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ONSOz

%glann hiikiimdar1 olan Simurg Anka, Bilgi Aga-
1'un dallarinda yasar ve her seyi bilirmis. Kuslar
Simurg’a inanir ve dara diisiip zorda kaldiklarinda onun
kendilerini kurtaracagini diisiintirlermis. Gel zaman git
zaman kuglar diinyasinda her sey kotiiye gitmeye bas-
lamis. Kuslar da Simurg’u bekler dururlarmis. Ne var ki
Simurg ortada goriinmedikge kuskulanir olmuslar ve
sonunda umudu kesmisler.

Derken bir giin, uzak bir iilkede bir kug siirtisti
Simurg’un kanadindan bir tiiy bulmus. Simurg’un hala
var oldugunu anlayan diinyadaki tiim kuslar toplanmus-
lar ve hep birlikte ona giderek yardim istemeye karar
vermigler. Ancak Simurg’un yuvasi, etekleri bulutlarin
tizerinde olan Kaf Dagi'nin tepesindeymis. Oraya var-
mak igin yedi dipsiz vadiyi agsmak gerekirmis.

Kuslar, hep birlikte gége dogru ugmaya baglamislar.
Yorulanlar, u¢gmaktan vazgegenler, umudunu kaybe-
denler olmus. Once Biilbiil geri d6nmiis, giile olan agkini
hatirlayip... Papagan o giizelim tiiylerini bahane etmis
ucamamasina, kartal ytikseklerdeki kralligin1 birakama-
mis, baykus yikintilar1 6zlemis, balik¢gil kusu ise batak-
higini...

Yedi vadi iizerinde ugarken sayilar: gittikge azalmus.
Ve nihayet bes vadiyi gegtikten sonra gelen altinc1 vadi
“Saskinlik”, yedinci vadi “Yok olus”ta biitiin kuslar
umutlarini yitirmis.
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Kaf Dagi'na vardiklarinda geriye sadece otuz kus kal-
mis. Simurg’un yuvasini bulunca o6grenmisler ki;
“Simurg Anka- Otuz Kus” demekmis. Her giigliige
dayanip ugmaktan ve direnmekten vazge¢cmeyen, yedi
vadiyi asip gegebilen her kus, aslinda Simurg kusuymus.

Kendi simurgunu arayanlar igin alt1 kisim olarak
hazirlanan bu kitapla amacimiz, s6z konusu yolculugu
yapabilmenin hem zevkli, hem kolay, hem de hizli bir
yolunu sunan hipnoterapiyi ortaya koyabilmekti. Ctin-
ki hipnoterapi, bilingli zihni devre dis1 birakip degisim
stirecine miidahale etmesini engellemek i¢in hipnoz kul-
lanir. Sadece bilingalt: zihni hedef alarak eski korkular-
dan kurtulabilir, inat¢1 davranislar yok edebilir, aliskan-
lik zincirlerini kirabilir, duygular1 ¢6zebilir ve sinirlayici
inanglar1 yok edebilirsiniz. Gegmisin pismanhgindan ve
gelecegin kaygisindan arinarak kendinize yeni bir varlik
alan yaratabilirsiniz... Olmak istediginiz size!

Bu kitap; ister derdinize derman arayan biri olun,
ister derman arayana yardimci olmak isteyen biri; size,
her iki anlamda da kimi kilavuz edineceginizi belirleme-
nize yardima olacak Kaf dagindaki bilgi agacin elleri-
nize veriyor.

Bu bilgiye ihtiyaciniz olup olmadigini su climlelerin
zihninizde dolagip dolagmadigina bakarak karar verebi-
lirsiniz:

“Yeni bir iligkiye baslasam da stirdiiremiyorum.”

“Cogunlukla kendimi utangag¢ ve huzursuz hissedi-
yorum.”

“Bana egzersiz yapip kilo vermeyi basaracakmigim
gibi gelmiyor.”

“Ise yaramaz oldugumu hissediyorum.”
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“Her seyi erteliyorum.”

“Bazen bana, bir sey beni kontrol ediyormus gibi geli-
yor.”

“Hig gtivenim yok.”

“Higbir sebep yokken bile 6fkeleniyorum.”

“Kendimi daima endiseli hissediyorum.”

Tim bunlarin giderilmesinde hipnoterapi sadece s6z-
ciikleri kullanir, ama dogru sézciikleri... Dogru sézctik-

leri kullanmak, inanin hayatiniz1 degistirebilir.

Aslinda hipnoterapi, hepimizde var olan dogal bir ye-
tenege gilivenir, 6grenmemizi saglayan dogal yetenege...
Gozlerimizi agtigimiz andan beri bu yetenegi kullandik.
Bu arada biz biiyiimeye devam ederken 6grenme yete-
negimiz de etraftaki her seyi biiyiik bir aghikla emmeye
devam etti. Ve bu olurken kendimiz, cevremiz ve diinya
hakkinda ne diisiindiigiimiizii belirleyen, ama bununla
birlikte bugiin bize yardimci olmayan fikirler ve inanglar
elde ettik. Hipnoterapi, ayn1 dogal 6grenme siirecini kul-
lanir, ama bilimsel ve planlanmus bir sekilde. Hipnote-
rapi kullanimdan kalkmis, gegersiz ve yardimci olma-
yan 6grenilmislikleri olumlu diisiincelerle degistirir.

Ve siz simdi bu degisimi saglayan hipnoterapiye ait
bilgi agacini ellerinizde tutuyorsunuz. Ona sirtinizi
doniip kurumasini saglamak da sizin elinizde... onu
yesertip biiylitmek de... Eger Simurg Anka’run size gel-
mesini beklemekten vazgegerek, her seyi géze alip “sas-
kinlik” ve “yok olusu” da yagadiktan sonra bile diren-
meyi, u¢may siirdiiriirseniz, kendi kiillerinizden yeni-
den dogabilmek igin gerekli atese sahip oldugunuzu da
goreceksiniz...






ICINDEKILER

ONISOZ ..ot ettt es s e

BIRINCI KISIM

HiPNOTERAPI, 1

I. BOLUM

Hipnoterapi Nedir?.............cccoooiiiiicia 2
Temel Hipnoz Prosediirleri ............cccocoiiiiiiiniincnnnee. 2
Hipnoterapist Kimdir? ..., 4
Hipnoterapi Igin Gerekli Bilgiler ..............cccocouurrurruunnee. 5
Hipnoterapinin Kisa Tarihi..........ccccoooiiiiiiee 6
Geleneksel Hipnoterapi ...........cccccocociiiiiiiniiniiicceeee 6
Hipnoanaliz ... 6
Ericksonyan Hipnoterapi...........cccccoviiiiinicinnncen. 7
Biligsel/ Davramigsal Hipnoterapi............ccccccocvveicuennce. 8
Hipnoterapinin Uygulama Alanlari ..., 9

IKINCI KISIM
BEYIN YARIM KURELERI, 13
II. BOLUM
Sag Beyin-Sol Beyin ... 14
Sag ve Sol Yarimin Baskin Ozellikleri................c.coo...... 25

III. BOLUM
Bilingli Zihin-Bilin¢dig1 Zihin ... 27
Bilingdis1 Zihnin Ozellikleri ...............ccoooovveveervereenanne. 45



X Hipnoterapi

UCUNCU KISIM

INANC VE DAVRANIS, 55

IV. BOLUM
inanglar Nasil Olugur? ...............cccocoovvereurvreeneceerenieennenn. 56
Cekirdek Inanclar Nasil olusur? ..........c.cccoeeecvrvevecernnnn. 56
Cesaret Kuricilar............ccoooiiiicccce, 56
Dogrudan Deneyim ..., 57
Cocuk Merkezli Mantik ..........cccocoiinienenenenicneecnene 57
Bilingsiz Taklit ......ccoooiiiiiee e 58
Inan¢lan Danuismada Kullanmak ............cc..ccoevuvunnnn. 58
Sinirlayict INANGIAT ... 58
Sinirlayici inanglarin Olusumundaki Temel Nedenler ..59
Kigisel Ozsaygi Problemleri..............cc.cooooruerureereenreenn. 59
Yargilanma Korkusu...........ccccocooiiinniis 60
Bilinmeyenden Korkmak ... 61
Sinirlayici Inang Cegitleri ..........oo.ooevvuereeeereeienrinnn. 62
Sinirlayici Inang Degistirme Senaryosu .................. 63
Cekirdek Inang Ve Davranus.............c.cooeueeervreuereeeeerenennn. 69
INaNG CeSItleri ......c.uovuvereeiereeceeiieeee e 69
KM oo 70
DavVranis ... 71
Yetenek ... 72
Kurallar.........oooce 73
Beklentiler............cocoouiiiii e, 73
Diinya GOTUSU .....ucveueieiieiiiicciecreececee e 74
Terapide inanglari Hedeflemek ...............co.ccoovriurrvenennne. 74
Davranig DONGUSU .........cccoueieieiieciiiccccccccce 76
Dongliyti Kirmak .......coooiiiiiii 81
Déngiiyii Kirma Omegi: Performans Kaygisi ............ 83
Biligsel Filtreler ............ccoooioiiiiininiieercnccee 89

Kendi Gergekliginizi Nasil Yaratirsiruz? ...................... 89



Hipnoterapi * Xi

SAIME ..o e 90
Silme CeSitleri ......cccoveeriiieieie e 92
Carpitma ..o 93
Carpitma Cesitleri.............coviviiiii e 94
AYTIMN Lo 96
Genelleme...........ocoiiriiieieectee e 97
Genelleme Cegitleri.........cccooeiiiiiiieireccee 99

DORDUNCU KISIM
HIiPNOTIK METINLER, 101

V. BOLUM

Hipnotik Telkinler Nasil Yazilir? ................cuene..ne. 102
Hipnotik Metinler Yaratmak..........cccccccovniiiinnnnn. 102
Dogrudan Telkinler ..., 103
Dogrudan Telkinin Calisma $ekli ........................ 104
Dogrudan Telkin Uretilirken Dikkat Edilecek
Kurallar ... e 106
Sigaray1 Birakmayla Ilgili Dogrudan
Telkin OrNei........veerveieeeeeeeieeeeeeeeeee e 113
Dolayli Hipnotik Telkinler ...............cccoooiiiiiiice 119
Dolayh Hipnotik Telkinlerin Avantajlar .................. 120
Dolayli Telkin OrnekIeri .........ocoocoreurrineiereierienenne. 120
Bilingli Zihni Devre dis1 Birakan Dil Kaliplari........... 140
Hipnozda Dolayl Baglamalar ... 146
TelkinSanat: ..o 146
Analojik Isaretleme ............o..ccoooooriereiiinsiiiris e, 153
Temel Analojik Isaretleme...............ccoooovirmmrioricrecnns 153
Konversiyonal Indiiksiyon ...........cccccoevriisirnrnnnnns 153
Analojik Isaretleme Igin Temel Prosediir .................. 154

Telkinler Nasil Isaretlenir? ..........ccccoocovverivrueerunnene. 158



Xii Hipnoterapi

BESINCI KISIM
TEMEL HiPNOTERAPI STRATEJILERI, 161

VI. BOLUM

A) Dogrudan Telkin Metinleri...........cccccocecnnninnnencn. 162
Dogrudan Telkin Metin OmekIeri ...............cc.ccoouenen. 164
Ders Caligma .......ccoeeviiiiiininncceeerceeeeeae 164

Dis Gicirdatma .. ...cc.oooceivicinncn e 164
Kekemelik........cccoooeuiiiiiniiicicce, 165
Kendine GUven ...........cccccooviivininniicneccceeeee 166

Kilo Verme ..o, 169
Sigaray1 Birakma ... 170

B) Onaylamalar Ve Self Hipnoz .............................. 173
Onaylamalar ..., 173
Onaylamalar Zihin Saghg Igin Onemlidir ................ 174
Onaylamalar1 Ne Zaman Kullanirsiniz? .................... 175
Onaylamalar Nasil Caligir? ........ccccooiveriniininnccne. 176
Onaylamalar ve Hipnotik Telkinler............................ 177
Onaylama Yaratma .........cccccccouiieiiinnennnneenereeeenen 177
Onaylama Igin Kurallar ...........ccocccoevoneenecnsrinnscennn 178
Onaylamalarinizi Filtrelemek ..., 180
Onaylama OrnekKIer .............c.coovurveeeneieneerinenieninnnes 183
Kendi Kendinizle Olumlu Konusma Teknigi............ 184
Self HIpNOZ ..o 184
C) Metafor Ve Gorsel Canlandirma ... 190
Metafor.. ..ot 190
Gorsel Canlandirma...........ccccooiiiiciiicnnnnccccneees 195
Ana Canlandirma Cesitleri ..o, 201
Basit Canlandirma.............cccooiiiinie, 201
Odaklanmis Canlandirma ........cccccoceeviincicenieieenenn. 201

(Retrospektif) Gegmigle lgili Canlandirma .............. 202



veli

Provali Canlandirma ........coooeeeevieeeeeceeeeeee e
Fantezi Canlandirmast ........cccccccvvooevciiecoeece e
Yapisal Canlandirma .........cccoeiiiiiinnciciceeene

ALTINCI KISIM
ANA HIPNOTERAPI TEKNIKLER], 207

VII. BOLUM

Yeniden Cerceveleme................c.ccooinininiiininicncenen,
Baglamu Yeniden Cergeveleme ...
igerigi Yeniden Cergeveleme.............cccoeveureriviecnucnnne

VIIL. BOLUM

Gorsel Canlandirma ...,
IGEOZIEIM ..o
Diggozlem........cuoueeiii e

Prova ...

Retrospektif Versiyon .............cccoovviviiinnncncene.

IX. BOLUM
Ozel/Giivenli Yer TeKnigi ........cccocooveveerverrrerrreererrenenns
Giivenli Ter Olugturma Adimlari........ccccccceniinrennnnene

X. BOLUM

MEtafOr .....coovieiieeeeeee et e
Metaforlarin Sunulug Bigimleri............ccooceceieinnnnee.

Metafor TUTIeri .........ccoiviieeiiniicenccceece
Kesif Metaforlari .........cccooeveiiiiiiiieeeneeeeeene
Pastoral Metaforlar ........c.c.ccoocovieinniiencneceeeeeeee
Kontrol Metaforlari.......c.cocoeeieioninionninieeeceeeee
Eylem Metaforlart ...
Yeniden Cerceveleme Metaforlari ........ccccoceeeinennee.
Fantezi Metaforlar: ...........cocoiiiiiiiinncciciece



Xiv Hipnoterapi

Antropomorfik Metaforlar.............ccccooooeiniinn 243
Icgozlem Metaforlart ...........cc.oeruonrnnreenrenneesieerinnne. 245
Esitlik /Karsilik Metaforlari ..........cocooeveiiiiiieccnnee, 249
Coklu Gizleme Metaforlari ..........ccccoeeenenicnninnnnnee. 252
Metafor YOntemleri .......cc.coccoeviiinnieiennineesicncereeens 262
1. Terapotik Metafor Olarak Hikayeler ...................... 262
Ornek HiKayeler ........cccowoiuerienreneeeeneesesesissesessenens 262
2. Gorsel Canlandirma .......c.cccccveeviecneneeeenecneeccceeen 278
3. YolculukKlar.......ccooiiiiiiiiiiiiicece e 281
4. Hayvan Rehberler ............ccccooooiiiiiiiins 284
5. I¢sel Rehberler .............ooovcoreeeceeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeeeeeeae 288
6. Kahramanlar ..o 291
7. ReNKIET ..ottt 293
8.Semboller ........ccoeiiie e 298
9. Kahramanin Yolculugu ..........cccooiiinnninnn, 301
10. Alt Modalitelerle biligsel Modelleme.................... 302
11. Canavart Oldirmek ...........ccccevecurvcreecierrereeeeanea. 314
12. Metafor Modelleme ...........ccccooiminniniicenines 321
XI1. BOLUM
RegresSyon ..........ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiicccccte e 342
Ik Duygusal Olay ...........cccooueriiciieneieieeeeieeeineines 344
Duygu Kopriisii Teknigi .........ccoccoieiiniiniiininn 349
Duygusal Rahatlama ..., 352
Affetme Teknigi........cccoooiiiiiiiiiiiiis 354
Bilgilendirilmis Cocuk Teknigi .........c...ccccoevrnnnnnn. 356
Regresyon Teknikleri...........ccccocoooniiiin 357
Basit Yag Regresyonu ..........ccccoceiiiciiiiciiinne 357
Regresyon Koridoru ..o, 358
Takvim Yillariyla Regresyon............ccccccoviiiiins 358
Giizel Ana Teknigi.........ocooooi 359

Duygu Baglantis1 Teknigi ............ccccoviiinnniinnnn 359



Hipnoterapi XV

Ozel Olay Teknigi .........reeeeememercereeeeeeeeeeeeeseeseeseenne 359
Otomatik Yazi ....ooooeeiemiiiiieiieeecee e 359

XII. BOLUM

Gecgmis Hayat Regresyonlan ... 361

Geg¢mis Hayata Donme Teknikleri ... 362
Zaman TuUneli.........coooeeievinininicnernnceeeeececeee 362
BUlUt ..o 363
Zaman KOPriisti .......ccccocvmiieieicniceicccececcecevece 363
Kristal Koridor........c.ooooiiiiiieceeccecccee 363
Zaman ASANSOTU .....c..ccccreeermrenieecrnienreneereesseeeeeesesseesns 364
Dogum Oncesine Yag Regresyonu ............oc.oeceeeeeneen. 364

XIIL. BOLUM

Progresyon ...t e 363

XIV. BOLUM

Ideomotor Sinyaller ................ccoooevurmruereerereerceesreeeeanns 373

Parmak Hareketi Teknigi...........ccccociiiiiinincccne 374
Sarkag Teknigi .........ccccoeeuiviiiiiiicicccccce 375

XV. BOLUM

Tekrar Baglanmalar ..., 378

XVIL. BOLUM

Gelecege Uyarlama ... 384

XVII. BOLUM

Capalama.............ccooooiiii e 385

Gapa Atma Teknikleri ... 386

Fiziksel Capalar Nasil Dlusturulur? ... 388

Bedensel Bir Capa Nasil kullamhir?. ... 390



XVi ¢ Hipnoterapi

XVIIL. BOLUM
Adim Adim Degisim...............ccccocooiiniiii, 396

XI1X. BOLUM

Parts Entegrasyon.............ccccccooiiiiiiiiiiiciiccic, 399

Parts Enregrasyon ve Psikoterapi
NLP’de Parga Entegrasyonu ............ccccccoevericcnccnnnnee
Psiko - dinamik Terapilerde Par¢a Entegrasyonu ....406
Transpersonal ve Interpersonal Terapilerde Parga

Entegrasyonu ..., 407
Beden Terapilerinde Parca Entegrasyonu.................. 409
Insancil ve Biligsel Terapilerde Parca Entegrasyonu411
Parga Entegrasyonu Teknikleri ............ccccocoeeiinio 418
Parga Entegrasyonu Uygulama sekli 1 ..................... 418
Parga Entegrasyonu Uygulama gekli 2 ................. 419
Parga Entegrasyonu Uygulama sekli 3 ................... 421
Parga Entegrasyonu Uygulama gsekli4 .................. 422
Parga Entegrasyonu Uygulama sekli 5 ................. 428
Yazarlar Hakkinda............ccccoiiiis 431



HIPNOT ERAPL

3 T 5



1. BOLUM
HIPNOTERAPI NEDIR?

ipnozun ve hipnoz altinda ortaya gikan hipnotik

fenomenlerin tedavi veya davrans degisikligi olus-
turmak amacyla kullanilmasina Hipnoterapi denir.
Buradan hareketle “Her hipnoterapi bir hipnozdur, ama
her hipnoz, bir hipnoterapi degildir.” sonucuna rahatlik-
la ulasabiliriz.

Sadece bir hipnotik durum yaratmak, tedavi veya
davranis degisikligi yaratmaz. Orneklendirmek gerekir-
se bu durumu, otomobilin motor kaputunu agmaya ben-
zetebiliriz. Eger anizanin nerede oldugunu tespit ede-
biliyor ve nasil giderilecegini biliyorsaniz bu davranisini-
zin bir anlamu vardir. Yoksa motoru seyreder ve kaputu
kapatirsiniz. Arizayi tespit etmek ve nasil giderilecegini
bilmek ise hipnoterapinin alanina girmektedir. Oyleyse
buradan da “Hipnoz uygulamay: bilmek, ayn1 zamanda
hipnoterapi yapabilmek anlamina gelmez.” diye ifade
edebilecegimiz ikinci 6nemli sonuca ulasabiliriz. Ciinkii
hipnoterapi iki kanath bir kus gibidir. Kanatlarindan
birinde “Bilgi” digerinde ise “Sanat” yazar. Ve higbir kus
gibi, o da tek kanatla ya da kirik kanatla ugamaz.

Bilgi kanadinin igermesi gerekenleri daha 6nceki kita-
bimiz Yabanc Bildigimiz Dostumuz HIPNOZ’da anlat-
mis oldugumuzdan 6zellikle Hipnoz'a ait bilgilere bu
kitapta donmeyecegiz. Dileyen oradan bakabilir. Ama
yine de bir fikir vermesi agisindan bashk olarak sirala-
makta yarar var:
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Temel Hipnoz Prosediirleri:

UYUM
a-Ayak uydurma

e Eslesme
e Yansitma

b-Yénlendirme

c-Duyusal
keskinlik
d-Nefes alig-veris

TEMEL HIPNOZ PROSEDURLER?
GIRIS HIPNOZ SEANSI

a-Danisan hikayesi a-Indiksiyon

-So6zsiiz igaretleri goz-

lemleme
« Beden dili
e Jestler

e Uyumsuzluk
-Hognutluk Simin
b-Problemi agiga gikarma b-Derinlestiriciler
e Danisanin
anlattiklarini not

almak
o llag gegmisini
o6grenmek
« Doktor kontrolu
saglamak
« Belli bagh
sorunlan
incelemek
c-Hipnoza uygun olup c-Aragtirma
olmadigini kararlagtirma
d-Mevcut hayat sartlan « Ik baslatan olay:
o lligkiler kesfetme
o s o Gizli kalmig
« Finansal sikinti-lar hatiralan bulma
« Engelleri tamma
e Engellenmis
duygulan serbest
birakma
e-Dantgani egitmek d-Terapi
= Hipnoza ait « Dogrudan telkin
sorumluluklaria « Dolayh telkin
ilgili « Yeniden
» Randevulara gergeveleme
sadakat Gorsel canlandirma

Ozel yer
Metafor
Regresyon
Progresyon

o Odemeler

Tekrar baglanma

Gelecege uyarlama

GCapa

Adim adim degisim

Pargalar

Entegrasyonu
f-Gergekgi hedefler e-Hipnozdan gikarma
belirlemek

« Ideomotor Sinyaller

OTOHIPNOZU

OGRETME
a-Sozel
egitim

b-
Posthipnotik
telkinle

c-CD/Kaset
kaydi vermek
d-Yazili metin
vermek

*Tablodaki bagliklar igin ayrica “Hipnoza Girig Metinleri” ve
“Ileri Hipnoz Teknikleri” adli kitaplarimiza bakabilirsiniz.
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Tablodaki basliklar her ne kadar ilk bakista sadece
bilgi cagristiniyor gibi goriinse de, daha dikkatli diistin-
diigiintizde bu bilgilerin her birinin bir uygulama alani
oldugunu gériirsiiniiz. Iste sahip oldugunuz ya da olaca-
gz bu bilgilerin, uygulama alaninda hayat bulma asa-
mas! ise hipnoterapinin “Sanat” kanadidir. Bu bilgiler
cansiz beden gibidir; siz sesinizle, sesinizin tonuyla, s6z-
cliklere yiiklediginiz anlamlarla bu bedeni canlandira-
caksiniz. Danisanin ruhuna, zihnine, duygularina, ytire-
gine dokunacak ve sadece bilgi ile degil, bilgiye can
veren sanatkarane tavrinizla bir degisim yaratacaksimz.
Onu kendi hayat gizgisinde simdiki zamandan ge¢mise,
oradan gelecege gotiireceksiniz. Hatiralarini ve hayalleri-
ni yeniden yapilandirirken ne bilgiden vaz gegebilirsiniz
ne de onu nasil sekillendireceginizin ilhamini veren
sanattan... Danisandan 6nce onun degisimini siz yasaya-
caksiniz, siz goreceksiniz. Siz de onunla transa gireceksi-
niz. Onun rehberi olacaksiniz. Once siz heyecanlanacak-
siniz ki sonra o, sizi takip etsin... Aksi halde, hi¢ yap-
madiginiz bir seyahatin rehberligini nasil yapabilirsiniz?

HIPNOTERAPIST KiMDIR?

Danisanlarini hedeflerine ulagtirmak amaciyla, birin-
cil arag olarak hipnozu kullanan terapiste denir. Bir hip-
noterapist ¢ogu zaman diger terapistlerden farkliliklar
gosterir. Clinkii o daha ¢ok, bilingalt1 davranislarin rolii
ve danisanin hayatina etkileri lizerine odaklanir.

Dr. John Kappas, 1973’te hipnoterapist kimdir ve ne
yapar sorusuna Mesleki Unvanlar Federal Sozliigii'nde
soOyle cevap vermektedir:

“Motivasyonu artirmak veya davranis bigimini degis-
tirmek i¢in danigana hipnotik durumu ytikleyen kisidir:
Danisan ile problemin dogasini belirlemek igin goriigiir.
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Hipnozun nasil isledigini ve hipnoz sirasinda neler yasa-
tacagini danisana agiklayarak hipnotik duruma girmesi
i¢in onu hazirlar. Testler uygulayarak danisanin fiziksel
ve duygusal olarak telkine yatkinlik derecesini belirler
Sonra danisanda hipnotik durum olusturur. Problemin
analizini ve uygulanan testlerin yorumunu temele alarak
hipnotik teknikleri ve yontemleri danisana gore uyarlai
ve uygular. Gerekli gordiigii durumlarda danisana otc
hipnozu 6gretebilir.”

Buna gore simdi bir hipnoterapistin hipnoterapi yapa-
bilmek i¢in sahip olmas: gereken bilgileri siralayalim:

Hipnoterapi i¢in gerekli bilgiler:

HIPNOTERAPI IGIN GEREKL | BILGILER

EKOLLER  TARINSEL ON INSAN INSAN MENTAL
GELISIM  VARSAYIMLAR NORoLoOJISI FlzyoLodJlsl YAPI
a- a-Antik gag a-Transhergiin a-Beyin a-Deri a-Beyin yarim
Yonlendirici  oncesi yasanan bir -Serebrum kiireleri
yaklasim fenomendir. * Korteks -Sa§ Beyin
-Serebellum « Bilingdis! zihin
« Limbik « Duygular
Sistem * Sezgiler
« Imajinasyon
-Sol Beyin
« Bilingli zihin
* Mantik
Dil fonksiyonlan
b-Esnek b-Mesmer b-Herkes transa b-Omurilik b-Sinir b-Bilingli zihin
yaklagim girebilir. sistemi
[Ericksonyan :
c-Easdale c-Zihin, viicutta c-Sempatik c-Kaslar c-Bilingdigi zihin
gergekles sinlir si i
herhangi bir
sireg tizerindeki
kontrol
derecesini
o . _arttirabilir. ,
d-Freud/ d-Her insan d-Parasempatik d-Iskelet
Jung/ kendini sinir sistemi
James iyilegtirme
giiciine sahiptir.
e- e-Bilingdig1 e-Norokimya e-Kardio-
Estabrooks zihin, gergek bir « Norotras- vaskiiler
deneyimle, mitterler
gergekmisgesine « Noro-
yapilan bir peptitier

zihinsel canlan-
dirma arasindaki -
farki ayiramaz.

I-Erickson f-Endokrin
sistem
g-NLP g-Sindirim
* sistemi
h-Bosaltim

sisteml
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HIPNOTERAPININ KISA TARIHI

Hipnoterapi kendi gelisim tarihi boyunca bir¢ok farklh
bigimler almus, birbirinden farkli unsurlar1 kendi biinye-
sinde biitiinlestirmistir. Ve bu tarihsel siire¢ igersinde do-
gal olarak diger psikoterapi anlayislarini da etkilemistir.

GELENEKSEL HiPNOTERAPI:

Hipnoterapinin bu formu, Viktorya dénemi hipnotiz-
ma uygulayicilar olan James Braid ve Bemheim tarafin-
dan gergeklestirilmisti. Onlarin zaman zaman alkole,
uyusturucuya vs. karsi nefret olusturmakta, bazi terapo-
tik gevsemeler yaratmakta ve semptomlar1 baskilamakta
baslica kullandiklar1 yontem dogrudan telkindi. Terapi-
nin bu basit formu, digerlerine nazaran dogrudan yon-

temler kullandi ve az da olsa teorik yapinin ingasina kat-
kida bulundu.

HiPNOANALIZ:

1895 yilinda Sigmund Freud ve Joseph Breuer, psikote-
rapiye yeni ufuklar agan “Histeri Arastirmalar” adh kli-
nik bir metin yayinladilar. Freud ve Breuer hastalarinin,
bastirilmis travmatik anilarini hatirlamalarina ve bu ani-
lardaki bastirilmis duyguyu disa vurup rahatlamalarina
yardimcr olmak amaciyla daha erken yaglara donmelerini
saglamak i¢in hipnozda regresyon teknigini kullandilar.

Her ne kadar Freud, kendi gelistirdigi metot olan Psi-
kanaliz lehine asamali olarak hipnozu terk etmis olsa da
gerceklestirdigi erken donem ¢alismalari, miiteakip hip-
noterapistleri etkilemeye devam etti.

Ancak Freud daha sonra, Fransiz rakibi Pierre Janet'in
kendisinden birkag yil daha erken bir tarihte hipnotik
psikoterapide yas gerilemesinin nasil kullanilacagini
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anlattigl bir vaka ¢alismasi yayinladigini kabul etmek
zorunda kald1.

Takip eden sonraki donemlerde ise hipnoterapide uy-
gulanan regresyon, bazen “Hipnoanaliz”, bazen “Ana-
litik Hipnoterapi” veya bazen de “Psikodinamik Hipno-
terapi” olarak adlandirildi.

Giiniimiizde “Travma Sonrasi1 Kaygi Bozuklugu” diye
adlandinlan Savasg Bunalimi'nin tedavisinde psikoana-
lize huzh bir alternatif olarak, askeri psikiyatristlerce her
iki diinya savasinda da kullanilmas: hipnoanalizin yildi-
zinin yeniden parlamasini sagladi.

ERICKSONYAN HIPNOTERAPI:

Milton H..Erickson, 20. ytizyilin en etkili hipnoz usta-
larindan biriydi. 1950’lerden sonra Erickson, hipnoza
radikal farkliliklar igeren bir yaklasim gelistirdi. Sonra-
dan onun bu yaklagimi, “Ericksonyan Hipnoterapi” veya
“Neo-Ericksonyan Hipnoterapi” olarak adlandirild:.

Erickson, danisanlariyla ¢alisirken daha ¢ok resmi
olmayan, sohbet agirlikli bir yaklasim iginde olurdu. Bu
esnada da karmasik dil kaliplan ve terapétik stratejiler
kullanirdi.  Ancak Erickson’un gelenekgi ¢izgiden bu
denli uzaklagsmas: bazi meslektaslarinin da ondan uzak-
lasmasina yol agti. Ozellikle bunlardan biri olan Andre
Weitzenhoffer, Erickson’un yaklagiminin “hipnoz” ola-
rak adlandirilmasinin dogru olup olmadigini bile tartig-
maya a¢mistl. Buna ragmen Erickson’un yaklasimi, mo-
dern hipnoterapiyi en fazla etkileyen ve bunu siirdiiren
guclerden biridir.

NLP’nin kurucular: genis 6lgiide Erickson’un ¢alisma-
larin1 modellediklerini ve hipnozu g6z 6ntine alarak ben-
zer bir metodoloji gelistirdiklerini, ayrica biitiin bunlarin
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ozilimlenmesiyle Milton Model adini verdikleri bir yak-
lasim olusturduklarini iddia ettiler. Weitzenhoffer bu
kez NLP'nin Erickson’un ¢alismalariyla gercekten bir
benzerligi olup olmadigini tartismaya agti.

BiLiSSEL/DAVRANISSAL HiPNOTERAPI:

A.B.D."de 1980’lerden sonra klinik ders kitaplarinda
artan bir sekilde Steven Jay Lynn, Irving Jirsch, E. Tho-
mas Dowd, William Golden, Assen Alladin gibi ¢agdas
arastirmacilar tarafindan kaleme alinmus yazilar goriil-
meye basland1.

1974’te Theodore Barber ve meslektaslari, Theodore R.
Sarbin’in hipnozun daha iyi anlasilmas: gereken bir
“6zel durum” olmadigini soyleyen erken doénem sosyal
psikoloji ¢alismasindan sonra tartisilan bu arastirmanin
etkili bir incelemesini yayinladilar. Barber ve arkadasla-
rina gore hipnoz, motivasyon, uygun tutum, beklenti ve
aktif hayal gibi normal psikolojik degiskenler sonucu
olusmaktadir. Barber, bir yandan hipnozu “bilissel-dav-
ranigsal” kavramlariyla tanistirirken; diger yandan da
ona davranis terapisinin uygulama alanini agiyordu.

Bilissel ve davranissal psikolojik teorilerin giderek yay-
ginlasiyor olmasi ve hipnozu izah eden kavramlarin art-
masl, hipnoterapi ile gesitli bilissel ve davranissal terapi-
lerin daha siki biitiinlesmesini kolaylastirdi. Bununla bir-
likte birgok bilissel ve davranissal terapi yaklasimi, bas-
langicta kendilerinden daha eski olan hipnoterapi tek-
niklerinden etkilendiler. Ornegin Joseph Wolpe'nin Sis-
tematik Desensitizasyon’u, erken donem davranis terapi-
sinin baslica teknigi idi. Aslen bu, Hipnotik Desentisizas-
yon olarak biliniyordu ve Lewis Wolberg’in 1948’de yaz-
dig1 “Medikal Hipnoz” adl1 kitabindan tiiretilmisti.



Hipnoterapi 9

Hipnoterapinin geleneksel tarzi, biligsel-davranigsal
terapinin onciisii olarak goriilebilir. Neden? Ciinkii her
ikisi de terapide gesitli mental tasvirlerin yeniden hatir-
lanmasinin, pozitif fikirlerin prova edilmesinin, rahatla-
manin kullanilmasinin 6nemini vurgularlar. Ayni
zamanda teorik agiklamalarinda “sagduyu”yu 6nemle
vurgulamalarinin yani sira hipnoterapinin tarihsel 6nce-
ligi bu gorevi ona vermektedir.

Bununla birlikte modern bilissel-davranigsal terapi,
bilhassa eski hipnoterapi yaklasimlarindan farkl bir yer
edinmek igin negatif inanglarin dogrudan Sokratik sor-
gulanmasina ¢ok biiyiik 6nem vermektedir. Yine de,
biligsel-davranigsal hipnoterapistler, her iki kaynaktan
gelen teknikleri oziimseyerek kullanmaya devam edi-
yorlar.

HIPNOTERAPININ UYGULAMA ALANLARI

Uygulama alanlarini listelemeden 6nce neden bu
alanlarda hipnoterapinin kullanilabildigini agiklamak
adina 6nce hipnoterapi igin gerekli bilgiler tablosundaki
ticlincii 6nvarsayimi hatirlamak gerekir: “Zihin, viicutta
gerceklesen herhangi bir stireg tizerinde kontrol derece-
sini arttirabilir.” Zihin bunu, ¢ogu zaman o durumun
olacagina inanarak yapar. Bu sekilde artan kontrol dere-
cesi, viicuttaki siirece yonlendirildiginde ise doérdiinci
varsayim devreye girer: “Her insan kendini iyilestirecek
glice sahiptir.”

Simdi bu iki varsayimi1 6mekleyen ama digaridan yan-
Iis miidahaleler nedeniyle istenmeyen sekilde sona eren
gercek bir hayat hikdyesini inceleyelim:

Bu konuyla ilgili gergekler Fizyolojist Buruno Klo-
fer’in anlattigr su meshur olaydan daha iyi bir 6rnekle
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actklanamaz. Klofer, lenf bezi kanserine yakalanmis
Wright isimli bir adami tedavi ediyordu. Biitiin standart
tedaviler denenmis, ise yaramamis ve Wright'in ¢ok az
bir omrii kalmigt. Boynu, gogsti, karmi ve kasiklar: porta-
kal biiytikliigiinde tiimorlerle dolmustu. Akcigerleri ve
dalagy o kadar biiytimiistii ki, gogsiinden her gilin yarim
litre s1v1 gekiliyordu.

Ama Wright 6lmek istemiyordu ve duydugu krebio-
zen adli ilac1 denemek istiyordu ve bunu igin doktoruna
yalvariyordu. Doktoru énce bunu kabul etmedi. Fakat
Wright'in 1srarlari sonucu doktor pes etti ve bu ilaci1 den-
emesine izin verdi. Cuma aksami krebiozen Wright'a
verildi. Doktor Wright'in hafta sonuna kadar yasayama-
yacagini diisiinerek evine gitti.

Doktor pazartesi giinii geldiginde Wright'1 yatagin
disinda yiriirken gordii. Viicudundaki tiimorler sicakta
eriyen kartoplar gibi yan biiyiikliige indiler. Bu en kuv-
vetli X 1511 tedavisinin bile basaramayacag kadar hizli
bir iyilesmeydi. Iki giin sonra 6lecegi diisiiniilen Wright
on giin sonra viicudunda higbir kanser hiicresi bulun-
madan iyilesmis olarak hastaneden ¢ikt.

Hastaneye girdiginde nefes almak igin oksijen maske-
sine ihtiyac1 olan Wright taburcu olduktan sonra kendi
ucagiyla on iki bin fitte sorunsuz ugtu.

Wright iyilestikten iki ay sonra krebiozenin lenf bezi
kanseri tizerinde higbir etkisi olmadigimi kanitlayan bir
makale ortaya ¢ikti. Wright ¢ok tiziildii. Hastaligy tekrar
niiksetti ve tekrar hastaneye yatti. Bu kez doktorlar bir
deney yapmaya karar verdi ve krembiozenin aslinda ¢ok
etkili oldugunu ama makalede s6z konusu olan ilaglarin
tasima sirasinda hasara ugradig: ve ilaglarin bu ytlizden
etkisizmis gibi goriindiigii Wright’a soylendi. Wright’a
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ellerinde bu ilacin yeni bir ¢esidi oldugu ve bu ilacin
Wright’t tamamen iyilestirecegi soylendi. Ellerinde boyle
bir ilag yoktu. Wright'a enjekte edilen ilag degil, saf suy-
du. Ama uygun atmosferi yaratmak igin Plasebo
Wright’a enjekte edilmeden bazi siireglerden gegiriliyor-
mus gibi yapildi.

Sonuglar yine inanilmazdi. ikinci kez gikan tiimérler
erimis, Wright yine eskisi gibi hi¢bir hastalig1 olmadan
iki ay gecirmisti. Daha sonra Amerikan ilag Birimi krebi-
ozenin gergekten de iddia edildigi gibi kanser tedavisiyle
higbir ilgisi olmadigin1 duyurdu. Bunu duyan Wright iki
gun sonra kanserden oldii.

Wright'in hikayesi ¢ok trajiktir ama ¢ok gtiglii bir me-
saji i¢inde barindirmaktadir: Eger Wright'in viicudunu
bu derece kontrol eden zihni ve faaliyete gecen kendini
iyilestirme giicti, krebiozene olan inanc1 hipnoterapi ile
kendine y6nlendirilmis olsaydi yasiyor olacakt.

Dolayisiyla hipnoterapi asagidaki tabloda yer alan
problemlerin bir kismina dogrudan etki ederken bir kis-
mina ise dolayli etki edecektir:
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HIPNOTERAPININ UYGULAMA ALANLARI

BAGISIK- KOTO
LIK DAVRANIS- |
LAR
a-Eklem a-Fiziksel
iltihabi
'b-Tumbrler  b-Cinsel
c-Kanser c-Duygusal
d-Deri veremi d-Zihinsel
e-Fibromyalji
sendromu
f-Kronik
yorgunluk
g-HIv/
_AIDS_ __

KAYNAKLARIN | FIZIKSEL
KOMBINAS-
YONU

a-Alerjiler a-Aci
-Ameliyat
-Kronik agnlar
-Dig
-Havalet organ

e . |-Dodum

b-Stres Tb Dermatolop
-Sedef
-Sigil
-Egzema
-1silik
-Uguk
-Akne
-Urtiker/
kurdegsen

c-lligki c-Sindirim

problemleni -Reflu
-Spastik kolon
-Ulser vs.

d-is d-Kardio-vaskiler

problemleri -Tansiyon
-Tagikardi
-Kanama

e-Ozsaygt e-Idrar problemleri

problemleri -idrar tutamama
-Altini islatma
-Idrara ¢gikma
korkusu

f-Sosyal ;

anksiyeteler

g-Cinsel fonksiyon

bozukluklan |

h- Aluskanhklar/

Bagimiihkiar ,

-Sigara !

-Alkol !

-Uyusturucu !

-Pomografi

-Internet

[-Kilo problemleri

-Obezite

-Anoraksiya

-Bulimia_

j-Uyku bozukluklarl

-Disomnia .

« Insomnia

« Narkolepsi

« Uyku apnesi

-Parasomnia

« Karabasan

e Uykuda korkul
nébeti .

| ZIMINSEL/ ~ RUHSAL
DUYGUSAL
|a-Fobiler a-Misyon
| /Amag
i
{b -Anksiyete  b-Kimlik
:
c-Depresyon c-Degerler/
-Reaktif Inanglar
-Klinik
-Distimi
-Bipolar
‘d—Obsesif- d-Baglihk
‘kompﬁlsif b.
e-Travma e-Uzinti/
sonras:i  stres Keder
bozuklugu
f-Rusal
kotulik
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. BOLUM
SAGBEYIN-SOL BEYIN

‘gﬂsan]ar bir “sag yarim beyine” bir de “sol yarim beyi-
ne” sahiptir. ki beyin yarimkiiresi cesitli noktalardan
birbirine baglanmustir, fakat sol ve sag beyin kabugu
arasindaki asil baglanti, korpus kallosum (corpus callo-
sum) ad1 verilen beyin kabugunun altindaki ince, serit
seklindeki sinir lifleri bandidir.

Normal kosullarda, sol ve sag beyin yarim kiireleri,
korpus kallosum aracilig: ile yakin iletisim i¢indedirler
ve uyumlu bir birim olarak birlikte ¢alisirlar. Bununla
beraber, beyin yarim kiirelerinin gercekte ayni1 olmadigi-
na dair kamitlar vardir. Ornegin, sol beyin yarimkiiresi
hasarlari, genellikle ciddi dil problemlerine neden olur-
ken, sag beyin yarim kiiresindeki benzer bir hasar seyrek
olarak aym etkiyi gosterir. Daha dramatik kantlar Kali-
forniya Teknoloji Enstitiisiinde Sperry ve arkadaslarinin,
1960°larda epilepsisi olan kisilerle yaptiklar ¢alismalar-
dan gelmektedir.

Kaliforniya Teknoloji Enstitiisiinde beynin sag ve sol
lob (beyin yarimkiireleri) fonksiyonlarn tizerinde yaptig:
aragstirma ve bulgular, 1981 yilinda psikobiyolog olan
bilim adamu Roger Sperry’ ye Nobel Fizyoloji ya da Tip
odiiliinii kazandirmustir. Geligtirdigi cerrahi ve deneysel
tekniklerin 1940’larin sonlarindan baglayarak zihinsel -
sureglerin semasinin ¢ikartilmasina ¢ok biiytik katkisi
olmustur. Arastirmalar sirasinda tim hastalar, Roger
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Sperry’nin rehberliginde, yine bilim adami olan kendi
ogrencisi Michael Gazanica test etmis ve beyin cerrahi
olan Joseph Bogan da nérolojik testleri yapmustir. Insan
beyni tizerinde ilk “ayrik beyin” ameliyatini bu ekip ger-
ceklestirmis ve yepyeni bir ¢agi, “beyin ¢agi”ru baglat-
muslardir.

Bazi siddetli epilepsi vakalarinda, doktorlar epilepsi
nobetlerinin bir beyin yarimkiiresinden digerine yayil-
masin1 onlemek igin korpus kallosumu kesmislerdir. Bu
operasyon aym zamanda, iki beyin yarimkiiresi arasin-
daki dogrudan iletisim bagini da kesmekte ve boylece
her beyin yarim kiiresinin kendi basina ¢alismasin izle-
me olanag) saglamaktadir ve sonuglar sasirtict olmustur.

“Aynk beyin hastalarindan” ekranin tizerindeki bir
noktaya bakmalar istenir ve ayn1 zamanda ekranin sag
tarafina gesitli nesnelerin resimleri yansitilir. Bu kisiler
nesneleri sozel olarak tanimlayabilirler ve sag ellerini
kullanarak, ekranin arkasinda yer alan bir grup nesneye
dokunup aralarindan dogru olam segebilirler. Bununla
beraber, nesnelerin resimleri, ekranin sol tarafinda gos-
terilirse, sol elleri ile hissederek nesneleri secebilirler,
fakat nesnenin ne oldugunu sdyleyemezler. Aslinda, nes-
neler ekranin sol tarafina yansitilip, ayrik beyin hasta-
larindan nesnelere sol elleriyle dokunmalari istendiginde
hastalar nesneleri dogru olarak belirleyebilmelerine rag-
men, ekranin tizerinde higbir sey gormediklerini soyle-
mektedirler.

Bu ilging sonuglar, her bir beyin yarimkiiresinin nasil
calistig1 ele alinarak agiklanabilir. Sol beyin yarimkiiresi
viicudun ve gorsel alanin sadece sag tarafindan bilgi alir.
Boylece, sol beyin yarimkiiresi, sag gorsel alanda gosteri-
len bir nesneyi sag elle dokunarak alinan bilgi ile eslesti-
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rebilir. Oysa sol beyin yarimkiiresi, sol gorsel alanda gos-
terilen ya da sol el ile dokunulan nesnelerin farkinda
degildir (bu nedenle nesneleri tantyamaz). Bu olayin tam
tersine, sag beyin yarimkiiresi de gorsel alanin ve viicu-
dun sadece sol tarafindan bilgi alir. Boylece, sag beyin
yarimbkiiresi, sol gorsel alanda gosterilen bir nesneyi, sol
elle dokunarak alinan bilgi ile eglestirir; fakat sag gorsel
alanda gosterilen ya da sag elle dokunulan herhangi bir
nesnenin farkinda degildir.

Iki beyin yarimkiiresine iliskin bu betimleme, bir ta-
nesi hari¢, Sperry’nin tim bulgularin1 agiklamaktadir.
Bir nesne, sol gorsel alanda gosterildigi zaman, neden
ayrik beyin hastalar1 nesneleri sozel olarak tanimlaya-
mazlar? Cevap, insanlarin biiyiik bir ¢ogunlugunda, dil
yeteneginin oncelikle sol beyin kabugunda yogunlagti-
ginda yatmaktadir. Ayrik beyin hastalarinin ¢ogunda,
sol elle dokunularak nesneler segilebilmesine ragmen,
sag beyin yarimkiiresi sol gorsel alanda goriilen nesneyi
sozel olarak ifade edemez. Kisiye ne gordiigi soruldugu
zaman, sol beyin yarimkiiresi (sag gorsel alani izleyen
bolge) “Higbir sey” diyecektir.

Diger bir deyisle, iki beyin yarimkiiresinin, sadece
viicudun farkli yarisindan bilgi almak ve onlara bilgi
gondermekle kalmayip, ayn1 zamanda farkh iglevlerde
bir dereceye kadar iistiin olduklar1 goriilmektedir. Pek
¢ok kiside, sol yarim kiire, s6zel ve yazili kelimeleri tani-
ma ve konusma gibi sozel gorevlerde baskindir. Sol
yarimkiirenin, sag yarimkiireye gore daha analitik, man-
tiksal, gergekgi ve seri ¢caligtigl gozlenmistir. Bu tiir fark-
lar1 agikga gostermek zor olsa da, imkansiz degildir. Ter-
sine, arastirmacilar, sag yarim kiirenin gorsel ve mekan-
sal gorevlerde, sozel olmayan imgelemede (gorsel imge-
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ler, miizik ve cevresel sesler gibi), yiizleri tanimada ve
duygularin algilanmas: ve ifade edilmesinde tistiin oldu-
gunu gostermektedir.

1960 yilina kadar insan beyninin sag ve sol lobunu
ameliyatla ayirarak sonuglarini test etme imkani olma-
mustir. O giine kadar sonuglarinin ne olacagi tahmin edi-
lemeyen béyle bir arastirmaya ne bir bilim adami cesaret
edebilmis, ne de boyle bir aragtirma igin goniilli bir kisi
bulunabilmistir. O yillara kadar bir kaza sonucu veya
savasta kafasindan yaralanan hastalardan bilinen bir ger-
¢ek vardi. Beyninin sag tarafindan yara alanlarin sol tara-
fina, beyninin sol tarafindan yara alanlarin da sag tarafi-
na fel¢ gelmekteydi. Bu sonuglardan beynin sag lobunun
viicudumuzun sol tarafini, beynin sol lobunun da viicu-
dumuzun sag tarafin1 kontrol ettigi biliniyordu.

Sonunda bilim adamlari bir insan beyninin sag ve sol
lobunu ameliyatla birbirinden ayirarak test etme imkéani-
na sahip oldular. Ikinci Diinya savaginda asker olan W.J.
savas sirasinda diisman hatlarinin arkasina parasiitle
indirilen askerler arasinda idi. Indirmeden sonra ¢ikan
catismada bir¢ok arkadas: 6lmiis, kendisi de esir diig-
miistii. Ama gatisma sirasinda kafasindan yara almis ve
yara beynin bir lobuna da isabet etmisti. Dogal olarak
viicudunun diger tarafina da felg gelmisti.

W.].'yi iyilestirme c¢alismalar1 savastan sonra da
devam etmis, fakat hig¢bir tibbi tedavi olumlu sonug ver-
memisti. Aksine fel¢ viicudunun diger tarafina da sirayet
etmeye baglamisti. Bu sonug bilim adamlarin1 oldukga
sasirtmigtl. Beynin yara aldigi kisma gére viicudun diger
tarafina felg gelmesi normaldi. Fakat beynin diger ta-
rafinda yaralanma olmadigina gore, fel¢ neden viicudun
diger tarafina da sirayet ediyordu. Bu sonug¢ beynin bir
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lobundaki yaranin, diger lobunu da etkilemeye baglama-
sindan olabilirdi. Eger durum bodyle ise yaranin diger
lobu etkilememesi igin son gare olarak ameliyatla iki
lobun birbirinden ayrilmasi gerekiyordu. Boylece W ].”in
ameliyatla beyninin sag ve sol lobunu birbirine baglayan
korpus kallosum (corpus callosum) adindaki yogun
sinir lifinden olusan bag kesilecekti. Boylece beynin bir
lobundaki yaranin, beynin diger lobuna etkisi 6nlene-
cekti. Bunun sonucu olarak viicudun bir yaninda bulu-
nan felcin viicudun diger yanina sirayet etmesi de onle-
necek ve W] ."in normal bir hayat yasayabilmesi miim-
kin olacakti. Ameliyat basarihyd: ve diger ameliyatlar
bunu izledi. Bu ameliyat ve testlerden sadece hastalar
istifade etmediler. Beynin kapasitesi ve fonksiyonlan ile
ilgili bir¢ok tesadiifi olaganiistii sonuglar da elde edilmis
oldu. Bugiin aragtirmalar hala devam etmektedir.

Beyin ile ilgili yeni bir ¢igir agan bilim adamlarinin
bulusu soyleydi; Yogun sinir lifinden olusan korpus kal-
losum ag demeti, beynin sag ve sol lobu arasinda stirekli
bilgi alisverisinin yapilmasini saglayan bir koprii vazifesi
gormekteydi. Korpus kallosum kesildiginde, bu iki lob
arasindaki haberlesme kesilmekte ve dolayisi ile arala-
rinda hicbir yonde bilgi alisverisi miimkiin olmamak-
taydi. Ameliyat sonucunda hastalar bir bakima birbirin-
den haberi olmayan iki tane beyne sahip oluyorlardu.
Korpus kallosumun yardimi olmaksizin beynin sag ve
sol lobu birbiriyle haberlesemiyor ve biri digerinde neler
oldugunu bilemiyordu. Bilim adamlar1 boylece birbiriyle
haberlesemeyen beynin sag ve sol lobunda neler oldu-
gunu arastirma imkanina sahip oldular. Karmasik testler
sonucu hangi islemlerin beynin sag lobunda, hangi
islemlerin de beynin sol lobunda oldugunu bulmaya
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calhigtilar. Bulgular ¢ok ilgingti. Beynin her lobunun
uzmanhk alani farkliydi ve bilgiyi isleme tarzlar1 da aym
degildi.

Bircok test sonucunda, niifusun %95’inin sol lobunun,
konusma, matematiksel islemler, diziler, sayilar ve analiz
gibi konularda ¢ok tistiin oldugu, mantikh ve lineer ¢alis-
tig) tespit edilmistir. Ayni sekilde ¢ogumuzun sag lobun-
da da, ritim, hayal kurma, renkler, boyut, hacim, miizik
gibi fonksiyonlar gerceklestirilmektedir. Ozet olarak bey-
nin sol tarafi bilgiyi mantikli ve lineer olarak igslemekte,
sag lob ise artistik tarafi olusturmakta, detaydan ¢ok, res-
min tamamuiyla ilgilenmekte ve bilgiyi sekil ve hayalle
islemektedir. Duygularin ve hayallerin etkisinin en fazla
oldugu yer yine beynin sag lobudur.

Beynin her iki lobundan ayr ayn ne bekleyecegimizi
bilmek diger insan faaliyetlerini ¢6zmemizi sagladig)
gibi hipnozun nasil ve neden gergeklestigini; etki meka-
nizmasin1 da ¢6zmemizi, daha dogrusu bu konudaki
anlayisimizi genigletmemizi saglayacaktir.

Sol lob beynimizin mantikli olan tarafidir. Sol lob keli-
melerle, sozlerle ilgilenen taranir. Dolayisiyla dil ve keli-
melerle ugrasan merkez bu kisimdadir. Konusmamizi ve
yazmamizi saglayan hep bu merkezdir. Ayn1 zamanda
analitik ozelligi ile de iistiindiir. Olay ve bilgileri gercekgi
ve mantikli bir sekilde degerlendirir. Sol lob s6ylenen bir
cimlenin sadece kelime anlamlarini anlayabilir. Ancak
icinde ifade edilen mecaz ve derin anlamlarn degerlendir-
mesi miimkiin degildir. Ornegin “O seni arkandan vura-
bilir” ciimlesindeki mecaz anlamui sol Iob tek basina anla-
yamaz. Sol lobun anladig), o anda kendisini sirtindan
bicaklamak isteyen birinin arkasinda oldugudur. Sol
lobun sinirli oldugu bir 6zellik de bilgileri lineer olarak
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islemesi, yani bilgiyi sirayla islemesidir. Bu her defasin-
da bir bilgi demektir. Birkag bilgiyi ayn1 anda isleyip,
biiyiik resmi gérebilmesi miimkiin degildir.

Matematik ve sayilarla ilgili islemlerin halledildigi yer
yine beynin sol lobudur. Daha 6nce de belirtildigi gibi,
sol Iob viicudun zit tarafindaki hareketleri kontrol
etmektedir. Omegin sag kolunuzu havaya kaldirdiginiz-
da, sag kolunuza bu hareketi yaptiran ve talimat veren
beyninizin sol lobudur.

Diger yandan sag Iob, beynin sanatla ilgili olan yara-
tic1 tarafidir. Beynin sag tarafinin uzmanlik alanina giren
faaliyetler ise sOyle siralanabilir. S6zel degildir. Dili keli-
meler degil, sekiller ve resimlerdir. Bilgiyi lineer olarak
islemez. Ayni anda birgok farkl bilgiyi alabilir. Detaylar-
dan ¢ok problemin veya resmin tamamini algilamaya
yoneliktir.

Tanidiklarinizin yiziinii hatirlamada, sekil ve resim-
lerle ugrasmada tistiin olan sag lobdur. Boyut ve hacim-
sel iligskilerde uzmandir. Ornegin evinizden ayrildiginiz-
da tekrar geri donebilmenizi saglayan beyninizin sag
lobudur. Ciinkii evinize geri donebilmek, beyninizin yer
tespiti, yon, boyut gibi hacimle ilgili 6zellik ve iligkileri
isleyebilmesine baghdir. Yine bu taraf beynin miizik
seven tarafidir. Miizikle ilgili kabiliyetler sag beyin fonk-
siyonlaridir. Hayal ve mecazda kastedilen anlami ancak
beynin bu yami degerlendirebilir. Biraz 6nce verilen, “o
seni arkandan vurabilir” cliimlesinde kastedilen mananin
gercek bir bicaklama degil, bir aldatma veya kalleslik
olacag1 degerlendirmesini beynin ancak sag lobu yapa-
bilir. Fantezilerin merkezidir.

Riiyalar, uydurulan hikaye ve masallar beynin sag
yaninn faaliyetleridir. Ressamlik ve heykeltirashk gibi
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sanatsal ugraslar yine beynin bu kismu ile gergeklestiri-
len islerdir. Sag lob beynin duygusal olan tarafidir. Duy-
gu ve heyecanin merkezi beynin bir bagka bélgesi olan
limbik kisim olmasina ragmen, bu tip duygularla en
yakin iligkisi olan bu kisimdir. Ruhani olan kisim yine
sag taraftir. Ibadet ve dua faaliyetlerinin idare merkezi-
dir. Cinsel duygular sag lobdan idare edilmektedir. Son
olarak da viicudun sol tarafin1 kontrol eder. Sol ayaginizi
havaya kaldirdigimizda bu hareketi yapmanizi saglayan
beynin sag tarafidir.

Beynin sag ve sol lobundaki bu uzmanlagma niifusun
% 95inde bu sekildedir. Bu tiim sag elini kullananlar
kapsamaktadir. Niifusun % 5’ini olusturan solaklarin
beyin fonksiyonlarinin uzmanlagma sekli biraz karisiklik
gostermektedir. Buna ragmen ¢ogunun beyin sag ve sol
lobu fonksiyonlari, sag elini kullananlarinki ile aymdir.
Baz1 solaklarda ise uzmanlasma karismis durumdadir.
Bunun anlamu hacimsel ve sézel fonksiyonlarin, her iki
lobla da yerine getiriliyor olmasidir. Ancak anneleri solak
olan, solak ¢ocuklarin beyin loblarindaki uzmanlasma
ters bir durum gosterir. Bu ¢ocuklarda s6zel kisim beynin
sag tarafl ile idare edilirken, hacim ve sekilsel fonksiyon-
lar beynin sol lobu tarafindan yiiriitiilmektedir.

Glinlimiiz arastirmalarinin ilging bir yonii, sol ve sag
frontal loblarin duygusal tepkiler ve mizagta oldukgca
farkli rolleri oldugunu ileri siirmeleridir. Wisconsin Uni-
versitesi ‘nden Richard Davidson ve arkadaslar gesitli
aragtirma tekniklerini kullanarak, sol frontal lobu saga
gore daha aktif olan kisilerin daha negeli, sosyal, coskulu
ve kendine giivenli oldugunu gostermislerdir. Ayrica bu
kisilerin gevrelerindeki olaylara daha olumlu tepki ver-
diklerini, diger insanlardan ve yeni durumlardan zevk
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aldiklarin1 ve hos olmayan olaylardan daha az etkilen-
diklerini bulmuslardir. Tersine, sag frontal lobu daha
aktif olan kisiler kolaylikla stresin etkisinde kalir, cevre-
lerindeki hos olmayan olaylardan korkar, etkilenir ve
yeni durumlan tehdit olarak algilarlar. Ayrica (ki bu
siirpriz degil) diger insanlarla ve yeni durumlarla karsi-
lagsmaktan ¢ekinirler. Baskin olarak sol frontal lobu aktif
olan kisilere gore daha siipheci ve depresif olma egili-
mindedirler. Bunlar1 destekleyen daha {tiziicii kanitlar
epileptik nobetleri olan hasta ¢alismalarindan gelmekte-
dir. Sag yarimkiiresine anestezi yapilan hastalar genel-
likle giilerler ve olumlu duygular ifade ederler. Bunun
tersine, sol yarimkiireye anestezi yapilmasi aglamayi
ortaya ¢ikarr.

Herkesin sol ve sag yarimkiireleri arasindaki farklilik-
larin ayni Oriintiiyli gostermedigine de dikkat ¢ekmek
gerekir. Yarimkiireler arasindaki farklhiliklarin 6zellikle
erkeklerde kadinlardan daha fazla olduguna dair bazi
kanitlar vardir. Iki yarimkiire arasindaki farkliliklar
sasirtic1 olmasina ragmen, normal kosullar altinda, bey-
nin sag ve sol yarimlarinin korpus kallosum aracilig ile
yakin iletisim i¢inde olduklarin1 ve bodylece esglidiim
icinde bir arada ¢alistiklarin1 da hatirlamaliyiz.

Bellek egitiminde uzman olan ve ‘Geisselhart Tekni-
gi'ni gelistiren Roland Geisselhart anlatiyor: “Dr. Sperry,
otuz yil kadar once, hastaligin beynin her iki yarisin1 da
etkilememesi igin beyin boliimleri arasindaki baglantinin
kesilmis oldugu sarali hastalarla gesitli deneyler yap-
mustir. Bu ameliyatin bir sonucu olarak, beynin her iki
boliimiiniin iglevlerini ancak ayr1 ayrn inceleyebilen Dr.
Sperry, sasirtici sonuglara ulasmigtir: Beynin sag ve sol
bolimleri yalnizca birbirlerinden ayn islevler gormekle
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kalmamakta, ayn1 zamanda isleyisleri bakimindan da
farkliliklar gostermektedirler. Beynin her iki boliimii de
bir bakima kendi dilini konusmakta ve deyim yerindeyse
kendi yasamini siirdiirmektedir.” Beyninin sol yarisi
zarar gormiis kisilerde konusma yetenekleri, sag yarisini
kaybedenler de ise mizah duygusu kaybolmaktadir.
Onlar igin bazi kelimelerin duygusal anlamlar1 bir sey
ifade etmemektedir. Bu da Dr. Sperry’nin ulasmis oldu-
gu sonuglar1 desteklemektedir.

Ayni konu hakkinda California Universitesi'nden Pro-
fesor Robert Ornstein’ in yapmis oldugu aragtirma, bas-
kalan tarafindan yapilan bir¢ok aragtirma ve teoriye de
temel teskil etmistir. Diinya Beyin Kurulu Bagkani olan
Tony Buzan, Ornstein’in yaptig1 aragtirmay1 Aklini En lyi
Sekilde Kullan adl1 kitabinda s6yle anlatiyor: “Beynin iki
yarisinin biyolojik olarak benzestiginin ve ikiye bolin-
miis bir beyin degil de, uyum igerisinde ¢alisan iki beyin
olarak diisiintilmesinin daha gergek¢i olabilecegi bilin-
ciyle yola ¢ikan Profesér Ornstein, her bir beynimizin,
degisik fiziksel faaliyetlere ek olarak degisik entelektiiel
faaliyetleri ele alip almadigini bulmaya karar verdi.”

Profesér Ornstein daha sonra 6grencilerinin bazilari-
na beyin dalgalarini 6lgen 6zel baghiklar takar ve degisik
zihinsel islevler yapmalarini ister. Ardindan 6grencile-
rinden say: listelerini toplamalarin, resmi mektup ve
hikayeler yazmalarini, renkli bloklar diizenlemeleri,
mantikla irdelemeleri ve ‘hayal kurmalar1’ yoéniinde
talepte bulunur. Bu faaliyetler yapildig: esnada Profesor
Ornstein her kisinin beyninin iki yarisindan gelen dal-
galari 6lgiiyordu.

Bulgular1 hem sagirticic hem 6nemliydi. Genelde sol
beyin, Matematik, Dil, Mantik, Irdelemek, Yazmak, ve
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diger benzeri faaliyetleri ele almaktayken; beynin sag
yani, Hayal giicti, Renk, Miizik, Ahenk, Hayal kurmak
ve diger benzeri faaliyetleri gergeklestirmektedir.

Ormmnstein daha ¢ok beyinlerinin bir yanin1 kullanmak
tizere egitilmis olan insanlarin, hem genel durumlarda,
hem de 6zellikle diger yan ile ilgili faaliyetlere belirli bir
gereksinim duyuldugu 6zel durumlarda, egitimde géz
ardi edilen yani, bu oranda kullanmadiklarin: kesfetti.

Ornstein yaptig: arastirmada, sag ve sol beyin fonksi-
yonlarindan daha da 6nemli bir sey kesfetti. “Ornstein,
iki beyinden ‘zayif olanin, daha kuvvetli olan taraf ile
isbirligi icerisinde ¢alismaya uyarldig: ve tesvik edildigi
zaman, sonugta genel yetenek ve etkide biiyiik bir artis
oldugunu buldu. Bu artiglar Omnsteinin umdugundan
daha biiytiktii; zayif yan1 kuvvetli olan yanla birlikte
calismaya tesvik ettigi zaman, iki misli etkili performans
artis1 bekliyordu. Gergek sonug, beynin bazen standart
matematikten farkli ¢alisabildigini gosterdi, ¢linkii bir
yan diger yanla ‘toplandig1’ zaman, ¢ogunlukla bes ila on
misli daha etkili bir sonuca ulagiliyordu.

Buzan beynimizin bu iki farkli yaninin 6zelliklerini ve
isimlendirilmelerini anlatmaya devam ediyor: “Rasyonel
beyin, ‘bilingli’ beyin, yeni beyin, entelektiiel beyin ve
tipta serebral korteks gibi degisik isimler verilen {ist
beyin, merkezi alt beynin tistiinii kalin burusuk bir batta-
niye gibi Orten, girintili ¢tkintili ‘dligiinme baghgy’dir.

Ust beyniniz daha ziyade entelektiiel faaliyetleri ele
almakta. Burada sunu not etmekte fayda var: sag ye sol
beyinden s6z ettigimiz zaman, aslinda sag ve sol tist
beyinden s6z ediyoruz.

Bilingsiz beyin, eski beyin, siiriingen beyin, i¢gtidiisel,
beyin gibi degisik isimler verilen alt beyin, bilingli beyni-
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nizin 6zellikle farkinda olmak zorunda olmadig: giinliik
faaliyetlerle ugrasmaktadir: Is1 kontroli, tansiyon, kim-
yasal dengeler, belirli bilgi islemleri, hazim islevi, vb. Alt
beyninizin ayrica duygularimizi kontrol ettigi goriintiyor.

Omstein’in ulastig1 sonu¢lardan biri de iist beynin
yani sag beynin, alt beyni yani sol beyni programlaya-
biliyor olmasidir. Bu sayede sag beyin; fiziksel saghigy,
atletik performansi, zihinsel yetenegi, motivasyonu ve
iradeyi etkileyebiliyor. Sonug béyle olunca sag beynin
sol beyni programlayabiliyor olmas1 g6z 6niine alindi-
ginda hipnozun nasil ¢alistig: ve etkili oldugu sorusu da
bir nebze cevaplanmis oldu saniyorum. Hatta nigin hip-
noz kullanilsin? sorusunun da cevabini icererek...

Sag ve Sol Yarinin Baskin Ozellikleri

SOL YARI SAG YARI
Isimleri hatirlar. Yizleri hatirlar.
Ayrintilan goriir. Biitiint gortir.
Zihinsel agirhkhdir. Sezgisel agirlikhidir.
Bir defada bir sey diistiniir. Aynianda ¢ok sey diistintir.
Kelimelerle diigtintir. Goriintilerle digtlindr.
Her seyi planlar. Isleri oluruna birakir.
Analitiktir. Yaraticidir.
Zamana yo6nelimlidir. Mekana y6nelimlidir.

Mantigiyla hareket eder.  Duygulariyla hareket eder.
Yazmay1 ve konusmayi ter- Cizmeyi ve yapmayi tercih

cih eder. eder.
Verilerle diistintir. Fantezilerle diistiniir.
Dilde odaklanur. Uslupta odaklanur.

Duygularin kontrol eder. Duygulariyla hareket eder.
Sozli talimatlar1 daha iyi Yazili ve gorsel talimatlar
anlar. sever.
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Sag ve sol beyin 6zelliklerine dikkat edildiginde ashn-
da birbirini tamamlamas: gereken nitelikler tasidiklar
goriiliir. Fakat gesitlinedenlerle -egitim, gevre, ilgi vs- bu
iki yaridan biri digerinden daha baskin olur. Bu da haya-
tin bircok alaninda kisiler arasi ¢atigmalara ve anlasmaz-
liklara yol agmakta ve bunun sonucunda da kisiler ken-
dilerini bagarisiz ve mutsuz hissetmektedirler. Ornegin
sag yarisi baskin olan ve bu nedenle duygulariyla hare-
ket eden biri duygularimi kontrol eden ve mantigiyla
hareket eden biriyle evlenirse ne olur?

Ya da heniiz tamamen sag yarinin egemenligi altinda-
ki gocuklarimizi okula yazdirdigimizda, aldiklan egiti-
min nerdeyse tamamen sol yar 6zelliklerine uygun
dizayn edildigini fark ettiginizde ne diisiintirsiiniiz?

Veya bazilarinin halen yapmakta olduklar isten
memnun olmamalarinin bir sebebinin de baskin beyin
lobuna uygun ise dénememelerinin oldugunu far ettiniz
mi? Yillarca okuyup bir¢ok doktor veya miihendis olan
insanlarin ya tamamen islerini birakip sag beyin faaliyeti
olan sanata yoneldiklerini ya da islerini ikinci plana
aldiklarini hatirladimiz mi1?



1. BOLUM
BILINCLI ZIHIN-BILINCDISI ZIHIN

ilingli ve bilingsiz zihin beynin iginde de ayrilmistir.

Beynin daha bilgili ve analitik tarafi yani bilingli
zihin beynin sol kisminda bulunur. Beynin daha metafo-
rik ve yaratia kismi olan bilingsiz zihinse beynin sag
tarafinda bulunur.

Beynimizde bilingli ve bilingsiz zihnin es zamanh ha-
reket ettigi icin i¢ ige gegmis ikili bir yap1 bulunmaktadir.

Bilinglilik, farkindalik demektir, yani bir seyin farkin-
daysaniz, bilinciniz de yerindedir. Farkindalik da duyu
organlariniz yoluyla gergeklegir. Gozleriniz, kulaklari-
niz, isitme ve koklama duyularimiz, dokunma duyunuz
disiinmenizi, sonuca varmanizi ve karar vermenizi
saglar.

Farkindaliginiz verilen bilgiden en iyi performansi
almak icin bu bilgiyi kiiclik pargalara boler, analizini
yapar, karsilastirir ve degerlendirir.

Bilingli zihniniz ayn1 zamanda goniillii viicut hareket-
lerinizi de kontrol eder. Bir siirecin bilgisini daha sonra
kullanmak i¢in saklar.

Hipnotistlerin sevdigi zihin ise i¢glidi ve sezgilerin
oldugu bilingsiz akildir. Bu zihin hem inanilmaz deha-
styla bizim en biiyiik kurtaricicmiz hem de hirsizlik, kor-
ku, sinir, bencillik, yalan s6yleme gibi diirtiileri barindir-
dig1 iginde en biiylik diismanimizdir.

Bilingsiz zihnin viicudumuzdaki sinir aginin omurilik
olduguna ve beyinde sakli tutulan ge¢mis hatiralarimizla
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ve izlenimlerimizle iligkili olduguna inanilmaktadir.

Bilingsiz zihin ayn1 zamanda kalp atis1, kan dolagimi,
sindirim, tireme gibi istem dis1 hareketlerimizi kontrol
etmektedir.

Bunlarin 6tesinde bilingsiz zihin viicuttaki biittin htic-
releri, otomatik aligkanliklari, huylar1 ve biitiin saghk
durumunu kontrol etmektedir.

Daha ilginci ne zaman bilingsiz zihin, bilingli zihni
kontrol altina alsa bu bizde kekelemeye neden oluyor.
Bilingli zihin uykuya gegerek bilingsiz zihne izin verdi-
ginde, bilingsiz zihin bir problem ¢6ziicii ve yaratic bir
deha haline gelir.

Bilingsiz zihnin ayn1 zamanda bizi hedefe yonelten bir
mekanizmaya sahip olduguna inarulir. Bununla birlikte
bilingsiz zihin biitiin hipnotik telkinleri zararsiz olarak al-
gilar ve onlar1 yargllamadan ya da elestirmeden etki etme-
lerine izin verir. Bilingsiz zihin hayalle gercek arasindaki
farki bilmez ve bilingli zihnimizden daha zeki ve daha
gugcltidur. Higbir glig, bilingsiz zihnin giiciinii bastiramaz.

Bilingaltinin biyolojik yapisina iliskin bazi heyecan
verici aragtirmalar yapilmigtir. New York’taki Rockefel-
ler Universitesi’'nin Nérobilim Koleji'nde Jonathan Win-
son ve arkadaslari, baz1 bilingalti fenomenlerle hipo-
kamp (beyinde bulunan iki beyaz ¢ikintimin adi), yani
hafizayla ilgili olan beynin limbik sisteminin merkezi
yapist arasinda iliski kurmustur. Hipokamp, gevre hak-
kindaki deneyimlerimizi tanimlayan gesitli duyusal gir-
isleri toplayarak, beyin igin bir tiir koordinatorliik yapar.
Olaylar hatirlanir, bu hatira izleri depolanir ve gerek-
tiginde tekrar elde edilir.

Boylelikle, bir seyin nasil yapilacagim 6grendigimiz
zaman, onu sonradan tekrarlarken o isin mutlaka bilin-
cinde olmak zorunda kalmayiz. Giinliikk hayatimizda
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bunun daktilo yazmak ya da araba kullanmak gibi say1-
siz 6rnegi vardir. Bu eylemler sirasinda yapilacak her
fiziksel hareketin bilincine varmamiz gerekmez, 6rnegin
daktiloda her tusa diistinerek basmayiz. Bununla beraber
bilingalt1 zihin, 6nceki izi hatirlar. Aslinda bilingalt: zihin
daha 6nce de belirtildigi gibi viicuttaki irade dig1 binden
fazla fonksiyonu kontrol eder ve diizenler. Bu alan, sol-
unum ve kalp atisindan gozbebegi refleksine ve bagisik-
lik sistemine kadar uzanur.

Winson’a gére bilingalt: sistemi, memelilerin gelisimi-
nin ilk basamaklarina kadar gériiliiyor. Ik memeliler ve
siiriingenler tiim bilgiyi bilingli seviyede islerken keseli
hayvanlarin gériinmesiyle, memeliler bilgiyi daha derin
bir seviyede isleme giiciine ulasti. Bu durum memelilere,
avlanmak, yirtict hayvanlardan korunmak ve uyumak gibi
gunliik ihtiyaglarin1 giderirken hayatta kalmak igin biling-
alt1 seviyede strateji programlamasi yapma olanag: verdi.

Boylece omurgalilar ve sonunda insan déahil olmak
tizere gelismis memelilerin beyinleri 6grenmenin yeri
olan genis bir bilingalt1 gelistirdi. Bizler bilingli zihnimiz-
le Ogrenebiliriz, ama herhangi bir sey ogrenildikten
sonra, o artik bilingaltimizdaki hafiza izlerinin bir pargas:
haline gelir. Ayrica, bilingalt1 zihin, dis diinyayla etkile-
sim igin deneyim toplayarak yeni programlar yapar ya
da planlar depolayarak kendi kendine 6grenebilir.

Aslinda sadece tek bir zihne sahibiz ama zihin, birbi-
rinden farkl iki ayn 6zellige sahiptir. Zihninizin bu iki
islevi yapi olarak birbirine benzer. Her ikisinin de gesitli
gugleri vardir. S6zi edilen bu iki islev, genellikle su
terimlerle ifade edilir: nesnel ve 6znel zihin, biling ve
bilingalt, uyanik ve uyuyan zihin, yiizeydeki ben ve
derindeki ben, istemli zihin ve Istemsiz zihin vs.



30- Hipnoterapi

Zihninizin bu iki islevini yakindan tanimanin en iyi
yolu onu bir bahge olarak diistinmenizdir. Siz bu bahge-
nin bahgivanisiniz ve aliskin oldugunuz kaliplar: temel
alarak giin boyunca bilingaltiniza tohumlar (diistinceler)
ekiyorsunuz. Bilingaltina ektiginiz tohumlar: bedeniniz-
de ya da gevrenizde bigeceksiniz. Bilingaltiniz iyi ya da
kotii, her tiirlii tohumu yeserten bir topraga benzetile-
bilir. Giil de toplayabilirsiniz, diken de. Iste bu nedenle
her diisiince, her neden ve her kosul bir sonugctur.

Durum bdéyle olunca sizin disinizda kalan diinyay:
bigimlendiren kendi iginizdeki diinya, yani diistinceleri-
niz, duygulariniz ve imgelerinizdir. Bu nedenle bunlar
aslinda sizin yaratici giiclintizdiir ve kendi disinizda bul-
dugunuz her sey, bilingli ya da bilingsiz zihninizin ig
diinyasi tarafindan yaratilmaktadir.

Bunun yaratimin yani sira bilingalt1 zihin, ayrica bize
hafiza bankasi olarak hizmet eder. Belki de yasadigimiz
her olaya ait bir bilingalt1 hafizaya sahibiz. Hipnoz altin-
dayken genellikle normal sartlara gore bu hafiza banka-
sinin daha biiyiik boliimiine ulasabiliriz. Zihnimiz ge-
rekli bilgiyi bulmak igin veri bankasini otomatik olarak
arastirabilir. Omegin, bir dansg figiirlerini hayata gegi-
rirken her figiirii bilingli olarak hatirlamaz, bunun yerine
bilingalt: zihinde tutulan 6grenilmis izi harekete gegirir.

Bilingalt1 ayrica heyecanlarim:zin da bulundugu yer-
dir. Cesitli durumlar karsisinda sevgi ya da korkuyla ya
da giivenle tavir almay: 6greniriz ki verdigimiz bu duy-
gusal karsiliklar bilingaltinda saklanir. Heyecanlar arzu-
larimizin siddetini yonettiginden ve arzularimiz da dav-
ranislarimiza yon verdiginden bilingalti, davrarnuslar tize-
rinde giiglii bir etkiye sahiptir. Eger kendimizi olumsuz
diistincelerle programlamissak, kararlarimiz ve bunun
sonucu olan davranislarimiz hos olmayacaktir.
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Bilingalt1 ayrica imajinasyonun ve yaratici i¢ goriintin
merkezidir. Bilingaltinin fonksiyonlarindan biri mim-
kiin durumlar1 incelemek oldugundan bilingalti zihin
dogal olarak yaraticidir. Biz bunu, bilingalt1 zihnin ina-
nilmaz senaryolar yarattig1 riiyalarimizda zaten yasiyo-
ruz. Bilingaltinin bu dogal imajinasyonu sadece sanatgi-
lar, yazarlar ve miizisyenler i¢in degil, hayat icerisinde
yaraticr ¢Oziimler arayan herhangi bir kisi i¢in de bir
ilham kaynagidir. Bu dogal yaraticihikla baglanti kurdu-
gumuz zaman ister olumlu, ister olumsuz olsun, kendi
tecriibemizi yaratmaya baglayabiliriz. Basaracagimiza
inaniyorsak, bilingalimizda bir seri olumlu senaryolar
diizenleriz ve bunlar kendilerini basarih davraniglar sek-
linde gergege doniigtiiriirler.

Denis Waitley, Empires of the Mind adh kitabinda bu
durumla ilgili ilging bir 6rnek aktarmaktadir: Nick giiclu
ve saglikl bir is¢i, demir yolu isletmesinin tamir-bakim
boliimiinde ¢alisiyor. Arkadaslanyla iligkisi iyi, isini iyi
yapan givenilir bir insan. Ne var ki kotiimser biri. Her
seyin en kotlistinii bekler ve basina kétii seyler gelecegin-
den korkar. Bir yaz giinii tren iscileri, ustabaginin dogum
gini nedeniyle bir saat erken isten ¢ikarlar. Tamir igin
gelmis olan bir sogutucu vagonun igine giren Nick, yan-
lishkla kapiy1 kapatir, kendini sogutucuya kilitler. Diger
isciler ise onun kendilerinden 6unce giktifini diistintrler.
Nick kapiyr tekmeler, baginr ama kimse duymaz. Du-
yanlar da bu tiir sesletin stirekli geldigi bir ortamda
olduklarindan kulak vermezler.

Nick burada donarak éleceginden korkmaya baglar:
“Eger digar1 ¢tkamazsarn, burada kaskati donacagim.”
Diye diisiinmeye baglar. Icerde yarisi yirtilmis bir karton
kutunun igine girip titremeye baslar. Eline gecirdigi bir
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kagida ailesine son diisiindiiklerini yazar: “Cok soguk,
bedenim hissizlesmeye bagladi. Bir uyuyabilsem! Bunlar
benim son s6zlerim olabilir.”

Ertesi giin vagonun kapisini agan isgiler, Nick’in don-
mus bedenini bulurlar. Yapilan otopsi, onun donarak
oldiigiinti gosterir. Fakat bu olay1 olaganiistii yapan, va-
gonun sogutma motorunun bozuk oldugu igin ¢alisma-
masidir. Vagonun igindeki 1s1 18 dereceydi ve vagonda
bol hava vardi. Nick’in korkusu kendini gergeklestiren
kehanet olarak karsisina ¢ikacak bi¢cimde bilingaltina isle-
yince bilingalt: da onu gergege dontistiirmiistii!

Biling ve bilingaltinin karsilikhi etkilesimi hakkinda edi-
neceginiz her bilgi, tim yasarmuruzi yeniden bigimlendi-
rebilmenizi saglayacaktir. Dig kosullan degistirebilmek
icin, nedeni degistirmeniz gerekir. Insanlarin ¢ogu kogul-
lann ve durumlari, o kosul ve durumlarin i¢inde ¢alisarak
degistirmeye ugrasirlar. Uyumsuzlugu, karisiklig, eksik-
ligi ve kisitlanmalar1 ortadan kaldirmak igin nedeni orta-
dan kaldirmarnz gerekir ve neden, sizin bilingaltinizi kul-
lanma tarzinizdir. Bir bagka deyisle zihninizdeki diistinme
ve resimleme tarzidir. Bilingaltiniz distincelerinize karsi
¢ok duyarhdir. Ve bilingalt1 kalplarinin olugmasinda
diistincelerinizin belirleyici rolii vardir.

Bilingli zihninizle diigliniirsiiniiz ama diistince alig-
kanliklarimiz bilingaltiniza yerlesir ve bilingaltiniz dii-
slincelerinizin yapisina gore yaraticilikta bulunur. Biling-
alimz duygularimizin depolandig) bolgedir ve yaratici
zihin de burasidir. Eger iyi seyler diisliniirseniz iyi sey-
lerle karsilasirsiniz; koti disiiniirseniz arkasindan da
kétii seyler gelir. Iste zihniniz béyle galisir.

Hatirlanmasi gereken ilk nokta; bilingaltinizin bir fikri
kabul ederek onu uygulamaya baslayacagidir. Bilingalti-
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nin iyi i¢in de kétii igin de aym sekilde ¢ahishigl ilging ve
hassas bir gergektir. Bu 6zellik, olumsuz yénde uygulan-
diginda basansizhiga, diis kinkhgina ve mutsuzluga
neden olur. Oysa diisiince aliskanliklariniz uyumlu ve
yapicr olursa saglik, bagar ve zenginlik iginde yasarsiniz.

Bu sekilde bakildiginda bilingalti bizi amaglarimiza
yonlendiren biiyilik bir enerji kaynagidir. Bir anlamda
bilingalti, diinya ve kendimiz hakkindaki inanglarimizin
toplamidir. Bilingalti bizim dig diinyaya bilingli olarak
yansittigimiz imajdan soyunmus kisiligimizdir. O, igi-
mize dogru, kendimize yansittigimiz imajdir ve biz
bilingalt1 zihni bilingli olarak yonlendirerek ister basar,
ister basarisizlik olsun, hangisini segersek, hayatimizi
ona gore programlama giicline sahibiz.

Bilingaltimin bu giiciine dair hangi kanita sahibiz? En
agik kaniti: Plasebo. Sadece hastaligimiza iyi gelecegini
distinerek almis oldugumuz ilacin (gergekte ilag degil)
bas agrilarini hafiflettigi, beyaz kan hiicresi sayimin
artirdig), kan basincimi diistird tigii ve hatta tiim endokrin
sistemi faaliyete gecirdigi kanitlanmuistir.

Harvard Universitesi'nden Dr. Henry Beecher’in de
katildigr 100 tip 6grencisiyle yapilan deneyde iki yeni
ilag degerlendiriliyordu. Ilaglardan biri onlara siiper
yatistiric1 olarak tanitilmisti. Kirmizi kapsiil iginde bir
tozdu. Digerinin de siiper sakinlestirici oldugu séylen-
misti. O da mavi kapsiil i¢cindeydi. Ama 6grencilerin
haberi olmaksizin kapsiillerdeki ilaglar degistirilmisti.
Kirmiziya barbitiirat, maviye amfetamin konmustu.
Yine de Ogrencilerin yarnsimin fiziksel tepkileri kendi
bekledikleri dogrultuda oldu. Yani o kimyasal maddenin
viicutlarinda yaratmasi beklenenin tam tersi oldu. Bu
ogrencilere verilen, Plasebo degildi. Gergek ilag veril-
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misti onlara. Ama inandiklarn sey, ilacin viicutlarindaki
etkisini alt etmisti. Bilingalt: tarafindan kabul goéren bir
inancin etkileri bakimindan olagan tistii bir 6rnek olarak
kayda gegen bu deney iizerinde diisiinmek gerektigi
konusunda hemfikiriz saniyorum.

Rus sanat¢1 Mikhail Keuni kirk haneli sayilarla, bir bil-
gisayardan daha hizli hesaplama yaparak uluslararasi
bilim adamlarini saskinhga ugratmistir. Zihnine gelen
herhangi bir bilgiyi hemen hatirlama giiciine sahiptir.
Keuni bir aylik zamanda akic1 bir Japonca ve bir hafta
icinde akic1 bir Fince konusacak hale geldi. iki yiizden
fazla objeyi iki saniyeden az bir siire icinde tam olarak
“sayabilir”. Aqiktir ki, bilingli olarak iki saniyede iki ytize
kadar saymak fiziksel olarak miimkiin olmadigindan,
boyle bir basar1 bilingli zihinle elde edilemez. Burada
Keuni, bilingli diisiince diizeyinde imkansiz olan bir
hizla bilgiyi alan, hesaplayan ve sonucu veren bilingalti
zihnin giiclini gostermigtir.

Los Angeles'taki California Universitesi Agri1 Kontrol
Unitesi'nde Dr. David Bresler, kronik agrih hastalarin ra-
hatlamalar: i¢in yonlendirmeli imajinasyonu ve hipnozu
kullanmustir. Kendisi soyle diyor: “Agn kesici ilaglara ba-
giml olarak tlinitemize gelen hastalarin ¢ogu programimi-
z1 tamamladiktan sonra agr kesici kullanmay: birakirlar.”

Ameliyattaki hastalar kendileri anestezi altindayken,
cevredeki yapilan konugmalari hatirlamaktalar. Insanlar
bilingli zihnin algilamasina yetmeyecek kadar bir hizla,
bir ekranda goriinen kelimeleri hatirhyorlar. Atletler
zihinlerindeki basariy1 tekrarlayarak performanslarini
artirabiliyorlar. Tiim bu fenomenler bilingalt1 zihnin giig-
lerine ait 6rneklerdir.

Biling ve bilingalt1 iki ayr1 eylem alanindan olusur.
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Bilingli zihniniz akil ytriiten bolimdiir. Biitiin kararlar:
bilingli zihninizi kullanarak alirsiniz. Ote yandan, kendi
adiniza higbir bilingli segim yapmasaniz da kalbiniz oto-
matik fonksiyonlarim siirdiiriir, sindirim, solunum ve
dolasim sistemi bilingli zihninizin kontroliinden bagim-
s1z olarak ¢alisir. Bilingaltimiz kendisine gonderilen her
seyi ya da bilingli zihninizde inandigimiz her seyi igeri
kabul eder. Bilingli zihniniz gibi bunlar tzerinde akil
yluriitmez, tersini empoze etme yoniinde girisimlerde
bulunmaz. Bilingaltiniz, iyi ya da koétii her tiirlii tohumu
yeserten bir toprak gibidir. Diislinceleriniz de aktiftir ve
bu tohumlara benzetilebilir. Bilingaltinizdaki olumsuz,
yok edici diistinceler belli bir zaman iginde kendilerine
paralel deneyimleri karsiniza gikaracaktir.

Unutmayin, bilingaltimz, diisiincelerinizin iyi ya da
kotii, dogru ya da yanhis olup olmadigini kanitlamaya
ugrasmaz; yalnizca diisiincelerinizin ve oOnerilerinizin
yapisina gore karsilik verir. Omegin, bilingli zihninizle bir
seyin dogru oldugunu tahmin ediyorsaniz, bu sey yanlis
bile olsa, bilingaltiniz bunu dogru bir diistince olarak igeri
alacak ve kaginilmaz bir bigimde bunu izleyen deneyimleri
yasamaniz i¢in zemin hazirlayacaktir; tek neden bunun bil-
incinizdeyken dogru bir sey gibi kabul edilmesidir.

Bilingli zihniniz g6zlem, deneyim ve egitim araciligiy-
la 6grenir. Daha once de sozii edildigi gibi, en 6nemli
eylemi akil yiiriitme islevidir. Bilingaltiniz ise, bes duyu-
nun ¢evreden algilayarak gonderdigi bilgiden bagimsiz
calisir, sezgilerle algilar. Burasi, duygularimizin varlik
alan1 ve anilarin deposudur. Bilingaltinizin en yiiksek
performansla g¢alistig1 zaman, duyularinizin askiya alin-
dig1, yani kullanilmadig1 zamanlardir. Bir baska deyisle,
bilingli zihnin g¢aligmas:i bir siire durduruldugu ya da
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uyku halinde oldugu anlar, bilingaltinin kendisini ortaya
cikardig: anlardir.

Bilingaltiniz, bilinciniz gibi akil yiirtitebilen bir zihin
degildir. Bilingalt1 zihniniz sizinle tartismaya giremez.
Bu nedenle, yanhs onerilerde bulunursaniz, o bunlar
dogru kabul edecek ve bu onerileri kosul, deneyim ve
olay olarak karsiniza getirecektir. Basiniza gelen her sey
inandiginiz seyler yoluyla bilingaltiniza sokulan diistin-
celere dayanir. Eger bilingaltiniza yanls diistinceler gon-
dermisseniz, bunlarla bas edebilmenin en emin yolu,
yapicl ve uyumlu diisiinceleri bilingaltiniza kabul ettir-
mek ve boylece yeni ve saglikli bir yasam ve diisiinme
aliskanlig1 olusturmaktir; ¢linki bilingaltiniz aliskanlik-
larin barinagidir. Bilingli zihninizin diistinme aliskanlig:
bilingaltinizda derin izler birakir. Eger aliskanlik edindi-
giniz disiinceler uyumlu, huzur dolu ve yapici ise bu
sizin i¢in buiytik bir avantajdir.

Eger sik sik korku, kaygi ve diger yikic1 diistincelere
kapiliyorsaniz, ¢6ziimii bilingaltinizin giiciinti fark etme-
niz ve ozgirlik, mutluluk, kusursuz saghk komutlar:
gondermenizdir. Bilingaltiniz miithis bir kaynak ve yara-
ticihiga sahip oldugundan igtenlikle dilediginiz 6zgtirliik
ve mutlulugu sizin igin isleme koyacaktir. Bilingli zihni-
nizle yapmaniz gerekenin bilingaltinizi yanhs izlenimler-
den korumak oldugunu bilmelisiniz. Artik sunu 6gren-
mis bulunuyorsunuz: Bilingaltiniz fikirlere boyun eger.
Bildiginiz gibi, bilingaltiniz ne karsilastirma yapar ne akil
yiriitir ne de kendi basina distintir. Akil ytiriitme ve
distinme isi bilingli zihninize aittir. Bilingalt1 yalnizca
bilingli zihin tarafindan yaratilan izlenimlere tepki verir.
Bir eylemi digerine tercih ederek se¢im yapmaz. Her biri-
miz igimizde bazi korkular, inanglar, gorisler tasiriz ve
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bunlar hayatlarimizi yonetirler. Zihinsel olarak sizin
tarafinizdan kabul edilmedik¢e Onerilerin tek basina
higbir etkisi yoktur.

Bebekligimizden beri ¢gogumuza pek ¢ok olumsuz
oneri gonderilmistir. Bunlar1 nasil kovacagimizi bilmedi-
gimizden bilingaltina kabul etmisizdir. Iste bu tiir olum-
suz onermeler den bazilar: “Yapamazsin.” “Sen adam
olmazsin.” “Yapmamalisin.” “Yapamayacaksin.” “Hig
sansin yok.” “Ne yapsan yanlis yapiyorsun.” “Hig yarari
yok.” “Ne bildigin 6nemli degil, kimi tanidigin 6nemli.”
“Diinya gkopeklere emanet.” “Ne yarar1 var, kimsenin
umurunda degil” “Bunun igin yasin gecti” “Her sey daha
da kotiiye gidiyor. “ “Hayat sonsuz bir cenderedir.”
“Aptallar asik olur.” “Kazanacagini umma.” “Fazla siir-
mez, iki ginde iflas edersin. “Dikkat et, mikrop kapar-
sin.” “ Kimseye glivenme,” vb.

Yetiskin biri oldugunuzda ge¢miste kafaruza sokulan
bu iddialar, davranis modelleri haline gelecek, kisisel ve
toplumsal yasamiruzda basarisizliklara neden olacaktr.
Hipnoz bilingaltinin biitiin 6zellikleriyle uyum gostererek,
yani sag beynin dilini kullanarak olumsuz sartlanmalar
yiginindan kurtulma aracidir, aksi halde iyi alskanliklarin
gelistirilmesi zorlasacak, yasam modeliniz mahvolacaktir.

Gunki bir birey olarak 6grendigimiz aligkanhklarin
timi zihin/beden birlikteliginin siirekliligiyle edinilen
aliskanliklaridir. Yasadigimiz her sey kisisel tarihimizin
bir pargasi olur. Kendilerine “aptal” denen ¢ocuklar bi-
lingalt1 diizeyde buna inanirlar ve okulda béyle bir
tutum gosterirler. Akilli olduklari séylenen gocuklar akil-
I1 davraniglar gosterirler. Sartlandirma son bulmayan bir
stiregtir. Bir ¢ocuk annesinin veya babasinin yaptig bir
seyi seyreder, sonra o da denemek ister. Ama anne veya
baba bagirir: “Hayir! Sen yapamazsin.” Iste boylece
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¢ocuk yapmak istedigi davramigla olumsuz iliskisine bas-
lamigtir. Bu deneyim artik gocugun karakterinin, biling-
alt1 kisiliginin bir pargas1 olmustur.

Bagarili insanlar kendileri hakkinda olumlu imajlan
olan kimselerdir. Bir profesyonel, bir asik, bir arkadas ola-
rak, kisaca ne olursak olalim kendimiz hakkinda bir fikri-
miz vardir. Sokaktaki insanlar1 gozleyin. Bazi insanlarin na-
sil baglarini egdiklerini ve bakislarini sakladiklariru goriin.
Bazilarinin ise nasil basi dik yiiriidiklerine, diinyaya
giivenle baktiklanna dikkat edin. Bu fiziksel duruslar kisi-
nin kendi haklkandaki imajmin ve fiknnin disavurumudur.

Kugkusuz benlik fikrimiz ¢ocuklugumuzdan itibaren
sekillenmeye baslar. Psikolog Jack Canfield ailelerin ¢o-
cuklarmna karsi kullandiklari ifadeleri gbzledi, amaci olum-
lu ve olumsuzifadelerin sikligina dikkat etmekti. Calisma-
larinin sonucunda ifadelerin yiizde doksaninin olumsuz
oldugu ortaya ¢ikt: “Onu yapma!”, “Buna dokunma!”,
“Dikkatli ol!”, “Salakhgi birak!”, “Hayir!” Kendi hakki-
mizdaki fikrimizin olumsuz oldugu bu alanlara bakmaya
baglamaliy1z, gocuklugumuzda devreye sokulan olumsuz
bir programi hala isletmekte olmamiz miimkiindiir.
Cocuklar benlik imajlarini hirpalayan pek ¢ok negatiflik
alirlar. Dogal merakliliklar1 ve yaraticiliklar1 bastirilir.
Bilingalt1 bir mekanizmayla bilgi ve becerilerini sinirlarlar.
Gogunlukla bu, ilerleyen yagslarda belli baz1 davrarnuglarin
ya hig sergilenmemesine ya da yetersiz sergilenmesine yol
agar. Yetersiz davranislar beraberlerinde giivensizlik,
anlamsiz korku, ¢ekingenlik gibi olumsuz duygular da
getirir. Bir¢ok insan bunlardan kurtulmayi bilemedigi igin
ne yazik ki hayatim1 bu siirhiliklar iginde gegirir.

Karsi cinsle giristikleri pek ¢ok iliskide insanlar sik sik
hep aymn tipte insanlara gekici geldiklerini fark ederler.
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Benlik fikrimiz bize belli tipleri ¢eker. Eger kendimizi
su¢lu hissediyorsak, her sey igin bizi suglayacak bir kisi-
ye cazip gelecegiz demektir. Eger kisi kendini gligsiiz
hisseden bir tipse, otoriter birine cazip goriinecektir.
Bununla beraber eger kisi kendine giiveniyorsa ve sevgi
alisverisinde bulunabiliyorsa, o zaman boyle bir sevgiyi
alabilen ve verebilen giiglii birini kendine ¢ekecektir.

Bazi insanlarin etraflarinda daima heyecan ve enerji
yarattiklarin1 herhalde fark etmigsinizdir. Bazilarinin ise
siuirekli olarak bezgin olduklar: goériiliir, kendi kendileri-
ne acirlar. Kimi insan bir odaya girdiginde cogku ilham
eder, kimi ise depresyon ve negatiflik yayar. ilk grupta-
kilerde pozitif enerjinin hi¢ tiikenmedigi goriiliir, bunlar
her ise daima eneriji katarlar. Digerleri ise huysuz ¢ocuk-
lar gibidir, kendilerini iyi hissetmelerini saglamak igin
birileri durmadan onlarla ilgilenmelidir. Toparlanmak
i¢in enerji alirlar. Bu iki tip insan arasindaki yegéane fark,
benlik imajlaridir.

Sizofrenler iki (ya da daha fazla) kisilik gosterirler ve
bu ikisi arasindaki fark bir i¢sel bilingalti fikirdir. Bu insan-
da ashnda kendisinin iki ayr i¢ versiyonu vardir. Cok
kisiligi olan (bazen yirmi ya da otuz ayrn kimlik olabilir)
insanlar tizerinde yapilan ¢aligmalar tiim mental/fiziksel
personanun kisilikle degistigini gostermistir. Bazi ¢ok kisi-
likli olanlarda, bir personada miikemmel bir goriis s6z
konusuyken, bagka bir personanin kalin caml gozliiklere
ihtiyac1 olabilir, ya da bir personada siddetli alerjiler
varken, digerinde boyle bir durum kesinlikle yoktur.

Yale profesorlerinden Dr. Bernie Siegel'in ¢ok kisilikli
hastalarindan bazilar1 ilizerinde yaptigi arastirma: Bu
insanlann farkl bir kisi haline dontistiiklerine olan inang-
larinin giict, sinir sistemlerine kesin bir emir vermelerine
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yol agiyor, viicutlarinin biyokimyasinda inanilmaz degi-
siklikler yaratiyordu. Viicutlar1 arastirmacinin gozleri
ontinde bi¢im degistiriyor, bir anda yeni bir kimlik yansit-
maya bashiyordu. Yapilan ¢alismalarda hastanin goz ren-
ginin bile kisiligi ile birlikte degistigi, viicutlarindaki bir
takim iz ve isaretlerin silinip tekrar belirdigi gézlenmisti.
Seker hastalig1 ya da tansiyon gibi sorunlar bile o insanin
hangi kisilige girdigi konusundaki inancina gore gidip
gelmekteydi. Ve biitiin bunlari kontrol eden tarafi da artik
sizin de ¢ok iyi anladiginiz gibi bilingaltiydi. Oyleyse sunu
rahathikla soyleyebiliriz: Biz, gercekten, bilingalt1 sevi-
yede kim oldugumuza inanmigsak oyuz.

Benlik fikrimiz tim degisim ve biiyiimenin anahtaridir.
Eger bilingalt1 zihnimizde yikici, olumsuz inanglar varsa,
bunlar1 sokiip yerlerine yapici, yaratici, olumlu inanglar
koyabiliriz. Cogumuz hayatimizin biiytik bir boliimiinti
bize kendimiz hakkinda soylenenlere inanarak kiiltiirel
bir trans iginde yasariz. Bu trans bozulabilir ve biz gercek-
ten bilingaltimuzi yeni bir benlik fikriyle yeniden program-
layabiliriz. Yapmamuz gercken tck sey inandirmaktir.
Olmak istedigimiz sekildeymisiz “gibi” davranabiliriz.

Ornegin, eger bir kisi, asla orijinal bir fikre sahip
olmadig: seklinde bir benlik yapisi olusturmussa, o kisi
calisma hayati boyunca belki de hi¢bir zaman bir yonetici
va da patron olamayacaktir. Ama aym kisi bilingaltina
soyle bir mesaj gondermeye baslarsa: “Benim orijinal
fikirlerim var. Sorunlar1 ¢6zmede ve herhangi bir isi
yaparken yeni yollar diisiinmede harika yaraticiligi olan
bir kisiyim,” Bdylece bu kimse bir siire sonra inancini
yasamaya baglayacaktir. Bilingli zihin “mantiksal olarak”
kabul etse de etmese de bilingalt1 verilen mesaji daima
isitir. Bu, kendi kendine konusmanin, kendine telkinin
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glictidiir. Oyle ki, diinyadaki tiim bilimsel kanitlar1 da
toplasaniz, bu, degismek igin bilingalt1 zihnin ihtiyag
duydugu sey degildir. Teoriler, arastirmalar, bilimsel
kanitlar sol beyin igin yararhdir, ¢linki bilingli zihin
mantiksal ve akla uygun seyleri ister. Fakat bilingalt:
zihin kanitlarla ne ikna edilebilir ne de kandinlabilir.
Bilingalt1 zihin fikirlere, imajlara karsilik verir.

Bilingalt: siirekli olarak 6grenmekte, davranislar ye-
niden programlamakta, belli davramislarin sonuglarini
kendisine dondiirmekte ve hayatta kalmak igin kendi
stratejilerini yeniden degerlendirmektedir. Aslinda, yeni
davrans sekilleri 6grenebiliriz ama bilingli seviyede alic1
olmaliy1z; degismeye hazir ve istekli olmahyiz. Bilingalti-
miz, eger kendimize bilingli olarak yeni bir mesaj ver-
mezsek, eski aliskanliklan tekrar edip duracaktir.

Beynimizin iki tarafi, siirekli olmasa da diizenli olarak
birbirleriyle haberlesirler. Riiva girmek, iki yarikiire ara-
sindaki bir iletisim seklidir. Riyalar soyut ve sembolik
zihnin akilar ve mantiksal zihinle kaynasmasindan mey-
dana gelen miikemmecl bir karisimdir. Riyalarimizda
imaijlarin gesitli serbest ¢agrisimlarla bir sahneden diger
bir sahneye dogru eridiklerini ve ayrica sahnelerin kendi
i¢inde belli bir mantig) izleyerek art arda geldiklerini fark
cderiz. Aslinda riiyalarimiz sirasinda kisiligimizi yeni-
den olustururuz. Son ritya aragtirmalar, riiyalarda yasa-
nan heyecanlarin bir sonucu olarak beyinde bazi protein-
lerin sentezlenebilecegini gostermislerdir. Bu kimyasal
reaksiyonlar yeni bir kisiligin organik maddesi olabilir.
Riiya, i¢ verileri gézden gegirme amaciyla i¢ beyin tara-
findan diizenlenen bir biiyiime stirecidir.

Ogrenme ve kisilik gelismemiz daha aktif oldugu icin
¢ocukken daha ¢ok riiya goriiriiz. Biiytidiikge, riiya gor-
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diigiimiiz uyku zamani azalir. Insanlar ve hayvanlar
rilya gormekten yoksun birakildiklan zaman psikoza
yakalanmaktadirlar, bu ise riiya gérmenin igsel psikolo-
jik bakimumin 6nemli bir kismu oldugunu gosterir. Ama
rilya gormek birgok igsel siireg tiiriiniin sadece biridir.
Giindiiz riiyalan ve hipnoz da buna benzer. Riiya gor-
mek igsel olarak insarun kendi kendisiyle konusmasinin
otonom bir gekli olmasina ragmen, hipnoz ayn seyin
bilingli olarak kontrol edilen bir seklidir.

Psikiyatrist Fritz Perls “insana bir biitiin olarak” bakma-
muz gerektigini diisiinmektedir. Bilingalt diinya, kendi ba-
sia bir diinya olmayip doganin tiirn fiziksel ve mental
yonleriyle biitiinlesmig haldedir. Perls gelisimin kurbanlan
olmadigimizi, aksine kendimizin, kendi ben-imajimuzin
kurbani oldugumuzu séylemektedir. Freud ve digerlerinin
isaret ettikleri gibi kisinin ben-imajinin programlanmasi
bebeklikten baslar, ancak modern beyin aragbrmalarnnin
ortaya koydugu gibi kisinin tiim hayat boyunca siirer.

Atletlerle yapilan modern araghrmalar, kisinin koru-
dugu zihinsel “resmin” fiziksel gelisme kadar 6nemli
oldugunu gostermigtir. 1976’da Rus psikologlar ¢ok kar-
magik zihinsel egitim yontemleri gelistirdi. 1980 Olimpi-
yatlari’'ndan 6nce birbirine denk dort grup atlet hazirla-
dilar. Birinci grup geleneksel olarak egitildi, yani sadece
fiziksel hazirhik yapildi. Ikinci grup zamanlarinin yiizde
yirmi besini zihinsel prova ve gézde canlandirmayla ge-
cirdi. Ugiincii grup egitim zamanlarinin yansini, dér-
diincii grup ise yilizde yetmis besini zihinsel hazirhik
yaparak gecirdi. Hem Lake Placid’deki Kis Oyunlan’n-
da, hem de 1980°de Moskova’da yapilan Yaz Olimpiyat-
lari’'nda, kendilerini yiizde yetmis bes zihinsel egitimle
hazirlayanlar en fazla madalya kazanan atletler oldu.
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Jack Nicklaus, Golf Oynama Tarzim (Golf My Way) adl
kitabinda, iyi vuruglannin yiizde onunun salinma, ytizde
kirkinin hazirhik ve durus, ytizde ellisinin ise zihinsel
goriintii oldugunu belirtiyor. Mental hazirhgin fiziksel
performans: yiikselttigi tekrar tekrar kanitlanmistir. Kus-
kusuz bu durum diger alanlar igin de gegerlidir. Bir sana-
yici olan Henry Ford soyle diyor: “Ister yapabileceginizi,
ister yapamayacaginzi diisiiniin, her iki dururnda da
hakli olursunuz.” Beyni kapsayan merkezi sinir sistemi
bir faaliyet i¢in derinlerdeki mental programlama ile ger-
cek fiziksel olay arasindaki farki tanimaz.

Olumlu Diistinme’ nin yazar1 Vera Peiffer’ e gore, akil,
tipki bir buzdag) gibi iki boliimden olugur: Buzdagimn,
suyun ltistiindeki boliimiine benzeyen biling, giinliik
karar verme siireglerinde ve akilal diistince yoluyla ne
yapacagimizi ve nasil yapacagimizi kestirmemize yar-
dim eder. Bunun yanu sira bir de, bilingalt: vardir ki, buz-
dagimin suyun altinda kalan boliimii gibi, zihnin daha
biiytik bollimiint olusturur. Bilingalti, 6grenilmis davra-
nigin tekrar edilmesiyle ugragir. Zihnin bu boliimii gok
yararhdir iinkii bir durumla tekrar karsi karsiya kaldig-
mazda, durumun tistesinden daha ¢abuk gelebiliriz. Bir
durumla tekrar karsilastigimizda, durumu ele alisimizin
kolaylagsmasinin nedeni, zaten saklanmis, depolanmis
bilgiyi kullaniyor olmamizdir.

Bilinci farkina vararak yaptigimiz her sey olarak kabul
edersek, bilincalhmi da farkina varmadan ve bizim disi-
mizda gergeklesenler olarak degerlendirebiliriz. Bilingalts,
bilgiyi biitiin olarak isler. Kritize etmez, yalniz depolar.
Kuralsizdir. Bilingalt1 hafizayi, bilgileri, erdemleri, gergek
arzu ve istekleri igine alir. Bilingalt1 aym1 zamanda viicu-
dun c¢alismasiru diizenler (nabiz, kan dolasimi, hormon-
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larin salgilanmasi, dolagim sisteminin ¢alismas: gibi).
Yasadigimiz biitiin duygusal durumlar, diisiinceler, soy-
lenmis ve s6ylenmemis her tiirlii sey bilingaltina islenir.

Bilingten gelen bilgiler, dogrudan bilingaltin1 besler.
Zihnin bu iki béliimii arasinda giiglii bir bag vardir. Gor-
diigiimiiz, duydugumuz veya basimizdan gegen her sey,
biling tarafindan algilanir ve bilingalti bunlan birer an
olarak saklar. Bu anilar, olayin kendisi ve o anda yasanan
duygular olarak depolanir. Varsayalim ki bir kopek tara-
findan 1sinldiniz. Bu olayi yasarken beraberinde sok, aci
ve korku duygulan da yasarsimz. Bu olay ve duygular
simdi bilingaltinizda saklanmigtir. Bu ani, benzer durum-
lardaki davranislariniz: etkiler. Bir daha képek goérdiigii-
niizde bu aniya gore hareket edeceksiniz; kopegin yanin-
dan korkarak gececeksiniz ve daha 6nce yasamis oldugu-
nuz sok ¢ok kuvvetli ise, belki képekten kaginmak igin
yolun kars: tarafina gegeceksiniz.

Etkilenmemizin nedenini ve sonucunu ise Peiffer
soyle agikliyor: bilingli olarak kars1 karsiya oldugumuz
bilgi ve olaylarla (gergekler) ve bu olaylarin beraberin-
deki duygularla bilingaltimizda saklanmasi (anilar) ve
sonugta bizim, ileride ayn1 durumla karsilastigimizda
takindigimiz hareket tarz1 (davranislar) arasinda bir bag
vardir. Herhangi bir nedenle, karsilastigimiz bir durumla
basa ¢itkamazsak, tekrar ayni durumla karsi karsiya kaldi-
gimizda bu basarnsizlik anisi yiiziinden yine basarisiz ola-
cagimizi varsayacagiz. Pigmalyon etkisi ya da psikolojide
‘kendini gerceklestiren kehanet’ kavramu ile ifade edil-
meye cahisilan bundan bagka bir sey degildir. Kisaca basa-
nsiz olacagimiza inandigimizda basansiz oluruz. Onun
igin olumlu distlince tercih edilmelidir. Ardindan olumlu
eylemle ‘kehanet’ kendini gergeklestirmelidir.
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BiLINCDISI ZiHNiN OZELLIKLERi

1- Biitiin anilar1 depolar. Higbir seyi silmez. Ana rah-
minden 6lene kadar... Gegici olan ve gegici olmayan
her seyi kaydeder. 0-7 yas arasinda kritik akil faali-
yette olmadig) i¢in her sey dogrudan bilingaltina kay-
dedilir, dogru-yanhs, giizel-girkin, ahlakli-ahlaksiz
ayrimi olmadan... Kayit aninda anlamsiz olsa bile
ilerleyen donemlerde kaydedilene, yasantilar sonucu
bir anlam ytiklenir ve bu anlama goére kisinin tepki
vermesi saglanir.

lligkilendirmeler, genellemeler yapar. Benzer seyler ve

diistinceler arasinda baglantilar kurar ve hemen 6gre-

nir. Bu 6zellik ¢ogu zaman kisiyi zor durumda birakir.

Omegin belli bir kdpek yiiziinden gergeklesen korku

yasantisin biitiin kopeklere genelleyerek bir fobi yara-

tabilir. Bir bagka ornek: bahar aylarinda ac bir kayip
yasayan kisinin bilingalt1 bu ac1 ile bahar birbirine
baglayarak kisiye yillarca siiren bir dongiisel depres-
yon yasatabilir. Cogu zaman insanlar yillar 6nce olan

o olay1 unutmus olsalar bile bilingalt1 unutmaz.

3- Tim anilar1 organize eder. Bunun i¢in de zaman giz-
gisini kullanir. Bilingalti ge¢mis, simdi ve gelecek
zamanu farkli yerlere kodlar. Ornegin gegmis zaman,
bazilari i¢in arkada, bazilar iginse sag veya sol yanda
olabilir. Gelecek ise éniinde uzanmis olabilir. Ozel-
likle ge¢mis ile ilgili hatiralarin kodlandig) yer yasa-
nan bir¢ok problemin kaynag) teskil eder.

4- Coziimlenmemis, olumsuz duygu ytikli anilan bas-
tirir. Amaci kisiyi korumaktir. Yine de baskilanmig
bu anilar ile ilgili semptomlar yaratmaktan da geri
kalmaz. Ornegin kiginin yagadi§ taciz olayin bastirir
ama kisinin kirlenmiglik hissini temizlik takintisi ile
disa vurur. Bunu klasik bir obsesif-kompiilsif durum

N
1
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olarak goriirseniz tedavi sansiniz kalmaz. Bu dav-
ranis1 baskilasaniz bile ya bir siire sonra yeniden
ortaya ¢ikar ya da sekil degistirir.

5- Bastinlmig anilan ¢6ziim igin sunar. Bir davranigin ne-
den yapildigimi agiklamak ve “sahibini” korumak igin
bunu yapar. Ama sundugu arurun, o davranisla ilgili
olmasi gerekmez. Sadece mantigiruza yatmas: ve o
duygusal tepki igin “sahibine” hak vermeniz yeterlidir.

6- Bedeni isletir. Bunun igin detayl bir plaru vardir: Vii-
cudun simdiki halinin ve miikemmel saghgin planina
sahiptir. Bu nedenle bilingaltinin yarattig1 psikosoma-
tik rahatsizliklan yine bilingaltinin yardimiyla gider-
mek miimkiindiir. Bazen bunu kendisi de yapar. Or-
negin smav kaygisi yiiksek bir 6grencinin bilingalt
kaygiyr yaratan sinavdan sahibini korumak igin bagr-
sak sistemini bozabilir, o geceyi acilde baygin gegirte-
bilir, elleri ayaklar, sanki sinir ucu iltihaplanmasi var-
mus gibi tutmaz olabilir vs. Ve sinav saati gelip gecti-
ginde sahibini tekrar eski haline getirebilir. Aym
zamanda Yiiksek Benligin isleyisini kontrol eder.

7- Bedeni korur. Bedenin biitiinliigiinii korur. Hiicre
diizeyinden sistemlere, sistemlerin uyumlu ¢aligma-
sina kadar biitiin bedenin isleyisini bir an bile birak-
maksizin kontrol eder. Siz nefes almay1 unutabilirsi-
niz ama o unutmaz.

8- Duygularin hakimidir. Bilingalt1 tiim duygularimizin
kaynag ve yerlestigi yerdir. Insan duygudan bir an
bile ¢ikamaz. Bir duygu durumundan bir bagkasina
geger ve biitliin davraniglarin altinda duygular vardir.
Bilingalt1 olaylar ve duygular arasinda baglantilar
kurar. Kurulan bu baglantilar ve yiiklenen anlamlar
davranislarimizin gergek sebepleridir. Bir davranig
degistirmek igin ona yiiklenmis anlami goz ardi eden
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yaklasimlar, bilingalt1 kargisinda yetersiz kalmaktir.
Ornegin eger sigaraya kendine giiven gibi bir anlam
yiiklenmigse, bu anlam ytikleyebilecegi yeni bir dav-
ranig segenegi sunmazsaruz sigarayr birakmaniza
izin vermez. Bulunan davranis se¢eneginin de en az
sigara kadar kolay ulagilabilir olmas gerekir.

Son derece ahlaklidir. Size 6gretilen ve iginde yetistiril-
diginiz ahlaksal yapiya sik1 sikiya baghdir. Tersi dav-
ranuglarda yasanan sugluluk duygusu bazen bir 6miir
boyu siirer. Bu kez de bilingalti kisiyi cezalandiracak
bir hastalik veya bir mahrumiyet yaratabilir.

Hizmet etmekten hoslanir, gerceklestirmek igin net
ifadelere ihtiya¢ duyar. Bilingalt1 sahibi ne isterse
sahibine onu verir. Yalniz bilingalt1 ¢ok istedigimiz
veya hi¢ istemedigimiz seylere, yani iyi konsantre
oldugumuz seylere ulasmamizi ¢abuklastirir. Bun-
dan dolay: Hipnozda kigi hep olumlu olana, istenen
duruma yonlendirilir.

Istenene ulagilmas igin kaynaklar iiretir, muhafaza
eder, dagiim yapar ve “enerji” iletir. Isteme nokta-
sinda dikkatli olmak gerekir. Siirekli 6lmek istedigini
soyleyen biri, sonunda bilingaltini tedavisi ¢ok zor ya
da imkansiz bir hastalik yaratmaya itebilir.

Negatif olan1 dogrudan isleme koymaz. Konugma di-
lindeki olumsuzluk eklerini algilamaz. Omegin “artik
korkmak istemiyorum” s6ziiniin bilingalt: i¢in dogru
versiyonu su soruya verilen cevapta sakhdir: “Korku
duygusu yerine hangi duyguyu yasamak isterdin?”
Bilincaltimiza ne ekilirse onu bigersiniz. Ozellikle ¢o-
cukluk doneminde cevre kisiye nasil davranmug ise
bilingalt: bunlar1 benimser. Kisiye ve kisinin ¢evresine
ayru davraniglar1 yansitir. Bu nedenle bir¢ok insan
anne ve babalan gibi olmayacaklann bilingli tercihleri
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olarak dile getirse bile, yaslari ilerledikge anne ve ba-
balarina benzerler. Bilingalt: kendini nasil algiliyorsa
kisinin davranislarini da bu algilar dogrultusunda be-
lirler. Bilingalt1 algilar hipnoz ile degistirildiginde
istenmeyen davranislar da degisir. Kisacasi bilingalti-
niz ne ise davraniglariniz da o olma durumundadir.
Tum algilar1 gergeklestirir ve kontrol eder. Bunlar
alisilmug, olagan algilar olabildigi gibi telepatik algi-
lar da olabilir. Ornegin uzaktaki bir sevdiginizi se-
bepsiz diistinmeye basladiginizda o kisiden bir tele-
fon alabilirsiniz. Ya da bir riiya ile olabilir bu... Bu
algilar alir ve onlar bilingli zihne gonderir.
I¢giidiilerden sorumludur ve aliskanliklar iiretir. Alig-
kanliklar aslinda iige ayrilabilir: lyi, kétii ve giinlik
aliskanliklarimiz. Bunlarin kontroli tamamen bilingal-
tindadir. Bilingli olarak yapmaya basladiginiz bir dav-
ranigsa, bilingalt1 bir duygu yiikleyerek kaydeder ve
davranis tamamen onun kontroliine geger. Bu neden-
le bu derinlikteki sigara aliskanliginizi birakamazsi-
niz... Biraktiktan bir stire sonra geri doniisler olur.

Bir davranis yer edene kadar tekrarlamaya ihtiyag
duyar. Bir kez yer ettikten sonra da davrans: birak-
maz. Clinkii degisimden ve yenilikten nefret eder.
Gegmisteki duygu, diistince ve davranislarini degis-
tirmeyi sevmez. Gegmisteki olaylara verdigi tepki-
leri, yeni olay ve durumlar farkli olsa da siirdiirtir. Bu
da aslinda sahibini sikintiya sokar. Ornegin ¢ocukken
biiytiklerin yaninda bir davranistan dolayi birkag kez
ylizii kizaran biri, artik istemese de her otoriteyi tem-
sil eden insanlarin karsisinda ayni durumu yasata-
bilir. Bilingaltr degisim yoniinde tembeldir. Bir kez
dogru oldugunu kabul ettigi bir inang¢ edindikten
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sonra o inanci destekleyen bilgiler disindakilere karsi
kendini kapatir. Zaten bu nedenle “sokma akil yedi
adim gitmez” der atalarimiz. Yani nasihatin gogun-
lukla ise yaramamasinin sebebi budur.

Bilincalt1 oldukca inatc, 1srarc1 ve sabirsizdir. Ihti-
yaglar karsilanana kadar bir bebek bikmadan aglar.
Durmaksizin daha fazlasin1 aramaya programlanmisg-
tir. Her zaman kegfedecek daha fazlasi vardir. Biling-
alti ocuk merakiyla 7 giin 24 saat durmadan ¢ahsgir.
En iyi sekilde bir biitiin olarak cahsir. Islev icin bo-
liimlere ihtiyag duymaz.

En az ¢aba ilkesiyle islevini yerine getirir. En az
direngli yolu izler. En az ¢abadan kasit, iglevini yeri-
ne getirirken gerektigi kadar enerji ve zaman kullani-
midir. Ne daha az ne daha ¢ok...

Semboliktir. Sembolleri kullanir ve onlara karsilik
verir. Bilingalt1 bir sembolle bir¢ok anlam ifade ede-
bilecegi gibi bir¢ok resimle bir anlam ifade etmeye de
calisabilir. Hatta psikolojik sorunlar ve hastaliklar da
aslinda bilingaltinin sembolik dilini kullanarak mesaj
verme bigimi olabilir. Ornegin bilingaltindaki statii
kaybetme korkusu, yiikseklik korkusu ya da ugak
korkusu olarak kendini ifade edebilir.

Her seyi kisisel olarak yorumlar. Bilingaltinin en
biiyiik kayg1 nedeni bireyin kendisidir.

Her seyi abartmak bilingaltinin dogasinda vardir.
Ciinki 9 ilall yaslan arasindaki bir ¢ocuk gibi hare-
ket eder. Ve ¢cocuk merakiyla 6grenir. Merakin gide-
remez ise saldirganlasabilir.

Bilingalt1 basarisizligy asla kabul etmek istemez. En
biiytlik korkusu basarisiz duruma diismektir.
Bilingalt1 bilinci suglayabilir, uyarabilir ve cezalandi-
rabilir. Tim bu faaliyetlerinin amaci kisinin benligini
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korumaktir. Bilingalt1 bu koruma gorevini yaparken
bazen kisiye zarar verebilir. Cilinkii bilingalt: her ttir-
lii tehlikeye kars: kisiyi koruma tizerine programlan-
mustir. Tehlikenin hayali veya gercek olmasi onun
icin fark etmez... Sirf bu gorevini yerine getirmek
icin mutlu anlarimizdan daha ¢ok mutsuz anlarimiz:
kaydeder. Amaci ayn1 hatayr tekrar yapmamizi
engellemektir ama bu olumsuzluklar biriktikge bizi
depresyona kadar gotiirebilir. Hatta ge¢mistekine
benzer bir goriintli yaratip bizi bir hayale kars1 da
koruyabilir. Olumsuz hatiralara kars: korur.
Bilingalti1 kendine yalan soyleme konusunda pek
basarili degildir ama yalan s6ylemeye devam eder.
Soyledigi yalanlara kendini inandirmak igin kisiyi
bazen anormal duygu diistince ve davraniglara yon-
lendirebilir. Belki de Jung “Gizli nevroz tasiyan bir-
cok kisi akil hastaligina, sanki digerlerinin daha az
deli olduklarini kanitlamak igin yakalanirlar.” Der-
ken bunu soylemek istemis olabilir.

Bilingalt1 zaman algisina snhip degiidir. Bu kritik aklin
gelisimiyle ortaya cikar ve bir sol beyin faaliyetidir.
Ornegin 7, bazen 9 yas altindaki ¢ocuklar istenmeyen
bir davranis yaptiginda bir ceza verilecekse hemen o
davransi takiben verilmelidir. Ertelenen ceza uygula-
maya kondugunda, o olay: ¢ocuk g¢oktan sildiginden
cezayr neden aldigini anlamlandiramaz. Ve daha
sonra istenmeyen davranis tekrarlandiginda bu kez
cezaylverenya cezanin siddetini artirir ya da bu gocuk
adam olmraz deyip yilginlik yasayarak pes eder. Ayni
sey istenen davranis gzlendiginde 6diillendirme igin
de gegerlidir. Buna dikkat edildiginde ¢ocuk davraris
ile 6diil /ceza arasinda bir baglant: kurabilir.
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28- Bilingalt1 simdiyi yasarken ayn1 zamanda gegmisi de
yasayabilir. Bu oldugunda 6zellikle travmatik yasan-
tilar1 olanlar igin ¢ok zorlayicidir. Gegmiste yasanan
bir ac1 verici olay1 biitiin yonleriyle stirekli yasamak
kisiyi intihara kadar gotiirebilir. Ashnda benzeri
olaylara karsi bireyi koruma ¢abasi kisiye bu derece
zarar verir. Yillarca depresyondan ¢ikamayan insan-
larin yasadig1 da budur.

29- Tuim psikolojik sorunlar bilingalt: tarafindan olustu-
rulur veya ilk kaynaklari bilingaltidir. Hepsinin kisi-
ye ve onun ¢evresine mesaj veya mesajlar1 vardir. Bu
anlasilmadikg¢a bilingli ¢abalar iceren miidahaleler
genellikle sorunlar1 ¢6zmekte yetersiz kalir.

30- Bilingalt1 benligin kendilik degerini tehdit altinda
hissederse kendilik degerini arttirmak yerine baska-
larin1 degersiz kilici1 duygu, diistince ve davranislara
yonelebilir.

31- Bilingalti, baz1 olumsuz sartlar ve duygular tarafin-
dan sikistirildiginda veya asin yiiklendiginde genel-
likle zincirin en zayif halkasindan kopmasi gibi biling
diizeyine en yakin duygular1 harekete gegirir.
Bilingalt:, bilinci dengeler. Jung “Biling disa doniik
oldugu zaman, biling¢dis1 ice doniikttir, biling ige do-
niikse, bilingdis1 disa doniiktiir.”der. Bunu soyle
kontrol edebilirsiniz: Kalabalikta gozlerinizi kapatin
ve 0 an nelere dikkat ettiginizi fark edin. Sonra goz-
lerinizi agin ve bir siire sonra dikkatinizi nelere odak-
ladiginizi fark edin.

33- Ister bilingli ister bilingdis1 gériinsiin her davranisin
altinda, bilingalti bir motivasyon mutlaka bulunur.
Tembelligin bile...

34- Bilingaltinda bir olayin sonuglar1 ayni olayin neden-

32
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lerini olusturabilir. Yani korku daha biiytik korku
dogurabilir.

Iyi canlandinlmis bir hayal ile gergegi birbirinden
ayirt edemez. Ve hayale de gergekmis gibi tepki verir.
Bunun en iyi 6rnegi riiyalardir. Riiyay1 goren biling-
altidir. Ve o kadar canl gergeklestirir ki bunu, riiya-
nin igerigine uygun olacak sekilde bedensel tepkileri-
mizi yeniden diizenler. Iste bilingaltinin bu 6zelligi
hipnozu verimli kilar.

“Qyle insanlar vardir ki yagamlarinin gergek anlami,
gercek onemi bilingaltindadir. Bilingli zihinleri aldat-
madan ve yanilgidan ibarettir.” Carl Gustav Jung
Her bir diistince veya fikir, bir fiziksel reaksiyona
neden olur. Kisinin diistinceleri bedeninin tim fonk-
siyonlarini etkileyebilir. Ornegin Endise igerikli
diistinceler, midede birtakim degisimler yaratarak
iilsere yol agabilir. Ofke icerikli diisiinceler, b&brek-
tistli bezlerini uyararak, kandaki adrenalini arttirir ve
bircok beden degisimlerine neden olur. Kayg: ve
Korku en hafifini sdylemek gerekirse kisinin nabzini
etkiler. Duygusal igerigi yogun olan fikirler genellik-
le kolayca bilingaltina ulasir. Bir kez bilingaltina ula-
sinca, bu diistinceler tekrar tekrar ayni viicut reaksiy-
onlarin1 olusturur. Bu da fiziksel rahatsizliklara yol
agar. Bu kroniklesen olumsuz viicut reaksiyonlarim
ortadan kaldirmak igin bilingaltina ulagsmak ve bu
duruma yol agan fikri degistirmek gerekir.

Kabul edilen fikrin kendini gergeklestirme egilimi
vardir. Beyin ve sinir sistemi sadece zihinsel gortintii-
lere tepki verir. Bu zihinsel goriintiiniin nereden gel-
diginin bir 6nemi yoktur. Bu zihinsel resim bilingalt:
i¢in bir asil plan olur ve bu plani gergeklestirmek igin
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calismaya baslar. Korktugumuz seyin basimiza
gelme sebebi budur. Ona ait resmi farkinda olmadan
bilingaltimiza yerlestiririz ve bilingaltimiz o resmi
bizim igin gercege doniistiiriir. Ta ki resmi degistire-
ne kadar... Ornegin birgok insan, ¢ok kétii bir seyin
baslarina gelecegini diisiindiiren bilingalt1 zihinsel
beklenti olarak da tanimlanabilen, kronik anksiyete-
den sikayet eder. Oysa olumlu zihinsel beklentiye
sahip insanlarin daha az hasta olduklar: da bir ger-
¢ek. Bizim fiziksel sagligimiz tamamen zihinsel bek-
lentimize baghdir.

Hayal bilgiden ¢ok daha giigliidiir. Hipnoz yaparken
hatirlanmas1 gereken ¢ok 6nemli bir kural vardir:
Hayal, sebebi etkisiz kilar. Ornegin kiskan¢lik nede-
niyle islenen cinayetlerin hemen hemen hepsinde
katilin zihninde asir1 hareketli gortintiiler vardir.
Gergek olmadig: bilgisi tepkisine engel olamaz. Ge-
nellikle diisiinceye eslik eden giiglii bir duygu orne-
gin, ofke, nefret, sevgi veya politik ya da dini inanglar
ile hayal birlestiginde degistirilmeleri imkansiz hale
gelmektedir. Bu durumda hipnozu kullanarak, bil-
ingaltindaki resimleri ortadan kaldirabilir veya daha
iyi hale getirebiliriz.

Bilingalt: tarafindan bir fikir kabul edildiginde, kabul
edilen fikir, baska bir fikirle degistirilene kadar oldugu
gibi kalir. Bununla birlikte bir fikir bilingaltinda ne
kadar uzun siire kalmigsa yerine gececek fikrin o
derece muhalif olmasi gerekir. Bir fikir bilingalt: tara-
findan kabul edildiginde, artik o degismez bir diistin-
ce kalib1 haline gelir. Ornegin bazilari sinirlendiklerin-
de daha sakin olabilmek icin igki, sigara veya bir
sakinlestirici almalar1 gerektigine inanirlar. Bu dogru
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degildir ama fikir oraya, bilingaltina saplanmustir.
Dogru fikirlerle degismesi igin muhalefet gerekmekte-
dir. Iyi ve kétii aliskanliklarimiz da bu sekilde yerlesir.
Once bir diisiince ve onu takip eden bir davranis gelir.
Aligskanliklarimizi degistirmek istiyorsak, 6nce diistin-
celerimizi degistirmemiz gerekmektedir.

Her bir telkin, bir 6nceki basarili telkinden sonra daha
kolay kabul edilir. Omegin kisi géz kapaklarinin agir-
lagtigini kabul ettikten sonra onlar1 agamayacagini ka-
bul etmesi daha kolay olacaktir. Ya da birine siirekli sa-
lak ve beceriksiz oldugu soylendiginde kisi bunu kabul
edince basarisiz olacagini da direnmeden kabul eder.
Duygusal nedenlerden kaynaklanan bir semptom,
eger uzun siire varligini devam ettirirse organik degi-
sime neden olur. Bir¢ok bilim adam1 hastaliklarin ¢o-
gunun organik degil, fonksiyonel oldugunu kabul
etmektedirler. Bilingaltinin olumsuz distinceleri,
sinir sistemini etkilemekte ve bunun sonucunda
organlarin fonksiyonlarin yitirmesine neden olmak-
tadir. Eger hastaliktan korkar, her zaman agriyan
mideden veya gergin bas agrilarindan bahsederseniz,
organik degisiklikler olmaya baslar.

Bilingalt1 ve onun fonksiyonlan ile iletisim kurma
esnasinda biling ne kadar calisirsa bilingalt1 da o
kadar az cevap verir. Bu durum hipnoz uygulama-
sinda iradenin neden var olmamasi gerektigini agik-
lar. Uyumak i¢in kendini zorlayan birinin bir ttrli
uyuyamamasl! bu nedenledir. Ve bu tam tersi i¢in de
gereklidir. Uyumamaliyim diyen biri uyanik kalmak
i¢cin kendini zorladikga uykuya yenik diser. Bunlar
size de tanidik geliyor mu?
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IV. BOLOM
INANCLAR NASIL OLUSUR?

71 insanlarin problemleri spesifik bir durum veya
olay nedeniyle olusur. Diger insanlarin ise yardimai

olmadiklarini fark ettikleri, fakat belli bir zamana, duru-
ma veya olaya bagh olmayan problemleri vardir. Bu
davraniglar kisisel inanglara dayanabilir. Her kisinin
davraniglarim1 yoneten ve biiyilik o6lglide kisiliklerini
belirleyen bilingsiz bir benlik gériintiisii vardir.

Bu bilingsiz goriis, bir dizi inang tlizerinde toplanir.
Cekirdek inanglar uzun vadeli problemlerin muhafaza
edilmesinde kilit rol oynar. Eger davranisunizi degistirmek
istivorsamz gekirdek inancimzi degistirmelisiniz. Cekirdek
inanglar zamanla daha sabit ve siirekli hale gelirler, fakat
degistirilebilirler. Bu inanglar baglama dayalidirlar, yani
bir kisinin hayatinin her boliimiine esit olarak etki etme-
zler. Ornegin is ortaminda kendinizle ilgili bir seye ina-
nirsiniz ve sosyal ortamda tamamen farkl bir seye ina-
nursiniz. [nanglar hipnotik telkinlerle degistirilebilir.

GEKIRDEK iNANGLAR NASIL OLUSUR?

CESARET KIRICILAR

Bazi inanglar aileler, 6gretmenler ve diger otorite
figiirleri tarafindan siirekli sdylenmesi sonucunda olu-
sur. Size ¢ok sevimli bir kiz oldugunuz ve ne olursa
olsun herkesin sizi sevmeye devam edecegi s6ylenebilir.
Ve bu inang sizinle 6mriintiziin sonuna kadar kalir. Veya
beceriksiz oldugunuz ve higbir seyi yapamayacaginiz
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soylenir ve siz hayatta higbir seyi basaramadan ilerlersi-
niz. Bunlar dolayli bir gsekilde de séylenebilir. Omegin
cocuk “anne astronot nedir?” diye sorar ve annenin su
cevabiyla irkilir “bu konuda endiselennie, hicbir zaman
onlardan biri olamayacaksin.” Veya bu tamamen ima
yoluyla da yapilabilir: Ali odasinda sessizce oynarken bu
durumdan ¢ok mutlu olan anne farkinda olmasa bile
ogluna soyle bir mesaj gonderir: “Sen benim igin 6nemli
degilsin” ve Kiigiik Ali bu inanc1 tiim hayati boyunca
tasir. Annenin takdirini kazanmak i¢in bir niikleer deniz-
alt1 komutani1 veya daga olabilir. Veya tek yapabildigi-
nin “faydali fakat goriinmez olmak” oldugunu diisiine-
rek bir otobiis soforii veya market eleman olabilir.

DOGRUDAN DENEYIM

Inanglar, bir duruma dahil olan g¢ocugun o durumda
bazi seylerin nasil igse yaradigin1 6grenmesiyle direkt ola-
rak ¢ocukluk deneyimleriyle de sekillenirler. Cocuklar
hatali inanglar1 kapmada asir1 beceriklidirler. Bir tandi-
gim kiigiikken ailesiyle bir apartman katinda yagsadikla-
rin1 anlatmigti. Ve her pazar hasta akrabalar1 ziyaret
etmek igin ailesi zorla da olsa onu da gétiiriirmiis. Bu
akrabalarin hepsi varoslarda, kiigilik evlerde yasiyorlar-
mig. Ve bu tanidigim kisi bugiine kadar merdivensiz
evleri hastalikla ve giirimeyle bagdagtirmus.

COCUK MERKEZLi MANTIK

Gocuklarin ¢ok az mantiksal yetenekleri vardir. Giive-
nilen bir yetiskin onlara bir sey veya birisi hakkinda bir
sey soylediginde, ¢ocuk bunu sorgusuz sualsiz igsellesti-
rir. Onlara soylenen sey, sabit bir inang haline gelir. Bu
tarafliigin ve kiiltiirel degerlerin gegis bicimidir. Anne,
kizini korumak igin “iyi kizlar, bu tir seyler yapmaziar”
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diyebilir, fakat kiigiik kiz, bu inanci evliligine yansitirsa
bir problem haline gelebilir.

BiLiNGSiz TAKLIT

Cocuklar ayn1 zamanda ¢ok kolay bigimlendirilirler ve
otomatik olarak bazi seyleri taklit ederler. Kiiltiirel deger-
leri, konusma bigimlerini, diistinme bigimlerini, diger
insanlarin spesifik inanglarini kolayca kaparlar. Cok az
insan size gegerli bir Tiirkge ciimle olustufmanin kuralla-
rin1 s6yleyebilir, fakat gegerli olmayan bir climle gordiik-
lerinde onu aninda bilirler. Herkes Tiirk¢enin inanilmaz
karmasik kurallarini i¢sellestirmistir ve bunu otomatik ve
bilingsiz bir sekilde yapmuglardir. O zaman bir kisi isini
kaybedip depresiflestiginde bu stirpriz olmamalidir. Co-
cuk evin erkeginin eve para getirdigi inancin1 babadan al-
mustir. Ve yan komgsunun ¢alismamasinin iyi olmadigini
da anneden 6grenmistir. Bu inang, problemin kokiidiir.

INANGLARI DANISMADA KULLANMAK

Inanglarin nasil olustugunu bilmek bize, onlarin nasil
¢oziilecegini bilme firsat1 da veriyor. Bizimle ¢aligmak iste-
yen biriyle ilk karsilastigimizda, inanglar, dikkatle din-
ledigimiz seylerden biridir. Bu kisi kendisini nasil tanimli-
yor? Yetenekleri hakkinda ne soyliiyor? Yasadig diinyay-
la ilgili gortsleri neler? Bireyin inang sistemini 6grenmek,
yardima nereden baslanacagi konusunda ilk adimdir.

SINIRLAYICI iINANGLAR

Sahip oldugumuz inanglarin bir kismi yetenek ve dav-
ranislarimiza olumlu yonde etki ederken diger bir kismi
ise yetenek ve davranislarimizi engelleyici olmaktadir.
Ornegin “ben kolaylikla matematik 6greniyorum” veya
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“karsimdakini rahatga ikna edebilirim” bizi gli¢clendiren
inang¢lardandir. “Benim matematikle bagim dertte” ya da
“insanlar tizerinde etki giiciim neredeyse sifir” ifadeleri
ise sinirlayic inanglara 6rnektir.

Daha ¢ok “Neden” sorusuna yanit veren inanglarimiz
aslinda kendimiz, diger insanlar ve yagadigimiz diinya hak-
kinda sahip oldugumuz yargilar ile yaptigimiz degerlen-
dirmelerden ibarettirler.

NLP agisindan ifade edecek olursak inanclar; cevre,
davranis, yetenek ve kimlik boyutunda var olan neden-
ler, anlamlar ve sinirlamalarla ilgili genellemelerdir.

Insanlik tarihinin farkli zaman dilimlerinde ve kiiltiir-
lerinde yasamis olsalar bile biitliin insanlar ayni sinir-
layia1 inanglar1 kullanmiglardir ve halen kullanmaya da
devam ediyorlar. Goriinen o ki insan var oldukga kullan-
maya devam edecek... En yaygin sinirlayia1 inanglardan
bazilarin1 asagida verdik. Bununla birlikte insan zihni
sinirsiz bir sekilde yaratiar oldugundan bunlara benzer
daha bir siirii inang bulabilirsiniz. Insanlarin bu ciim-
leleri veya benzerlerini soyledigini ka¢ defa duydunuz?

“Zamanum yok.” “Yeterince akilli degilim.” “Yeterince bil-
miyorum” “Cok gencim.” “Cok yagliyim.” “Cok fazla sorum-
lulugum var” “Ona giiciim yetmez.” “Nasil oldugunu bilni-
yorum.” “Ya bagarisiz olursam?” “Eger baglarsam herkes bana
grilecek.” “Yardim edecek kimsem yok.”

Ve i¢lerinde en tehlikelisi: “Ne istedigimi bilmiyorum.”

Sinirlayia Inan¢larin Olusumundaki Temel Nedenler

7

KisiseL OzsAYGI PROBLEMLERI

Bunu hak etmiyorum!

Temel inan¢ sudur: “ben bir hi¢cim”. Hi¢ olanlar terfi,
guzel kiz, vb. hak etmediklerine inanirlar. Birgok kisi bu
inanca hayatinin farkli yénlerinde sahip olabilir. I haya-
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tinda iyi olabilirler, fakat iliskilerde veya sporda ya da
hayatlarinin baska bir alaninda basarili olmak i¢in kendi-
lerine izin vermezler.

Su Gizli Kusura Sahibim!

Fiziksel ozelliklerinin bir yoniiyle (burnum egri, ¢ok
sismanim, vb.) veya kisisel ge¢misleriyle (bir keresinde
sunu yapmustim ve... ; veya zihinsel tutumlarniyla (eger
bir konugsma yapmam gerekirse oliirtim...) ilgili inanglari
degistirilemez. Boyle olunca bu inanglar onlar1 stirekli
olarak engeller. Evet, ashnda hi¢ kimse ihtiyac1 olan her
beceriye sahip degildir, fakat bu durum insanlarin dene-
mekten vazge¢meleri igin bir sebep olamaz.

Kisisel 6zsayg1 problemleri “Degersizlik” duygusu
yaratir. Degersizlik, kisinin hedefini elde etmesinin
mimkiin ve yeteneklerinin de buna uygun olmasina rag-
men kendisinin bunu hak etmedigine inanmasiyla ortaya
¢ikan bir durumdur.

YARGILANMA KORKUSU

Yeterince Iyi Degilimn!

Birc¢ok kisi iliskilerinde basarisiz olur, ¢tinkii ilk hata-
da isi birakirlar. Temel diistince “Sen beni terk etmeden
ben seni birakacagim. Simdi veya sonra beni terk ede-
cegini biliyorum, ¢linkii ben hataliyim. Bunu yiizden
tekrar terk edilme acisim1 yasamamak igin seni kendim-
den uzaklastirmaliyim”.

Herkes Bana Bakiyor!
Bu bir “Agiga Cikma” korkusudur. Bir¢ok insan

digerlerinin siirekli kendilerini izledigini, yargiladigini
ve her pargalarini insafsiz bir dikkatle incelendigini
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diistiniir. Bu korku da onlar1 toplumsal dikkati gekecek
herhangi bir sey yapmaktan alikoyar.

Yargilanma korkusunun altinda ¢ogunlukla “Yeter-
sizlik” duygusu vardir. Kisinin hedefine ulasabilecegine
dair bir inanci olsa da bunu elde etme konusunda kendi
yetersizligine olan inanc1 daha gitiglidiir.

BIiLINMEYENDEN KORKMAK

Bilinmezden uzak durmak giivende kalmanin yol-
larindan biridir. Fakat bu ¢ekirdek koruma mekanizmasi
yanlis yer ve zamanda uygulandiginda insanlar1 zor
durumda birakabilir.

Basarnsizlik Korkusu
Yeni seyleri denemede isteksizlik, hi¢bir sey deneme-
meye dontisebilir. “Hata yapabilirim”

Basan Korkusu

Basarisizlik korkusunun zittidir ve oldukga yaygindir.
“Bu kadar adami nasil idare ederim?”, “Hep ayni baga-
riy1 gostermem gerek”, “Insanlar bana ne yapacaklarini
sorarlar”.

Bilinmeyenden korkmak ise “Umitsizlik” duygusundan
beslenir. Kisi bir sekilde hedefine ulasamayacagina inanir.

Sinirlayiai inanglarla ilgili asil problem,
zihninizin onlar gergeklestirmek amaciyla
yorulmadan galyor olmasidir!

Psikolojik arastirmalarin gosterdigine gore algida
secicilik insandaki temel bir savunma aracidir. Kanitlar
dogrulamasa bile insanlar kolay kolay inanglarini, varsa-
yimlarini ve tutumlarini degistirmiyorlar. Zihinsel bir
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karar alindiginda geliskili bilginin karsisinda bile 1srarla
durma egilimi vardir. Hatta arastirmalara gore eger bir
kisiye onlarin inanglarim1 veya tutumlarini hatali goste-
ren bir bilgi sunuldugunda bilgiyi degerlendirmek igin
once kendi inanglarin1 hatirlayip incelemeleri gerekir ve
bunun da o inanc pekistirme etkisi vardir. Stres altinda-
ki insanlarin yeni bilgiye olan farkindaliklarini kararta-
rak kendilerini koruduklar1 gorilmiisttir.

Bu stire¢ bir kor nokta, kendini yaniltma boélgesi ve
bloke edilmis dikkat yaratir. Béylece yeni bilgi kaydedi-
lemez. Bu inanglarin degistirilemeyecegi anlamina gel-
mez. Bu, yeni inanglar edinilmeden 6nce kisinin kendini
alici bir duruma sokmasi ve sunulacak bilginin belirli bir
esik degeri ge¢mesi gerektigi anlamina gelir.

Yeni bilgi yeteri kadar farkli veya zorlayiciysa kisi oto-
matik olarak var olan inanglarini yeniden degerlendirecek
ve yeni bilgiyi yeni bir inang yaratmak igin birlestirecektir.

Sinirlayici inanc¢ Cesitleri:

Kaynaklarimiz1 gerekltigi sekilde kullanmamiza engel
olup, potansiyelimizin diismesine yol agan inanglarimiz
simirlayict inanglarimizdir. Dort kategoride incelenebilir:

1. Hissedemediginiz herhangi bir sey: Karsinizdakinin
size anlattigr seyleri anlamaya calistiginizda, sann
olmadan anlatilan seyi hissedemediginiz bir seydir.
(Ornegin bir fobik veya travmatik durum gibi)

2. Olumsuzlamalar: Herhangi bir sey anlatilirken,
olumsuzlama kullanildiginda. Bu ¢ogunlukla bir duy-
gudur. (Ornegin mutsuzum gibi)

3. Karsilastirmalar: Anlatimda karsilastirma oldugun-
da. (Ornegin o daha anlayisli gibi)
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4. Sinirlayia Kararlar: Sinirlayici bir inang kabul edildi-
ginde, bunun 6ncesinde sinirlayici bir karar vardir.
Inanglar baskalarindan alindiginda da, 6ncesinde
sinirlayict bir karar vardir. (Ornegin bir daha kazik
yemeyecegim gibi)

Kendinizin veya g¢evrenizdekilerin sinirlayici inangla-
rin1 belirlemede size kolaylik saglayacak bazi ifade kalip-
larin1 sOyle siralayabiliriz:

Ben yapamam ............. Cunki ................ e
Yeteri kadar iyi degilim ......... gunkd ...
Eger arzu ettigim seyi elde edersem sonrasinda ......
Olmak istemedigim sekilde kalmaliyim, glinkii .........
Arzumu gergeklestiremem, ¢uinkd ...................
Daha iyi olamam ............ ginki ...
Benim en biiyiik sorunum....... Qunkd.................
Kendimi mutlu hissetmiyorum..............................
Her zaman bu sorunum var.............. cuinkd............
Ben buna layik degilim.............. ginkti..................
............ i¢in yeterince iyi degilim.......¢linki.........

Sinirlayict inang Degistirme Senaryosu:

Gevsekligin ve hipnez durumun. .. gittikge derinlegirken. ..
simdi kendini uzun biv koridorda yiiriirken buluyorsun...
koridor ileride... hog bir déiiisle daraliyor... o kadar uzun ki,
ashinda sonunu goremmivorsun... Anmia biliyorsuit ki bu kori-
dor... senin bilingaltinim ¢ok derinlerinde... Zilminin ne yapi-
lacagnm... ve nasil yapilacagi bilen kismmda ...

Ve bu giizel koridor boyunca ilerledikce. .. daha da gevseye-
rek... hatta daha raiat bir sekilde... zamanin ve mekamn. ..
anlamm yitirdiklerini fark ediyorsun... Ve koridorun duvar-
lari... seni biiyiik bir odada brrakarak dagidryor... Oda... daha
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da rahatlamani saglayan... nazik bir altin 1gikla dolu. .. ve bir-
den ortaya ¢ikan hog bir ilham ve zevk dalgaswyla... ruhun
yenilenirken... kendini hos... giizel bir kapimin oniinde bulu-
yorsun... Bu kapimin iizerinde “Swnrlayici Inanglar” yazi-
yor... Kapiwyi tamyorsun... simirlayict inanglarim koydugun
odamn kapisi... Simdi yavasca bu odanmn kapisini agmak igin
itiyorsun... kapt nazik bir gekilde senin igin aciliyor... sadece
senin igin... Iceriye giriyorsun... Odanin duvarlarinda bir
stirii raf var... ince-kalin... kiiciik-biiyiik... gesit ¢esit raflar...
Raflarin iistiinde ise cesitli- sekillerde... gdriiniiglerde...
biiyiikliiklerde... simirlayici inanglarmm duruyor... kimi hare-
ketli... kimi hareketsiz... Sen odada yiiriirken... bazilarinin
sessiz oldugunu bazilarimin ise cegitli sesler ¢ikardiklarini
duyuyorsun... Bazilar sicaklik yayarken kimisi soguk... baska
bir kismu ise ilik... hissediyorsun... Agr olanlari... hafif olan-
lar1 fark edebiliyorsun... renklileri... siyah-beyazlari... bula-
nik veya net olanlari... gergevelileri... gcercevesizleri... ve diger
ozelliklerini de... neden bu odada olduklarini derinlerde bir
yerde biliyorsun...

Bugiin bunlardan sadece birisi i¢in buradasmn... biliyor-
sun... ve onu ararken o da seni kendine gekiyor... ona dogru
ilerliyorsun ve durdugu rafta buluyorsun onu... seni bekler-
ken... (Damisanin simirlayici inancimi soyleyin:) “Bagari
bagkalarinin beklentilerini yerine getirmektir.” diyen bir inang
bu... bu senin bagari taminun... dikkatle bakiyorsun... neye
benziyor? Ne renk? Ne kadar biiyiik? Bir sekli var nu? Onu
yavagea raftan gekip aliyorsun... agw nn... hafif mi... Sicak
mi... so§uk mu... Yoksa ik mu? Hareketi var mi? Bir sesi var
mi yok mu? Varsa tamdik bir ses mi yoksa tamnuyor musun?
Biitiin ozelliklerine dikkat ediyorsun... Neye benzediginin far-
kindasin... ve sana nelere mal oldugunun... Digerlerine soyle
bir bakip... daha sonra geri gelmek iizere... odadan ¢ikiyor...
ve kapiyt kapatiyorsun. ..



inang ve Davranig * 65

Bu kapinin yaninda baska bir odaya ait ikinci bir kaptvar...
Uzerinde “Komik Inanglar Odasi” yaziyor... Taniyorsun bu
odayt... yiiziinde muzip bir giiliimseme olustu bile... (burada
seans oncesi 6grendiginiz, danisanin eskiden inandig1 ve
simdi hatirladiginda giildiigii bir inanci kullanin. Or-
nek:) cocukken asansore bindiginde... asansériin durdugu-
na... ve gitmek istedigin kata kadar... apartmanin inip ¢iktigi-
na inandigin giinleri hatirliyorsun... simdi ne kadar komik
geliyor buna inanmgs olmak. ..

Bu duyguyla komik inanglar odasinin kapisim agiyorsun. ..
ve igeri giriyorsun... Burada da pek ¢ok raf var. Raflarda bir
zamanlar inandign... ama simdi... sana komik gelen birgok
inang siralanmuis.... Seni ¢ok... ama ¢ok giildiiriiyorlar... On-
lara bakmak... seslerini dinlemck... dokularim hissetimek...
sana ¢ok giizel duygqular yasatiyor simdi... kendini hafifle-
mis... daha da rahatlanug hissederken goziin odanin ortasin-
daki havuza takiliyor... Komik bir havuz bu... rengiyle... sek-
liyle... sende uyandirdigi duygularla... ve bu havuzun igi
fikirdayan bir sw1 ile dolu... ne yapacagin biliyorsun... sanki
havuz sana fisildiyor gibi... Elindeki sinirlayict inanc igine
atmam soyliiyor... duyuyorsun... ve onu havuzun igine ati-
yorsun... bir anda ondan kurtulmug olmanin rahatlatict etkisi
sariyor benligini... bunun bu kadar mzli oldugunu nasil da
unutmugsun... sen de sagiriyorsun... Eski inang... havuzun
icinde bir o yana... bir bu yana egilip biikiiliiyor, eriyor gibi...
Bu sumrlayict inancin gekli de§isiyor énce... ardindan rengi
gittikce komik bir hal aliyor... biiyiikliigii... hatta sesi degigi-
yor... sanki seni en ¢ok giildiiren komedyenin sesine benzi-
yor... ona bakarken ve yeni sesini dinlerken... sende uyandir-
dig1 duygunun bile de§istiini hissediyorsun... Aklmdan su
geciyor... kahkahalar atarken “bir zamanlar bu komik seye
nasil da inanmigim.” Istedigin sekilde degisim tamamlanana
kadar ben sessiz kalacagun... bu oldugunda bana sag elinin
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isaret parmag ile sinyal verebilirsin (bekle)... Simdi havuz bir
dalga ile bu yeni komik inanct sana dogru firlatiyor... Onu
yavasca diger komik inanglarimin yanmina... kendisi i¢in ayril-
digint bir gekilde hissettigin yere koyup... giilerek bu odadan
¢tkiyorsun... odamin kapisi kendine has giiliisiiyle ardindan
kapanyor... Bu odanm varli§mdan dolay: siikran duy gulariy-
la dolusun...

Simdi iigiincii kapr seni bekliyor... bu oday: da sevdigini
biliyorsun... ¢iinkii olmasini istedigin her sey bu odanin igin-
de... seni bekliyor... Bu kapinn iizerinde “Sahip Olmak Iste-
digim Inanglar Odasi” yaziyor... Sakin bir sekilde ve yavasca
kapwy1 acryorsun... Hatta o sana agiliyor... Burada éyle biiyiik
bir 6zlemle bekleniyorsun ki... bu iliklerine kadar hissediijor-
sun... Bu duygu tath bir memnuniyet yaratiyor icinde... Ige-
rideki raflar... sahip olmak istedigin inanglarla dolu... Hepsi
oyle cekici geliyor ki sana... bir anda hepsini istiyorsun ama
simdi... ozellikle onlardan biri... seni kendine gekiyor... ona
yaklagtyorsun... elini uzatip durdugu raftan aliyorsun onu...
ellerinde keyif ve mutluluktan nurildanan bir kedi gibi sesler
¢tkaryor... (Burada danisanin sahip olmak istedigin
inanci soyleyin:) “Bagari, benim hedeflerime ulasabilnem-
dir.” der gibi... duyuyorsun... Bu senin sahip olmak istedigin
bagart tammun... Sahip olmak istedigin inangla birlikte. ..
digerlerine daha sonra dénmek iizere... odadan ¢ikiyor... ve
kapiy1 kapatiyorsun. ..

Simdi dordiincii kapiya yoneliyorsun... Kapiin iizerinde
“Dogrulugundan Yiizde yiiz Emin Oldugum Inanglar” yazi-
yor... Seni bekledigi icin kendiliginden agiliyor... Bu odanin
kapisimin agiligt bile. .. bir giiven... bir kararlilik havas: yarati-
yor... igeri giriyor... bu odada da raflar var... Her rafta ¢ok. ..
ama ¢ok emin oldugun inanglarin var... hepsine goz gezdiri-
yorsun... Onlarin her biri parlak... biiyiik... 151l 151l... canl
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renklere sahipler... ve netler... sana yakin durduklarini hissedi-
yorsun... ritmik sesleri var... hog bir tini ile net bir tonda...
bazilar1 hareketsiz... bazilari ¢ok hizli... bir kismi ise yavas...
Kimisi alevden sicakken... kinmisi kutuplar kadar soguk...
kimisi de ilik bir bahar giinii gibi... I¢lerinde biiyiik olanlar: da
var... kiigtik olanlari da... orta biiyiikliiktekileri de... Sert go-
riinenlerinin yani sira... bulut kadar ugucu. .. su gibi st olan-
larida... Ama nasil olurlarsa olsunlar ... senin kendini guiclii. ..
rahat... kendinden emin... ve mutlu hissetmeni saglyorlar...
bu odaya gelmek her zaman kendini iyi hissetmeni saglyor...

Ve simdi odanin ortasindaki havuza bakiyorsun... Iginde
g0kkugsagr rengindeki swv1... sakin ve emin bir sekilde dalgala-
niyor... Elindeki sahip olmak istedigin inanci yavas¢a havuza
birakiyorsun... Havuzdaki sivi... sanki onu igine emiyor... ya-
vasca... ve tekrar goriiniir oldugunda sthirli bir sekilde gok-
kusag: renklerine biirtinmiis oldugunu fark ediyorsun... renk-
ler onun tizerinde dans ediyorlar gibi... sanki hangisi veya
hangileri ona daha ¢ok yakisacak? Onu aragtiriyorlar... yavas
yavag bir karara vardiklarini fark ediyorsun... tam da aklindan
gecen renk bu... ya onlar aklindan gecen renge karar veriyor-
lar... ya da sen onlarin karar verdigi rengi aklindan gegiriyor-
sun... bu onemli degil... dnemli olan gerceklesen bu degisim. ..
aymi sey simdi seklinde oluyor... (bekle) simdi biiyiiklii $tin-
de... (bekle) simdi hareketliliginde... ve sicakhiginda... (bek-
le) simdi dokusunda ve yogunlu§unda... (bekle) simdi sesin-
de... tonunda... ve tinisinda... (bekle) Tan da senin istedigin
gibi dogrulugundan yiizde yiiz emin oldugun bir inang haline
gelene kadar ben sessiz kalacagim... Bu oldu§unda bana sag
elinin igaret parmagz ile sinyal verebilirsin... (bekle)

Sumdi havuzdaki swu... el gseklindeki bir dalga ile... bu
yeni... ve dogrulugundan yiizde yiiz emin oldugun inanci
sana dogru uzatiyor... ellerine aldi§inda... onun giictinii his-
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sediyorsun... artik 11l 1g1l... tam da olmasini istedigin gibi...
onu yavasga diger emin oldugun inanglarinin yamna. .. ona ait
yere koyuyorsun... hiicrelerine kadar igleyen bir degisikligi
hissediyorsun gimdi... giicii... ve eminligi hissediyorsun...
Ona bir daha bakiyorsun... artik yiizde yiiz eminsin...”Bagari,
benim hedeflerime ulagabilmemdir.” inanci bu yolda ilerlemen
icin... kendiliinden ve otomatik olarak... ihtiyacin olan moti-
vasyonu... odaklanma becerisini... enerjiyi... harekete gegir-
meye basladi bile... Bu, seni mutlu ediyor... Biiyiik bir mutlu-
lukla bu odadan ¢ikiyorsun...

Ve simdi son kaprya yoneliyorsun... iizerinde “Prova
Odas1” yaziyor... Kapidan gegiyor ve igeri giriyorsun... Bu
oda... seni... yeni inancini yasayip test edebilece§in. .. gelecek-
teki bir giine gétiirecek... sonra bir haftaya... sonra bir aya...
Béylece bu inancin her yonden tatmin edici olup olmadigini
kontrol edebileceksin... Simdi odadaki ilk kabini gériiyor-
sun... Uzerinde "Bir Giin Kabini” yaziyor... ona gir ve inan-
cint yaga... bunun igin yeterince zamamn var... bir dakika
kadar... eger inancin istedigin gibi ise bana sa§ elinin isaret
parmag ile sinyal ver... Eger istedigin gibi degilse sol elinin
isaret parmag ile sinyal ver... (Sag el sinyali)... Cok giizel...
Simdi iizerinde “Bir Hafta Kabini” yazana gir... ve inancmi
yaga... bunun igin de yeterince zamamn var... bir dakika ka-
dar... eger inancin bir hafta sonrasinda da istedigin gibi ise
bana sa§ elinin isaret parmag: ile sinyal ver... Eger istedigin
gibi degilse sol elinin isaret parmag: ile sinyal verebilirsin...
(Sag el sinyali)... Simdi son olarak iizerinde “Bir Ay Kabini”
yazana gir... ve bir ay sonrasinda inancini yaga... bunun igin
yeterince zamamin var... bir dakika kadar... e§er inancin bir ay
sonrasinda da istedigin gibi ise bana sag elinin isaret parmagi
ile sinyal ver... E§er istedigin gibi degilse sol elinin isaret par-
mag ile sinyal verebilirsin... (Sag el sinyali)...
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Artik bu odadan da ¢ikabilirsin... rahatsin... keyiflisin...
mutlusun... igindeki yeni ve olumlu inancin... yeniden dogu-
sunu... tim bedenini ve ruhunu doldurmasini hisset...
Giizel... sade... canlandirici... enerji verici... giiclii yeni bir
inang... Derin bir nefes al... ve bu inancin giiciinii... kendine
glivenini... sevgisini... barigimi... varlhigmni hisset...

GEKIRDEK iNANG VE DAVRANIS

INANC CESITLERI:

Inanclan ii¢ kategoride ele alabiliriz: Kendimiz ile
ilgili inanglarimiz, digerleri ile ilgili inanglarimiz ve igin-
de yasadigimiz diinya ile ilgili inanglarimiz. Ve bu tig
kategorinin bazi1 alanlarda her zaman Ortiistiiklerini
gorlrsunuz.

Kisisel inanglar, problemi olusturan sartlarin varligin
siirdirmesinde giiglii bir etkiye sahiptir. Clinkii kisinin
ne diisiinecegini, ne fark edecegini ve ne hatirlayacagini
biiyiik 6lgiide onlar belirler. Oyle ki giiglii bir cekirdek
inang, degisime yonelik biitlin girisimleri silip yok ede-
bilir. Bu nedenle etkili bir hipnoterapi oturumu gergek-
lestirmek igin, her dogrudan telkinin, su alanlardan
birine yonelmesi gerekir:

Kimlik: Kisinin kim ve ne oldugu ile ilgili inanglar1

Davrams: Kisinin rolleri ve bunlara bagl kabul edil-
mis davranislari ile ilgili inanglan

Yetenek: Kisinin neler yapabilecegi ile ilgili inanglari

Kurallar: Kisinin ne yapmasi gerektigi ile ilgili inanglar:

Beklentiler: Kisinin, digerlerinin ne yapacag ile ilgili
inanglari

Diinya: Kisinin diinya ile ilgili inanglar1
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KiMLIiK:

Kisinin kim ve ne oldugu ile ilgili inanglar

Bu kategorideki inanglar kisinin kimligini olusturur.
Bunlar, kanita ihtiyag duymayan inanglardir. Onlar: gegerli
kilacak herhangi bir faaliyete bagl degillerdir. Yani test
edilemez, sorgulanamazlar. Sadece inangtan ibarettirler.

Ben zavalliyim, iyi biri degilim, aptalvm, mutluyum, ceki-
ciyim, biiyiik bir yon bulma hissim var, dogal bir agciyim,
matematikte iyi degilim...

Bunlar her biri, kisinin farkli durumlarda nasil dav-
randiginm1 tanimlayan ifadelerdir. Bazi inanglar, her duru-
ma uygulanabilir, 6rnegin “Ben, bir zavalllyim” gibi.
Ama bir zavalli bile ¢ocuklari i¢in bir kahraman olabilir.
Yani dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalardan biri de
kimlige bagh rollerin asla mutlak olmadigidir. Insanlara
ornegin aptal oldugunuzu nasil biliyorsunuz diye sor-
dugunuzda size cevap vermeleri miimkiin degildir. “Sa-
dece biliyorum... aptalim iste...” gibi bir cevap verirler.
Kendilerinin diger insanlardan daha aptal oldugunu gos-
terecek spesifik ornekleri yoktur. Ciinkii onlarin buldugu
her 6rnekten daha aptalcasi karsi 6rnek olarak ileri stirti-
lebilir. Bu da insanlarin, bu kategorideki inanglara kanit
olmadan, sadece inandiklarini gosterir. Bu inanglar, kim-
liklerinin bir pargasidir.

Bu inanglar1 degistirmek ¢ok zor olabilir. Clinkii ne
zaman bu inanglarin aksine bir kanit ile onlara meydan
okunsa ¢ogunlukla degistirilen kanit olmaktadir, inang-
lar degil... Ornegin bazi insanlar birgok kez kaybolmus
olmalarina ragmen hala biiyiik bir yon bulma hissine
sahip olduklarina inanmaya devam ederler. Bu inanglar,
hipnotik mantik kullanilarak degistirilebilir ve degisim,
direkt telkinlerin tekrariyla gii¢lendirilir.
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DAVRANIS:

Kisinin belirli durumlarda gésterdigi eylemlerle ilgili
inancglar

Bu inanglar, kisinin diinya ile ilgili neler 6grendigini ve
belirli durumlara nasil tepki verdigini yansitir. Bu inang-
lar, yapacag) sey hakkinda kisiyi diisiinmeye zorlamak
icin onu durduran bir tiir 6zel isaretlerdir. Bunlar daha
¢ok kisinin yaptig1 asir1 genellemeler sonucu olusur. Kisi,
olmakta olan bir duruma ait bazi 6geleri alir ve ilgilisiz
bir durumla eslestirir. Sonra da buna tepki gosterir.
Insanlarin birgogu, bazi durumlarda sanki otomatik pilot-
taymis gibi davrandiklarin1 anlatirlar. Hatta bazi davra-
nislarinin dogru olmadiginu fark etseler bile bu davranis-
lar1 degistirmenin imkansiz oldugunu hissederler.

Ornegin bazi insanlar ne zaman bir bagkasi tarafindan
elestirilecek olsalar, bu elestirinin aslinda temelsiz ve
haksiz oldugunu bilmelerine ragmen otomatik olarak
kendilerini suglu hissederler. Eski utanma ve yetersizlik
duygularimi abartirlar. Sonra kendilerini savunamaya-
caklarin1 hissederler ve oziir dilerler. Arkasindan bu
durum, eski kizginlik duygularinin artarak geri gelme-
sine neden olur. Kizginlik duygusu da ofkeyi, kiismeyi
veya diger uygun olmayan davranislar tetikler...

Peki, olan ne? Elestiri, 6nceki donemlerde gergekles-
mis benzer durumlara ait hatiralar1 ve o durumlara veri-
len tepkileri tetikler. S6z konusu kisiler de bu tepkileri
uygun olmayan bir sekilde kullanmay: siirdtiriirler. Son-
ra binlerce kez ayni sekilde davranildigindan tepki, yer-
lesmis ve otomatik hale gelmis olur. Artik bu siirecin so-
nunda kisiler, s6z konusu tepkilerini dogal ve dogru bir
davranis olarak kabul ederler. Bu inanglar, sorgulandik-
lar1 andan itibaren degistirilebilir. Hatta kisinin davrani-
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sinda kiigticlik bir degisme oldugunda gosterilen otoma-
tik tepki de bozulur. Hipnotik telkinler sayesinde insanla-
rin otomatik davranislari degistirmek oldukga kolaydir.

YETENEK:

Kisinin neler yapabilecegi ile ilgili inanglar:

Kisiye ait diger inanglarin ne kadar esnek oldugunu
bu inanglar belirler. Bu esneklik de kisinin degisim yete-
neginin sinirlarint ortaya koyar. Yetenek kategorisi
inanglari, kisinin ne yapabildigini, kendisine neleri yap-
mak igin izin verdigini belirler. Insanlar sik sik, iyi bir
sebepleri olmamasina ragmen kendi etraflarina yine ken-
dilerini sinirlayan engeller insa ederler. Birgok insan ken-
disinden daha iyisi veya kotusu var mi diye arastirma
yapmadan isim hafizasinin kéti olduguna inanur.

Bir ¢ekirdek inang, sosyal fobinin olusmasini saglar.
Bir¢ok diger inang ise toplumsal kosullar altinda olusur.
Ornegin kisi, bir grup tarafindan kabulle 6diillendiril-
mek i¢in, gruba uygun olmak amaciyla kendini kéttiler.
Acaba kag zeki yetiskin, diisiik seviyeli islerde ¢calismak-
tadir? Clinkid onlar bir defa “Ben matematikte iyi degi-
lim” dediler. Birgok kadin “Ben bilgisayarlardan anla-
mam, benim igin fazla karisiklar” derler, ama diger yan-
dan bir siirii elektrikli esyay1 ¢alistirabilirler ya da trafi-
gin en kalabalik oldugu saatte aile i¢i dinamikleri yonet-
meyle ilgili goriisiirken higbir problem yasamazlar.

Bu inanglar degistirmek kolaydir. Yetenek ile ilgili
inanglarin neredeyse bir¢ogu varsayimlarla olusturul-
mustur. Insanlar higbir zaman kendi yetencklerini ger-
cekten test etmemislerdir. Ama bilinmeyenden korktuk-
lar1 i¢in onlar1 sinamadan bu inanglar1 korurlar.
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KURALLAR:

Diinyayla nasil basa ¢ikacagimiza dair inancglar

Hepimiz, bize nasil davranacagimizi séyleyen kural-
lar kullaniriz: Ne satin alinacak, kim konusacak, ne giyi-
lecek, ne yenecek, nasil yenecek, ne zaman dinlenilecek
gibi. Eger biz, her giin biitiin bunlar hakkinda yeniden
diistinmek zorunda kalsaydik giin boyunca diisiintile-
cekler listesini asla bitiremezdik. Kurallar, bizim diinya
goriisiimiiziin benimsenmis versiyonlaridir ve biiytik
ol¢giide sorgusuz, stiphesiz varlik kazanirlar. Sahip oldu-
gumuz diinya goriisii ise ¢ogunlukla giinilin sartlarina
uymayan, yersiz, mantiksiz ve artik anlamsizdir.

Terapist hipnozda, belirli durumlarda nasil davranila-
cagina, belirli ortamlarda nelere dikkat edilecegine, diger
insanlarla ilgilenirken 6nemli noktalara dair yeni kural-
lar yerlestirmek igin direkt telkin kullanabilir. Bu telkin-
ler kolayca su anda var olan kurallarla yer degistirebilir.
CGunkii kurallar, gekirdek inanglar gibi oyle kok salmis
degildir. Biz, bir kurali bir bagkasiyla degistirmeye alisi-
g1z. Yeni kural trans esnasinda yerlestirildigi zaman,
bilingaltina sanki o her zaman oradaymus gibi goriintir ve
problem olmadan uygulamaya konur.

BEKLENTILER:

Digerlerinin nas:l olduklari ile ilgili inanglar

Bu inanglar, bebeklik ve ¢ocukluk déneminde aile
tiyeleriyle etkilesim sonucu olusturulan genellemelere
dayanir. Cocuk, birgok sekilde incitilir ve o da baskalar-
na nasil davranacagini belirlemek igin kendisini inciten
eylemleri birer 6zel isaret gibi kullanir.

Bagkalar1 hakkindaki inanglar sunlari igerir: “Insanlar
glivenilemez” ve “[Herkes her zaman, bende hatalar ari-
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yor” vb. Bu inanglan kullanmak, kisiyi diger insanlarla
normal etkilesime ge¢mekten alikoyar. Benzer gekilde
beklentiler ile diinya gortsii birbirini etkiler: Eger kisi
“Calisan, ya zamandan ya parandan ¢alar” gibi bir bakig
agisina sahipse, bunun dogru olduguna inaniyorsa kendi
davranislar1 da siiphe ve giivensizlik igerecektir.

Beklentiler ¢ogunlukla, kisinin kendisiyle ilgili inang-
larina baghdir. Ornegin “Herkes her zaman, bende kusur
buluyor, ¢iinkiiben, iyi degilim” veya “Insanlar benimiyi
olmadigimi anlayacaklar ve beni geri ¢evirecekler.” Nega-
tif inanglar gibi bunlar da birbirlerini gli¢lendirir.

DUNYA GORUSU:

Diinyanin nasil oldugu hakkindaki inanglar

Evrensel goriigler kolayca 6zetlenir. Ornegin “Hayat
bir oyundur, kaybeden de sen” veya “Aglamayana
meme yok” gibi. Kisisel hayat gériigleri ise “Isten degil,
disten artar” veya “Korkaklar asla kazanamaz” vb. ifade-
leri igerir. Bunlar, her duruma uygulanabilen inanglar-
dir. Insanlar, bu evrensel inang ve kisisel goriislerin giin-
lik distince ve davraniglarini etkiledigini nadiren fark
ederler... Evrensel inanglar sinsidir, ¢linkii onlarin dogru
oldugunu kanitlayabilmek igin insan siirekli delil arar.
Evrensel inanglar, mantiksak kanitlara dayandirilmaz.
Bu nedenle hipnozda yeniden ¢ergeveleme teknikleriyle
degistirilebilir.

TERAPIDE iNANGLARI HEDEFLEMEK

Kisisel inanglar, daha 6nce agiklandig: 6zelliklere sa-
hiptir ve ¢ok uzun bir zaman varliklarin stirdiirebilirler.
Ciinkd bu inanglar segici dikkat yoluyla siirekli olarak
gliclendirilirler. Inanci destekleyen her durum, hatirla-
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nirken onu yalanlayan her sey, ya gormezlikten gelinir
ya da garpitilir.

inanglarm nasil olustugunu bilmek size, onlarin nasil
iptal edilecegini bilme firsat1 da veriyor. Sizinle ¢alismak
isteyen biriyle ilk karsilastiginizda dikkatinizi verdiginiz
ilk seylerden biri inanglar olmalidir. Kisi kendisini nasil
tanimliyor? Yeteneklerini hakkinda neler soyliiyor? Yasa-
digr diinya ile ilgili gortisleri neler? Danisanin inang sis-
temini 6grenmek, yardima nereden baslanacagini belirle-
mede ilk adimdir. Danisanin kendisiyle ilgili sahip oldu-
gu negatif inanglar1 6grendiginizde artik hipnotik telkin-
lerinizle neyi hedefleyeceginizi biliyorsunuz demektir.

DOGRUDAN TELKiN ORNEKLERi:

Kimlik: Her durumda giivenli ve kendinden eminsin.

Kimlik: Simdi zihninde tekrarla... “artik ben sevgi
dolu biriyim.”

Yetenek: Insanlarla bulustugunda rahat olmak égrene-
bilecegin bir sey.

Yetenek: Daha giiglii... bu seans sona erdiginde...
kendini daha giiglii bulacaksin... ¢ok daha giiglii... fark-
li... ve bir seyin degismis oldugunu derinden hissede-
ceksin... yeniden dogal giivenini kesfedeceksin... hatir-
la, kendinden emin olmanin nasil bir sey oldugunu... her
durumda bu hissi nasil yasadigin biliyorsun...

Davrams: ...daha simdiden... bir¢ok yonden degisi-
yorsun.

Davranig: Gelecek giin ve haftalarda... yeni firsatlar...
ve yeni iliskiler... arastirmak igin... 6zgiir olacaksin.

Kural: Gliven, herkesin hakkidir... Guven, senin hak-
kindir... Giiven, dogru bir zihinsel tutumdur... Giiven,
kendine inanirken... kendine inanmak meselesidir.
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Kural: Eger inanursan... yapabilirsin... yapabilirsin...

Beklentiler: Digerlerine yardim etinek isteyebilirsin...
Diger insanlar ilgilenilmekten memnun olurlar... Yardim
edip edemeyecegini sormak ilgililigini, duyarhligin1 gos-
terir... Insanlara... seni tanimalari igin firsat ver... Yardim
edip edemeyecegini sormak, gliciin bir isareti... samimiyet
dolu bir ilgilenisin... degisimi yasamanin samimi goster-
gesi... ve digerleri... saygi duy... onlar yardim edip ede-
meyecegini sordugun igin sana sayg1 duyacaklar.

DAVRANIS DONGUSU

Aslinda her “durum”, 6zel bir davranistir. Ve hipno-
terapistler, 6zel durumlarla ilgili pek ¢ok problemle kar-
silasirlar. Cilinki insanlar istemedikleri, anlamadiklar:
veya kontrol edemedikleri bir tetikleyici olay ile karsilas-
tiklarinda ya da bir davranisa zorlandiklarinda bunlar:
terapistlere sunarlar.

Davranislarimizin biiyiik bir bélimi otomatik ve
bilingsizdir. Kisi kendini herhangi bir durumda bul-
dugunda zihni, neler oldugunu, nasil tepki verildigini,
sonucun ne oldugunu ve duruma ait benzer diger 6geleri
tanimlayarak kaydeder.

Gelecek sefer kisi yeni bir durumla karsilastiginda,
yeni durumun onceki durumlarla benzer 6geler tasiyip
tasimadigin arastirir. Sonra kisinin zihni, 6nceki durum-
larla yeni durum arasinda olabilecek en iyi eslestirmeyi
yapar. Kisinin yeni duruma verecegi tepki igin 6nceki
durumlardan en ¢ok benzerlik tasiyani temel alinir.

Zihnin bu isleyis sekli, ayni seylerle tekrar tekrar kar-
silasildiginda kisiyi ne yapmasi gerektigi konusunda ye-
niden diistinmekten kurtarir. Ornegin her sabah uyandi-
ginizda elinizi yiiziiniizi nasil yikayacaginizi, nasil giyi-
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neceginizi, anahtarlarinizin ne ise yaradigini vs. diisiin-
mezsiniz. Ama yine de, bu dongti, uygun olmayan bir
davranisa sebep olabilir.

Birinin fareden ¢ok korktugunu varsayalim. Fareler-
den neden korktugunu bilmemesine ragmen her zaman
bu korkuyu yasar. Hatta yakinlarinda herhangi bir yerde
girkin sesler ¢ikaran o tiiyler iirpertici kiigiik farelerin
oldugu diistincesi bile ona panik yasatir ve gigliklar igin-
de odadan kosarak kagar. Gosterilen tepki, tehdit ile
orantisiz bir sekilde gergeklesir.

DAVRANIS DONGUSU:

Ne oluyor da insanlar uyarici-degerlendirme-tepki
dongiisiiniin  tuzagina dusiiyorlar? Asagidaki sekilde
donglintin evrelerini agiklamaya ¢alisalim:

Uyarici Benzerler

Davranis

Cederlendirme Bitig+
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Uyarici:
Cevredeki her sey uyaricr olabilir, hatta gevre kav-

ramyi, kisinin kendi hayallerini de kapsar. Ornegimizde-
ki fareden korkan kisi, ufacik tikirtilarin farkina varana
kadar rahat bir sekilde oturuyor olacakti. Uyarici, iste bu
ufacik tikirtilardir. Tikirtilarin varhigiyla artik problem,
ortaya ¢ikar. Ciinku her uyarici, benzer hatiralarin bir sel
gibi ortaya dokiilmesini saglayan siireci baglatir. Bu hati-
ralarin bir kismu iyi, bir kismi koétt, biiytik bir kismi ise
notrdiir. Ve her uyaricy, bir selale gibi durmadan akan bu
hatiralarla iliskilendirilir.

Umulmadik bir goriintii veya tadin, insanlar1 zaman-
da geriye gotiirebilmesinin sebebi budur. Bir dondurma
yediginizi varsayin simdi. Sadece tad: bile, sizi yillar
once yasadiginiz bir tatile veya ¢ocuklugunuzdaki bir
bagka giizel aniya yeniden goétiirebilir. Ve o hatira sesler,
renkler ve duygular esliginde biitiiniiyle zihninize dolar.
Duygular, iyi veya kotii olabilir. Eger dondurmay: yedi-
giniz o anlar, miikemmel bir zaman dilimine denk geli-
yorsa ¢ok iyi. Ama eger dondurmaniz yerken birisi tara-
findan saldirtya ugradiysaniz vb. muhtemelen dondur-
ma, beraberinde kétii hisler getirecektir. Ve bu nedenle
kendinize dondurmanin tadini begenmediginizi soyleye-
ceksiniz. Aslinda bu durum dondurmayla ilgili degil;
gecmis incinmeleri hatirlamaktan kurtulmak igin her seyi
yapmakla ilgili... Zihinlerimiz kolayca, otomatik olarak
ve siirekli bu sekilde iliskilendirmeler yapar.

Geri alma/Erigin:

Insan Zihni, farkli durumlar arasindaki benzerlikleri
bulmakta ¢ok iyidir. Bu, insanin giiglii yanlarindan biri
oldugu kadar zayif yanlarindan biridir de. Ornegimiz-
deki fareden korkan kisinin zihni, uyariciy: bilingaltina
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kaydeder ve uyariciya benzer durumlari bulmak igin
kisinin hatiralarin1 arastirmaya baslar. Bilingalt:, diizenli
olarak ve her zaman bunu yapmaktadir. Bilingalti, esza-
manl bir sekilde kalp atisini, aglik diizeyini, viicut sicak-
ligin, kisi oturdugunda bacaklarinda olusan basinci ve
bunlar gibi binlerce diger uyaricilari izlemektedir. Bunu
da otomatik olarak ve gayretsizce yapmaktadir. Ayn
zamanda gelen her goriintiiye, sese ve kokuya dikkat
etmektedir. Fareden korkan kisi, kapanan bir araba ka-
pisi sesi duydugunun ve bunun ihmal edildiginin farkin-
da degildir, Yine bir kopek havlamasi duydugunun ve
bunun da ihmal edildiginin farkinda degildir. Aslinda
bilingalt1, her olayda kisinin hafiza deposuna gitti ve her
olayla ilgili bilgi selini arastirdi. K6pek havlamasi gibi bir
uyarici, zihninin képek havlamasi ile ilgili biitiin hatira-
lar1 arastirmasina sebep olur. Zihninde hemen, kopekleri
olan arkadaslari, kopeklerle ilgili hikayeler, kopek havla-
malar1 nedeniyle uyuyamadigi zamanlar gibi ilgili bin-
lerce hatira yanip sonecektir.

Bunlardan her biri hafizanin pargalar igersinde bulu-
nur, taranir ve saniyenin kiigiik bir boliimiinde atilir.
Binlerce goriintii, koku, tat ve dokunus neredeyse havla-
ma sesi ile birlikte hatiralarla iliskilendirilir. Fareden kor-
kan kisinin, havlayan kopeklerle veya araba kapilar ile
ilgili glicli herhangi bir 6zel hatiras1 olmadigindan bun-
lara o tikirtilara verdigi gibi tepki vermez.

Tepk:

Fakat fareden korkan kisi, farelerle ilgili bir bilgiye sa-
hiptir. Ne zaman bilingaltinda kayitli olan o kiigtik tikirti,
kisinin hatiralarina ulasirsa sesin binlerce 6rnegi tamamen
ortaya dokiiliir ve birdenbire bu kiigtik tikirtilar ile kiigtik
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yaratiklar arasinda bir ya da iki benzerlik bulunur. Fare-
den korkan kisinin zihni, bir defa kiigtik yaratiklarin tehli-
keli oldugunu 6grendigi igin tikirti, su an orada, bir tehli-
kenin olabildigi anlamina gelmektedir. Bu nedenle kisinin
zihni onu aninda hayatta kalma rutinine yénlendirir.

Eylemler:
Fareden korkan kisi ne yaptiginin bile farkinda olma-

dan ayaklar1 ¢oktan onu disar1 ¢gikmak i¢in kapiya yonelt-
mistir. Ni¢in odanin disina kostugu ile ilgili higbir fikri
olmadigindan bu durum, korkuyu daha da artirir. Bu da
daha hizli kosmasina yol agar. O artik panik iginde, kon-
trolsiiz, kendi giivenligini saglamak igin ig¢gtidiisel olarak
kosuyor. Bu tepki panik, utanma ve aciya sebep oluyor.

Bir noktada kisinin dikkatini bir sey ¢eker ve ne yapti-
gini fark eder. Higbir tehlike olmadigini anlar ve normal
tepkileri ortaya ¢ikar. Muhtemelen etrafa bakar, odayi
denetler ve sesin, riizgarin etkisiyle zemine siirtinen per-
deden geldigini anlar. Artik korkacak higbir sey yoktur.

Degerlendirme:
Ama kendisi kalp carpintilariyla bas basa kalir, kalbi

gumbiir giimbiir atmakta, damarlarinda hala adrenalin
dolagsmaktadir. Belki titremekte ve hatta orada baskalar:
varsa utanmus bir haldedir. (Hatta boyle durumlarda yal-
niz bile olsaniz bir utanma dalgasinin viicudunuzu nasil
sardigini hatirlayiniz.) Sonra aptalca davrandigi ve
cighklar atarak kosusturdugu baska zamanlar1 hatirlar.
Hatta bu, kendisini daha kotii hissetmesine yol agar.
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Pekistirme:

Sonrasinda kisinin bilingalt1 s6z konusu duruma, ken-
di 6grenme siirecini uyguladiginda dongti tamamlanmig
olur. Bilingalti kusursuz bir mantia sahiptir. Soyle ki:
Zamaninda yine fareyle ilgili bir belirti var olmustu. Bu
belirti ytliziinden kisinin 6dii patlamis ve kendini berbat
hissetmigti. Buna o ses sebep olmustu. Ve kisi, bu berbat
hislerden bir an 6nce kurtulmak i¢in odadan ¢ikmakta
acele etmisti. Odadan ¢iktiginda ise kendini daha iyi his-
setmeye baglamisti. Siirecin boyle isledigini Ogrenen
bilingalty, kisiyi yine odadan disar gikararak daha iyi his-
lerle olayin sona ermesini saglamisti. Artik kiginin biling-
altindaki koruyucusu, o sesi her duydugunda kisinin
namludan ¢ikan mermi gibi odadan firlayip ¢ikmasini
saglayacaktir. Bu tepki, kesin dogru ve kusursuz bir dav-
ranis olarak hafizada depolanir. Aslinda bilingalt1 boyle
davranarak yapmakla yiikiimlii oldugu seyi yerine geti-
riyor; kisinin glivenligini saglamak. Ama bunu yaparken
ne yazik ki kendi 6grenme siireci iginde bilingalt: yanlis
baglantilar kurdugu igin fare konu dis1 kaldi. Kisi artik,
kendi tepkisine tepki gostermektedir.

DONGUYU KIRMAK

Bir zincir, sadece zayif halkas: kadar giigliidiir. Eger
herhangi bir halka koparsa dongti de kirilmis olur. Zinci-
rin herhangi bir halkasindan tamamen sonsuza dek kop-
masi igin ne kadar uzun oldugu, ne zamandir var oldugu
veya nereden geldigi vs. hi¢ 6nemli degildir. Kendi ken-
dini besleyen bir dongiiniin sadece bir kez kirilmas: ye-
terli olur. Bu da hipnoterapinin yapmay: hedefledigi
seyin ta kendisidir.
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Dangiiyii Bicimlendirinek:

Hipnoterapist igin ilk adim, tam olarak dongiintin
nasil calistigini anlamaktir. Herkes birbirinden ¢ok farkh
ozel tetikleyici durumlarla karsilasir. Bu nedenle bulu-
nan ¢ozim seklinin her asamaya tam olarak uygun
olmasi gerekir.

Terapist, dongtiniin nasil ¢ahistigini agiklamakigin dani-
sana zaman ayirmalidir. Hedef, dongiintin her asamasinda
danisanin ne yaptigini yine ondan 6grenmektir. Terapistin,
dongliyti basglatan ve durduran seyin tam olarak ne oldu-
gunu bilmesi zorunludur. Ciinki terapist bunlara bagh
olarak ne zaman ve ne yapacagina karar verccektir.

Bunlar belirlendikten sonra terapist, dongtiniin her
asamasina nasil miidahale edecegini tasarlar. Birgok
danisanin dongiisti oldukga karisiktir. Eger terapist asa-
malardan herhangi birini engelleyebilirsc sonrasinda
dongiiyi kirabilir. Engellenen asama sayis1 ne kadar gok
ise o kadar iyidir. Boylece terapist, danisanin her asa-
may1nasil yasadigini gok daha kolay bir sekilde anlar. Bu
da terapistin dongti stirecint bozabilmesine imkan tanir.

Miidaliale:

Araya girme, uyariciyla baslar. Cogu uvaricy, basit ve
anlik degildir. Bu nedenle danisana, durumu tekrar ger-
cevelemek oOgretilebilir. Dongiilerde genellikle kuvvet-
lendirilmis bir tetikleyici vardir ve bu da s6z konusu
tetikleyiciyi iyi bir hedef yapar. Ornegin genel konusma,
cogunlukla bazi hazirliklar gerektirir. Yapilan hazirlikla-
rin tamamu tetikleyicinin islenerck yeniden tanimlanmas:
icin firsatlar sunar.

Bu ayni zamanda uyaricirun anlamini degistirmeyi de
miumkiin kilar. Eger kisi, patronu sinirli bakiyor diye sus
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pus olmussa genellikle o “kizgin bakis1” yeniden tanim-
lamay1 saglayacak bagka alanlar vardir: ailesi ile ilgili bir
sorunu vardir veya 6gle yemegi yiyememistir ya da bam-
baska bir sebep de olabilir. Herhangi bir alternatif, eger
zamaninda devreye sokulabilirse otomatik siireci boz-
may1 basaracaktir.

Benzersekilde, hatirada var olan hangi seyin boyle bir
tepkiye neden oldugunu arastirmak da miimkiindiir.
Kotii duygular tetikleyen hatiralar: bularak onlar etki-
siz hale getiren gesitli terapi teknikleri vardir.

Ashnda dongitideki her asama, miidahale i¢in kendi
firsatlarini sunar. Ornegin davranis asamasi, tepkiyi bas-
latabilecek farkli bir davranisi gorsel olarak prova etmesi
i¢cin danisana imkan taniyabilir. Yeni davranisin, otoma-
tik davranistan daha iyi oldugu kanitlandigi andan
itibaren, bilingalti, eskisinin yerine yeni davranisi kullan-
may1 6grenecek ve farkli, daha kabul edilebilir bir dongii
yaratilnmis olacak.

Ornek:

Performans Kaygisi

Bu ornekteki danisanimiz, ilgi duydugu bir kadinla
cinsel iliskiye girecegi zaman ercksiyon kaybi yasayip
utanan bir erkektir.

Kadinlar igin gekiciydi, onlarla iyi anlasird1 ve saglik-
liydi. Fakat psikolojik bir korku, ne zaman seks s6z ko-
nusu olsa onu basarisiz kihiyordu. Bu durum, neredeyse
danisan korkudan felg gegirene kadar artarak devam etti.
Sonunda kendisi igin gergekten gekici bir kadinla tanis-
misti. Ama onunlayken de cinsel kayg1 ortaya ¢iktiginda
artik yardim almasi gerektigine karar vermisti.

Isi nedeniyle kadinlarla tanismak igin ¢ok firsat1 olu-
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yordu. Fakat tedavi siiresince kasith olarak onlardan
uzak durmasi istendi. On goriismede aslinda bir proble-
mi olmadig: fakat zaman iginde biiyliyen basarisizlik
korkusu oldugu ortaya cikti. Ozellikle performans eksik-
ligi de onu strese sokuyordu. Zihnindeki basarisizlik kor-
kusu kendi kendini beslemeyi 6grenmis ve her seferinde
daha da kotiilesen bir davramig dongiisii yaratmugti.

Yine 6n goriismede daniganin basarisizliginin basglan-
gicin tetikleyen seyin prezervatif kullanma oldugu da
ogrenilmisti. Bu nedenle telkinlerin ¢gogu danisanin pre-
zervatif kullanmaya bagladig1 an1 hedeflemektedir. Ayri-
ca bir yandan 6z giiven ve 6z saygi ile ilgili dogrudan tel-
kinler kullanilirken danisanin prezervatif gérmeyi basa-
risizlik degil; bir basar isareti olarak algilamasi igin yeni-
den gergeveleme yapilmusgtir.

Asagidaki seans metni soz konusu danisandaki dav-
ranig dongiisiiniin nasil kirildigina bir 6rnektir:

Orada rahat bir sekilde uzamyorsun... derinlere siiriikle-
nirken... nazikge nefes aliyorsun... sesimi dinliyorsun...
bagsarmak adina bir ¢ok yolu diisiinmek igin kendine yeterince
zaman ayirabilirsin. ..

Kisisel bir durumda... yapmak zorunda oldugun bir sey
icin... diigiincelisin... Diigtinceli olman ¢ok dogal. Uygulamak
zorunda kalacaksm... beklentilerin altinda davranmak zorun-
da olacaksin... incinmeye maruz kalacaksin. ..

Ve endigeli olman... ona yeteri kadar 6nem verdigini goste-
riyor...

Herkes kendi performansindan endigelenir... Fakat iyi ha-
zirlanan herkes. .. iyi performans gosterebilir, degil mi?

Ve hazirlanmamn yolu... davramg degistirmenin... en iyi
yolu nedir... diye diisiinmektir...
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Degismen igin bircok yol var.

Degisimi diisiinmek... yeni davramgsa gotiiriir. Herhangi
bir sey hakkindaki diisiince geklini degistirebilirsin... bunu
degistirmek ¢ok kolaydir... degil mi... O zaman nasil diigiin-
diigiinii degistirmek... nasil davrandigini da degistirir... Boy-
lece herhangi bir durumda ne olursa olsun onu degistirebilir-
sin... Onu diigsiinme bicimini degistirmeye karar verdin... ve
diisiincendeki bu deisim bagarili olmana izin verecek. ..

Ve sen orada uzannus sesimi dinlerken... simdi degisiyor-
sun...

Ve basaracagini nasil anlayacagini merak ediyor olabilir-
sin...

Biliyorsun (danisanin ismi), hayat stresle doludur. Ve su
ana kadar hayatindaki bircok durumdan bagsariyla gectin. Eger
diigtiniirsen... bircok durumla nasil... basa ¢ikilabilecegini bil-
digini... biliyorsun, dyle degil mi?

Hatta sen... diger insanlarin yapamadig bircok seyi yapa-
bilirsin. Insanlarin kiskandig bircok seyi. Insanlar senin yapa-
bildiklerini yapabiliyor olmay: diliyorlar. Yapmay: sectiginde
tamamen giiven dolu oldugun o kadar ¢ok sey var ki...

Ornegin sen seyircilerin §niinde tek bagina enstriiman ¢al-
abilirsin... (Danigan miizik bolimi 6grencisi ve gece ku-
liiblinde miizisyen) Birgok insan bunu korkutucu bulabilir...
fakat sen belli bir diizende... bunu her aksam yapryorsun.

Diger insanlarin miizigini dogru bir gekilde... dogru bir
tempoyla... ve senden ¢ok daha tecriibeli bir 6gretmenin éniin-
de... hata yapmani bekleyen sinif arkadaglarinin oniinde. .. ser-
gilemek zorundasin... Bir¢ok insan... bu kadar baski altinda. ..
bagarisiz olabilir. Fakat sen... bunu basariyorsun. Yazdiklarini
miizik efsanelerininkiyle... tinlii insanlarinkilerle karsilagtir-
mak i¢in diizenlemen ve karsilastirman gerekiyor... Sen bunu
yapiyorsun... ¢ok 1yi yapiyorsun...
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Bilingli olarak farkinda olmayabilirsin... fakat performan-
stin onenili oldugu durumlarda gercekten iyisin. ..

Miizigi okuyamadigin zamanlar vardi, zor olabilirdi... ve
simdi ondan emin olabilirsin... Egitiminin kontroliinii ele al-
maya karar verdigin bir zaman vardi... ve onu emin bir sekilde
yaptin, dyle degil mi? Istedigin zaman kontrolii ele almay bili-
yorsun. Kiz arkadas edinmenin onemli bir sinav oldugu
zamanlar vardi... sen simdi bunu yapabiliyorsun... Istedigin
zaman kizlarla tamgabiliyorsun... Her tiyenin her notay: din-
ledigi ve herkesin dogru zamanda girmen igin sana bakti1 bir
miizik grubunda ¢aliyorsun, bunu yapabiliyorsun...

Islerin ters gittigi zamanlar oldu biliyorum, fakat gercek-
ten... biitiin bagarilarum diigtin. .. beklenenden ¢ok daha iyisini
yaptigin durumlari... ve bunlan diigiinmenin senin igin ne
kadar kolay oldugunu...

Gegmisteki tiim o zamanlari diigiin. .. kendini kiigiik seyler-
de... farkli seylerde. .. ilk defa yaptigin seylerde... kendi bagina
ogrendigin seylerde basarili olurken diigiin... hayatin bagari-
larla dolu... biliyorsun... ayakkabi baglarin baglayamadi§in
zamanlar vardi... bunu bagardm... bir notayr ¢alamadigin
zamanlar vardi... bunu bagardm... tiim bu zamanlar: diigiin
simdi... kendini bu durumlarda gor... tamamen rahat... kont-
rollii ve kendinden emin oldugun zamanlarda. ..

(Kisa bir sessizlik)

Ve sen... biiyiiklii-kiigiiklii... yakin veya uzak gecmigste
olan... birileri izlerken veya yalmz bagina... yaptigin biitiin o
seyleri diistiniirken... i¢inde bir gurur duygusu canlanabilir. ..
bu gurur ve giiven duygusunun biiyiimesi... gelismesi igin
izin ver... ve nasil bir bagari oldugunu fark ettiginde... yaptik-
larindan insanlarin nasil sana hayran olduklarini ve kiskan-
diklarini fark et... bu basarinin keyfini ¢ikar... bilingalt: zihni-
nin tiim bu giizel seyleri ve gitgide biiyiiyen her istedigini
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yapabilme yetene§ini kutlamasina izin ver...

Ve performansimun iyi oldugunu kabul edeceksin... Her
zaman dyleydin... Performansm iyi...

Boylece bir sonraki performansini... heyecanla bekleyebilir-
sin. Performans... kendini insanlara ne kadar iyi oldugunu
gostermek igindir. Ve ne kadar hizli kendine giiven kazandig:-
na... kendine gercekten giivendiginde ne kadar iyi olduguna
sastrabilirsin. ..

Bir sonraki performansu diigiindiigiinde... onun neler
yapabilecegini gostermek igin bekledigin bir firsat oldugunu
fark ediyorsun... Gergekten de ne yapabileceklerini sanslt bir
kisiye gosterebilirsin (danisanin ismi)...

Ve zihninin simdiden birkag giin veya birkag hafta sonrasi-
na gitmesine izin ver... kendini iyi hissederken... tatmin
olmusg hayal et... simdi bir kizla konugtugun herhangi bir yer-
desin... sen konusurken onun gozlerinin parladigin. .. dudak-
larimin giiliimsedigini... sesinin kistk ve samimi oldugunu fark
ediyorsun... ara ara saglarma ve yiiziine dokunuyor... ve ade-
ta mutluluk saciyor... sana seninle gecirdigi ilk geceyi her
zaman hatirlayacagumu... ne kadar giiglii ve atilgan oldu-
gunu... nasil kendinden emin ve becerikli oldugunu... ona
nasil yiizde yiiz kadin oldugunu hatirlattigint séyliiyor... ve
seninle tekrar tekrar birlikte olmak istiyor... ona kendini ¢ok
iyi hissettiriyorsun. .. ¢iinkii sen ¢ok iyisin... ve bu... suan...
¢ok iyi hissetmene sebep oluyor... su an her seyi yapabilecek
kadar gururlu ve kendinden emin hissediyorsun. ..

Ve o bulusma igin nasil hazirlandigini... diisiincelerini
nasil kontrol ettigini... zihnini eitip her seyin... nasil da tam
istedigin gibi gittigini... diisiinmesi igin... zihninin siiriiklen-
mesine izin verebilirsin. ..

ilk defa bir kiz gordiigiinde... ilgilendigin bir kiz... sana
karsiilgili goriiniiyor... ve iginde kiigiik bir degisiklik hissediy-
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orsun... bu kizin farkli oldugunu bilmeni saglayan bir gey...
bu seferki farkl... bu duygunun heyecan yaydigin: fark etti-
ginde sagirabilirsin... bu miikemmellik igin firsatin olabilir...

Iginde yiikselen bir sezgi hissediyorsun... icindeki heyeca-
min biiyiimesine izin veriyorsun... ve kizla aranizdaki seyler
gelistikge... giiliigtiikge... konugtukga... onu daha 1yi tani-
dikga... senona... o sana agildik¢a. .. bu farki hissediyorsun...
bu her seyin dogru gittigi... senin kendinden emin oldugun
anlanuna gelir...

Ve eski durumu unutmak cok kolay... bu kizla anlagtik¢a o
yeni duygunun keyfini ¢ikarmak... onunla samimi olmak...
opmek... ¢cok kolay... daha énce hi¢ olmadigin gibi cinsel yon-
den heyecanlandiriyor seni... daha ve daha sert oluyorsun...
zihnin bir giic duygusuyla... bu kadinla sevigme diirtiisiiyle...
o gizli yerin sicakhi§ina girme arzusuyla doluyor...

Prezervatifi goriiyorsun... bu seni daha ve daha sert yapi-
yor... ¢linkii prezervatifi takmak demek bagardigin anlamina
geliyor...

Sen bir kazanansn... diger insanlarm yalmizca arzu ettikle-
rini sen yapiyorsun... prezervatif bagarili bir asamada oldugun
anlanuna geliyor... birincilik kiirsiisiinde duruyorsun... odii-
liinii almaya. .. sampanya sisesini sallamaya... onu etrafa piis-
kiirtmeye hazir bir yarisc1 gibisin... prezervatifi takmak demek
bir kizin sana tutulmasini... giivenmesini... bedeniyle sana gii-
venmesini... girnien icin izin vermesini... bagardigin anlamina
geliyor... simdi prezervatifi goriiyor ve sana daha da tutulu-
yor... sen onun igin her geysin... senin igin arzuya boguluyor. ..

Ve sen buna daha ve daha sertlegerek kargilik veriyorsun...
prezervatifi unutuyorsun... aklindaki tek sey acil bastirma
arzusu... bir oksama ve 6pme arzusu... ve kayma ve girme...
onu tutamayana kadar artan heyecan ve hassashk duygusu
diginda her seyi unut... ve igte 0o sampanya ani... kazananin
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siseyi sallayip her yere fiskirtmas: gibi dayanilmaz bir figkirt-
ma arzusu...

Rahathk duygusu ve fiskirtmadan sonra... onunla nazikge
konugsuyorsun... onu tekrar tekrar Opiiyorsun... ve bunu yapar-
ken o zafer, tatmin ve kendine giiven duy gularimn tadim gikar ...

Sen becerikli ve kendinden emin bir dsiksin. Bir kadina nasil
davranmlacagini biliyorsun... bu yiizden tekrar tekrar seni isti-
yor... Beraber oldugun her kiz seni sevgiyle hatirliyor...
Insanlar sana sayg1 duyuyor... Kadinlar saygi duyuyor... Ka-
dinlara kendilerini ozel ve digi hissettiriyorsun...

Sen seksi bir erkeksin. Bircok seyde basarili olmak icin ne
yapacagim biliyorsun. Kadinlarla olmaktan hoglanyorsun.
Kadnlar: hissetmeyi... onlar: tatmaya... ve onlari koklamay:
seviyorsun... Bir kadinla konusurken onun yatakta nasil ola-
cagint merak ediyorsun ve sezgilerinin keyfini ¢ikariyorsun...

Her prezervatif taktiginda bu kadinlara olan saygin gos-
teriyor. Her prezervatif takti§inda ikinci asamaya ulasmig
olmamn bagarisini yasiyorsun... Her prezervatif gordiigiinde
icindeki kabarmay: hissediyorsun... o sampanya amna. .. sicak
bir kadimin davetkar viicuduna serbest biraktigin ani...

Ve bu senin yeterli ve olgun... hayatin verdigi her geyin
tadini gikaran o sampanya amindan ... tekrar tekrar... ve baga-
riyla keyif alan bir adam oldugun anlamina geliyor...

Ve simdi... yeteneklerinden ve kendinden emin bir sekil-
de... tiim o giizel duygular: beraberinde getirerek simdiye don-
mek i¢in kendine izin ver...

BILISSEL FILTRELER

KENDi GERCEKLIGIiNizi NASIL YARATIRSINIZ?

Nasil distindiigiiniizii anlamak igin kendi gergekligi-
nizi nasil etkilediginizi anlamamiz gerekir. Hepimiz,
diinyay: inang sistemlerimiz aracihigiyla filtreleriz. Her
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ne kadar ayn kiiltiirden insanlar inang sistemlerini pay-
lasma egiliminde olsalar da bunlar, kisiden kisiye fark-
lilik gosterir. Bir inang sisteminin amaci, dikkatin neye
verilecegini se¢mek ve bu ylizden basta neye dikkat edil-
meyecegini stnamadan bilmektir.

inang sistemlerimiz, ¢evremizin bir sonucudur, ama
ayni zamanda ¢evremizi deneyimleme bi¢imimizi biiytik
Olclide yine onlar belirler. Bir sekilde biz aslinda iginde
yasadigimiz diinyay1 yaratiriz, kendi gergekligimizi
yaratiriz. ik segimde istedigimiz seye dikkat ederiz ve
sonra ilerleyen zamanlarda neye dikkat edecegimizi
belirlemis oluruz.

Terapinin amaci danisanin, davranisinda degisiklikler
yapmasini saglamaktir. Hipnoterapinin kilit bakis agisi,
inang sistemlerinin nasil olustugunu ve davransi nasil
etkilediklerini anlamaktir. Ve bunun sonrasinda inang
sistemini degistirmek, kisiyi etkili bir sekilde degistirir.

Insanlarin mutlu veya mutsuz, basarili veya basarisiz
olmalar1 biiytiik Olglide kendi diisiinme tarzlarimin bir
sonucudur. Kisi biligsel filtrelemeyi kullanma siirecini
anladiginda kendi i¢indeki diinyay: kesfeder. Bilissel filt-
releme, bir kisinin soylediklerine dikkat edilerek kesfedi-
lebilir. Bu kesif olduk¢a 6nemlidir, ¢linkii hipnotik telki-
nin hedefledigi degisikligi engelleyen siiregler, bilissel
filtrelemenin isleyis big¢iminin kendisi olabilir. Bilissel
filtreleme, Oykij Terapisi’'nin temelini olusturur.

SIiLME

Silme, segici bir tutumla deneyimin bazi yOnlerine
onem verip geri kalanina 6nem vermeme veya geri kala-
nin1 hari¢ tutma islemidir. Baska bir deyisle silmenin
ortaya ¢tkma nedeni, deneyimlerimizin belirli yanlarina
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dikkat edip, diger yanlarina dikkat etmeyerek segici dav-
ranmamizdir. Eger silme olmasaydi, zihinlerimizin
bilingli yan1 ¢ok fazla bilgiyle ytlizlesmek zorunda kalirdi.

Beynimizin gorevi, aslinda 6nemli olmayan seylerle
farkindaligimizin alt tist olmasini engellemek ve bu gibi
seyleri unutmaktir. Omegin bu ciimleyi okuyuncaya
kadar sol ayaginizin sicakligindan haberdar degildiniz,
oyle degil mi?

Bizler her an sel baskini gibi cevremizden gelen duyu-
sal bilgiyle karsi karsiya kaliriz. Bu yetmezmis gibi bir de
ayn1 anda zihnimizin iginden tasarak gelen bilgiler var-
dir. Akil, gelen bu bilgiyi hesaba katmak zorundadir, ya-
rarli olup olmadigina hemen karar vermelidir. Yararl ise
farkindaliga tasiyacak, degilse silecektir. Silme’nin etki-
sini basit bir sekilde gostermek i¢in su deneyi birlikte
yapalim: $imdi sadece gozlerinizi kapatin ve gozleriniz
acik oldugunda gorecek oldugunuz seylere ait bes rengi
hatirlamay1 deneyin. Bir¢ok insan bunu denediginde bog
yere renkleri hatirlamay1 bekler. Nesneler ve renkleri, ha-
yatta kalmak adina 6nemli degillerdir ve bu ylizden goz-
lenmezler. Bu net olarak sunu ifade eder; onlar beyin
tarafindan goriilmezler, ¢iinkii silindiler.

Silme, bilingli farkindalik olmadan ve hemen mey-
dana gelir. Maalesef eger akil, bir seye inanirsa artik o
sey, gercektir. Ve inancina meydan okunmasini da iste-
mediginden ona uygun olmayan herhangi bir bilgi geldi-
ginde siler. S6z konusu bilgi sadece atilir ve asla isleme
tabi tutulmaz.

Ornegin bir kadin duyarsiz ve bencil bir adama asik
olup onunla yasayabilir. Ama adamin yaptiklar: kadinin
ruh ikizini buldugu inanciyla uyusmaz. Peki, bu durum-
da ne olur? Adamin bu inangla uyusmayan davranislari
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silinir. Yani kadmnin akli, inancina ters diigenleri kaydet-
memektedir. Kadin sadece olanlara katlanmakla kalmaz;
olanlar1 gergekten ve biitiiniiyle fark etmez. Buras: askin
goziniin kor oldugu noktadir! Sonunda adamin davra-
nuglan 6yle bir noktaya varir ki artik kadinin akli bu dav-
ranislardaki olumsuzlugu fark etmesi igin kadina izin
verir. Birdenbire kadin, bastan beri sevenlerinin ona s6y-
ledikleri gergekle yiiz ytize gelir. Burasi da kor goziin
agildigy noktadar!

Danisana, canini sikan geyleri gormemezlikten gel-
mesi ve silmesi telkin edilerek bu yetenek terapide kulla-
nulabilir.

Silme Cesitleri:

a) Isimlegtirme: Islem, statik bir olaya dénmiis ve fiil
isimlestirilmistir. Isim yeniden fiile gevrilir ve belirsiz fiil
oldugunu ileri siiriiliir. Soru kalib1 sudur:

Tam olarak nasil?

“Iletisimde basarili degilim.” Tam olarak nasil iletisim
kuruyorsunuz?

b) Belirsiz Fiiller: Fiil, nerede ve nasil gergeklestigini
net anlamaya izin vermeyecek kadar genistir. Soru kalibi
sudur:

Tam olarak nasil?

“Beni tersledi.” Tam olarak nasil tersledi?

“Soyledigin dogru degildi.” Tam olarak nasil dogru
degildi?

c) Basit Silme: En 6nemli bilginin eksik oldugu ifade-
lerdir. Soru kaliplar: sunlardir:

Tam olarak ne/nasifkim? Veya Kint/ne hakkinda?

“Sinirliyim.” Neyden veya kimden dolay1?
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“Bana takti.” Tam olarak kim takti? Ne hakkinda
takt1? Nasil Takt:1?

d) Referans Kaynag: Eksikligi: ifadedeki bilgi, agir
genellenmis, muglak veya belirsizdir. Daha ¢ok kisi ya
da nesnenin belirsiz oldugu durumlardir. Uygulanacak
soru kaliplar: sunlardir:

Tam olarak kim/ne?

“Fikrimi asla kabul etmezler.” Tam olarak kimler
kabul etmez?

“Hepsini kaybettim.” Tam olarak neyin hepsi kaybet-
tiniz?

e) Karsilagtirmali Silme: Bir durum karsilastirilmasi-
nin yapildigi ama bununla birlikte karsilastirma olgtitii-
niin disarida birakildig ifadelerdir. Bu durum igin soru
kaliplar1 sunlardir:

Kimden daha tyi? Nerede daha iyi? Kimle karsilastirdinca
daha yi? Neye/kime gore daha iyi?

“O daha biri.” Kimden daha iyi? Nerede daha iyi? Kim-
le karsilastirlinca daha iyi? Neye/kime gore daha iyi?

CARPITMA:

Garpitma, duyusal verilerle ilgili deneyimlerde degi-
siklik yapmamuzi saglayan islemdir. Carpitmanin ortaya
¢ikma nedeni ise, gergekligi yanhs tasvir ederek ya da
yorumlayarak, deneyimledigimiz duyusal verilerde
degisiklik yapmarmuzdir.

Zihin gelen herhangi bir yeni bilginin, mevcut inang-
larina uyumlu olmasimi bekleme egilimindedir. Eger
yeni bilgi, zihnin inanglarina uygun ise normal olarak
isleme tabi tutulur. Eger yeni bilgi, mevcut inanglarla
uyum saglayamazsa ya gormezlikten gelinir (silinir) ya
da inanca uygun hale gelecek sekilde ¢arpitilir.
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Carpitma kendimizi motive etme siirecimize yardimci
da olabilir. Motivasyon, bize gelen malzemeyi gergekten
carpitmamizla ortaya ¢ikar ve filtre sistemlerimizden
birisi tarafindan degistirilir. Planlamada da yardima
olur. Iayali gelecekler kurarken garpitmayi kullaniriz.

Terapide bir durumun yeniden sinanabilmesi ve yeni-
den sekillendirilebilmesi i¢in s6z konusu durumun, dani-
sanin yururliikteki inanglariyla uyumlu hale getirilmesi ge-
rekir. Bu da yeniden gergevelemenin temelini olusturur.

Carpitma sekilleri:

a) Zihin Okuma: Kisinin dogrudan iletisim olmaksi-
zin bir baska kisinin diisiincelerini veya hislerini bildi-
gini iddia etmesidir. Bu durumda kullanilacak soru
kalibr sudur: Tam olarak nereden bilivorsurnuz?

“Beni diigtinmiiyor...” Tam olarak nereden biliyorsu-
nuz sizi digtinmedigini?

“Artik bana deger vermiyor...” Tam olarak nereden
biliyorsunuz size deger vermedigini?

b) Séyleyenin Belirsizligi: ifade edilen inan¢ ya da
degerin tam olarak kime ait oldugu veya kaynaginin ne
oldugu belirsizdir. Konuyu mecrasindan saptirmak igin
kullanilan bagkalarina ait genellemelerdir. Bu durumda
kullanilacak soru kaliplari sunlardir:

Brnu kint séyliiyor? Kine
neredent bilivorsuniez?

“Merhametten maraz dogar.” Merhametten maraz
dogacagini kim soyliiyor? Kime gore? Nereden biliyor-
sun boyle oldugunu?

c) Sebep-Sonug Iliskisi: Bir insanin, iliskili oldugu
kisilerden birinin kendisini belirli bir sekilde hissetmeye
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zorladigini ifade etmesi olarak ortaya gikar. Veya belli bir
duyguyu yasamasina sebep oldugunu da iddia edebilir.
Bu iliskiyi su sekilde ifade edebiliriz: X, Y’ye neden olur.
Bu durumda kullanilacak soru kalib1 sudur:

Tani olarak X, Y'yi hissetmenize nasi] neden oluyor?

“Beni yaptiklariyla hayal kirikligina ugratiyor.” Tam
olarak nasil boyle hissetmenize sebep oluyor? Yaptiklar:
ortada yokken hig¢ hayal kirikhigina ugradiginizi hisset-
mis miydiniz?

“Beni tziiyorsun.” Yaptigim sey tizilmeyi se¢meni
nasil saglhyor?

d) Karmasik Esitlik: Bir birinden farkl: iki deneyimin
es anlaml olarak goriilmesi ve ifade edilmesidir. Kisi
zihninde X=Y denklemini kurar, duygu ve davranisi
buna gore olur. Bu kalib1 kirmak igin kullanilacak soru
kalibr sunlardar:

X nmasd Y densek ohuyor?_ Sizin Y gibi didgiiniipfhissedip X
gibi davrammnadiginez hic olmadi mi?

“Bana hi¢ hediye almiyor, beni hi¢ diisiinmiiyor.”
Sana hi¢ hediye almamas: seni diistinmedigi anlamina
nasil geliyor? Senin distindiigiin ama hig¢ hediye alma-
digin biri yok mu?

e) Varsayimlar: Kisi belirli bir deneyime dair birden
fazla varsayim gelistirmis ve i¢cinde bulundugnu durumla
ilgili olarak karsisindaki kisinin davranislari hakkinda
bazi sonuglara varmigtir. Bu durumda kullanilacak soru
kaliplar tg tanedir:

X'i_nasii_gegiyorsunez? Y (kisi) tam olarak ne yaptyor?
Nereden bilsyorsin Y nin 7 ofmadigan?

“Kocam ne kadar aa gektigimi bilseydi bunu yap-
mazdi.” Aci1 ¢ekmeyi nasil seciyorsun? Kocan tam olarak
ne yapiyor? Neredeu biliyorsun kocan bilmedigini?
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AYRIM:

Seyleri kategorilere yerlestirmek temel bir insan 6zel-
ligidir. Insan olarak bizler, bir seyin hangi 6zel kategori-
ye girdigini bir kez test etme ve buna gore karar verme
egilimindeyiz. Sonrasinda bir daha asla o sey ile ilgili tek-
rar diisiinmeyiz. Yeniden o seyle karsilastigimizda artik
bilgi i¢in seyin kendisinden ziyade, onu yerlestirdigimiz
kategoriye bakar ve o kategoriye tepki gosteririz. Bu,
bize bir yandan ¢ok fazla zaman ve zihinsel islem tasar-
rufu saglarken diger yandan da sik sik yanlhs diisiinme-
mize sebep olur.

Biz bir seyin 6zel bir kategoriye ait olduguna karar
verdigimizde o sey, s6z konusu kategoriye ait biitiin ba-
kis agilarini tstlenir ve her zaman o kategoriye gore
islem goriir; yanhs kategoride olsa bile... Iste problem de
budur. Ornegin, bazi insanlar, klasik miizikten hoslan-
madiklarini séyler. Bu insanlar klasik miizige benzer ses-
ler duyduklarinda zihinlerini kapatirlar ve gercekten
dinlememelerine ragmen kendilerine bunun hoslanilma-
yacak bir sey oldugunu soylerler. Biitiin klasik miizigi
“Begenmedigim bir sey” olarak siniflandirirlar. Ciinki
asla klasik miizik dinlemezler ve bu miizik tiirii asla
tekrar siniflandirilma sansina sahip olamaz.

Bir sey kisi fikri, 6zel bir kategoriye siniflandigr andan
itibaren, o kategoriden disar1 ona hareket etmek igin ¢ok
zordur. Bir sey, bir kisi veya bir fikir bir kez 6zel bir kate-
goriye yerlestirildiginde, onu o kategoriden ¢ikarmak ¢ok
zordur. Ciinkii o seyi asla esash bir sekilde tekrar gézden
gecirmeyiz. S6z konusu seyi yeniden siniflandirabilme-
miz igin oncelikle onu fark etmek zorundayiz. Haliha-
zirda siniflandirilms bir seyin yeniden gozden gegirilmesi
i¢in ilk halinden sasirtici derecede farkli olmas: gerekir.
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Her giin gordigiliniiz birinin diizenli olarak saglarinin
dokiildiigiini varsayalim. Bir giin karsiniza neredeyse kel
olarak ¢ikana kadar bunu anlamazsiniz. Diger taraftan,
ayni kisiyle saglarim1 usturaya vurdurmus olarak karsi-
niza ¢iksaydi bunu hemen fark ederdiniz. Bu, Esik Etkisi
olarak bilinir. Bir degisikligi fark edebilmek i¢in uya-
ricinin kendisi ile ilgili en alt sinir1 asmus olmasi gerekir.

Insanlarin bir sey ile ilgili diistiniis bigimlerini degis-
tirmek i¢in 6ncelikle o seyin fark edilmis olmasi gerekli-
dir. Danisana kiigiik farkliliklarin ayrimina varmay:
ogretmek, durumlar arasinda ayrim yapmasina imkan
verecektir. Bu olduktan sonra degistirilecek sey, baska
bir sey olarak yeniden gercevelenebilir. Danisanin kiigtik
degisimleri fark etmesi igin Fark Esigi Ayrimlar1 hipnotik
telkinlerle ifade edilir. Danisan tarafindan fark edilen bu
kiigiik degisiklikler terapinin ise yaradigi anlaminda tel-
kin etkisi gosterir. Clinkii meydana gelen bir kiigiik degi-
siklik, biiyiik bir degisiklik oldugunun kanitidir.

GENELLEME:

GCenelleme, kisinin diinya modeline ait 6ge veya parga-
larin baslangigtaki deneyimden ayrilip, deneyimin sadece
bir 6rmek olusturarak biitiin bir kategoriyi temsil etmesi
islemidir. Ya da bir baska ifadeyle genelleme, bir, iki ya
da daha ¢ok deneyimden yola ¢ikarak global sonuglar
elde etmemizle olusur. Genellemeler, insanlarin gergek
deneyimlerine ait detaylar1 ve zenginlikleri kaybederek
diinya gorislerinin giiciinii yitirmelerine sebep olur.

Genelleme, aslinda 6grenme yollarimizdan birisidir.
Bilgiyi aliriz ve bir ya da birka¢ deneyime dayanarak
diinya hakkinda genel sonuglar ¢ikaririz. Bu, genelleme-
nin en iyi ornegidir. En kotii ornegi ise sadece bir tek
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olaydan hareketle genelleme yaparak, biitiin yasamimiz
boyunca gegirdigimiz deneyimlere bu genelleme ile bak-
mamuzdir.

Peki, genelleme nasil olusur? Insan akls, iliskilendirme
yolu ile 6grenir. Zihin, yeni ve bilinmeyen bir seyle kar-
silagtiginda, onu zaten bildigi bir seyle iligkilendirmeye
calisir. Yeni gseye ait gesitli o6geler, bilinen 6gelerle karsi-
lagtirilir ve yeni seye ait yeterli sayida 6genin bilinen sey
ile esasta ayni oldugu kabul edilirse benzerlik kurulmusg
olur. Bu, bizim her yeni seyi tehlikeli olup olmadigina
karar vermek amaciyla dikkatle incelemek igin asir1 za-
man ve ¢aba harcamamizin 6niine geger.

Omnegin her farkl kus tiiriinii “kus” olarak kabul
etmeden o6nce en ince detaylarina kadar incelemek zo-
runda kalsaydik, ne kadar zaman harcardk bir diisiintin.
Bunun yerine biz “kus olan geyler”i, 6rnegin “balik olan
seyler”den ayirt etmek igin bir takim zihinsel kurallar
inga ederiz. Bir ugan balik tiirii var oldugu gibi bir¢ok
ylizen kus tiirti de vardir. Ama buna ragmen beynimizin,
benzer seyleri siniflandirmak igin kurallar yaratmaktaki
muhtesem o6zelligi sayesinde bazi 6nemli farkliliklar
nedeniyle herhangi bir karisiklik yasamayiz. 56z konusu
bu kurallar, otomatik olarak birkag ornekten yola ¢iki-
larak yaratilir. Bir ¢ocuk, kusun ne oldugu ile ilgili kural-
lar yaratmak igin binlerce farkli kus tiiriinii gérmeye
ihtiya¢ duymaz.

Maalesef beyinlerimiz, her seye ayni kural olusturma
stirecini uygular. Ayni1 zamanda arastirmay1 hizli yaptig:
i¢cin de gergekten farkli olan ve icermesi gereken 6rnek-
leri cogunlukla disarida birakir.

Normal olarak bilingli zihin, bir an i¢inde en fazla yedi
bilgi pargasini tutabilmektedir. Stiphesiz bir¢ok insan bu
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kadarini da tutamaz. Sunu yapmaya galisin: Bir tiriin kate-
gorisine giren yedi materyal adini sayabilir misiniz? Orne-
gin, sigaralar. Birgok insan, az ilgilendikleri kategorilerde
belki tig tirtin adi, ¢ok ilgilendikleri kategorilerde ise belki
dokuz iriin adi sayabileceklerdir. Bunun da bir nedeni
vardir. Eger her zaman aktif bir sekilde gelen bilgileri sil-
meseydik, ¢ok ytiksek bilgi yiginlarinin altinda kalirdik.
Eger bize gelen duyusal bilgilerin tamaminin her an far-
kinda olsaydik, ¢ildirirdik. Bu yiizden bilgileri filtreliyo-
ruz. Dolayisiyla sorulmasi gereken asil soru su: “Ayni uya-
ranlarla karsilasan iki insan neden ayni tepkiyi vermiyor?”
Cevap ise soyle: “Ciinki bu iki insan, disaridan gelen bil-
giyi farkl sekillerde siliyor, garpitiyor ve genelliyor.”

Asir1 genelleme, biiyiik bir problem olabilir. Ornegin
ailedeki erkegin veya erkeklerin siirekli siddet uygula-
dig1 bir evde biiyiliyen bir kadin “Biitiin erkekler siddet
uygular” seklinde bir inang olusturabilir. Sonrasinda ise
her zaman gerc¢ekmis gibi bu inanca gore davranabilir.
Asir1 genellemeler, bir¢ok davranissal problemin de
kokenini olusturur.

Aslinda bu filtrelerin hepsi hem yararli, hem sinirlayi-
cidir. Kendi kendimize konusurken bu islemleri geregin-
den fazla kullanildigimizda gergeklik deneyimimize
zarar verir. Baskalariyla konusurken gereginden fazla
kullandigimizda ise gergeklik deneyimimiz ile ilgili bilgi-
lerin aktarilmasina zarar verir. Kendimizle ve ¢evremizle
iletisim problemlerimizin de altinda ¢ogunlukla silme,
carpitma ve genelleme vardir.

Genelleme Cesitleri:
a) Evrensel niteleyiciler: Istisnasiz ya hep ya hig kate-
gorisi olarak kargimiza gikar. Her biri, hepsi, herkes, hig
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kimse, asla, her zaman, hi¢bir zaman gibi niteleyicilerle
baslayan ciimleler bu kategoridedir. Burada yapilacak
sey abartmak ve su soru kaliplarini kullanmaktir: Asla
mi? Hi¢ mi? Hepsi mi? Vs. X olsaydi/olmasaydi ne olurdu?
X'in dofru olmadigr bir zaman hig oldu mu?

“Herkes buna inaniyor.” Herkes mi?

“Hig¢ kimse beni anlamiyor.” Hi¢ mi?

“Asla beni dinlemiyor.” Asla mi1? Bunun dogru olma-
dig1 bir zaman hig oldu mu? Dinleseydi ne olurdu?

b) Gereklilik Ogeleri: Zorunluluk ifade eden ve kisiyi
seceneksiz kilan kaliplarin oldugu ctimlelerdir. -meli,-
mali, -mak zorunda, -sa/-se iyi olur gibi. Bu kaliba kars1
kullanilacak soru sudur:

Yapsaydiniz/Yapmasaydiniz_ne olurdu? Yaparsanmz/Yap-
mazsaniz ne olur?

“Bu sorumlulugu tasimak zorundayim.” Tagirsaniz ne
olur? Tasimazsaniz ne olur?

c¢) Olasilik égeleri: -ebilmek, -ememek, imkansiz,
miimkiin degil gibi kaliplarla ihtimalleri ve yeterliligi
sifirlayan ifadelerdir. Soru kaliplar ise sunlardir:

Yapmanzt ne_engellivor? Sizi_durduran ne? Yapmaniza
sebep olan ne?

“Bunu yapamam.” Yapmanizi ne engelliyor? Sizi dur-
duran ne?

“Ailemden ayrilmamin miimkiin olmadigini distinti-
yorum.” Boyle diisiinmenize sebep olan ne?
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HIPNOTIK TELKINLER
NASIL YAZILIR?

HirNOTiK METINLER YARATMAK

ipnoz metinleri, davramglar degistirmek igin tasar-

lanan telkinlerin bir derlemesidir. Her hipnotik tel-
kin, danisanin diinya ile veya bilingsiz davrarns ile ilgili
i¢sel inanglarina ait 6zel yonleri hedeflemesi gerekir. Her-
kesin kim oldugu ve nasil bir diinyada yasadig: ile ilgili
inanglar1 vardir. Yine herkes, otomatik bir sekilde benzer
durumlarda kullanmak igin bir yigin davranis depoladi.
Bu igsel inanglar ve otomatik tepkiler, danisanin dis diin-
yast ile uyumu kaybettiginde problemler ortaya ¢gikar.

Etkili Telkinler:
Telkinler su 6zellikleri tasidiklarinda etkili olurlar:

a) Kesinlikle inan¢lardan veya davranislardan birinde
hedeflemis olmali.

b) Kisinin zihinsel fonksiyonlarina uygun bir teknik
kullanilmalu.

Bu iki ozelligi barindirmayan hipnotik telkinler ya
gormezlikten gelinecek ya da yanlis anlasilacaktir.

Bir Telkinin Yapis::
Etkili bir telkin yaratmak igin terapistin sunlar: bil-
mesi gereklidir:

a) Hangi davranis probleme sebep oluyor?
b) Bu davranis hangi inanca bagh?
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c) Hangi hipnotik teknigin kullanilmas:1 degisikligi
gergeklestirir?

d) Telkin nasil ifade edilmeli, Dogrudan, dolayh ya da
metafor?

Bir hipnoterapi metninin hitap etmesi gereken iki ana
hedef alani vardir: Problem davraniglar ve Problem
inanglar. Ve yine hipnoterapi metninde gegen telkinleri
yaratmak igin de iki yontem vardir: Hipnotik metotlar ve
Hipnotik ifadeler:

HEDEFLER TEKNIKLER
Problem Problem Hipnotik Hipnotik
Davramiglar Inanglar Metotlar ifadeler
Durum Kimlik Amnezi Sebep ve Etki
Cevre Davranig Iggozlem Karmagik Egitlik
Uyarici Yetenek Diggozlem Etkilesimli Telkinler
Hatira Kurallar Gelecege Uyariama Gizli Telkinler
Tepki Digerleri Post Hipnotik Telkin Uzayan Alintilar
Eylem Dunya gorusu Yeniden Cergeveleme Kayp Yargilayan
Bitig Regresyon Zihin okuma
Degerlendirme Algisal Carpitma Modal Operator
Ogdrenme Zaman Carpitmast Olumsuz Telkin

Gorsel Canlandirma
Metafor
Capa

Biligsel Filtreler
Ayirim
Silme
Carpitma (Bozma)
Genelleme

Isimlestirme

ligisiz Sonug
Varsayimlar
Cansizlik/Durgunluk
Eklenmig Sorular
Gergeklik Seti
Genelleyici S6zcukler
Belirsiz Kargilagtirma
Belirsiz nesne
Belirsiz Fiil

Baglar

DOGRUDAN TELKINLER

Dogrudan telkinler, danisanlarin sorunlarini ¢6zmede
gercekten oldukga etkilidir. Hipnozda kullanilan her
dogrudan telkin, g¢ekirdek inang sistemlerinden birini
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hedeflenmelidir. Terapist hangi ¢ekirdek inanglarin dani-
san1 engelledigini bilmelidir. Ancak bu bilgi sayesinde
telkinlerini belli, 6zel bir hedefe yoneltebilir. Hedef ne
kadar spesifikse o kadar iyidir. Clinkii bu durum hip-
notik telkinin dogru noktayi daha net vurmasini saglaya-
caktir. Bu da verilen telkinin kabul edilme ihtimalini ¢ok
daha yiiksek kilar.

Baz terapistler, dolayl telkinin dogrudan telkinden
daha iistiin oldugunu ileri stirebilir ama yapilan aragtir-
malar Olgiilebilir, tutarh higcbir fark olmadigini goster-
mistir: Her ikisi de esit olarak etkilidir.

Dogrudan telkinler, otoriter bir bicimde, neredeyse bir
emir gibi sOylenebilir veya nazik bir sekilde konugmanin
bir pargasi olarak ifade edilebilir ya da bir metaforun
veya bir hikdyenin igine gizlenebilir.

DOGRUDAN TELKINLER NASIL CALISIR?

Dogrudan telkin bigimlerinden bazilar1 neredeyse her
hipnoz seansinda kullanilir. Dogrudan telkinlerin galis-
ma sekli diistinceleri zihne yerlestirmek yoniindedir. Co-
gumuzun zihni, diinyay: goriintiiler aracihgiyla temsil
eder. Ne zaman s6ylenen bir s6zciik duysak ne ifade etti-
gini anlamak igin ilk 6nce hafiza depomuza gider ve ilgili
hatiralar1 buluruz.

Bazi1 sozciikler, tamamen 6zel gortintiilerle iligkilidir.
Ornegin “Penguen” sézciigii muhtemelen hemen kutup-
larda yasayan siyah-beyaz renkli o sevimli kusu zihinle-
rinize getirccektir. Dolayisiyla eger zihninizde bu goriin-
tiniin olmasini istiyorsam sadece bu s6zctligii s6ylemek
zorundayim. Bir¢ok insan igin “penguen” farkli ve ben-
zeri olmayan bir seydir. Bu nedenle “penguen” s6zcligi-
nii ve goriintistini bir¢ok duygu ve faaliyetle iliskilen-
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dirmezler. Dolayisiyla “penguen” kavramu insanlarin
zihninde goreceli olarak yalitilmus hatiralar kiimesi sek-
linde var olur. Bu kavram ya da diger bir degisle bu hati-
ralar kiimesi, her “penguen” sozciigii duyuldugunda
kolayca bulunur ve hatirlanir.

Bazi kavramlar ise soyut olduklarindan bilingli farkin-
dalhiga 6yle kolayca getirilemezler. Mesela “Sevgi” veya
“Ofke” s6zciigii birok iligkili olusla, birgok birebir gakig-
mayla ve hatta geliskiyle bile temsil edilir. Bununla bir-
likte bu sozciiklerin de i¢ temsilleri vardir. Hatta “ciin-
kii” ve “nerede” gibi sozciiklerin de i¢ temsilleri vardir,
aksi halde biz bu sozciiklerin ne anlama geldigini higbir
zaman bilemezdik.

Yani kisaca s6ylemek gerekirse duydugumuz her s6z-
cligiin i¢ temsilleri vardir. Herkes, kendine has ve benzer-
siz bir yo ile diinyay: temsil eder: Baz1 insanlar diinyay:
sesler, renkler veya duygular ile ya da baska bir yolla de-
neyimler. Ama ayni s6zciik her zaman, ayni insanda ayni
temsili tretir. Bu ilke, bu nedenle gegerli olmaktadir. Zih-
nin ¢alisma kurallarindan biri, zihnimizde canlandirdig-
muz seyi er geg yasayacak oldugumuzu soyler. Telkinler,
temsillerin 6zellikle net bir sekilde hatirlanmasini hipno-
zun bir iiriinii olarak sunar. Bu yiizden hipnoz esnasinda
glven, saghk veya diger pozitif diisiinceleri telkin etmek,
bunlara ait baz1 gériintiileri zihne yerlestirir ve sonra bil-
ingalt onlan gergeklestirmek igin ¢aligmaya baslar.

Dogru i¢ temsilin olugsmasim saglamak igin ille de s6z-
clikler onemli degildir. Telkinleri ifade etme yollarindan
bazilar1 digerlerinden daha iyidir. Baz1 hipnotistler, sii-
rekli olarak “Degil” s6z«ligi kullanmanin yanhs oldugu-
na inanir. Ciinki 6rmegin birine “Bir fil diigtinme” dedi-
ginizde aslhinda, var olmasin: istemediginiz seyin karsi-
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nizdaki kisinin zihninde biiyiimesine yol agarsiniz. Bu-
nunla birlikte korii koriine biitiin negatiflerden kagin-
mak zorunlulugu olmadig; gibi danuganin ugragmak iste-
digi seyden bahsetmemek de miimkiin degildir. Ornegin
“Sigara” ve “Sigara i¢me” gibi sozciikleri kullanmadan
sigara biraktirma terapisinin miimkiin olmamas gibi.

DOGRUDAN TELKiIN URETILIRKEN DIKKAT EDILECEK
BAZI KURALLAR:

Telkini tekrarlayin:

Dogrudan telkinler ne kadar ¢ok tekrarlanirsa o kadar
etkili olur. Aym telkin, farkli s6zciiklerle yeniden ifade
edilebilir veya seansin farkl kisimlarinda tekrarlanabilir.
Tek bir telkin, sik sik tekrarlanamaz.

Dogru: “Insanlardan hoslaniyorsun. insanlarla birlik-
te olmay1 seviyorsun. Insanlarla birlikteyken sakin, den-
geli ve rahatsin. Insanlar, rahat konusup davranmani
saghyor. Yeni insanlarla tanismaktan hoslaniyorsun. Bir
aradayken igin rahat. Her zaman yeni tanistigin insanlar-
da ilging bir seyler buluyorsun. Insanlarla birlikteyken
dogal olarak rahatsin. Insanlar, senden hoslaniyor. Ve
sen de onlardan hoslaniyorsun.”

Yanlis: “Simdiden sonra karsilastigin insanlardan hos-
laniyorsun.”

Pozitif sozciikler kullanin:

Kullanilan tislup, danisanin zihninde onun istedigi se-
ye ait bir gortintii olusturmalidir, istemedigi seye degil.

Dogru: “Yumusak bir sekilde ve ¢abucak uykuya dali-
yorsun... dinlendirici ve huzurlu uyku sana zevk veri-
yor... biitiin gece boyunca deliksiz uyuyorsun ve taze-
lenmis olarak uyaniyorsun.”

Yanlis: “ artik daha fazla bir yandan 6biir yana dén-
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miyorsun... ve yattigin yerde saatlerce umutsuz bir ge-
kilde nigin uyuyamadigini diistinmitiyorsun...”

Simdiki zamani kullanin:

Danisana, her ne istiyorsa “simdi” ona sahip oldugu
sdylenir. Ciinkii “Simdi” danisanin hayatinin bir parga-
sidir. Telkinler, danigsanin bilingaltina istenilen seyin “su
anda” var oldugunu soylemelidir, ulasiip ulasilmaya-
cagl belirsiz gelecek ve genis zamanda degil.

Dogru: “Yaptigin her seyi kendinden emin olarak
yapiyorsun.”

Yanlis: “Yaptigin her seyde kendinden emin oldu-
gunu gostereceksin.”

Danisanin deneyimini yansitin:

Telkinler danigsanin deneyimi ile uyum gostermelidir.

Dogru: “Dogru yaptigin her kiigiik sey... kendine gii-
venini arttiriyor: arabay: park etmek, yemek yapmak, bir
yabancinin sana giiliimseyisi...”

Yanlis: ”Bir planor kullandiginda kendine giivenin de
artiyor olacak...”

Danisanin inanglarini kullanin:

Eger danigan astrolojiye giiglii bir sekilde inaniyorsa
yildizlarin ona hizmet etmek igin en iyi konumda oldugu
soylenebilir. Eger kadere inaniyorsa basarinin onun ka-
deri oldugu soylenebilir. Danisan kendi hayatin1 anlam-
landirmak igin hangi metaforlar1 kullaniyorsa o metafor-
lar kullanilir.

Dogru: “Gergek su ki, buraya geldigin giin senin igin
bir isaretti... Seylerin “simdi” senin iyiligin igin harekete
gectigine dair bir isaret. Ve bagladig1 andan itibaren...
higbir sey... bu hareketi durduramaz... Ve bu bilgi, su
anda seni daha kuvvetli yapiyor... Sen, degisiyorsun. Su
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an sende giiven insa ediliyor... kuvvetlisin ve kararlisin.

Degismek istiyorsun... degisebilecegini biliyorsun.”
Yanlis: “Inanglarin, seni kontrol ediyor. Hayatindan sen

sorumlusun... Eger degismeyi istersen... yapabilirsin.”

Bir konuya odaklanin:

Bir seansta yakindan ilgili konular: ele almak miim-
kiindiir, ama bir problem iizerinde odaklamak en iyisi-
dir. Eger danisanin hem sigara igmek hem de giiven
problemi varsa, bunlar1 ayri ayri ele alip ¢6zmek gerekir.
Sonrasinda telkinler, birbirlerini destekleyecek sekilde
bir araya getirilebilir.

Dogru: “Herhangi bir yere gittiginde etrafa giiven
yayiyorsun. lyi ve iyi hos gériiniiyorsun. Gériiniisiin,
oradakilerin seni... basarili biri olarak... algilamalarin
saghyor... Onlarin gozlerinde sen... ne yaptigini bilen
birisin... sayg: duyduklarn birisin... Ve onlarin saygisi
sana daha fazla kendine giiven veriyor...”

Yanlis: “Gergekten kendinden eminsin... ve her
zaman... ayakkabilarin firgaliyorsun... giinlik egzersiz
yapiyorsun ve sigara igmiyorsun.”

Problemin her yo6niine hitap edin:

Telkin, sadece genel bir ¢6ziim ifade etmemeli, prob-
lemin her yoniine deginmelidir. Bunun igin ayr1 yonleri
hedefleyen 6zel telkinler hazirlanmali ve bunlar da bir-
birlerini giiclendirmelidir. Bu saglandiktan sonra genel
¢6zliime ulasilmalidir.

Dogru: “Kendinden emin bir sekilde duruyorsun...
kendinden emin bir sekilde giyiniyorsun... kendinden
emin bir sekilde hareket ediyorsun... Sesin, kuvvetli ve
kararli... El stkisman giiglii ve dostca... Insanlarin gézleri-
ne bakiyor ve rahatca giiliimsiiyorsun... Illgin ve tavirla-
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rin... onlar1 gérmekten duydugun memnuniyeti yansiti-
yor diger insanlara... Fikirlerini ve degerlerini paylasti-
gin1 gosteriyorsun onlara... Onlar igin sikintiya girmeye
deger diye diisiinen birisin... onlarla konusmak ve pay-
lasimda bulunmak igin sabirsizlaniyorsun...”

Yanlis: “Yeni insanlarla birlikteyken gercekten ken-
dinden eminsin.”

Danisanin tecriibesini kullanin:

Eger danisansize, kumasboyama kursunu bitirip ser-
tifika aldigini s6ylerse, bunu telkinlerinizde kullanin. Bir
fikrin tohumunu tasiyacak higbir sey énemsiz degildir.
Bu nedenle her pozitif tecriibe, degerlidir.

Dogru: “Sende biiyliylip gelismesi i¢in giiven duygu-
suna izin verebilirsin... sertifikaru kazandigin zaman sahip
oldugun o hisse... kazanmakla gelen o hisse... kazandigin-
da... herkese senin ne kadar iyi oldugunu gosterdi.”

Yanlis: “Kendine giiven duymani saglayan bazi seyler
olmus olmali... Simdi bazi giiven duydugun olaylar: bul-
maya gals...”

Danisana kendi kaynaklan oldugunu vurgulayin:

Gogunlukla insanlar ya kendi kaynaklarindan haber-
dar degildir veya onlara herhangi bir deger yiiklemedik-
lerinden ortaya ¢ikarmazlar. Insanlar problemleri hak-
kinda konusurken, isi organize etme veya zor insanlar
yonetme gibi yeteneklerini kullanarak sorunlarimi tanim-
larlar. danisanin sahip oldugu kaynaklar vurgulanarak
bu gibi durumlar yeniden gergevelenebilir.

Dogru: “Olayin oldugu zamani tekrar diisiin. Bu, se-
nin isi organize etme yeteneginineoldugunu gosterir. Zor
durumlarla basa ¢itkma yetenegin var... yeni ¢6ziimleri
yaratmak igin... kendini hazirlama yetenegin var... bu
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yetenegin her zaman vardi... Ve sen, simdi... onu kulla-
nabilirsin.”

Yanlis: “Senin, simdi kullanabilecegin birgok kayna-
gin var.”

Telkinler, ulasilabilir olmalidir:

Telkinler, damisana esneklik kazandirmak igin pozitif
olmalidir. Ama bu yeterli degildir. Ciinkii verilen telkin,
ayni zamanda danisanin kendi inang sistemince kabul
edilebilir olmalidir. Eger sonug agik bir sekilde danisanin
kaynaklarindan farkliysa telkin reddedilecektir. Ayrica
telkinler miimkiin olani ifade etmek zorundadir. Or-
negin gelecek haftaki dogum giiniine kadar 20 kilo vere-
cegi birisine telkin edilemez. Edilse bile olmas1 miimkiin
degildir. Hipnoz ve telkinler miimkiin olmayani miim-
kiin kilmak igin degil, miimkiin olan1 hizli ve kaha kil-
mak i¢in vardir.

Dogru: “Sen, bir odada yiiriiyebilirsin... ve oradaki
herkesi kendine hayran birakabilirsin... Ozgiivenin ve
kendine hakimiyetin hazir oldugunu ve ne sdyleyecegini
bilmekten kaynakli... Rahat¢a herhangi birisiyle konusa-
bilirsin.”

Yanlis: "Odada yiiriiyorsun ve ilginin merkezi sen-
sin... tim oday tecriibelerine ait hikayelerle biiytiliiyor-
sun... zafer senin... Onlarin sakalarina giilmekten kendi-
lerini alamuyorlar... Herkes simdiye kadar karsilastigi en
biiytik kisinin sen oldugunu diistintiyor.”

Telkinler kesinlikle, basarisiz olmamalidir:

Baz telkinler mutlaka basarisiz olur. “Her zaman” ve
”Asla” sozciikleri kullanilirken ¢ok dikkatli olunmalidir.
Bu gibi genellemeler danisanin telkini geri ¢evirmesine
neden olabilir. Danisanin bahsetmek istedigi ikinci dere-
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cede kotu bir haber varken ona, her zaman istekli ve mer-
akli olduguna dair telkinler verildiginde bu telkinler
basarisiz olacaktir. Ciinkii verilen telkin onun gergekli-
giyle uyusmamaktadir. Burada 6nemli olan telkinlerin,
danisanin problem yasadigi durumlara uygun olmasidir.

Dogru: “Insanlarla tanustiginda giiliimsiiyorsun ve ha-
yattaki sorunlara giiliiyorsun... Sen, her durumu giiven
ve zarafetle karsiliyorsun.”

Yanlis: “"Her zaman... her durumu bir tebessiim ve
kahkaha ile karsihyorsun.”

Biitiin hisleri kullanin:

Herkes diinyay1 farkl sekilde deneyimler. Bu nedenle
verilen telkinlerin, bes duyunun her birine degindigin-
den emin olunmalidir... Ciinkii bu duyular muazzam
etkiye sahiptir. Eger telkinler sadece gérme tlizerine veya
bir resme ya da diger gorscl metaforlara odaklanmissa
gorsel canlandirmasi iyi olmayan biri s6z konusu telkin-
leri yeterince isleme tabi tutamayacaktir.

Dogru: “O toplantiya gittigini hayal et. Kendi i¢ derin-
liginde seni bir direk gibi dik tutan o giiveni hissedebili-
yorsun... giilimseyen diger insanlar1 goriyorsun... ve
bu giivenini artiriyor. Seni kargilayislarini duyuyorsun...
Bu iyi bir izlenim yarattigin anlamina geliyor... Kahve
kokusu aliyorsun... ve baslamak i¢in hazir oldugunu bili-
yorsun... kuvvetli bir kavrayisla iyi bir tokalasma yasa-
digin1 hissediyorsun... diger elinde kagitlarin varhgin
hissediyorsun... hazirsin... simdiden basariy1 tadabi-
lirsin... Sen gergekten seckin bir sunucusun... onlara sim-
diye kadar gordiikleri en giizel sunumu yasatiyorsun.”

Yanlis: “Konusmak igin ayaga kalktiginda giiven duy-
gunun costugunu hissediyorsun.”
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Sadece danisanin davranisina hitap etdin:

Insanlar sadece kendi davranslarini etkileyebilirler.
Diger insanlarin degisecegini ima eden telkinler kullan-
mayin. Omegin bir kadin ile galisirken ona kocasinin
degisecegine dair telkin vermeyin. Clinkii bu olacak bir
sey degil.

Dogru: “Her giin degistirdigin farkh davranislardan
bazilarimi karina gostermek igin segiyorsun. Goniillii ola-
rak evle ilgili sorumluluklarin1 kabul ediyorsun. Ev hal-
kina katkida bulunmak seni evliligin gercek ortag: yapiyor.
Diistinceli hareketlerinle karina saygini1 gosteriyorsun.”

Yanlis: “Karin simdi, sana saygiyla davraniyor.”

Duygulan birlestirin:

Yogun duygusal sartlarla birlikte ve davraruglar giigli
duygulara baglanmisken verilen telkinler bilingaltinda
¢ok biiytik bir etki yaratir.

Dogru: “konusmak igin ayaga kalkarken... aldigin her
nefesle konsantrasyonun artiyor... Disaridan gelen her ses
git gide azaliyor... zihninin biitin kaynaklarinin uyan-
digin1 hissediyorsun... viicudun, yeni bir giiven dalga-
sinin yayihsini hissediyor. Ellerin canli... zihnin berrak. ..
gozlerin parliyor... I¢ derinliklerinde bir seyin harekete
gectigini hissediyorsun... Bir his... olacaklar1 6nceden bil-
menin ve karsi konulamaz kesinligin hissi bu...”

Yanlis: “konusmak icin ayaga kalktiginda kendini is
basinda hissediyorsun.”

Hipnotik mantig1 kullanin:

Telkinler, Dogrudan talimatlar olarak verilebilirdi,
ama eger telkinler, mantik ile desteklenirse genellikle
daha iyi kabul edilir. Burada kast ettigimiz mantik hip-
notik mantiktir, yoksa bilingli mantiktan s6z etmiyoruz.
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Transtayken zihnin kritik etme yetenegi tam olarak galig-
maz. Hipnotik mantik ispatlamaktan ¢ok ima edebilir.

Dogru: “Biitiin hayatin boyunca diger insanlara yar-
dim ettin... Simdi kendine yardim etme zamanui... Diger
insanlara yardim etme yollarin1 ve onlara yasattigin dii-
siindiigiinde... senin de basariy1 hak ettigini ve bu
demek oluyor ki bugiin sigara i¢meyi birakabilecegini
biliyorsun.”

Yanlis: “Bugitin sigara igmeyi birakabilirsin.”

Basit s6zciikleri kullanin:

Bilingsiz akil en fazla alt1 yasinda bir ¢ocukla kiyasla-
nabilir. En iyi, etkili ve kisa ifadeler ise yarar. Karisik
climleler ve uzun sozctikler, bilingsiz akil tarafindan gor-
mezden gelinir. (Bu gibi climleler ve uzun sozctikler bir
indiiksiyon bi¢imi olarak kullanilirsa aslinda bilingli zih-
ni kanistirmaya yarar.) Telkinler daha ¢ok kisa s6zciikleri
ve dogrudan eyleme doniik fiilleri kullanmalidir.

Dogru: “Saghkli olmayi istiyorsun... formda ve zinde
olmayiistiyorsun... daha ¢ok paran olmasini istiyorsun...
sigara i¢meyi birakmak igin hazirsin.”

Yanlis: “Saghk Bakanlig tiitiin tiiketiminin onlene-
bilir 6liimlerde ilk etken oldugunu belirledi. Eger sigara-
dan uzak durursan saghgin diizelecek.”

Ornek:

Sigarayt Birakma Ile Ilgili Dogrudan Telkin

Dogrudan telkin veya diger adiyla Otoriter hipnoz,
kulaga danisana telkin yagdiriyormugsunuz gibi gelen
bir terapi stilidir. Her ciimle danisana nasil davranma-
sin1, ne yapmasini, ne olmasini séyleyen dogrudan birer
emirdir. Bununla birlikte dogrudan telkin, ¢ok zekice ve
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etkilidir. Bir zamanlar bu telkin sekli, hipnoterapinin tek
yontemiydi.

Bu sigarayr birakma hipnoz telkini danisanin ne
zaman, nerede ve neden sigara igtigi ortaya ¢ikarildiktan
sonra kullanilmalidir. Terapist bunlar1 not etmeli ve tel-
kin kalibinin uyan béliimlerini segerek danisana uygula-
malidir. Eger danisanin kilo alma gibi bir endigesi var ise
atistirma bolimi kullanilir, yoksa kullanilmaz.

Birgok sigara igicisi sigaray:1 birakabileceklerine, bir
tutku olmayacagina, sigarasiz stresle basa gikabilecekle-
rine dair ikna edilmeye ihtiyag duyarlar.

Normal indiiksiyonunuzu kullanin ve trans seviyesini
teyit edin, sonra terapi boliimiine baslayn...

Simdi... gozlerin kapali... nazikge nefes alirken... degisi-
yorsun... Daha becerikli oluyorsun... kendinden daha emin ...
degisim igin yetene§inin daha farkinda. ..

Artik kendinle ilgili farkl diistiniiyorsun... Degisebilece-
gini biliyorsun... Degigtiini hissediyorsun.... Ve bu davra-
miglari degistirebilecegin anlaruna geliyor... kolayca ve ¢a-
bukga... bunu bir parca yardmila yapabilecegini biliyorsun...
ve iste bu tam da ihtiyacin olan yardunn. ..

Diigiinme bigimin davramglarm... yaptiklarini... yapabi-
leceklerini. .. etkiliyor... Ve yapacagm bir sey var... O davra-
nigt bitireceksin... O davramsg: bugiin bitireccksin... Su andan
itibaren sigara igmeyen birisin... Ciinkii hayatinm her alanin-
da daha ve daha fazla kontrol saglyorsun... Ne kadar fazla
kontrol sahibi oldugunun farkima variyorsun... Ve bu kontrole
sahip olmak demek... stresli durumnlarda daha ve daha az kaygi
demek... Kuaygiyia bag edebilirsin... ve giin boyunca karsma
¢tkabilecck diger problemlerle bag edebilirsin. ..

Ve bu yiizden daha azimlisin... daha ikna olmus... son
sigararu ictiginden daha eminsin. ..
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lyiligin icin bitirdin... Bir daha sigara i¢meyeceksin... bir
daha asla sigara tutmayacaksin... Eger parmaklarmin arasin-
da bir sigara bulursan onu pargalayacaksin... ikiye bélecek-
sin... yere firlatacak ve bunu yapmaktan keyif alacaksin...
Senin igin sonsuza kadar bitti...

Giivenli sigara yoktur... Her nefes bir tehlike... Her siiriik-
lenme bir zehirdir... “Yalnizca bir defa” diye bir sey yoktur...
Eger sigara i¢meye ¢ok yaklasirsan... kalkip orayi terk etmek
icin igcinde dayamilmaz bir zorunluluk hissedeceksin... baska
bir tarafa dogru yiiriimeye baslayacaksin... kendini onun
olmadig giivenli bir yerde bulacaksin... ve bu olana kadar...
zihninde alarm zilleri ¢aliyor olacak... Tehlike gecene kadar ...
derin nefesler alacaksin... ve tekrar rahatlik ve siikunet seline
kapilacaksin. ..

Sigaraya ihtiyacin yok... artik sigara i¢miyorsun... Artik
sigaray: diisiinmedigini fark ediyorsun... Duydugun her keli-
meyle sigaraya daha az ve daha az bagh oluyorsun... ¢iinkii
kaygma yol agan scy sigaraydi... sigarayi birakmak demek kay-
guy, sinirliligi birakmak demcktir. ..

Ve sigara igmemek onceden sahip oldugun siikunet duy gu-
sunu veriyor... Ciinkii biliyorsun ki stresle baga ¢ikabilirsin...
onceden bunu yapabiliyordun... diger insanlar da bunu yapa-
bilir... ve sen de yapabilirsin... buna sigaralar yol agiyordu. ..
ve sigaralar gittigine gore yol agtiklari stresi unutabilirsin. ..
Ve artik bu durumlarda garip bir siikunet duygusu hissede-
ceksin...

Sigara i¢mek keyif aldigm bir sey degil... Sigara i¢mekten
higbir zaman zevk almadm... zevk aldigin sey topluluktu...
etrafindaki insanlar. .. ait olma... kabul gorme duygqusu... Ve
suandan itibaren grubun bir parcas: gibi hissedebilecegini bili-
yorsun... sigarayt bir mazeret olarak kullanmadan her insanla
uyum saglayabilirsin... Ciinkii biitiin sigaralar mazerettir...
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diger sigara icenlerle karigmak... onlarla bir sey paylagmak...
onlara uyum saglamak icin mazerettir... Ve artik bu mazerete
ihtiyacin yok... Giigliisiin ve kim oldugunu, ne oldugunu bili-
yorsun... her topluluk icin yeterince iyisin...

Su andan itibaren bir gruplayken... veya bir seyler iger-
ken... veya diger insanlarla bir sey paylagirken... grubun par-
cast gibi hissediyorsun... uyum sagladigini biliyorsun... orada
onlarla olmanmin gayet normal oldugunu biliyorsun... destek
olarak sigaraya ihtiyacin yok... Sigaraya ihtiyacin varmsg gibi
davranmana gerek yok... Sigaradan keyif almiyorsun... hicbir
zaman almadmn... Sigaralar seni hasta ediyor... ve gimdi
onlar1 reddediyorsun... Sigara icmeden bir ickiden keyif alabi-
lirsin... sigara icmeden bir yemekten zevk alabilirsin... Sigara
icmeden arkadaglarinla zaman gecirmekten zevk alabilirsin. ..
Tiim bu durumlarda. ... Artik sigara icmiyorsun...

Simdi bir dakika dur ve bir giiniinii diigiin... Tiim mola
verdigin ve eskiden sigara ictigin zamanlari... Ve simdi bu
kararmnla nasil gériinecegini hayal et... nasil hissedecegini. ..
sigarasiz bu molalarin nasil keyfini ¢ikaracagini... bu zevk
duygusunu ¢ogalt ve iki katina gikart... ciinkii artik sigara
icmeyen birisin... bu molalardan daha da fazla zevk alacak-
sin... her birini parlak bir renkte hayal et... ve belki de bagari
ve zaferle iligkilendirdigin bir miizik vardir... belki bu miizigi
hayal ederek mola zamanlarmnda sigara i¢meden nasil keyif
aldigm diigiinebilirsin... Ve igte mola verebilirsin. .. yiiriiyiige
¢ikabilirsin... iginden birkag dakika uzak kalmammn rahathgim
yagayabilirsin... arttk molamin saghkl ve tazeleyici oldugunu
bilerek daha fazla zevk aliyorsun. .. giinkii sigara icmiyorsun...

Sigara icmek isteyen bir tarafin var... tamidik bir taraf... O
parcay: bilmiyor olabilirsin... fakat o, orada... ve degisime ha-
zir... gimdi... derin bir seviyede degisme zamani oldugunu
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biliyorsun... sigara i¢gmek igin iyi bir sebebi olan o parganin
gitmesine izin verme... fakat artik bazi seyler degisti... bunu o
da bilsin...

Simdi degismekte olan parcaya séyle... yapmak istedigi sey
icin ona tegekkiir et... fakat artik de§isim zamanu... her parcan
¢ok degerli... o zaman o pargayi bagka bir sey yapmaya yonel-
tebilirsin... onceden sigara igmek isteyen tarafin artik saglikl
bir amaca yéneldi...

Ve o par¢an ¢ok memnun olacak... ve simdi degigiyor ¢iin-
kii 6yle olmasini istedin... ve ne kadar etkili olduguna ve senin
su an ne kadar farklh olduguna gagirabilirsin...

Sigara i¢cmek her zaman bir hatadir... Sigara i¢cmek seni
hasta eder... Her nefes bir tehlikedir...

Aslinda higbir seyden vazgecmiyorsun... Vazgectigin sey-
ler oksiiriik, nefessizlik, yorgunluk... ve kazandigini geyler
saglik, canlilik ve yagama giicii. ..

Su andan itibaren daha temiz cildin... bembeyaz diglerin...
parlak gozlerin... dolgun saglarin var... ¢iinkii sigaray: bira-
kinca elde ettiklerin bunlar... taze bir nefese kavuguyorsun...
temiz kiyafetler... Yikandig1 sampuan gibi kokan saglar...

Birisiyle (sevgilinle) ilk ¢ikti§in ani ve nasil giizel koktu-
gunu hatirla... ve tiim bu geyleri istiyorsun, oyle degil mi?
Sigarayi biraktigin icin tiim bunlari elde ediyorsun... giizel
degil mi?...

Biraktigin an cigerlerin iyilesmeye, genclesmeye bagladi...
tipk1 sen biiyiirken oldugu gibi. ..

Arabana bindigini hayal et... o temiz kokuyu... tipki yeni
bir arabarmin kokusu gibi... ve pencereleri acip o serinletici
havay: tadiyorsun. ..

Ve daha ¢ok paran var... daha zinde olmaya baglayabilir-
sin... sigara igmedigin zaman egzersiz yapmaktan keyif ala-
caksin... ¢tinkii daha mzl giicleniyorsun... kendinden daha
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eminsin... yemeginin gercekten tadina varabilirsin... toplu-
luktan ayrilmak igin kendini sikintiya sokmaya gerek yok...
glinkii artik sigara icmiyorsun... sen digarida dururken artik
sana bakan insanlar yok... artik digarida, sogukta olmana gerek
yok. ..

Ve gururlanabilirsin... bagsarmdan hakl bir gurur duyabi-
lirsin... ve simdi... seninle gurur duyacak... sagiracak... ve
memnun olacak... ve etkilenecek herkesi aklina getir... ciinkii
artik sigara igmiyorsun...

Ve zihnine seni korumast igin... seni saghkh tutmasi igin
zihnine giiveniyorsun... Sigaray: birakti§ma gére onunla ilgili
her seyi unutacaksin... artik hayatimin bir pargas: olmaya-
cak... onu unutabilirsin... ve giiniinii doldurmak icin bagka
seyler buluyorsun...

Ve onceden sigara ictigin bir zamani hatirlayabilirsin... ve
atigtirmaya nasil ihtiyacin olmadigin... Kilo almayacaksin...
ondan vazgegmek demek... seni daha saglikl ve zinde yapa-
cak... ondan vazgecmek demek... istedigin goriiniime ulagmak
demek...

Sigara aklindan her gectiginde bir igrenme duygusu hisse-
diyorsun... Sigara i¢me fikri igrendirici... Sigaray: diigiindii-
Siinde en igrendirici resimler aklina gelecek... Sigara icmekten
nefret ediyorsun... sigaradan... tiitiinden... Sigarayi her
diigiindiigiinde kendi kendine tekrar tekrar sunlari soyleyene
kadar agzinda berbat bir tat olusuyor... Sigara i¢miyorum...
Sigara icmeyecegim. ..

Ve derin bir nefes aliyorsun... tertemiz havanmi bedenini
temizledigini hissediyorsun... ve derinlerde bir yerde sigara
icmedigini biliyorsun... sonsuza kadar bitti... Ve hi¢bir sey
hissetmiyorsun... higbir gey... sanki hi¢ sigara igmemigsin
gibi... bir sey hissetsen de uzak bir hatira gibi geliyor... simdi
onu unutabilirsin. ..
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Sigaray1 birakmak kolaydir... ashnda ¢ok kolay... ve
basit... sanki hi¢ sigara icmemis gibi. ..

Sigaraya ihtiyacin yok... Sigara istemiyorsun... Sigara
icmeyi hi¢ sevmedin... Onu birakiyorsun... Son sigaram
ictin... Artik sigarayla yapacak hicbir seyin yok... hepsi gec-
migte kaldi... Simdi gelecegini gorebilirsin... Parlak ve temiz
ve saglikl. ..

Daha ¢ok paran... daha iyi sagligin... daha ¢ok nesen...
daha ¢ok enerjin var... Ve uzun ve saghkl bir hayati hak edi-
yorsun... oyle degil mi?.. ve zinde olmak istiyorsun... degil
mi?... ve daha ¢ok paran... ve daha ¢ok arkadagsin olsun istiyor-
sun... degil mi?.. ve derinlerde... sonsuza dek degistigini bili-
yorsun... onu biraktigu biliyorsun... éyle degil mi?..

Ve her gegen dakika o tatminin... ve o gururun ve kendine
giivenin biiyiidiigiinii hissediyorsun... Ve gozlerini agtiginda
her seyi daha farkli gordiigiinii fark ediyorsun... bazi seyler
degisti.... Sen degistin... artik sigara icmeyen birisin...

DOLAYLI HIPNOTIK TELKINLER

Hipnozda ve hipnoterapide kullanilan dolayl telkin-
ler kisiyi sasirtir, aklini kanstirir. Kisiyi dolayh telkinin
ne anlama geldigini, olasiliklar1 ve nasil uygulanacagini
diistinmeye zorlar.

Dogrudan bir hipnotik telkin, 6rnegin “Simdi, derin
bir transa gireceksin” veya "“Simdi bir sigara igmeyensin”
gibi 6zel bir talimattir. Dolayl telkine bir 6rnek: “Er ya da
ge¢, kendini derin transa girmenin nasil bir sey oldugunu
merak ederken bulacaksin. Birden veya asamali olarak bunu
yapabilirsin.” Kast edilen “Merak etmek” mi, “Transa gir-
mek” mi yoksa “Yapabilir” olmak mi? Kisi bunlarin han-
gisinin ifade edildigini disiiniirken aslinda transa gir-
mektedir.
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DOLAYLI HIPNOTIiK TELKINLERIN AVANTAJLARL

Hipnotik transta kisi dolayh bir telkinle karsilagtigin-
da ona anlam verebilmek i¢in igine donecek ve cesitli
varsayimlari arastiracaktir. Bu nedenle kisinin, dogrudan
telkinin sebep olamayacag) kadar benzersiz, kisisel ve
daha etkili bir yanut bulma ihtimali ¢ok daha ytiksektir.

Dolayli telkinleri hazirlamak igin biraz daha fazla
calismak gerekir ama direngten kurtulma avantaji sagla-
dig1 icin boyle bir gabaya deger. Ozsaygisi diisiik bazi
insanlar “sevilmeyi hak ediyorsun... sayg: duyulan ve takdir
edilen birisin” gibi dogrudan telkinleri kabul etme-
yecektir. Fakat “Sana saygi duyan insanlarin ne kadarimn
farkinda oldugunu merak ediyorum... ve takdir edenlerin...
Ve diger insanlar var... onlarin bir¢oklari... seni sen oldugun
icin sevmek istiyor.” gibi ifadeleri igsellestirmeleri daha
kolaydir.

DorayL1 HiPNOTiK TELKIN ORNEKLERI

Milton Model; bireylerin zihinsel durumlarini isteni-
len duruma (hedefe) odaklamak igin kullanilan genel-
leme, carpitma ve silmelerin (Bunlar da Meta Model
olarak adlandirilir. Ki Milton Model, aslinda Ters Meta
Model’dir) bilerek yapilmasidir. Yani Milton model, bir
anlamda iletisimde muglak/belirsiz konusma becerisi-
dir. Bu durumda Dogrudan bir yonlendirme yerine
dolayh bir etkileme ve yonlendirme s6z konusudur.

Milton model kullanmaktaki amaglarimizdan birisi
sozciiklerle, bilingli ya da bilingsiz, sozli ya da sozsiiz
insanlarin sol beyin kriterlerini isin i¢ine alarak sag beyni
temsil eden yaraticiik, duygular, tecriibeler, derin
anlamlar, boyut, yenilik, hayal giicii gibi kaynaklarn
olumlu y6nde kullanmaktir.
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-iken, - gibi, -digi halde, -mez, -maz:
Beni dinlerKEN yaraticiligimizin artti§int hissedebilirsiniz.

Belki:
Olabilirlilik tasidigs icin secenekleri artirir;
Belki arkana yaslanirsan daha iyi diigtinebilirsin.

-ebilmek:
Yeni segeneklerin olabilecegi anlami tasir.
Isini bitirdiginde eglenebilirsin..

-ma (olumsuzluk eki)
Bir sey soyleyecegim ama anlaman istemiyorum.
Korkma...

Simdi, Hemen:

Kelimelere simdi'yi eklemenin zaman tizerinde
biiyiik etkisi vardir. Bireyleri su ana odaklar, kesinlik ka-
zandirir.

Masani diizenle, simdi...

Isini hemen bitir...

Eger:

Kullanma bigiminize gore harikalar yaratabilirsiniz.

Eger denersen bagaramayacagina gsiiphe yok. Eger karar
verirsen hayat kolaylagabilir.

‘den beri

Geldiginden beri hi¢ susmadh.

Kotii ahigkanhiklar: biraktigmdan beri daha sevimli olmaya
bagladin.

Not: Uyan kelimelerini kullanirken dikkatli olmak
gerek:
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Omek:
Sinavin bitimine 10, dakika kalda.
Sinavin bitimine 10 dakika daha var.

......... -ecek misin? Veya..... veya.... veya.....:

Bu sonsuz segenek kalibidir. Biittiin olasiliklar: kiginin
oniine sermis olursunuz. Boylece o karar veremez. Ve
sizin sOylediklerinizi yapmaya baslar. Eger bir siire sizin
soylediklerinizi yapma aliskanlig1 edinirse bir siire sonra
kisiye liderlik etmeye baslarsiniz:

Sag elin mi yoksa sol elin mi yiikselmeye baslayacak bilmi-
yorum... Veya her ikisi birlikte mi kalkacaklar? ya da bulun-
duklari yerde hareketsiz rahatlamaya mi devam edecekler?

Sana anlatmazdim.......... ¢linkd.....

Sana anlatmazdim derken zaten bir sekilde anlatiyo-
rum ve kisi bana direng gosteremiyor. Bunun nedeni Ciin-
kii sozciigii kilit noktada yer aliyor. Ve bana baska bir yo-
rum yapma firsat1 veriyor. Sakli yorumu kisi fark etme-
den, kisinin dikkatini o sakli yorumdan uzaklastiriyor.

Sana bakis acim degistirmen gerektigini anlatmazdim.
Ciinkii ancak degisen seyler ayakta kalmay: basariyor.

Sana anlatabilirdim. Ama ....................

Sana anlatabilirdim ama dedigimde bana cephe alman
i¢in sana sebep vermemis olurum.

Neden bu karari almarmiz gerektiini sana anlatabilirdim
ama sen bunu ¢oktan anlanugsindir.

ileride ya da yakin bir zamanda.......

Kisinin simdi yapmasini [stediginiz bir davranis gele-
cekten bahsederek anlatma teknigidir. Once uzak gele-
cekten sonra ‘veya’ baglaciyla yakin gelecekten bahsedip
kisinin su anda yapmasi gerekenler vurgulaniyor.
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Ilerde ya da ¢ok yakinda simdiki zorluklari daha rahat aga-
cak ve hayattaki basit seylerden zevk almaya baglayacaksin.

Bir giin kelimesi belirsizlik ifade eder. Boylece ciim-
lede simdiki zaman emri gizlenmis olur.

Bir giin bu konu hakkinda kendini daha iyi hissedeceksin.

Bir giin bir insamin, basariya ulasabilmek igin tiim kay-
naklara sahip oldugunu hissedeceksiniz.

Ileride-Sonugta..........ceereereernecns:

Bu kelimelerden birini ciimlenin basinda kullanirsa-
niz, kisinin ileride yapmasini istediginiz seyin progra-
mini kisinin bilingaltina yerlestirmis olursunuz:

“Sonugta size anlattigim Milton modelinin insan iligki-
lerinde ne kadar etkili oldugunu fark edeceksiniz.”

Direnmeyi dene...

Senin bunu deneyebilecegini ama yapamayacagini
ifade eder. Bu ifadeyi gii¢glendirmek icin ses tonunuzu
yapamayacagin ifade edecek sekilde kullanabilirsiniz.

Nefes aldigin zaman derinlesen rahatlik hissine direnmeye

calis.

............. fark etmemis olabilirsin.

Bu ciimle yapisi, anlattiginiz seyi var oldugunu, ama
kisinin fark etmis olamayacagini ifade eder. Gizli bir
inandirma yontemidir.

Ellerinizdeki serinlik hissini fark etmemis olabilirsiniz.

Bazi insanlar ...

Siz bireyden yapmasini istediginiz bir seyi bu ciimle
yapisiyla anlatirsaniz size direng gostermek igin bir
neden bulamayacaktir. Kisinin ilk yaptig1 sey, bu baz:
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insanlarin kim oldugu diisiinmektir. Daha sonra bu bazi
insanlardan olup olmadigini kontrol eder. Yani kendini o
bazi insanlarla kiyaslar. Oyleyse onlara kontrol edecek-
leri bir seyler verin.

Bazi insanlar bu ofiste kendini ¢ok rahatlanig buluyor ve
hemen transa gecmek istiyor.

Gerg¢ekten zevk aliyor musun?

Kisiye yaptirmak istediginiz seyden zevk duymasi
i¢in gizli mesaj yollayan bir ciimle yapisidir. Bunun ya-
ninda kisinin yapmasi gereken davranisi da gizlice ilet-
mis oluyorsunuz.

Goz kapaklarinin agirlagmasindan ve kapanmaya baglama-
sindan gergekten zevk aliyor musun?

Incelendiginde bu ciimle yapisi gercekten kurnazlik
igerir, ¢linki kisiye ‘bunu yapacak misin, bunu yapabilir
misin’ sorusunu sormak yerine, bunu yaptiginda ne kadar
zevk alacaksin diye soruyor. Béylece bu soruyu cevapla-
manin bir tek yolu kaliyor, o da s6ylenen seyi yapmak...

Yaptigin zaman ne oluyor?

Bu soruyu cevaplayabilmek igin sana 6énerdigim seyi
diisiinmek yada hayal etmek zorunda kalacaksin. (benim
de gergekte istedigim zaten bu)

Yapmaktan korktugun seyin ashinda korkulacak bir gey
olmadigni faik ettigin zaman ne oluyor?

-daki hisleri fark edebilirsin. ............. yaparken ..........

Bu climle yapisinda ise bireyin istedigi bir seye gizli
sart olarak yapmasini istediginiz bir seyi baghyor.

Dikkatinizi daha yogun bir gekilde bana verirken ¢ok etkili
bir iletisim teknigini 6grendiginizi fark edebilirsiniz...
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Yapabilirsiniz, Yapabilirdiniz, Yapabilirsin, Yapabi-
lirdin:

Elbette yapabilirsiniz, yapabilirdiniz! Se¢im hakkina
sahipsiniz. Ozgiirsiiniiz. Bunun sizin elinizde oldugunun
alt bu sekilde ¢izildiginde “hayir” cevabi vermeniz mim-
kiin mi? Ve madem bu sizin elinizde, size su sekilde
onerdigimde bunu yapmay1 dogal ve hos bulabilirsiniz.

Tuhafiyeye giderek bana kirnuzi iplik alabilirdin.

Bana sadece alt1 derste araba kullanmay: o6gretebileceginiz-
den eminim.

....yapabilir misiniz? .... yapamaz misiniz?

Bu, sorudan ¢ok bir agiklama igerir. Elbette, yapabilir-
siniz veya yapamazsiniz. Ve madem yapamazsiniz, kim-
se sizi buna zorlayamaz. Ancak bu sizi “yapabilir misiniz
veya yapamaz misiniz”in lizerine egilmeye, diisiinmeye
ve buna “takilmaya” iter. Ustelik size yapamama 6zgiir-
ligi tanidigim igin konu tzerinde sakince, higbir direng
gostermeden diistinebilirsiniz.

Tekrar ediyorum, size odiing verdigim o kitabt bulabilir
misiniz, bulamaz misiniz?

....yapabilirsiniz (yapabilirdiniz), degil mi?

“Degil mi” ile agiklama, soruya doniisiiyor ve orttilii
emir, daha az zorlayiai bir hale biiriiniiyor. Ustelik bu tiir
agiklamalara katilmama durumu bir karmasa yaratir; kar-
masa da transa yol agan unsurlardan biridir. Ayrica, “degil
mi” sozcligli her ne kadar bir soru olsa da, ctimlenin sonun-
da sorgu vurgusu yapmak zorunda degilsiniz. “Degil mi”
sOzcligliniin degisik tonlamalar tizerinde ¢alisabilirsiniz.

Bulagik yikamama yardim edebilirsin, degil mi?

Bu aksam i arkadaglarimla bir araya geldigimizde yammda
olabilirsiniz, degil mi?
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....fark edebilirdiniz, kuskusuz.... ...fark ettiniz,
kuskusuz heniiz....fark ettnemistiniz:

lletisim sirasinda karsinizdakinin dikkatini kendi
icine veya kendi igindeki goriintiilere y6nlendirdigi-
nizde, hipnoz hali yaratmanin daha kolay oldugunu fark
edebilirsiniz. Boylece dikkat belli bir noktaya yogunlasir.
Biling alan1 daralir ve Bilingaltinin kapilar agilir.

Konugsma aninda hepimiz, karsimizdaki kisinin dik-
katini yonlendirmeye calisiriz. Dikkatin bu sekilde belli
bir seye yonelmis olmasi, o seyi daha canli, daha gergek
ve daha miimkiin kilar.

Hayatim, kuskusuz vitrindeki bu mavi vazonun salonu-
muzdaki tabloyla ne kadar uyumlu olabilecegini fark etmedin.

Biiyiik bir ihtimalle iki kardes arasindaki gizli gerginligin
farkina varmadmniz.

Kugkusuz heniiz sizin onayimizt almak ve hosunuza gitmek
icin olunuzun gosterdigi cabay: fark etmediniz.

Portakalinin tadina bakabilirsiniz ve bana bu tadin daha ¢ok
limona mu yoksa nektarine mi benzedigini ve sonra da benim de
portakal yemem veya yememem gerektigini soyleyebilirsiniz.

Parmaklarivuzin altindaki bu ortiiye dokunmanm uyar-
de§unt hisleri fark cdebilir ve kag tane almak istediginize karar
verchilirdiniz.

bir yandan.....iken,.....fark edebilirdiniz:

Buradaki fikir bir oncekiyle aynidir. Ancak “bir yan-
dan” sozcligi ikinci bir telkin igeriyor.

Bir yandan diin X'le yaptiguz goriismeyi anlatirken yam-
nizdaki kaloriferden yiikselen sicakligi da fark edebilirdiniz.

Kaloriferin ayarimt yiikseltmek icin kalkti§mda soguk
havay: bacaklarimda hissedebilirdin. Sevgilim, bir yandan ben
senin bacaklarina masaj yapip gevsemeni saglarken, sen de bu
miithis icecegin tadmna bakabilirdin.
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...yaptiginizda...ne kadar hosunuza gittigini fark
edebilirdiniz:

Buradaki incelik, telkin edilen seyin gercekte ¢ok hosa
gidecegi ve zevk verecegi fikrinde yatiyor. Burada 6nem-
li olan fark etmek s6zciigii degil, telkin edilen seyin kisi-
ye iyi gelecegidir. Ve”......yaptiginizda” sozcligii de tel-
kin edilen seyi yapacaginizi 6ngérmektedir.

Birazdan standima geldiginizde benim yemeklerimi tatma-
nin ne kadar hosunuza gidecegini fark edebilirdiniz.

Odevini bitirdiginde kendinle ne kadar gurur duyacagini
fark edebilirdin.

Simdi.... isteyebilirdiniz:

Burada anahtar s6zciik “simdi”dir. Vurgulu veya vur-
gusuz kullanilabilir:

Simdi bana bu toplanti hakkindaki goriis ve yorumlariniz-
dan bahisetuek isteyebilirdiniz.

Oynmnaya gitmeden once, gimdi ddevlerini yapmak isteye-
bilirdin.

Stmdi bu raporu bitirmeme yardim etmek isteyebilirdiniz.

Kisa bir sessizlik an1 birakarak serpistirme yaptigimiz-
da “simdi” s6zclgl glicli bir dolayli emre déniistir.

Simdi (!)(...) bana patronla yaptigimz goriismeden bahset-
mek isteyebilirdiniz.

Simdi(!)(...) ¢opti indirmek isteyebilirdin.

Simdi (1)(...) bu karart almak isteyebilirdiniz.

Birisi... yapabilirdi; birisi....yapabilir; baz: kisiler....
yapabilir (bilebilir..); bir kisi...becerebilir; pek ¢ok
kisi....yapabilir (bilebilir); yapilabilir (bilinebilir..):

Bu tiir agiklamalardan bahsedildiginde karsimizdaki,
pek de bilingli clmasa da, kendisinin de bunu yapabilip
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yapamayacagini, bilip bilemeyecegini, elde edip edeme-
yecegini merak eder.
Birileri bunu bir sir olarak saklamanin ne kadar dnemli
oldugunu anlayabilirdi.
Bazi insanlar beslenmelerine kolaylikla dikkat edebilirler.
Pek ¢ok kisi bu aletin ne kadar kaliteli oldugunu biliyor.
Bazi gengler bu tiir zorluklarn iistesinden gelecek gizli kay-
naklara sahiptir.

...... bilemeyebilirsiniz,.......henliz bilmiyor ola-
bilirsiniz:

Bu formiilleri kullandigimda bunun béyle oldugunun
altini ¢iziyorum. Bu konuda en ufak bir kuskuya yer yok-
tur. Kusku duyulan tek sey, sizin “bunu heniiz bilip
bilmediginizdir.”

Bu bilgisayarin kullamiminin digerlerine gore daha kolay
oldugunu heniiz bilmiyor olabilirsiniz.

Kalite/fiyat/estetik bakimundan bu ankastre mutfagin en
iyisi oldugunu bilemeyebilirsiniz. Sana onerdigim seyi yapti-
ginda, bundan yillar sonra bile hatirlayacak sekilde zevk alaca-
g1n1 bilemeyebilirsin.

....yapabilirsiniz, ¢linkii....;birisi....yapabilir,
clinkii......... yapabilir, ¢iinkii.....

“Cilinki” kendisinden 6nce gelen ciimleye inandiri-
cilik katar (ve karsinizdakinin bilinci 6rtili emrin farki-
na varmadan dikkatini bagska yone ¢ekmenizi saglar) ve
(en azindan) goriintiste bunun ne oldugunu agiklar.

Amerika’da bir laboratuar, sosyal psikoloji alaninda
su deneyi gergeklestirmistir:

Bazi 6grencilerden siipermarketlere giderek kasalarin
ontindeki kuyruklara aradan girmeleri istenmistir. Bu
deneyin sonucunda, kuyrukta bekleyen kisilere neden
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kuyrugun oniine ge¢gme ihtiyacinda olduklarini agikla-
mayan Ogrencilerin, bekleyenlerce kuyrugun arkasina
gonderildigi gorildii.

“Cunki” diye baglayarak mantikli bir neden (“Cocu-
gum on dakika sonra okuldan ¢ikiyor” gibi) 6ne siiren
ogrencilerin yiizde 90'inin en 6ne gegmelerine izin ve-
riliyordu.

Buraya kadar sasirtic1 bir gey yok. Ilging olan “¢iinkii”
ile baglayan ve mantikli bir gerekgesi olmayan (“Buradan
bir an 6nce ¢ikmaliyim, ¢iinkii arabamin rengi kirmiz”
gibi) nedenler siralayan 6grencilerin de yiizde 70’inin 6n
siraya gecmelerine izin verilmis olmasiydi.

Bu da “glinkii”"ntin bagh basina bir agiklama oldu-
gunu gosteriyor. Gordiigiiniiz gibi Milton Model” de her
ek’in, baglacin ve climle kalibinin bir anlami1 ve amaci
var. Ve hatta ardindan gelecek olaninin mantikl bir agik-
lama olmasina gerek olmadigini da ortaya koyuyor.
“Cilinki” kendisinde sonra gelen so6zciigiiniin dogrulu-
gunu kanitlar. Ustelik ikinci bir 6neriyi de miimkiin kilar
ve hi¢bir mantikli agiklamaya ihtiyaci olmadigini hatirla-
digimizda bazi fanteziler bile deneyebilirsiniz.

Sigara kolayca birakilabilirsin, ciinkii tiitiiniin zararlarini
hatirlayabilirsin.

Sana bisiklete binmeyi 0gretineye baslayabilirdik, ¢iinkii bun-
dan ne kadar hoglanacagini heniiz bilmiyorsun.

Soylediklerime inanabilirsiniz, ¢iinkii ben daima dogruyu
soylerim.

“Cilinkii” sozciigiinii guinliik hayatimizda sik¢a kullana-
biliriz, ¢iinkii bu iletisim ve diyalogu giizellestiriyor.

Size.... soylemek istemiyordum, ¢iinkii.....
Yine o muhtesem “¢linkii” s6zcligii. Size bunu soyle-
mek istemiyordum, ancak séyledim. Bunu kabul etmem-
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eniz imkansiz, ¢linki s6ze “s6ylemek istemiyordum”
diye basladim....” Ciinkii”niin ardindan ikinci bir agikla-
ma da gelebilir.

Sana sinifin birincisi olabilecegini séylemek istemiyordum,
¢linkii bunu heniiz bilmiyorsun.

Savagmak ve kazanmak igin gerekli enerjinin sizde
oldugunu agiklamak istemiyordum, ¢iinkii bunun farkina
kendi kendinize varacaksiniz.

Size....s6yleyebilirdim, ama (yine de)...

Size sOylemediklerim i¢in bana kizamazsiniz, degil
mi? Bu tiir dil kaliplarina direnmek, dogrudan ifadelere
direnmekten daha zordur. “Bu boyle!” ile “Bunun boyle
oldugunu soyleyebilirdim sana, ama kendi kendine fark
etmeni tercih ettim.” arasinda biiyiik fark vardir.

Bu konusma modellerini giinliik hayatinizda kullanmani-
zin size ne biiyiik yararlar saglayacagin séyleyebilirdim, ama
bunu kendi kendinize fark edeceksiniz.

Sana boyle davrandigin siirece amacina ulagmanin miim-
kiin olacagini soyleyebilirdim, ama sen zaten bunun farkina
varip stratejini degistireceksin.

biliyorsunuz,... yapilabilirdi; biliyorsunuz. Bazi-
lar1.... yapabilir (bilebilir, elde edebilir)

Sizden bahsetmedigimi bilmelisiniz. Sadece bagkala-
rinin bildiginden, yaptigindan, elde ettiginden bahsedi-
yorum ve siz de bunu biliyorsunuz! Bununla, ben size
sOylemesem bile sizin zaten bunu bildiginizi varsayiyo-
rum. Ve ustii kapali olarak, zaten bildiginiz bir seye
direng gostermemiz miimkiin degildir!

Biliyorsunuz, bu sorunu halletmek icin birlikte bir ¢oziim
aranabilirdi.
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Biliyorsun, Cuma aksami birlikte bu gosteriyi izlemeye
gidebilirdik.

Biliyorsunuz, sinir sisteminizi yavasga gevsetmek ve enerji-
nizin geri gelmesini saglamak  miimkiin.

....oldugunuzu kimse bilemez; sizden baska
kimse....bilemez,

Evet, bir tek siz bilebilirsiniz... Ve tistelik ayn ciimle
icinde “birileri” veya “hi¢ kimse”den”siz” veya “sen”e
gec¢mek mimkiindiir.

Onunla barisip barigmayacagini kimse bilemez.

X'e saldirip saldirmayacagizi sizden bagkast bilemez.

Senin 10 derste mi, yoksa 15 derste mi araba kullanmay:
dgrenecegini hi¢ kimse bilemez.

Muhtemelen (herhalde) .... biliyorsunuzdur.

Burada s6z konusu olan bir soru degil, bir onaylama-
dir. Bildiginizi onaylamiyorum. Sadece muhtemelen
diyorum. Size bunu séyledigimde, neyi nereye kadar bil-
diginizi kontrol etmek amaciyla zihniniz ciimlenin deva-
mun izleyecektir. Ve zihniniz son derece zengin oldu-
gundan, belki o ana kadar hi¢ diistinmediginiz unsurlar
size sunacaktir.

Muhtemelen, esinizle barismak icin ne gibi gecerli neden-
leriniz oldugunu biliyorsunuzdur. Muhtemelen, vitaminlerin
saghiginiz icin ne kadar yararli olduklarim, sekerinse ne kadar
zararl oldugunu zaten biliyorsunuzdur.

Muhtemelen, bu siavi kolayca basarmak igin gerekli olan
her seye sahip oldugunu biliyorsun

Simdi....ister misiniz veya.... ister misiniz? Boyle mi
istersin yoksa.... mi tercih edersin?
Bunu simdi mi yapmak istersiniz, yoksa daha sonra mi?
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Bunu su sekilde mi yapmak istiyorsunuz yoksa bu sekilde
mi?
Bunu mu tercih edersiniz, yoksa sunu mu?

Iste size genis bir segim hakki tanr gibi goriinen ciim-
leler. Ancak size sadece iki yol sunduguma gore bu segim
hakki yanilticidir.

Kizim, saat sekizde mi, yoksa sekizi ¢eyrek gece mi yatmak
istersin?

Bu raporla simdi nu ilgilenmek istersiniz, yoksa gelecek top-
lantida mi?

Benimle simdi sinemaya gelmek mi istersin, yoksa ailemi
ziyaret etmek mi?

Bana bunu simdi mi almak istersin yoksa oniimiizdeki ay
dogum giiniim icin mi? Prizi simdi nu tamir etmek istersin,
yoksa yarin mi?

...kolay, degil mi?

Iste yine 6rtiilii emri yumusatan ve onu soruya déniis-
tiren “degil mi” sozciigi. Ustelik size bir seyin kolay
oldugunu soylediginde, bunun dogru olup olmadigini
kontrol etme istegi duyarsiniz. Ya da en azindan tizerin-
de diistineceginiz kesindir. “Degil mi” dendiginde bir
seyi kabul etmemek pek kolay degildir.

Bu raporu yarin sabaha kadar hazirlamak kolay, degil nii?

Bir hafta sonu Roma kacama$: yapmak kolay, degil mi?

Bu dolab: kurmama yardim etmek kolay, degil mi?

Gergekten begenebilir misiniz? (Sevebilir misiniz,
Zevk alabilir misiniz?)

Burada kimse size yapmak ister misiniz, diye sormu-
yor. Burada sorulan, ...yapmaktan ne kadar hoslanacag;-
niz. Buna verilecek tek cevap, s6z konusu olan seyi yap-
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maktir veya en azindan diistinmek, hayal etmektir ki, bu
da zaten yapmanizi saglayacaktir.

Bu takimin kumaguun parmaklarimizin altindaki yumugak-
ligma dokunup bunu giymekten ne kadar hosnut olacaginizi
gergekten hissedebilir misiniz?

Saghgm icin ¢ok yararl olan bu baligin tadina bakmaktan
gercekten zevk alabilir misiniz?

Kendinizi rahat birakip biitiin stresinizi atmammn keyfini
gercekten zevk alabilir misiniz? Kendinizi rahat birakip biitiin
stresinizi atmanin gergekten yagsayabilir misiniz?

Eger....ne olurdu?

Evet, yine hayal giiciiniize seslenebiliyorum: Hayal
guict biiyiileyicidir: Bir seye hemen alismak, yeni fikirler
gelistirmek veya eskiden sahip oldugumuz biraz fazla
dar bir goriisii terk etmek i¢in hayal etmek yeterlidir. So-
nugta bir seyleri gergekten yaparak oldugu kadar hayal
gliciiyle de ogrenebiliriz. Genellikle bildigimiz seyleri
yapmaktan hoslaniriz. (ve yeni bir seylere baslarken
hepimiz korku duyariz). Yeniliklerle tanismanin ve onla-
ra alismanin etkili bir yolu da, onlar1 hayal etmektir.

Bu soruya cevap vermek igin, bu soru climlesi tize-
rinde diisiinmeniz, hayal etmeniz gerekir. Iste bu soru-
nun sorulus nedeni budur!

Eger bu ise girmeye karar verseydiniz ne olurdu?

Eger hemsire olmak yerine doktor olmay: segmis olsaydin ne
olurdu?

Eger ona tembellik yapmay birakmasm soyleseydiniz ne
olurdu?

Ablamin senin tizerinde hikiniiyet kurmasina izin vermek
yerine ona kendisi hakkmda diigiindiiklerini soylescydin ne
olurdu?
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Eger.... kendinizi nasil hissederdiniz? Eger... ne
hissederdiniz?

Bu soruya cevap vermek igin de soziinti ettigimi hay-
alinizde canlandirmaniz gerekir. Hayal etmek de bir
anlamda onerilen seyleri yapmak demektir.

Eger havuza baliklama dalabilseydin neler hissederdin acaba?

Eger ddevini bitirmis olsaydin kendini nasil hissederdin?

Damadiizla barigsaydiniz neler hissederdiniz?

Yorgun gériiniiyorsun; birlikte bir sekerleme yapsak ken-
dini nasil hissederdin?

....Diistinebiliyor musunuz?

Yine ayni nedenlerle hayal giiciiniize sesleniyorum:
Bir fikre, bir goriiniise, bir degisime, gerekli eyleme sizi
alistirmak igin...

Cok pahalr da olsa kagmir giymenin ne kadar yumugak ve
hog oldugunu diisiinebiliyor musunuz?

Sirtina ve bacaklaria masaj yaptigimda ne kadar rahatla-
yacagin diigiinebiliyor musun hayatim?

Bisiklete binmeyi 0grendiginde bunun senin igin ne harika
bir sey olacagim diisiinebiliyor musun oglum?

Bes hafta sonra bu projeyi aldigimizda yasayacagimz tat-
mini diisiinebiliyor musunuz?

Muhtemelen (herhalde)........... miimkiin

Muhtemelen olabilecek her seyi aklinizda canlandirin.
Muhtemelen ne kadar ¢ok sey olabilir, degil mi? Cok genis
ve neredeyse sonsuz bir alan. Dikkatinizi gektigim sey,
olmas1 muhtemel bir sey, degil mi? Bunun ne olabilecegini
hayal edecek ve boylece onunla tanismis olacaksiniz. Ve
s6z konusu olan, muhtemel oldugundan (“gercekten ola-
cak diye bir sey yok”) bu fikre karsi koymazsiniz.

Muhtemelen, onunla anlagmak igin iyi bir yol bulacaksiniz.
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Muhtemelen, bu uzlagsmay: kabul edeceksiniz, zira bu dava-
dan elde edeceginiz en iyi sey bu.

Bu isi daha ¢abuk bitirmem icin muhtemelen bana yardim
edeceksin.

Muhtemelen, bana arabanin anahtarlarini vereceksin.

Bu sekilde davrandiginda ¢ok gecmeden neler kazanabilece-
gini anlaman miimkiin.

..... kapasitedesiniz.

Bu kalipta bahsettigim seye kesin goziiyle bakiyorum:
yapabilecek kapasitedesiniz. Bu bir soru degil, onaylama.
Ben buna inaniyorum. Aksini diistinmem bile miimkiin
degil. “...kapasitedesiniz” dendiginde bunun tartisma
gotiirir yani yoktur. Bunu sakin ve dogal bir sekilde
soyliiyorum, ¢ilinkii bu emin oldugumu gosterir.

Bu raporu hafta sonuna kadar bitirecek kapasitedesiniz.

Bu koltuk takiminda bana yiizde 10 indirim yapma kararin
alabilecek kapasitedesiniz.

Iki giinde bir nemlendiricileri doldurmay: hatirlayacak kap-
asitedesin.

Bu kompozisyonu son derece parlak bir bicimde yazabilecek
kapasitedesin!

..... zorunda degilsiniz

Yine bir kesinlik s6z konusu: Hi¢ tartismasiz sezim
hakkina sahipsiniz. Ben kimim ki sizi zorlayacagim? An-
cak yine bunun da altinda ortiilii bir emir saklh olabilir.

Bana hemen evet demek zorunda degilsiniz bu yarmna kadar
kalabilir.

Personel temsilcisi segimleri sirasinda benim adinn oner-
mek zorunda degilsin.

Bana bu yardimi yapmak zorunda degilsin.

Bu oneriyi kabul etmek zorunda degilsiniz.
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Er ya da geg....

Er ya da geg, olacak. Ancak olacak! Bu Erickson dil
kalibinin tistii kapali olarak soyledigi sey su: Sahip oldu-
gunuz tek secgenek; yapilacak olanin zamani konusun-
dadir, yapmak veya yapmamak konusunda degil.

Er yada geg, bu smavi kazanacaksiniz.

Er ya da geg, odani toplamaya karar vereceksin.

Er ya da geg, bosanmanin bagina gelebilecek en giizel sey
oldugunu anlayacaksin.

Er ya da geg, kiz kardesinle konugmay: kabul edeceksin.

Eryada geg, bu is i¢in basvuruda bulunacaksiiz.

...... icin acele etmenize gerek yok:

Bu kalip da, 6nerilen seyin her haliikarda yapilacagin-
dan emin oldugunu, ancak ne zaman olacaginin bilinme-
digini belirtir. Ustelik istediginiz zaman yapmakta ser-
bestsiniz (ama yapacaksiniz). Ustelik istediginiz zaman
yapmakta serbestsiniz. (ama yapacaksiniz).”acele etme-
nize” gerek yok. “Acele etmek;” tam olarak nc anlama
geliyor? Bir dakika iginde mi? Bir saat? Bir giin? Bir hafta
mi1?.... Bu son derce 6znel bir durumdur, zira kimse bura-
da ima edilen siirenin gergekte ne kadar oldugunu bile-
mez. Burada belirtmek istenen 10 saniye sonra da olabilir.

Hayatun, bulagiklart kurulamak igin acele ctmene gerck
yok.

Bu raporu bitirmek igin accle etmene gerek yok, hafta
sonuna yetissin yeter.

X'le barismak igin acele etmene gerek yok.

Bir giin.....Giiniin birinde...

Bir giin mutlaka olacak, gergeklesecek.... Burada da
zaman konusunda sec¢im size aittir, ancak sz konusu
olan sey, mutlaka gergeklesecektir.
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Giiniin birinde bu sorunu agmis olacaksin.

Giiniin birinde bu projeyi nasil daha iyi hale getireceinizi
bileceksiniz.

Bir giin bu sirketin bagina sen gegeceksin.

Bir giin diplomanizi alacaksiniz.

....m1 istersiniz, yoksa .....,veya....

Burada da aldatici segimlerle karsi karsiyayiz. Bu
“veya”larla sunulan biitiin segimler kapalidir. Ben biitiin
istediklerimi siraliyorum, si ise neyi segerseniz segin
benim istedigimi yapmis olacaksiniz. Burada serpistirme
yapmak zorunda degilsiniz, ancak tercihinizi vurgula-
mak isterseniz yapabilirsiniz de.

Ne yemek istersin oglum? Fasulye mi, havu¢ mu, yoksa
ispanak mi?

Ne zaman fazla mesai yapmak istersiniz, bugiin mii, yarmn
mit, yoksa obiir giin niii?

Hayatim bu aksam sinemaya mi gitmek istersin, yoksa Cin
lokantasina mi veya annemlere mi?

....gel de kars1 koy

Bununla, karsinizdaki kisinin direnmeye ¢alisacagini,
ancak bagaramayacagint soylemek istiyorsunuz. Sesinize
anlamli bir ifade verebilirsiniz: Gel de karsi koy...

Bu giin paten kaymaya gitme iste§ine gel de karsi koy.

Bunu bagarnng olmaktan dolay: yasayacagimiz zevk duy-
gusuna gelin de karst koyun.

Benimle birlikte kalwe igme istcgine gel de karst koy.

Bacaklaria masaj yapti§inda hissedecegin zevk duygusuna
gel de kargt koy.

....misiniz merak ediyorum;...misiniz bilmiyorum;
....MISINIZ veya ...mayacak misiniz merak ediyorum...
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Size higbir sekilde sunu veya bunu yapmanzi séyle-
miyorum, hayir. Ben sadece yapip yapmayacaginizi
merak ediyorum. O halde kendi kendime bunu yapip
yapmayacaginizi sormam ¢ok dogal, degil mi? Aym
anda dikkatinizi bir olasilik tlizerine g¢ekiyorum: Sizi,
bunu hayalinizde canlandirmaya, bu fikre alismaya ve
goriis aginiz1 genisletmeye davet ediyorum.

Her ne kadar bunu yapip yapmayacak oldugunuzun
altin1 gizsem de, sadece merak etmekle yetindigimden
bunu yapmay1 (veya yapmamay) istemekte serbestsiniz.
O halde, en azindan bunun tizerinde diistinmeyi reddet-
meyeceksinizdir.

Ali'ye bu iyiligi yapacak misin, merak ediyorum.

Cumartest aksami konsere mi, yoksa sinemaya mi gitmek
istersin, bilmiyorum.

Bu kompozisyonu simdi mi yazacaksiniz, yoksa yarin mu,
merak ediyorum.

Benimle ¢ikmay: kabul edip etmeyecegini merak ediyorum.

Rejime bu Pazartesi mi, yoksa gelecek Pazartesi mi basla-
yacaksin. Bilmiyorum.

X hakkinda diisiindiiklerinizi artik agik¢a soylemek i¢in bu
toplantiya katilip katilmayacagmi merak ediyorum.

Belki de (gelecek zaman kipi)

Burada da soylenin gergekte gerceklesme ihtimali
tizerinde duruluyor. Kimse sizi hicbir sekilde buna mec-
bur etmediginden bu fikre direnmenize de gerek yoktur.
O halde bunun iizerinde diistinebilir, bu fikre kendinizi
aligtirabilir, miimkiin oldugunu bile diisiinebilirsiniz,
degil mi? Bu fikre alistiginizda ve sizin igin iyi olacagini
diisiindiigiiniizde kendinizi onu yaparken hayal ede-
bilirsiniz...
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Belki de, oglunun modern matematigi anlamasina yardimci
olmamn bir yolunu bulacaksin. Belki de, ergenlik ¢agindaki
kizina karg: daha anlayish olmaya karar vereceksin.

Belki de, bu hedefi istemekle ne gibi bir yanls yaptigimizi
bize agiklamak isteyeceksiniz.

Belki de, tecriibelerinizle bize yol gostermeyi kabul ede-
ceksiniz.

Simdiye kadar (heniiz, buraya kadar) belki ....
madiniz.

Burada her sey “simdiye kadar” s6ziinde gizlidir. S6z
konusu olanin er ge¢ gergeklesecegini ima eder. Tek
bilinmeyen ne zaman gergeklegecegidir.

Simdiye kadar belki benim dersime yazilmaya karar vermig-
tiniz.

Simdiye kadar sahip oldugun sanatsal yetenegin farkina
varmadm belki.

Belki benimle buraya kadar gelmeyi istemiyorsundur.

Belki heniiz X'in size duydugu yakinligin farkina varma-
diniz.

Belki heniiz Ali’nin bu proje igin vazgegilmez oldugunu bil-
miyorsunuz.

Eger.... (0 halde); eger ....(o halde)

Burada s6z konusu olan, neden - sonug iliskisidir. Bu
son derece ince bir Erickson dil kalibi... “O halde” so6zcii-
glinden sonra geleni kabul etmek igin “o halde” den 6nce
geleni yapmak veya hayal etmek gerekir. Iste yine hayal
etmenin gilicli ve dolayli telkin s6z konusu. Burada birin-
ci veya ikinci climlede veya her ikisinde serpistirme yap-
mak mumkiindiir.

Eger bu sinavi basaracagini hayal edersen, ders ¢alismak
icin gerekli cesareti ve enerjiyi bulacaksin.
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Eger kendinizi birakip gevserseniz, enerjinizin geri geldi-
gini ve ise koyulma isteginizin arttigin hissedeceksiniz.

Eger anneni ararsan zihninin daha sakin ve vicdaninin
daha rahat oldugunu hissedeceksin. Eger Ali'ye kars: daha
sicak davranirsamz size uzman oldugunu konuda tavsiyelerde
bulunmay: kabul edecektir.

Eger bu aksam benimle sinemaya gelirsen, sana ..... veririni.

Bir giin (birisi) bana “....” dedi; .... dedi ki: “......”

Bazen bir kisiye sOylemek istediginiz seyler vardir,
ancak bunu sizin s6ylemeniz halinde kabul etmeyece-
gini, mesajin ge¢meyecegini bilirsiniz. Boyle durumlarda
iletisimi kolaylastirmak igin (gergek ya da hayali) alin-
tilar kullanabilirsiniz. Béylece durumlarda serpistirme
yapmak sart degildir.

Einstein soyle der:  Ihtiyacim oldugunda kitaplarda bula-
bilecegim bilgilerle zihnimi doldurmam.”

Charles Bronson “Bruce Lee, ‘Daha giiclii ve daha hizli
vurmak igin gevsemek sarttir” diye yaziyor.” dedi.

Sevgilim, haberlerde sana ¢ok yakisan kirmizi rengin bu yil
moda oldugunu soylediler.

BiLiNCLiI ZiHNi DEVRE DISI BIRAKAN HiPNOTIK DiL
KALIPLARI:

1. Zihin Okuma

Bilgi edinmek i¢in yanmna gittiginiz insanla agikga
belirtilmis bir siirecten ge¢meden, onun diisiince ve his-
lerini bildiginizi iddia etmenizdir.

Merak ettiginizi biliyorum. ..

Bunu anlayabilirim...

Ogrenmek arzusuyla dolu oldugunuzu biliyordum...
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Giiglii bir zihin okumayla, siz “bir ciimleye bagla ve
¢ok..” dediginizde, danisan boslugu sizin igin doldura-
caktir.

2. Oznesiz Deger Yargilan

Oznesi belirtiimemis deger yargilandir.
Ogrenmek kolaydur. ..

Ve merak etmek iyi bir seydir...

Ve iyi bir seydir...

Evet, boyle...

3. Sebep ve Etki

Bir seyin, bir baska seyin nedeni oldugu durumdur.
Nedensellik uygulamalar: arasinda sunlar vardir:

a. C> E yapar.

b. Eger... 6yleyse o..

c. Sen boyle yaptikga... sin ...

Bunu danisaniniza Gizli Emirle birlikte uygulayabilir-
siniz.

Ctinkii ...

Eger bunlari ¢alisirsan, 6greneceksin.

Dinledigin igin, anlayis kazamyorsun.

4. Karmasgik Denklestirmeler

Iki sey esit sayildiginda, anlamlarinin ayni degerde
olmasi tutumudur.

Sen daha fazla ¢alistik¢a, daha fazla 6greneceksin.

Daha fazla anlayis kazanmak daha fazla 6grenmek anlami-
na gelir.

5. On varsayimlar
Varsayimlarin dilbilimsel karsihigidir. Her sey bir sey-
leri 6nceden varsayar.
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Sen bircok sey 0greniyorsun...

Ve biitiin 6grendiklerini 6ziimsiiyorsun.

Dil kaliplarini ne kadar kolay dgrendigine hi¢ dikkat ettin
mi?

6. Genelleyici Sozciikler

Su 6zellikleri tagiyan s6zctiklerdir;

a. Genellemeler

b. Oznenin belirtiimemis olmasi

c. Hepsi, her, higbir, her zaman, hig kimse.

Ve her sey...

Kesinlikle gerceklesecegini bil.

... Ve her sey, daha biiyiik bir bilginin pargasidur.

7. Modal Operator

Olanaklilik ya da zorunluluk gosteren sozciiklerdir ve
yasamimizdaki kurallar1 olugtururlar. Ornegin olacak,
olabilir, olmalidir, olmak zorundadir, olmas: gerekiyor.

Ogrenebilecegini...

Insan siirece girmelidir.

8. Isimlestirme

Siire¢ sozciikleri (fiiller) zamanda dondurularak isim-
lere doniigtiiriildiiklerinde, bilginin  biiyiik bir kismi
silinmektedir.

Sana yeni bakig agilan ve yenl anlayiglar saglayacaktur.

Kendi igsel bilgine ulagmak sana sonsuz bilgelik ve anlayis
saglayacak.

9. Fiilin Belirsizligi

Dinleyici ciimlenin eksik birakilmis anlamini tamam-
lamaya zorlanir.

Ve bunu yapabilirsin...

Senin... gerceklestirmenti istiyorum.
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10. Eklenmis Sorular

Direnci kaldirmak i¢in kelimelere eklenmis kisa soru-
lardir.

.... gergeklestiremez misin?

Onlar... Yapamazlar mi?

Bunu yapabilirsin, degil mi?

11. Basit Silmeler

Deneyimlerin farkindaligini veya duyusal girdileri
yeniden kazanmak.

Sen anlayabilirsin...

Sen merak ettikge...

12. Oznenin Belirsizligi

Ciimlenin 6znesinin belirsiz oldugu bir ifadedir.
Insan, biliyorsun, dil kaliplarin kolaylikla 6grenebilir.
Bazi insanlar bilir.

Bagkalart hissetmeye baglayabilir...

Sen biliyorsun hissetmeyi...

13. Kargsilagtirmali Silme

Bir karsilagtirmanin yapildig fakat kimin kiminle kar-
silastirildiginin bilinmedigi ifadelerdir. Dogru ve Yanls;
Simdi ve Sonra; Er ya da Geg; Su zamanda ya da bagka
bir zamanda; daha ve daha...

Ve ¢ok ya da az bu dogru olan geydir.

Bazen simdi hissetmek daha iyidir ve sonra...

14. Deneyime Ayak Uydurmak

Danisanin yasadig (gergek ve digsal) bir deneyimin,
yalanlanamaz sekilde betimlenmesidir. Sen burada otu-
ruyorsun, beni dinliyorsun, bana bakiyorsun.

Sen bunu anladiginda.
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Sen burada oturuyorsun, sesimi dinliyorsun, notlar aliyor-
sun kendi ya da benim sozciiklerimle...

15. a. Gizli Emirler

Ciimlenin igine gizlenen ve bir kisiyi bir sey yapmaya
yonelten emirlerdir. Bu ciimleler iki mesaj igerir ve bir me-
saj bilingli zihne giderken 6teki mesaj bilin¢dis: zihne gider.

Bu dgrendiklerini oziimseyeceksin.

Bilmiyorum bunu simdi ya da sonra hatirlayacak misin?..

b. Gizli Sorular

Yanit1 agikga belli olmayan bir soru igeren ctimlelerdir.

Once hangi elin yukariya kalkacagim bilip bilmedigini
merak ediyorum.

Eger biliyorsan ne zaman... transa girecegini...

16. Cift Bag

Yiizeysel olarak danisana se¢me sansi veren fakat her
iki se¢iminde aslinda kabul edilebilir oldugu bir para-
dokstur.

Simdi hizli ya da yavag, sen nasil istersen oyle degise-
bilirsin.

Ve bu su anlama geliyor ki, senin bilin¢disi zihnin dikkat
ediyor ve sen simdiden tamamzuyla gevsedin.

17. Sorarak Yénlendirme

Cevabi evet ya da hayir olan bir soru seklinde hazir-
lanmus bir iletisimdir.

Hissediyor musun bunun anladigin bir sey oldugunu?

Kollarini agarsan kendini daha rahat hisseder misin?

18. Alint1 Ekleme
Birgok alint1 ekleyerek bilingli zihni devre dis1 birak-
maktir.
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Gegen hafta Richard ile birlikteydim, bana 1999 ‘da
Denver’de egitimi sirasinda kendisine sunu soyleyen birisiyle
karsilastigini anlattu...

19. Cansiz Varliklara Duyum ve Duygu Vermek

Yalniz hayvanlarin ve insanlarin hisleri oldugu
diisiincesine aykiri olarak diizenlenmis ciimlelerdir.

Bir sandalyenin de hisleri olabilir...

Araba oraya nasil gidecegini biliyordu.

Duwarlar dinliyor; onlarin kulaklar: var.

Sen notlarini yazarken, kaleminin de bu 6grendiklerini gor-
diigtinii not aliyorsun.

20. Anlam Belirsizligi

a. Fonolvjik Anlam Belirsizligi
b. Sentaktik Anlam Belirsizligi

Bir s6zciigiin islevinin (sentaks) o anda baglam tara-
findan belirlenememesi durumudur. Hipnoz yapan hip-
nozcular tigkagit olabilir.

Onlar akrabalarini ziyaret ediyorlar.

Akar Su

Patlayan yildizlar.

c. Serbest Ciimle Parcalar:

Ciimlenin diger boliimiiniin hangi dilbilimsel baglari-
nin pargasi oldugunun belirsiz kalmasidur.

Senin derin nefes aligin ve trans ...

Konugurken seninle bir ¢ocukla konugsur gibi...

Yasli adamlar ve kadnlar...

Ellerinin ve ayaklarimin agirlhigu...

Sandalyenin ve yerdeki halinin rahathigz...

d. Noktalama
Senden bana... uzatmam istiyorum... aynay:.
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Goriiyor merdiveni... sen transa girerken.

21. Analog Vurgulama

Ciimlenin bir bolimiini sozel olarak ya da sozel
olmayan bir sekilde (jestleme) vurgulamaktir.

Simdi .. transa gir ... ebilirsin.

Birak ..goz kapaklarin kapansin...

22. Paylasmak

Danisanin dilini kullanarak olanlar1 ve anlatilanlar:
paylasmaktir.

Danisan: Lehimlenmedint.(Transa girmedim) Yanit: Evet
bu dogru sen heniiz lehimlenmedin, ¢iinkii seni biitiiniiyle
lehimleyecek bir soruyu heniiz sormadim.

Bak oda nasil daigikla doluyor sen daha rahatladik¢a, hafif-
ledikge ve daha da hafifledikge...

HIPNOZDA DOLAYLI BAGLAMALAR

TELKIN SANATI

Hipnotik stzciikler, hipnotik telkinleri ve asag:daki
Ozel kaliplar izleyerek hipnotik baglar1 yaratir. Bigim-
lendirilmis sozciliklerden dolayl, hipnotik telkinler
biiyiik bir etkiye sahip olabildiginden kisi telkine yamt
verir. Milton Frickson kisiyi transa sokmak igin gift
anlaml ve belirsiz hipnotik ifadeler kullanarak fikirlerini
sundugu ve daha sonra Milton Model adini alan bir tek-
nik gelistirdi.

Zihin belirsizlikten anlam gikarmaya ihtiyag duyar ve
bazi kesin anlamlar bulabilmek i¢in muglak sézciikleri
denetler. Bu, zihnin hipnotik sozciiklere odaklandigs
aniamina gelir ve artik zihin, olabilecek her anlami goz-
den gegirmektedir.

Dikkat edilirse siireg, belirsiz sozctiklerin giicii ile
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zihni, konusani aktif bir sekilde dinlemekten uzaklas-
maya zorlamaktadir. Ve bunun sonucu olarak da dinle-
yeni kisaca “kendi igine donmek”tedir. “Ustaca belirsiz”
dil kullanimi, dinleyenin zihninde hatiralar ve benzer
deneyimler arastirmasina sebep olur. Bu durum transin
ne oldugu ¢ok gtizel bir sekilde agiklar: Su andan kopa-
rak “icine” donmek ve bir sey i¢in zihni aragtirmak! Din-
leyen bu durumdayken sonraki sozciikleri daha kolay
kabul edecektir. Ve eger sonraki sozciikler dinleyenin
yasadig1 durumu sonlandirmak igin higbir sey yapmaz-
sa, kisi cabucak transa girecektir.

Bilingdis1 zihin transta oldugu andan itibaren duy-
dugu sozciikleri ve climleleri analiz etmez. Artik her-
hangi bir sekilde dogru bigimlendirilmis s6zctikler eskisi
gibi sikica denetlenmeyecek, verilen telkinler zihin tara-
{indan kabul edilerek ona gore davranisa gegilecektir.
Hatta bu telkinler, kisinin uyanikken mantiksiz bulup
reddettigi telkinler olsa bile sonug¢ degismeyecektir.
Hipnotist, bilingli aklin kritik yetenegini atlatmak igin
asagidaki kaliplar1 kullanabilir:

1. A¢ik U¢lu Telkinler:
Bunlar muglak telkinlerdir ve genis bir yorum alanina
sahiptirler. Cogunlukla kisiyi daha Gzel bir telkine hazir-
larlar. Ornegm amag gozleri kapattirmak ise agik uglu
telkin “Insanlarin kendilerini hazirlamak igin yaptiklar: bazi
kesin hareketler vardw,” seklinde olabilir. Kisinin dogal
tepkisi, telkinden anlam ¢ikarmaya galismaktir. Bu yiiz-
den de hipnotistin hakkinda konustugu hareketleri
merak etmeye baglar ve dikkati i¢e doner. Boylece kisinin
bilingsiz bir duruma girme stireci baglatilmis oldugun-
dan artik ortada, hipnotistin gozlerin kapanmasi ile ilgili
verdigi telkini takip edecek bir zihin vardir.



148 - Hipnoterapi

Hepimiz farkinda olmadigmmz bir potansiyele sahibiz ve
genellikle bunun nasil ifade edilecegini bilmeyiz.

Ne 6grendigini bilmiyor ama 6greniyor.

Sunu ogren veya bunu 6gren demem dogru olmaz. Diledi§i
seyleri diledigi sirayla 6grensin.

2. Ima Etme:

Bu telkinler, varsayimi kasitli kullanmay: gerektirir,
ozellikle zaman ve sayilar1 kullanmayu... “Transa girerken
insanlarin ilk yaptigr sey...” onvarsayimu ile kisi ayni
“sen... senin transint yasamadan dnce...” telkininde oldugu
gibi transa girecektir.

Ilk olarak hangi 6grenmenin bilingli farkindali§ina ulaga-
cagmni merak ediyorum.

Biitiin dolayh telkinler, kesin bir alana, varsayimlara
dayanur.

Eger oturursamz, o zaman transa girebilirsiniz.

Simdi, eger bacak bacak iistiine atmay: birakir ve ellerinizi
rahatga dizlerinize koyarsaniz, o zaman transa girmeye hazir
olacaksiniz.

Rahatlama derinlestikge, bilingsiz zihniniz rahatlarken
bilinciniz de sorunun yapisim gézden gegirir. Sorunla iligkili
ve ilging bir diigiince bilingli zihninize ulagtiginda gozlerinizi
agabilir ve o diigiinceyi dikkatle ele alabilirsiniz.

3. Farkindaliga Odaklanma:

Burada anlatilmak istenen odaklanmay: veya farkin-
dalig: giiglendiren sorular ya da ifadelerdir. Bu sorular,
iki farkli diizeyde galisir: “Soylediklerimi dinlerken kas-
larinin gevsemeye bagladigini hissedip hissetmedigini
merak ediyorum.” Bir diizeyde bu, basit bir soru olarak
goriinebilir, hatta etkileyici bir soru olarak. Baska bir dii-
zeyde ise bu climle, gevseme siirecinin farkina varmasi
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i¢in kisiyi odaklanmaya davet etmektedir. Eger bu ciim-
leyi soyle bir ifade takip ederse “Biliyorsun... gevseme-
nin bir ¢ok yolu var” bu, herhangi bir dogrudan telkin
olmamasina ragmen siirecin simdiden basladig: izleni-
mini gli¢glendirecektir.

Fark etmek, bilmek, farkina varmak, anlamak s6zctik-
leri kendilerinden sonra gelen seylerin varsayiminda
kullanilabilir.

Ellerinizin ne kadar sicak oldugunu fark ettiniz mi?

Ihtiya¢ duydugunuz biitiin kaynaklart bulabileceginizi ve
sorunlar1 bu sayede ¢ozebileceginizi biliyor muydunuz?

Siirekli 6grendiginizi ve degisimin son derece dogal ve kolay
oldugunu ne zaman anladiinizi merak ediyorum.

4. Bilinen Gergekler:

“lyi ve kétiiyli kendi hatalarindan &grenebilirsin.”
Gergekler, acik ifadelerdir. Kisinin rahatlikla kabul ede-
cegi genel ifade edilmis bir gercegi degerlendirmesi sag-
lanir. O bu degerlendirmeyi yaparken diger telkin o
zaman verilir. Bu sirada rahatlikla kabul ettigi genel ger-
cek hala zihinde oldugundan ardindan gelen de agikga
ifade edilmemis bile olsa gergek olarak kabul edilecektir.
Bilinen Gergeklere 6rnek:

Insanlar, ihtiyag duyulduklarini ve sevildiklerini hissettik-
lerinde mutludurlar.

Herkesin kendilerini yeteneksiz gordiikleri zamanlar ol-
mustur.

5. Biitiin Miimkiin Altermatifleri Iceren Telkinler:

Bunlar, hem danisan hem terapist adina tam giivenli
bir telkin tasarlamak igin bigilmis kaftan gibidir. Bunlar,
her alternatif tepkiyi karsilayacak sekilde bi¢imlendiril-
mis telkinlerdir, hatta tepkisizligi bile. Boylece danisanin
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terapistle igbirligi yaptig1 ve terapistin rehberligini kabul
ettigi izlenimi dogar.

Zihnine, bes veya alt1 yagsina siiriiklenmesi igin izin vere-
bilirsin... veya daha oncesine... belki de daha sonrasma... ya
da hangi yast sectiginin farkinda olmayabilirsin...

Birazdan bir parmaginin belki de kendiliginden biraz hare-
ket ettigini goreceksin. Yukari, asagt veya yana hareket edebilir
veya asagt bastirabilir. Yavas veya hizli hareket edebilir ya da
hi¢ hareket etmeyebilir. Onemli olan sey hangi duygularin
gelistigini tamamen fark etmektir.

6. Zitliklar1 Bir Araya Getirme:

Bu, degisimin zit yonde gergeklesen iki hareketini bir
araya getirmeyi gerektirir. Hareketlerden birini viicuda,
digerini ise psikolojik degisiklige baglamak standart
uygulamadir. Ornegin: Viicudunun agirlig artarken kol-
larinin agirhig: azahyor.

7. Kwyaslanabilir Alternatiflerin Baglamasa:

Aslinda kisiye iki veya daha fazla benzer alternatif
arasindan se¢im yapmasini teklif eden bir baglamadir.
Hangisini secerse seg¢sin her segenek, kisiye terapotik
sonuca ulagmasi igin rehberlik edecektir. Basit baglama-
lar kolayca kisiye 6zgiirce se¢im hakki veren sorular sek-
linde tasarlanabilir.

Gozlerin agik olarak mu transa girmek istersin yoksa kapali mi?

Merak ediyorum. .. yiiziine dogru yiikselen sag elin mi ola-
cak, yoksa sol elin mi?

Soru hareketi varsayar ve segenek illiizyonu yaratur.

8. Bilingli ve Bilingsiz Cift Baglama:

Tanimi geregi bilingli akil, bilingdis1 akli kontrol ede-
mez. Bununla birlikte kisinin, aklin iki par¢a oldugunu
O0grenmesi veya boyle olduguna inanmas: saglanabilir.
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Bu saglandiginda artik bilingli sekilde bir seyi yapmanin,
bilingsizce baska bir seyi yapmayi ima ettigine de inan-
masi saglanmis demektir. Terapist kisinin biling dis1 bir
akli oldugunu, ona giigler ve yetenekler ytikledigini bas-
tan varsayar. Terapist igin buradaki kilit nokta, biling disi
aklin bilingli akildan ayr ve farkli oldugunu ifade eden
kelimeler kullanmasidir. Bu, kisinin de bilin¢ dis1 akh
bilingli akildan ayri tutmasina sebep olur. Erickson,
“Eger biling digi aklin, transa girmeni isterse, sag elini kaldira-
cak. Aksi halde sol elini kaldiracak” 6rnegi kullanirdi. Bu
tarz cift baglama, trans gelisirken kisiyi bilingli/bilin¢dis:
olarak ikiye ayinir: “Bilingli aklin gergek trans seviyeni
merak ederken biling disi zihnin senin ihtiya¢ duydugun trans
derinligini gerceklestirebilir.”

9. Bilingli Cift Disgozlem/Bilingsiz Cift Baglama:

Baglamanin bu sekli, ashinda tek baglamanin daha
karmasik bir versiyonudur. Bununla birlikte simdi agik-
layacagimiz standart kalip izlendiginde kolayca olustu-
rulabildigini fark edeceksiniz:

Ayn Bilingli/Bilingsiz ayrimini kullanarak ilk ciim-
leyi bu kez tersinden soyleyin:

Bilingli aklin X'i yapabilirken biling dist aklin Y’ yi yapa-
bilir. Veya biling dist aklin X'i yapabilirken bilingli aklin Y’yi
yapabilir.

Bilingli aklin gercek trans diizeyini merak ederken biling
digt aklin ihtiyacin olan trans derinligini olugsturabilir veya
bilingdisi aklin diizeyi kararlagtirirken bilingli aklin transin
nasil gelistigi ile ilgili diigiincelere dalabilir.

Daha karmasik tislup, daniganin aklinin karigmasina
ve sasirmasina sebep olur. Ve noktada artik terapotik
alternatifleri daha istekli kabul edecektir.
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10. Bilinglil Bilingsiz Cift Baglamay: Tersine Cevirme:

Bu baglama tipi daha ¢ok, terapiden yararlanmasi igin
bir beceri sergilemesi gereken danisan direng gosterdi-
ginde veya indiiksiyonun tersine davrans ortaya koydu-
gunda kullanilir. Siireg, danisanin davranisina meydan
okuma ile baglar ve béylece danisanin neye odaklanacag
belirlenmis olur. Bu, danisanin bilingli aklin1 bir diizeye
baglarken psikolojik diizeyde ise bir tepki ihtimalini
ortaya ¢ikarir.

Danisanin gozlerini kapatmay: reddettigini varsaya-
Iim. Ornegin bu durumda terapist sunlara benzer seyler
soyleyebilir:

Etrafinda biri dolagirken gozlerinin kapanmasina izin vere-
medigini biliyorum. Gézlerini simdi kapatmamn uygun olma-
digint diigiiniiyorum. Gozlerin acik bir sekilde soylediklerimi
dinleyemezsin ve zihnine faydali bir seyler 6grenmesi igin izin
veremezsin.

Bu baglama tipi, Erickson’un tinlii “Direnci Kullan”
yaklasimini temele alir.

11. Iigisiz Sonug Ile Cift Baglama:

Bu baglama seklinde alternatifler igerik olarak bir-
birine benzer, ama baglant: tamamen mantiksizdir. Tel-
kinin bir pargasi, arzulanan tepkiyi ima ederken diger
parga ise tepkiyi daha dogrudan ister. Erickson, daha ¢ok
ebeveynlerce kullanilan bu ¢ift baglama tipine yine
onlardan su 6rnegi vermisti:

Yatmadan énce banyo yapmak ister misiniz, yoksa pijama-
larimizi banyoda giymek mi istersiniz?

Dolayl telkinler, transa sebep olur ¢linkii onlar, din-
leyeni kendi igine donmeye ve belirsizligi degerlendir-
meye zorlar. Bu ylizden transta veya trans disinda kulla-
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nilabilirler. Bu kullanma tarzi dikkati sabitlemeye
yardim eder, danisan kendi igine yogunlasir. Bu da
bilingdis1 ve otonom siiregleri tetikler. Dolayl: telkinler,
gercek bir sanat ve Erickson hipnozunun da “Sirr1”dur.

ANOLOJIK iSARETLEME

TEMEL ANALOJIK [SARETLEME

Analojik isaretleme, hipnotik emirleri konversiyonal
indiiksiyonun bir pargasi olarak normal konusma ile kay-
nastirilmis sekilde vermenin bir yoludur. Milton Erickson,
hipnotik emirleri ince bir sekilde ve farkh yollardan
olagan goriismenin igine yerlestirebildigini ve danisanin
da bu emirlere gore davrandigini kesfetti. Analojik isaret-
leme, emir sozciikleri soylenirken daha derin bir ses tonu
kullanilarak yapilabilir, s6zciiklerden 6nce veya sonra
duraklayarak yapilabilir ya da emir sozciikleri s6ylenir-
ken danisana dokunulabilir. Danisan analojik olarak isa-
retlenmis bu sozciikleri bilingsiz bir sekilde ve diger
sozciiklerden farkl olarak kaydeder. Danisanin zihninin
bilingli pargas1 konugsmayi dinlemeye devam ederken zih-
ninin bilingdis1 pargas ise bu sirada ¢oktan analojik olarak
isaretlenmis s6zctikler ve 6zenle se¢ilmis ctimleler hakkin-
da diistinmeye baglamustir. Bu ytizden danisan, artik tel-
kinlerin etkisine agik hale gelmis demektir.

KONVERSIYONAL INDUKSiYON

Resmi hipnoz uygulamasini kabul etmeyen danisan-
lardaki direnci asmak igin kullanilan hipnoza Konversi-
yonal Hipnoz denir. Terapide nadir olarak kullanilan bir
tekniktir. Ciinkii standart hipnoz yontemleri hem daha
hizli hem de daha kolaydir. Bununla birlikte bu teknik,
gerek internet ortaminda gerekse dilimize gevrilen bazi
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kitaplarda “Kadinlan gizlice hipnoz etmek”, “Insanlara
istediklerinizi nasil yaptirabilirsiniz?”, “Gizlice ikna
etme yollar1”, “Gizli hipnozun sirlarim1 agiklama” vb gibi
ifadelerle 6ne gikarilmaktadir. Aslinda analojik isaretle-
me siireci ile ilgili esrarengiz veya gizli higcbir sey yok.
Herhangi biri bu teknigi kolayca 6grenebilir. Bunun ger-
ceklesmesi igin ihtiya¢ duyulacak tek sey planlama ve
pratiktir, sir availig: degil.

Normal konusma sirasinda béyle bir emrin fark edil-
meden islemesi i¢in oncelikle kisa olmasi gerekir. Ayrica
s6z konusu emir, normal konusmanin akisina uygun ola-
rak oyle gizlenmelidir ki dinleyene garip veya sagma
gorinmesin. Bunun disinda emir, ustalikla hazirlanmis
olmal1 ve ¢ok sik tekrarlanmamalidir.

Gizlenecek emirler, herhangi bir konunun igine yine
herhangi bir sekilde yerlestirilebilir. Bunun igin hipnote-
rapist genellikle kendisinin ve danisaninin asgina oldugu
bir konuyu seger. Ama konuyla ilgili konusurken danisa-
nin dikkatini mesgul etmek igin biraz muglak ve ahsil-
madik bir yol segebilir.

ANALOJIK isARErLEME iCiN TEMEL PROSEDUR

Danisanin zihnine istedigi seyi yerlestirebilmesi igin
hipnoterapistin yapmasi gereken ilk sey, ne soyleyece-
gine, hangi uygun sozciik ve ciimlelerle ifade edecegine
karar vermektir. Sonra bu s6zciikleri ve ciimleleri danisa-
nina iletmek istedigi sirada diizenler. Ardindan danisa-
ninin dikkatini ¢ekerek onu mesgul edecek bir konu
secer ve konuyu igeren bir hikdye yaratir.

Hikaye ilgi ¢ekici, muglak ve biraz da sasirtic1 bir sona
sahip olmahdir. B6ylece damisani diisiincelere salacak ve
ayrica danisan anlatilanlar ile ilgili bir meraka kapilacak-
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tir. Olusturulan hikdye, kendi iginde baska kiigtik hikaye-
ler barindirabilir ve normal indiiksiyonun bir pargasi ola-
rak hipnotik ifade bigimlerinden herhangi biriyle anlatila-
bilir. Hikayenin dilbilgisi kurallarina uygun veya mantik-
11 olmasi gerekli degildir. Hatta tamamlanmasi da zorun-
lu degildir. Ciinkii danisan bu stiregte zaten transtadir.

Asagidaki ornek metinde emirlerin, herhangi bir
konunun igine nasil gizlendigini gorebilirsiniz. Emirlerin
nasil gizlenecegini gostermek igin ise ilgisiz bir konu
secildi.

Metin, iki sekilde anlasilabilir. [lki, bir trans durumu
yaratmay1 hedefledigine dair gergekte higbir isaretin
olmadig1 sonucuna varilabilir. Ikincisi ise tamamen gizli
emirlerle hazirlanmis bir indiiksiyon oldugu ve dikkati
dagitacak sekilde zihni dolduran muglak sézciiklerden
olustugu diistiniilebilir.

Konversiyonal indiiksiyon ornegi:

Hig otomobil yarist ile terapi hakkinda diisiiniip diisiinme-
digini merak ediyorum... Yaris pistinin nasil bir sey oldugunu
biliyorsun... Yiiksek teknoloji tiriinii arabalar biiyiik bir hizla
yaris pistini dolanirken...pilotlar kendini gevget... ilkesini
uygularken hi¢ zorlanmuyorlar... bunu yaparken... Biiyiik
yaris pilotlarimin gagirtict bir yetenegi bu... biitiin o giiriiltii
ve hiz iginde... ortaya koyduklari... herhangi bir durumda...
sakin ve rahat ol... diigiincesi zihinlerine kazinmigs sanki...

Usta pilotlar... biitiin gerilimlerin gitmesine izin ver...
diyen i¢ sese kulak vermeyi 6grendiler... Yaristan once, kendi-
lerini zihnen hazirlarlar... Oyle ki yaris baglamadan énce biitii-
niiyle hazirdirlar... Ve yaris esnasinda ¢ok iyi odaklanabilmek
icin... bagka her seyi unut... fikri zihinlerindedir artik... Siirii-
cii koltuguna oturur ve emniyet kemerini baglarlar... Vesonra
biitiin yarig1 gozlerinde canlandirirlar... tiim pisti yaris bagla-
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madan once zihinlerinde dolagirlar... sonra zihninin bosalma-
stna izin ver agsamasma gelince araba ve yaris cevresiyle bir
olurlar sanki... bagska hi¢bir seyi onemsemezler... bir an igin
gozlerini kapatip kendi iglerine odaklandiklarinda... parmak
uclarmmin direksiyona temasimin farkma varirlarken... nefes
veriglerine odaklan... diisiincesi eyleme gecmistir bile... Ve
viicut agirliklarimin farkindadirlar... kollarimin ve bacaklari-
mn da... o rahat koltukta asagiya dogru batarken... her sey
agwr cekimdeki gibi goriiniir... sanki her sey tamamen yavagla-
mig gibi... ve virajlart donerlerken yavasca siiriikleniyorsun
sende onlarla birlikte... ve sonra asagiya... yarig gizgisine dog-
ru ilerlerken... her gey kontrollerindedir... pilot koltugunda
otururlarken... gevsemis ve odaklanmis... ve sonra asagwa...
daha asagya... araliksiz ve yumugak bir sekilde siirekli vites
degistirirler... Ve sonra rahat¢a yarig gizgisine dogru. .. gevsek
ve yumugak bir sekilde nefes alarak... Pilotlarin zihinlerinin
bir pargast nelere dikkat edecegini diisiiniirken. .. diger bir par-
gast ise neleri unutacagini ve neleri yapmayacagini diigiiniir ...
Ve kendi kendilerine gitmene izin ver derler; ¢iinkii bu en iyi
yol... biitiin diigiincelerin gitmesine izin ver derler... bu hissi
gercekten begenerek... Kontrol ellerinde olur... igeriye dogru
giderken... hi¢ bir ey, onem tagimaz... igsel sakinlige odakla-
mildiginda... yapilacak hicbir sey yoktur... biitiin hazirliklar
yapilmgtir... kolayca asagya dogru akmak igin... odiile dog-
ru... Her sey, olmas: diigiiniildiigii gibi oluyor... yapmak icin
varsayildigr yola gidiyor... nazikge uzaklas gecen dakikalar
gibi... kiorilarak asagya ak... yaris pistiyle birlikte... arabalar
bitis ¢izgisine ulastiginda her sey daha yavas ve daha yavags
olur... Tamamen hareketsiz...

Analojik isaretleme ile:
Hig otomobil yarigi ile terapi hakkinda diisiiniip diisiinme-
digini merak ediyorum... Yaris pistinin nasil bir sey oldugunu
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biliyorsun... Yiiksek teknoloji iiriinii arabalar biiyiik bir hizla
yarig pistini dolanirken... pilotlar kendini gevset... ilkesini
uygularken hi¢ zorlanmuyorlar... bunu yaparken... Biiyiik
yaris pilotlarinin gagirtict bir yetenegi bu... biitiin o giiriiltii
ve hiz iginde... ortaya koyduklari... herhangi bir durumda. ..
sakin ve rahat ol... diigiincesi zihinlerine kazinnug sanki. ..
Usta pilotlar... biitiin gerilimlerin gitmesine izin ver...
diyen i¢ sese kulak vermeyi 6grendiler... Yaristan once, kendile-
rini zihnen hazirlarlar... Oyle ki yarig baglamadan once biitii-
niiyle hazirdirlar... Ve yanig esnasinda ¢ok iyi odaklanabilmek
icin... bagska her seyi unut... fikri zihinlerindedir artik. .. Sii-
riicii koltuguna oturur ve emniyet kemerini baglarlar... Ve
sonra biitiin yaris1 gozlerinde canlandirirlar... tiim pisti yaris
baglamadan oOnce zihinlerinde dolagirlar... sonra zihninin
bosalmasina izin ver asamasina gelince araba ve yaris gevre-
siyle bir olurlar sanki... bagka higbir seyi onemsemezler... bir
an igin gozlerini kapatip kendi iglerine odaklandiklarinda...
parmak uglarimn direksiyona temasimin farkina varirlarken...
nefes veriglerine odaklan... diisiincesi eyleme gecmistir
bile... Ve viicut agirhiklarimin farkindadirlar... kollarimin ve
bacaklarmin da... o rahat koltukta asagiya dogru batar-
ken... her sey agwr ¢ekimdeki gibi goriiniir... sanki her sey
tamamen yavaglanug gibi... ve virajlar1 donerlerken yavagsca
stiriikleniyorsun sende onlarla birlikte... ve sonra asagya...
yaris cizgisine dogru ilerlerken... her sey kontrollerindedir...
pilot koltugunda otururlarken... gevsemis ve odaklanmus...
ve sonra agagwya... daha agagwya... araliksiz ve yumugak bir
sekilde siirekli vites degistirirler... Ve sonra rahatca yaris
gizgisine dogru... gevsek ve yumugak bir sekilde nefes ala-
rak... Pilotlarin zihinlerinin bir pargasi nelere dikkat edecegi-
ni diisiiniirken... diger bir parcasi ise neleri unutacagini ve
neleri yapmayacagim diigiiniir... Ve kendi kendilerine
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gitmene izin ver derler; ¢iinkii bu en iyi yol... biitiin diigiin-
celerin gitmesine izin ver derler... bu hissi gercekten bege-
nerek... Kontrol ellerinde olur... igeriye dogru giderken... hi¢
bir sey, onem tagimaz... i¢sel sakinlige odaklamldiginda...
yapilacak hicbir sey yoktur... biitiin hazirhiklar yapil-
migtir... kolayca asagiya dogru akmak igin... odiile dogru...
Her sey, olmas: diigiiniildiigii gibi oluyor... yapmak igin
varsayildigt yola gidiyor... nazikce uzaklag gecen dakikalar
gibi... kivrilarak agagwya ak... yaris pistiyle birlikte... arabalar
bitis ¢izgisine ulastiginda her sey daha yavags ve daha yavag
olur... Tamamen hareketsiz...

TELKIiNLER NASIL I[SARETLENIR?

Gizli telkinler cesitli sekillerde isaretlenebilir. Bir kon-
versiyonal indiiksiyon olusturmak igin dogru veya yan-
lis bir yol yoktur. Yeter ki tutarli ve asikar olmayan bir
isaretleme gergeklestirilsin.

Ses tonu:

Ozel s6zciikleri digerlerinden ayirmanin en kullanigh
yolu ses tonudur. Ciinkii insanlar, sesin tonuna bagh ola-
rak sozciiklerin gergek anlamindan baska bir seyi ima
ettigini bilirler. Bir s6zcligii algalan ve derinlesen bir ses
tonuyla s6ylemek s6zcligti ya bir emre dontisttirtir veya
en azindan kisinin dikkat etmesi gereken bir sey oldugu
mesajini iletir. Diger taraftan, bir s6zctigii ytikselen bir
ses tonuyla s6ylemek ise onu bir soruya dontistiirecektir.

Ne zaman konversiyonal bir indiiksiyon uygulamak
igin terapist bir danisan ile konusgsa, telkin sozctiklerini
daha yiiksek ses ile soyleyebilir veya 6zel olarak vurgu-
layabilir ya da farkl bir sive ile ifade edebilir veyahut
danisandan uzaklasarak dile getirebilir, hatta bunlarin
bir kagini bir arada kullanarak danisanin kafasini karisti-
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rabilir. Bunlarin tamamin1 yapmak gercekten kolaydir.
Cevrenize bakarsaniz bir¢ok insanin zaten bunlar dogal
bir sekilde ve bilingsiz olarak yaptiklarim goriirsiiniiz.
Ornegin politikacilar, temel mesajlarini verirlerken “&ne
dogru egilme ve giiliimseme” konusunda 6zellikle egi-
tilirler.

Uyan:

Analojik isaretleme yapilirken 6zen gosterilmesi ger-
gekten ¢ok onemlidir. Eger bu teknik agik bir sekilde
uygulanacak olursa dinleyen y6nlendirildigini fark ede-
cektir. Ve bunu fark ettigi andan itibaren konugsanin
biitiin soylediklerini reddedecegi gibi konusana duy-
dugu tiim glivenini de sonsuza dek yitirecektir.

Benzer sekilde biling disi zihin, kisinin manevi deger-
lerine ve ahlak anlayisina ters olan biling digi telkinleri de
uygulamaya koymaz. Ticarette “iyi fiyat” veya “bugiin
karar ver” gibi fikirleri miisterinin zihnine yerlestirmek
i¢tn zekice hazirlanmis analojik isaretleme kullanilabilir.
Ginkua bunlar, normal alig-veris stirecinin bir pargasidir.

Bununla birlikte, bir telkinin nasil verildigine bagii
olmaksizin insanlara yapinayacaklar: seyleri yaptirmak
miimkiin degildir. Herhangi bir telkin, kurnazca ve
kademeli bir sekilde sunulsa bile kisinin i¢ degerleriyle
catisirsa geri gevrilecektir.
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Vi. BOLUM
A- DOGRUDAN TELKIN METINLERI

Qogmdan telkin metinleri, adindan da anlagilacag:
uzere dogrudan telkinlerden olugur. Bu tarz hipno-
tik metinler, etkisini daha ¢ok isi geregi emir almaya
alisik kigilerde, hipnoza yatin olanlarda, gocuklarda ve
hipnozu yasamaya motive olmus kisilerde gosterir.

Bununla birlikte etkiyi sadece kisilerin tagidiklar1 bu
ozellikler belirlemez. S6z konusu telkin metninin ¢izdigi
cerceve, kisi tarafindan cezbedici olarak algilanir ise
biiyiik ihtimalle biling dis1 tarafindan kabul edilecektir.
Burada onemli olan gey, ilgili telkin metnini etkin ve
kabul edilebilir bir tarzda olusturmak ve biling dis1 zihne
bu sekilde sunmaktir.

Bunu yaparken metnin igerdigi telkinlerin ayni
zamanda uygulanabilir olmalar1 konusunda yogun dik-
kat gosterilmesi de sarttir.

Bu amagla danisanla yapilacak 6n goriismede, danisa-
nin hayal giicli, ge¢mis deneyimleri, beklenti diizeyi,
sozciik haznesi, kisilik 6zellikleri, yasa bagh o6zellikleri,
cinsiyeti vs. dikkate alinmal ve bu 6zelliklere uygun bir
telkin metni hazirlanmalidir.

Bir bagkasi igin hazirlanmis dogrudan veya dolayh bir
telkin metnini danisaniniz i¢in kullanmadan 6nce kesin-
likle damisanimiza gore yeniden uyarlamalisimiz. Aksi
halde metinde kullanilan bir ifade veya s6zciik ya da bir
ornek, danisaniniz igin yukarida belirtilen 6zelliklerden
biriyle veya bir kagiyla ¢atigabilir. Bu durumda elde
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etmek istediginiz sonucu ya tamamen kaybedersiniz ya
da neden tam anlamuyla etkili olmad: diye sasirirsiniz.
Cinkid bu metinlerdeki her ciimle, 6zel bir direktiftir ve
kiside karsihigr olmaldir. Damisanda var olmayan bir
amaca yonelik ciimle, sozciik veya ormek, danisanin
glivenini kaybetmenize yol agar.

Bir baska 6nemli nokta ise bu metinlerdeki ifadelerin
net ve agik olmasidir. Ayrica her cimle dogrudan istenen
sonucu belirtmeli, danisani ikilemde birakmamalidir.
Ciinkii dogrudan telkin metinlerinde yer alan her bir tel-
kinin amaci yanit almaya yoneliktir.

Dogrudan telkin metinleri, problemle dogrudan ve
¢ok yakindan ilgilenerek danisanin hedefe odaklandig-
niz1 gérmesini saglar. Aym zamanda danigani da olaya
odaklar. Béylece bu tarz hazirlanmis metinler, danisana
problemin ¢o6ziiliimiine aktif katihm sans: verir. Bunun
sonucunda da danisanla terapiste gesitli bilingli problem
¢o6zme stratejilerini kullanma izni verir. Bu s6z konusu
oldugunda ise gelecekte ortaya ¢gikabilecek benzer sorun-
lara ¢6ziim modeli olusturur.

Yukarida sayilan yararlarin yani sira eger 6n gorus-
mede yeterince dikkatli olunmazsa dogrudan telkin
metinleri su zorluklarla karsilasmaniza neden olabilir:
Bilingli zihnin istekliligine ve kurallar: takip etme giiciine
asir1 giiven duyar konuma distiigliniizden siz ve danisa-
niniz bunun boéyle olmadigini hayal kiriklig: ile 6gre-
nebilirsiniz.

Ayrica biling dis1 kaynaklar daha az kullanildigindan
degisim istendigi kadar hizl, derin ve kalic1 olmayabilir.
Clinkii dogrudan telkinler, yapilar geregi ikincil kazang-
lan1 dikkate almazlar. Bu durumda damisan degisikligi
istese bile bilingsiz olarak direng gosterebilir.
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DOGRUDAN TELKIN METIN ORNEKLERi

Ders Calisma

Calisma aligkanligini ¢ocukken belirlemistin ve daha sonra
bir degisiklik yapmamgtin. Simdi ¢calisma metodunu degigstir-
meye istek duyuyorsun. Yeni bir alisgkanlik olusturmak gok
kolay ve simdi yeni ¢alisma aliskanli§ini olusturuyorsun.
Simdi ¢alistigin konu iizerine kolayca konsantre olabiliyorsun.
Artik ¢calisacagmn dersler sana ilging ve ilgi ¢ekici geliyor. Artik
onlar daha fazla SIKICI degil. Herhangi bir nedenle sikilarsan
konsantren devam ediyor ve 6grendiklerin aklinda kaliyor.

Okuduklarin gordiiklerin zihnine yerlegiyor. Goriiyor,
aklinda tutuyor ve ¢aligtiklarim ihtiyacin oldugunda kolayca
cagiriyorsun. Tamamu zihninde beliriyor. Artik ¢aligtigin her
sey zihninin kolayca ulasabilecegin béliimiine yerlesiyor. Ca-
lismalarin i¢in zaman ayirma disiplinine ve kararlhiliga da
sahipsin. En etkin, verimli ¢alisma zamanini belirlemek senin
icin ¢ok kolay.

Harika hissediyorsun ve harikasin ¢iinkii ¢alismalarim: vak-
tinde yaptyorsun. Bog vakitlerinde daha fazla keyif aliyorsun
¢iinkii ¢alismalarim yapip oyle egleniyor olman huzur veriyor.
Diisiincelerin daha net ve daha kolay konsantre olabiliyorsun.
Calistigin konu sana o kadar ilgi ¢ekici geliyor ve dikkatini
veriyorsun ki sadece ¢alistigin konu ile ilgileniyorsun. Bu
kadar ilgili ve acik zihinli olunca ¢alistiklarini 6grenmen ve
gerektiginde hatirlaman da kolaylagiyor.

Calisma aminda zihninin al gilama kapasitesi o kadar yiiksek
ki iki saatlik yiiksek kapasiteli ¢alisman sekiz saatlik normal
calismaya esit degerde dgrenme saglyor.

Dis Gicirdatma
Simdi kendini tyi hissediyorsun; tiim sugluluk duygularin-
dan, c¢atismalardan kurtuluyorsun. Gegmiste seni rahatsiz
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eden higbir sey artik seni rahatsiz etmiyor. Ge¢miste seni sinir-
lendiren, canini acitan, mutsuz eden, utandiran seylerin derin
etkisi artik kalkti. Artik onlar1 olduklart gibi goriiyor ve seni
mutsuz etmelerine izin vermiyorsun.

Dislerini siktigin zaman ne yapiyor oldugunu fark ediyor-
sun ve hemen o anda viicudundaki her kast gevsetiyor, kendini
rahatlatiyorsun. Digini her sikisinin, her dis gicirtisinin sinir-
lenmen ve gerilmen yiiziinden oldugunu biliyor ve bundan
sonra digini stkmak yerine, gerilimi azaltmak igin derin bir
nefes almayi seciyorsun. Simdi derin bir nefes aliyorsun... veri-
yorsun... ne kadar rahatlanug oldugunu fark ediyorsun. Disle-
rini stkman rahatsizlik verici... ve sen... bu rahatsizli§1 tama-
men kaldirmay: segiyorsun...

Kekemelik

Simdi kelimeleri veya duygulari... kontrol etme ihtiyaci-
na... gitmesi igin izin veriyorsun... Buraya gclerek... bunun
icin ¢aba... ve zaman harcayarak... kendini degisime actin...
Simdi bilingaltin... bizimle ¢alismaya baghyor... seni 6zgiir
birakmak icin... Gegmiste sana zorluk ¢ikaran hislerden. .. dii-
stincelerden... ve aligkanliklardan arimiyorsun...

Simdi tam vakti. .. ve degismene izin vermen igin... en uygun
yerdec... burasi... Kendini sakinlegirken bulacaksm. .. ve sézlerin
agzmmdan duraksamadan. .. diigiincelerinle aym zamanda... ¢ik-
maya baglayacak... Engeller kaldirild:... Her gegen giin... eski-
sinde daha da farkl konustugun igin... hayret edeceksin... Ve her
gegen giin... kendine giivenini insa ederek, kendini kabul
etmeyi... inga ederek... daha da kendinden emin konugacaksmn. ..

Simdi... artik soylemek istedigin seyleri... tutmaya ihtiya-
cin yok. Higbir seyi... tutmak zorunda degilsin... Ashinda
sen... sozciikleri kontrol etmekte iyisin... O sozciiklerin... ses
kutunda kolayca... ve biitiiniiyle olusmasina izin vermek
icin... hazirsin... Bunun hakkinda. .. diisiinmen bile gerekme-
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yecek... Zihnin nasil sozciik ve ciimle yapilacagini biliyor!
Bazen (ve belki de gogu zaman) o... bunu miikemmel bir sekil-
de hallediyor. Simdi zihnin olmas: gereken yerde... diisiin-
diigiin seye odaklanacak. Zihnin otomatikman... sézciiklerin
yapilisina bakacak. Zihninin otomatik kisminn... en iyi yap-
tigr seyi... yapmasina izin ver. Nefes almak hakkinda...
diisiinmene gerek yok. Aslinda eger diigiiniirsen... nefes aligin
diizgiin olmayacak.

Simdiden sonra... durumun ne oldugu onemli degil...
Yalniz olman... veya bagka biriyle olman... ya da bir gruba
konusuyor olman... fark etmez... Sen simdi... daha kolay ve
kendiliginden akan bir konugmaya sahipsin... arkadaglarinin
yamnda da bagkalarinin yaninda da olacak olan bu... Zihninde
olan bir seyi... birine soylemek istediginde... sozciiklerin
dogru ¢itkmasmna... izin vereceksin... Zihnin... diigiincelerine
odaklanacak... ve zihninin otomatik kismu... kendini ifade
etmek istediginde. .. diistincelerini konusmaya ¢evirecek... On-
lar... kolayca disari gikacak. .. agzindan dokiiliir gibi...

Su andan itibaren... zihnin... bagkalarimin... sana soyle-
meye ¢alisti$1 seye. .. odaklanacak... Gegmiste... kendi iizerine
¢ok odaklandn... Kendi iizerine odaklanmak ise yaramaz... Ne
soyledigine... ve her kelimeyi nasil soyledigine... odaklanmak
ise yaramaz. Bunun dogru oldugunu biliyorsun... ¢iinkii
denedin... ve bu, ise yaranuyor...

Bu yeni bir baglangig... Gegmisten... simdiye hareket edi-
yorsun. Daha énce olanlar... seni etkilemeyecek. .. onlar sadece
tarih oldu... Tekrar o eski gereksiz hisleri... asla hissetmek
zorunda degilsin... Sen bagislandmn... Tiim digerleri bagis-
land.... Artik korkmana gerek yok... Artik kelimeleri kontrol
etmene gerek yok... veya korku... ya da utang duygusuyla. ..
etkilennig olan o ¢ocuk degilsin. O ¢ocuk simdi giivende... ve
emniyette... Simdi sen giivendesin... ve emin yerdesin. ..
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Bilingaltin... simdi senin biiyiimiis bir insan oldugunu...
fark ediyor... Herhangi bir baska yetiskinin... yapabilecegi her
seyi... yapabilirsin. Kendini net bir sekilde... ifade etme hakkin
var... Bunu cesurca yapacaksin; gegmisi birakarak!.. Normalde
hi¢ kekelemeyen... bircok insan gordiim... ve kekeleyen bir
insanmin yamindayken... onlar da kekelemeye baslar... Bu...
soylediklerine... asir1 sekilde... dikkatlerini verdikleri igin
olur... Sonra... diger kisinin ne soyledigini dinlemekte zorla-
morlar... Eger kaygilanmirlarsa... daha ¢ok kekeleyecekler.
Bunun dogru oldugunu biliyorum... ¢iinkii bana da olur... ve
bagkalarina da oldugunu gordiim...

Gelecekte... kendini bir kelimeyi soylerken... zorlanir
bulursan... bunun sadece dogal oldugunu... bilmeni istiyo-
rum... Biitiin insanlar... zaman zaman kekeler... Ve eger kay-
gili... veya mutsuz hissetmeye baglarlarsa... dikkatlerini soz-
ciiklerin olusumundan... soylediklerinin icerigine... ve soyle-
diklerinin... bagkalari iizerindeki etkisine... yonlendirene
kadar... daha ¢ok kekeleyecekler. Bu insanlar... kekelemeyi
durdurabilirler... ¢iinkii onlar... sozciiklere odaklanmiyor-
lar... aksine... soylediklerine odaklaniyorlar...

Bu noktadan sonra... kelimelerin agzindan dékiilecek. Eger
kekelersen... bu higbir sey demektir. Tiim insanlar bunu yapar...
Zihninin otomatik kismimn... ¢alismaya geri donmesine izin
ver. O... yaptigimin en iyisini yapacaktir... Dikkatini tekrar...
ne diigiindiigiine... veya kimle konustuguna cevir... boylece...
kendini cok daha bagarili bir sekilde ifade edebileceksin. ..

Kendine Giiven

Iginde sessizce bekleyen kendine giivenin farkina variyor-
sun. Sen kendine giivenli, bagimsiz ve kararlilik ile dolu bir
bireysin. Zihnini uyandirdin ve icindeki igsel giivenlik hissi de
seninle birlikte uyandi. Degisim bagladi ve devam ediyor. Ken-
dine giivenin artarak devam ediyor. Artik kendine giiven haya-
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tinda etkilerini gostermeye baslad:. Diisiinme bigimin, konus-
man her halin kendini ifade edis tarzm, kendine giivenli bir
insan oldugunu belli ediyor.

Bagimsizsin ve kendi iginde giiven ile dolusun. I¢in yeterin-
ce gliven duygusu ile doldugu i¢in disarida giiveni aramiyor-
sun. Iginde ki giiven o kadar fazla ki bu duygu digar: da yan-
styor. Senin oldugun her yer adimini atti§in an giiven ile dolu-
yor. [¢cindeki giiven giin gectikce daha belirgin bir sekilde orta-
ya ¢ikiyor.

Olumsuz duygular yerini olumlu duygulara birakiyor.
Olumsuz duygular etkilerini kaybettikge hayatin daha eglen-
celi bir hal almaya baglad:. Su andan itibaren her olayim olum-
lu tarafini goriiyorsun.

Bu diigiince tarzi hayatint da daha olumlu hale getiriyor.
Zihinsel olarak muhtesem bir dinginlik ve rahatlik hissediyor-
sun. Kendinle barisiksin ve kendini kogulsuz scviyorsun. Her
gegen giin olumlu diigiincenin etkileri belirgin bir sekilde arta-
rak devam ediyor.

Ozsaygin artiyor kendine giivenin artiyor kendine deger
veriyorsun. Hayatin e§lenccli ve huzur verici bir hal aldi.
Gelecege ve hayatinda kargina ¢ikabilecek miicadelelere ilgi ve
istek ile bakiyorsun. Yeterince donamimm ve fazlasiyla ken-
dine giivenin var oldugu icin her miicadeleye kosarak gidiyor-
sun... ¢tinkii onlar daha fazla huzur ve eglence demek.

I¢indeki mutlu ve kendine giivenli sen ortaya ¢iktr. Olumlu
diisiinen ve problemleri firsat olarak géren, kendine giiveni
artarak devam eden bir insansu. Sabirl, rahat ve dengeli, ken-
dine giivene ck olarak sahip oldugun muhtesem ozellikler
ortaya ¢ikt.

Simdi geridr kirintilart kalan utanma, kiskanglik, sugluluk,
kizginlik, sahiplenme ile ilgili korkularimn gitmesine izin
veriyorsun. Bu olumsuz duygular gegmigste kald:. Bu korkula-
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rinda gitmesiyle icinde uyanan kendine giiven duygusu daha
fazla yer buldu ve bu duygulardan bosalan yeri doldurdu. Su
anda tiim bedeninde kendine giiven duygusunu hissediyorsun.
I¢inde giivende oldugun icin digarida bulundugun yer her
neresi olursa olsun giivendesin. Digarida giiven aramiyorsun.
Zihnin sakin ve paril paril parlayan bir su gibi. Her zaman
fiziksel ve duygusal olarak rahat olmana ragmen zihinsel ola-
rak uyaniksin. Zihnin berrak ve sana cevaplari kolaylikla veri-
yor. Dogru zamanda dogru yerde bulunuyor dogru seyi soylii-
yorsun. Zihnin senin rehberin ve sen de degistiremeyecegin
seyler icin endiselenmeyerek onun rehberligine karsilik veri-
yorsun... Rahatsin, huzurlusun, kendi iginde giivendesin.

Kilo Verme

Yiyeceklcrin seni kontrol ctmesi yerine... kendi yaganunin
kontroliinii... elinc almaya karar verdin... Giinliik 6giinlerin-
den... herhangi birini... yemck igin... sofraya oturdugunda...
yemek tam senin ontindeyken... yemege baglamak diginda...
baska yapacak bir sey kalmanugken... kisa bir an... gozlerini
kapa... ve iginden sessizce... anta kuvvetle... kendine YARISI
diye bagir... YARISI kelimesini soyledikten sonra... gozlerini
ag... yenegini yemeye bagla... tabagimn yarisim bitirdikten
sonra... sagkmlikla ve hayretle goreceksin ki... miden o kadar
doyacak... o kadar doyacak ki... artik bir lokma daha... yemen
miimkiin olmayacak... Miikemmel bir doygunluk... ve tokluk
bedenini saracak... tabagun yarist doluyken... tabagin itecek-
sin... ve kendi iginde... kendinle ilgili... miikernimel bir
qurur... gelistigini goreceksin... kendinle de gurur duyacak-
sm... giinkii artik yiyecekler... seni kontrol edemiyor... sen
yiyecekleri kontrol etmeye bagladmn...

Bildigin gibi kilolarmdan kurtulmamn tek bir yolu var...
Kullandigmndan daha az enerji almalism... Bunu saglamak
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icin... siirekli olarak yeme aligkanligini kontrol etmelisin.. Sii-
rekli kontrol... siirekli kontrol... Siirekli kontrol icin... iki sey
yapman. .. mutlaka yapman gerekiyor... Birincisi kendini begen-
melisin.... Kendini sevmek zorundasin... bir ¢ok, ama bir ¢ok
insan... bilingaltnda kendisini sevmez... gercek ya da hayali. ..
degisik nedenlerden dolay. .. kendini sevmedikleriicinde. .. arzu
ettikleri kiloya ulasmalarina deger bir sey gormezler...

Istedigin kiloya ulagmayu... bir numarali 6nemli igin yap...
Bu oncelik... yemek yedigin zaman olugan yalanci zevkin ve
geven duygusunun yerini alsin.. bu yalanc: tatmin , anlaya-
caksin ki, sadece gecicidir... sadece yedigin siirece gegerlidir..
yemek bittikten sonra ucar gider. Insanlar neden siirekli yiyor-
lar... iste bu yiizden... bu yalanc: zevkin ve giiven duygusu-
nun stiresini uzatmak icin.... Kendilerini kandirmak icin...
zevkli olabilir ama senin yok etmen gereken bir aligkanlik. ..

Sigaray: Birakma

Her seyden once, bastiramadigin sigara icme aliskanliginin
altina yatan nedenleri tamamyla giin 1s1$mna ¢ikardigimn
farkindasin. Bundan boyle sigara icme gibi zorunluluk hisset-
miyorsun. Su an sadece bir aliskanlik modeliyle ugragiyoruz -
sadece senin asil probleminin bos kabuguyla ugrasiyoruz.

Aligkanliklar, nasil kolayca edinilebiliyorsa, ayn kolaylikla
yok edilebilirler. Aliskanlig1 yok etmenin bir yolu, senin sigara
igtiginin bilincinde olmani saglamaktir. Bir sigara yakmak igin
sigaraya uzandigmmda ne yapmakta oldugunu fark edeceksin. ..
Sigarayi yakip icmeye baglarsan, sigaray: ictigin her an ne yap-
makta oldugunu fark edeceksin.

Sigaraya i¢meye devam etmendeki ana neden... onu biling-
siz bir gsekilde yapmandir. Ne yaptiginin gercekten farkinda
degildin. Fakat su an farkindasin... Sigaraya uzandigmm her
an, ilgin sigaraya dogru yonelecek ve sigaraya odaklanacaksin.
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Ne yaptigimin farkinda oldugundan, artik bilingsiz bir aligkan-
higmn icinde degilsin. Zaten sigaraya i¢meye ihtiyacin yok,
bunu biliyorsun. Bu yiizden bu ¢ok kolay ve zahmetsiz olacak.
Ne yaptigmin farkimda olmak sigara igmekten sikilmana ve
sigaradan nefret etmene sebep olacaktir. Ne yaptigimin farkin-
da oldugundan belki de sigaranin tam yarisindayken sigarani
sondiirmek isteyebilirsin.

Zaten diigtincelerini diizenledin. Sigara i¢menin nedenini
buldun ve diisiincelerini diizenledin - son kararin: SIGARAYI
BIRAKMAK! Diigiincelerini diizenledin ve sigaray: birak-
maya karar verdin. Diigiincelerini diizenledin ve sigaray
SIMDI birakamaya karar verdin, yarin veya ondan sonraki
giin degil, Sigaray: su anda biraktm. Son kararin: SIGARAY]
BIRAKMAK!

Su andan itibaren sigaray: birakmak istiyorsun. Sigaray
neden birakmak istedigini biliyorsun. Bunu beyninde net bir
sekilde belirledin. Sigara i¢menin neden oldugu problemleri
diigiin. Sigara igmeye gereksinim duymuyorsun bu yiizden
sigara icmeyi biraktm. Oksiirmeyi biraktin, acuyi biraktin,
stkintilar: biraktin; istemediin her seyi biraktin, sigara icmeyi
de... Istedigin seylere ulagmak icin istemedigin seyleri geride
biraktin - rahatliga, giivene, mutluluga ulagsmak igin...

Sigara hakkindaki her seyi unutuyorsun. Sigara icmeye
thtiyacin olmadiginda sigara almaya da gerek duymuyorsun.
Sonug olarak, sigara satin almay: biraktin. Eger farkinda olma-
dan bir sigara ikramini kabul edersen, derhal ne yaptiginin
farkinda olacaksin ve sigaray: ikiye bolmek igin kontrol edile-
meyen bir istek duyuyorsun. Sigaraya dokundugunda hemen
onu parcalayip atiyorsun. Sigara sana vazgectigin biitiin kotii
seyleri ve senin icin olan biitiin iyi seyleri hatirlatiyor. Siga-
raya birakmandan otiirii eline gecen iyi seylerin, kotii seyler-
den ¢ok daha fazla oldugunun farkina variyorsun. Sigaray:
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birakmanin sagladig1 devasa yararlarin yanminda sigaray:
birakmak senin igin ¢ocuk oyuncagi. Sevmedigin seylerden
vazgecmek ¢ok kolaydir. Ve sen sigara igmeyi sevmiyorsun.
Kendinle gurur duymaya baghyorsun, kendinle gurur duyu-
yorsun. Diger aliskanliklarinla miicadele etmek artik daha
kolay. Genel olarak yasamla miicadele etmek, artik senin igin
daha kolay. Bu duygu benligini dolduruyor, seni kendine giive-
nen, 6zsay il biri haline getiriyor.

Ilerlemenin bagmdan itibaren kayit tutuyorsun. Her giin
kendine sigaray: birakmak konusunda nasil basarili oldugunu
hatirlatiyorsun; kag giindiir, ka¢ haftadir ve ka¢ aydir agzina
sigara stirmedigini ve bunun seni ne kadar mutlu ettigini
hatirlatiyorsun kendine. Bu kayitlar tutmaya devam ediyor-
sun ve bu seni cesaretlendiriyor ve kuvvetlendiriyor. Ve so-
nunda artik bu kayitlar tutmaya ihtiyag duymuyorsun, ¢iinkii
artik agzina sigara siirmediginin farkindasin. Bu kayit haya-
tuun geri kalaminda Iekesiz olarak devam ediyor.

Higbir aliskanhgmn diisiince giiciinden daha giiclii olmad-
g1 biliyorsun. Tiitiin ve sen kargt karsiyasin. Giiglii oldugun-
dan sen kazanacaksin. Simdi sabirlisin, biiyiik sabir gosteriyor-
sun, azimlisin, sogukkanlisin ve rahatsin. Bunu higbir sey sar-
samaz. Basariya alisiyorsun. Ve bagarma hissi senin igin ola-
bilecek her tiirlii aliskanliktan daha énemli bir hale geliyor.



B- ONAYLAMALAR
VE SELF HIPNOZ

ONAYLAMALAR

ihinsel tutumlarinizi degistirmenin en kolay yolu sizi

smnurlayan, durduran kisitlayic inanglarinizi degistir-
mektir. Bunu onaylamalarla yapabilirsiniz... Onaylama
teknigi kisa zamanda hayata dair tutum ve beklentileri-
nizi degistirebilecek ve daha iyi bir hayata ulasma yo-
lunda sizi daha basarili kilacak zihinsel programlar
yaratmaniza yardimci olur.

Onaylamak aslinda kesinlestirmek, sabitlestirmek,
pekistirmek anlamina gelir. Bir onaylama istediginiz bir
seyin zaten simdiden 6yle oldugunu soyleyen spesifik,
giiglii ve olumlu bir ciimledir. Ornegin “ben 6grenmek
istedigimi kolayca 6greniyorum” bir onaylama cilimle-
sidir.

Bir onaylamanin gorevi zihninize istediginiz seyin
zaten “simdi” oldugu izlenimini getirmektir. Eger onu
yeterince sik sOylerseniz, kelimeleri canli goriintiilerle ve
duygularla birlestirirseniz o zaman zihniniz onu dogru
kabul edecektir. Zihniniz onu kabul eder etmez de biling-
alt1 zihniniz onun gergeklesmesini saglamak igin ¢als-
maya baslayacaktir.

Eger kendi kendinize, kendine giivenen, kazanan biri
oldugunuzu tekrar ederseniz bu olacaktir. Iste bu kadar
basit... Bu ise yarar, ¢iinkii bilingsiz olarak inandiginiz
sey beden dilinizde ve dil kaliplarimizda agiga ¢ikar.
Diger insanlar bilingsiz olarak bunu fark edecek ve size
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farklh davranmaya baslayacaklardir: Sizin hakkinizda
diistiindiikleriyle eslesen davranislarda bulunmaya basg-
layacaklardir.

ONAYLAMALAR ZiHiN SAGLIGI ICiN ONEMLIDIR

Hepimiz bu veya su sekilde davranarak, 6zgiir irade-
mizi kullandigimiza inanarak giinlimiizii gegiririz. Fakat
gercekte genellikle gizli sakh kurallarin ve inanglarin
etkisinde hareket ederiz. Bu zihinsel kisitlamalar davra-
niglarimizi, tutumlarimizi, beklentilerimizi ve hatta gor-
diikderimizi ve duyduklarimizi bile etkiler.

Aslinda s6yle ya da boyle kim oldugumuzu belirleyen
sey; zihinsel, duygusal ve fiziksel davranislarimizi ken-
dilerine gore ortaya koydugumuz inanglarimizdir. Ve
gercek su ki ¢ok azimiz bize sadece olumlu, hayat1 zen-
ginlestiren inanglar veren aileler tarafindan biyqitiildik.
Neredeyse hepimiz bizim i¢in en iyisini yapmaya ¢alisan
aileler tarafindan biiyiitiildi. Yine de zihnimize sekil ve-
ren 0-6 yas arasindaki yillarda zihinsel araglarimiz oyun
arkadaslarindan, ebeveynlerden, 6gretmenlerden, rek-
lamlardan, filmlerden ve kim bilir daha nelerden bir¢ogu
gereksiz, tarihi gecmis ve hatta yikia fikirlerle doldu.

Ornegin “Yabancilarla konusma” gibi kurallar ¢ocuk-
lar igin elbette iyidir. Ama bununla birlikte temel sosyal
becerilerin gelismemesine de sebep olabilir. “Her zaman
digerlerine oncelik ver” anaokulunda sizi idare edebilir
ama neden bir tirli terfi alamamanizin da sebebi ola-
bilir.

En kétiisi ise kimlikle ilgili olumsuz inanglardir: “hig-
bir zaman kendi bagina bir engeli asamayacaksin” veya
“neden hi¢ agabeyin/ablan gibi olamiyorsun?” veya
“her zaman aptaldin”. Bu ve benzeri inanglar, ¢ocuk
onlar1 dogru kabul edene kadar ¢ocuklukta tekrar tekrar
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soylenir ve boylece zihnine yerlestirilir. Yetiskin oldu-
gunda ise bu inanglarin varhgindan bile habersizdir.
Fakat bilingalt1 zihin, yetigkini bu inanglarin dogru kal-
masini saglayacak sekilde davranmaya zorlar.

ONAYLAMALARI NE ZAMAN KULLANIRSINIZ?

Iste onaylamalar bu olumsuz inanglar1 temizlemekte
kullanilir. Bunu saglamak igin ise buldugunuz her firsat-
ta onaylamalarinizi kendinize hatirlatmalisiniz. Onlar
iste, aligveriste, uykudan 6nce, her nerede ve ne zaman
isterseniz istediginiz siklikta kullanabilirsiniz.

Onu gercekten kullanmayi hatirladiginizdan emin
olmak i¢in onaylamayi her giin yaptiginiz bir seyle iligki-
lendirmek gergekten iyi bir fikirdir. Biz bu iliskilendirme
islemine NLP’de “capalamak veya ¢apa atmak” diyoruz.
Ornegin evden ¢ikmadan 6nce biiyiik ihtimalle aynaya
bakiyorsunuzdur. Bu onaylamanizi ¢apalamak igin iyi
bir zaman olabilir. Yapmaniz gereken aynadaki goriin-
tiintize bakmak ve onaylamanizi sdylemek arasinda
zihinsel bir iligski kurmaktir. Bu iliskiyi su sekilde kurabi-
lirsiniz veya kendinize sizin igin daha iyi bir yol bula-
bilirsinizz Aynaya baktigimizda arkanizda biiyiik,

renkte (onaylama ciimlenizi en iyi sekilde temsil
edecek bir renk segin) bir balonun zihinsel goriintiistinti
yaratabilirsiniz. Veya dis macunu reklamlarindaki gibi
disinizde bir 1s1lt1 gordiigiintizii hayal edebilirsiniz.
Aynaya bakin, gozlerinizi kapatin ve zihninizde balonu
yliziiniizle ayn1 anda goriin. Balonu gérmek, size onay-
lamaniz1 s6ylemenizi hatirlatacaktir.

Onaylamanizi birkag defa kullandiktan sonra balonun
goriintiisii yok olacak ve aynada veya vitrin caminda
veya bir fotografta her yansimanizi gordiigiiniizde onay-
lamaniz1 s6ylemeyi hatirlayacaksiniz. Onaylamayi rutin
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olarak yaptiginiz her seye capalayabilirsiniz, stirekli
olarak hissettiginiz bir duyguya, hatta isittiginiz bir sese
bile...

ONAYLAMALAR NASIL CALISIR?

Siz aslinda diisiindiigiiniiz seysiniz. Diigtinceleriniz
zihin igeriginizi belirler ama bununla yetinmez. Zihniniz
tuzerinden de bedeninizi etkiler. Ciinkii zihin ve beden
aytu sibernetik sistemin ayrilmaz pargalaridir ve birbirle-
rini etkilerler. Bir biitiin olarak hareket ederler ve birbirle-
rine bagiml olarak karsilikli etkilesimde bulunurlar. Tip-
ki1 bir insanin herhangi bir yerindeki yaralanmadan biitiin
vucut, zihin ve ruh nasil etkilenirse bir sibernetik sistemin
parcasinda olusan her sey sistemin geri kalanini da etki-
ler. Kisacasi kisi dogrudan diisiinme seklini degistirerek
ya da fizyolojisini veya hislerini degistirerek diistincele-
rini degistirebilir. Ayni gekilde kisi, diisiinme seklini
degistirerek fizyolojisini veya hislerini degistirebilir.
Onaylamalar ile aslinda tam olarak yaptigimiz iste budur.

Daha sonra detaylanyla ele alacagimiz gibi zihin-
beden arasindaki bu etkilesim bizi su dogal sonuca ulas-
tirmaktadir: Bir eylemin daha iyi yapilmasini saglamak
icin Zihinsel Canlandirma ve Zihinsel Prova ¢ok énem-
lidir.

Bazi insanlar siirekli ne olacagyla ilgili endise duyar-
lar veya daha iyi yap(a)madiklar igin kendilerini elesti-
rirler ya da geg¢miste yaptiklar1 hatalar i¢in kendilerini
suglarlar. Bu davranis bi¢imi sonunda strese yol agar.
Eger soz konusu stres uzun siireli ise o da kronik hasta-
liklar: ortaya ¢ikarir.

Diger taraftan hayatin ne kadar giizel olabilecegini
kendinize hatirlatmak stresi azaltacak ve saglikli olma
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halini destekleyecektir. Bu sayede hayatin firsatlarindan
daha fazla yararlanabilir hale geleceksiniz. Oyleyse sunu
soyleyebiliriz: Aliskanlik olarak benimsediginiz disiin-
me bi¢imini degistirmek inanglarinizi degistirecek ve bu
da sizi daha saghkli, daha mutlu kilacaktir. igte bu kadar
basit!

Onaylamalar giigli bir tekniktir ve sakh inanglariniz:
Oyle bir dondstiiriirler ki davraniglariniz, tutumlariniz ve
beklentileriniz otomatik olarak degisir.

ONAYLAMALAR VE HiPNOTIK TELKINLER

Onaylamalar ve hipnotik telkinler temel olarak aym
seylerdir. Her ikisi de dikkatlice yapilandirilmis ciimleler
araciligiyla bilingalt: zihninize fikirleri yerlestirmek igin
tasarlanmistir. Onaylamalar zihinsel farkindalik iginde,
sizin tarafinizdan yiiksek sesle veya iginizden tekrar edi-
lir; telkinler ise hipnotist tarafindan yaratilan onaylama-
lardir ve trans siirecinde uygulanirlar. Burada sunu s6y-
lemek gerekir ki, trans igindeki onaylamalar elbette kisi-
nin kendi kendine tekrarladiklarindan kat be kat giiglii-
diir. Onaylamalar ayn1 zamanda istediginiz sonuca ulas-
mak i¢in meditasyonda da kullanilir.

ONAYLAMA YARATMA

Onaylama yaratmanin en kolay yolu sahip oldugunuz
problemi diisiinmek ve onu net olarak ortaya koyan bir
ciimle yazmaktir. Boyle bir ciimle yazdiktan sonra
bunun tam tersi bir ciimle yazin. Bu onaylamanizin ilk
adimudr.

Probleminiz “eger kendinizi gelistirmezseniz isten
atilma tehlikesi ile kars1 karsiya kalmak” olsun. Eger
probleminizi “ben ise yaramaz bir saticiyim” seklinde
dile getirirseniz bunun tam zitt1 “ben ¢ok iyi bir satic1-
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yim” olacaktir. Bu iyi bir onaylama ciimlesi degildir.
Giinkii bu kimliginizle ilgili bir climle. Satis sizin yaptig1-
niz bir sey, oldugunuz degil. Bu yiizden davranisla ilgili
bir onaylamaya ihtiyaciniz var. Satis isi birgok boliimden
olusur ve biiytik ihtimalle bunlarin bazilarini iyi bazila-
rin1 da kot yapiyorsunuzdur. Onaylamalariniz iyi yap-
madiginiz béliimlere yonelik olmalidir. Uriin tanitimin-
da iyi oldugunuzu fakat is satis1 kapatmaya geldiginde
ise bagarisiz oldugunuzu varsayalim. Iste bu iizerinde
odaklanip gelistirebileceginiz spesifik bir problem.

Bu durum “adama bir tiirlii imza attiramiyorum” ola-
rak ifade edilebilir. Miisterinin imza atmas: veya imza
atmamasi sizin hareketlerinizden birinin sonucudur. O
zaman problem ciimlenizin asil zidd1 “sunumlarimi
cazip bir is anlagsmasiyla yapiyorum ve her seferinde sa-
tis1 basariyla bitiriyorum” olacaktir. Eger kendinizi zih-
ninizde tekrar tekrar bunu (olumlamay1) yaparken gorii-
yorsaniz o zaman bunlar dogru kelimelerdir. Eger gor-
miiyorsaniz baska bir kelimeler dizisi ile olusturulmus
yeni olumlama ctimleleri deneyebilirsiniz. Bunu size bul-
dugunuz ciimle dogru gelene kadar tekrarlayabilirsiniz.

Dogru onaylama, durumu net bir sekilde tanimlamaniza
izin verir ve siz onu yaparken kendinizi hayal ettiginizde

iyi hissetmenizi saglar.

ONAYLAMA iciN KURALLAR

Herhangi bir olumlu ciimle, bir onaylama olabilir.
Fakat eger iyi ¢alisacaksa onaylamanin kelimelendiril-
mesi belirli kurailar1 izlemelidir:

1- Olumlu Kelimelerle Ifade Edilmelidir:
Olmasini istediginiz seyi soyleyin, olmasini istemedi-
giniz seyi degil. Ornegin: “Artik sinirlenmeyecegim”
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yerine “Artik daha sakin ve hoggoriiliiyiim” demek gibi.
Boylece sakin ve hosgoriiliiliikle ilgili olabilecek en
olumlu zihinsel canlandirmay: yaratabileceksiniz.

2- Simdiki Zamanda Olmalidur:

Ciinki bilingalt1 sadece simdiki zaman algilar ve bu
zamana uygun cliimlelere tepki verir. Eger siz “kendime
glivenecegim” derseniz bilingaltiniz soracaktir: Ne za-
man? diye. Kurdugunuz ciimle genis veya gelecek zamani
isaret ediyorsa bilingaltinin tanimadig bir yapida oldugu
i¢in dilediginiz kadar tekrarlayin ise yaramayacaktir. Dog-
rusu s6yle olmalidir: “Kendime giiveniyorum.”

Bazen bu kural igin insanlar su elestiride bulunuyor-
lar: Bu kendine yalan séylemek, kendini kandirmak degil
mi? Hayir, bu kendini kandirmak veya kendine yalan
sOylemek degildir. Bu kendini degistirme ve gelistirme
yolunda, zihinde var edilmeden 6nce higbir seyin, zihin
disinda var olamayacag; bilgeligini kullanmaktir.

3- Sizinle Ilgili Olmali:

“Esim beni sevecek” yerine “Esimi mutlu edecek yeni
yollar buluyorum” seklinde bir onaylama ctimlesi sizinle
daha ilgili, 6yle degil mi?

4- Basit Olmalr:

En etkili onaylama climleleri en kisa ve en basit olanlari-
dir. Bunu gergeklestirirken normal konusma seklinizi kul-
lanun. Eger uzun ve karmasik ctimleler kullanirsamiz bu
onaylamadan gikacak ve bir zihin egzersizine dontisecektir.

5- Somut ve Ozgiil Olmalidur:

“Daha fazla satmak istiyorum” cilimlesinde hem
somutluk yok -daha fazlanin 6lgtisii belli degil- hem de
satin alma eylemi bu ciimleyi s6yleyenin kontroliinde
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degil. Siz daha fazla satmak isteyebilirsiniz ama karsiniz-
daki insanin satin alma istegini siz belirleyemezsiniz.
Onun yerine “iirinlerimin miisteri ihtiyaglarini nasil kar-
silayacagini net bir sekilde agiklamayi biliyorum” clim-
lesi ¢ok daha iyi bir onaylama omegi olur.

6- Hedeflerinize Uygun Olmalidir:

Onaylamanin ise yaramasi igin sizin istediginiz bir sey
olmasi gerekir. Bir baskasinin isine yarayan bir onayla-
madan siz asla yararlanamayabilirsiniz. Peki, hedefinize
uygun oldugunu nasil bileceksiniz? Ciinkii onu soyledi-
ginizde ve zihninizde goriintiiler canlandiginda size ken-
dinizi iyi hissettirecektir.

ONAYLAMALARINIZI FILTRELEMEK

1- Onaylamalar Gelecege Yonelik Olmalidir:

Gegmisle ilgili yapabileceginiz Bir sey yoktur. Geg-
miste olanlar bitmis ve ge¢mistir. Yapabileceginiz tek sey
gecmiste olanin anlamini degistirmektir. Onun, bugiin
sizi nasil etkiledigine karar vermek size baghdir.

2- Onaylamalar Karsilastirma Degildir:

Onaylamalar sizinle, sadece sizinle ilgilidir. Kendinizi
direkt diger insanlarla karsilagtirmak iyi bir uygulama
degildir. Onaylamalariniz “Ben Ali’"den daha fazla sata-
cagim” gibi olmamalidir. Bu sadece Ali'ye odaklanmani-
z1 saglar, oysa sizin kendinize odaklanmaniz gereklidir.

3- Onaylamalar Hedef Degildir:

Onaylamalar olmak istediginiz, yapmak istediginiz
seylerle ilgilidir. Hedefler sahip olmak istediklerinizle,
olmak istediginiz yerlerle ilgilidir. Onaylamalar hedef-
lerle baglantihdir fakat hedeflerle ayni sey degillerdir.
Her yil birkag yiiz milyar kazanmay:1 veya ultra liiks bir
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eve sahip olmay: isteyebilirsiniz. Bunlar hedeflerdir.
Onaylamalar ise sizin kim oldugunuzla ve nasil diisiin-
diigiintzle ilgilidir.

4- Onaylamalar Hedefe Bagli Olmalidir:

Onaylamalar sans duasi degillerdir. Olumsuz inang-
lar1 agacaklardir. Fakat Tiirkiye'nin bir sonraki giizellik
kraligesi olmayi istemek bunun olacagi anlamina gelmez.
Kendi kendinize sizde denge, zarafet ve igsel bir moda
anlayis1 oldugunu séylemeniz kendine inanci olan birine
doniismenizi saglayacak, engelleri ve zorluklar1 agsma-
niza yardimcr olacaktir. Ama bununla birlikte basar,
istemeye oldugu kadar harekete gegmeye de baghdir.

5- Onaylamalar Dogru Seye Odaklanir:

I[stemediginiz seyler hakkinda konusmayin. Eger
olumsuz bir sey ifade ederseniz onu otomatik olarak zih-
ninize sokuyorsunuz. Eger “ge¢ kalmayacagim” gibi bir
onaylama kullanirsaniz zihniniz “ge¢” s6zctigiini kayd-
eder ve kotii bir iliskilendirme ¢ikar. “Hep zamaninda
orada olurum” daha iyidir.

6- Onaylamalar Sihirli Kelimelere Bagh Degillerdir:

Olumlu, kisisel, kalic1 ve miimkiin oldugu siirece bir
onaylamanin tam kelimelendirilmesi hayati degildir.
Ciimle size iyi hissettirdiginde dogru kelimeleri kullan-
diginizdan emin olabilirsiniz. Eger iyi hissettirmiyorsa
kelimeleri degistirin.

7- Onaylamalar Miimkiin Olan Seylerle Ilgili Olmalidir:
U¢ metre boyunuz olmasi igin iradenizi kullana-
mazsiniz. Fakat kendinizi miimkiin olanla da sinirla-
mayin. U¢ metre boya sahip olamayabilirsiniz fakat bu
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kendinize “ben harika bir basket¢iyim” onaylamasin
yapmaniza engel degildir.

8- Onaylamalar Kisa Olmalidir:
Alt1 kelime alt1 satirdan daha iyidir. Ne dersiniz?

9- Onaylamalar Inanca Dayanur:

Bu ¢ok kolay goriinebilir. Eger gecekten bu kadar ko-
laysa neden herkes milyon dolarlik bir yat sahibi degil?
Uziicii olan gercek su ki diinyadaki insanlarin %99.7’si
kendilerini kendi inanglariyla sinirhiyorlar. Siz farkh ola-
bilirsiniz. Stiphelerinizi askiya alin, zihinsel kapasitenizi
onaylamaniza yoneltin, ona her seyinizi verin. Sonunda
sonuca, yani onun size verdiklerine hayran kalacaksiniz.

Herkes yemek pisirebilir. Herkes ayni malzemeleri
satin alir ve bir¢ok kisi ortaya yenilebilir yemek ¢ikara-
bilir. Fakat bir bas as¢1 ayn1 malzemelerle unutulmaz bir
yemek sunabilir. Buradaki fark, sefin sonucun kalitesine
dikkat etmesidir, siradan olan:1 kabul etmez. Onemli olan
malzeme degil, sonucu nasil diistindiigtintizdiir.

Onaylamanizin dogrulugundan nasil emin olacak-
siniz?

Dogru ciimle her ne yapmak istiyorsaniz zihninize
onu getirecektir. Ve siz (her ne yapmak istiyorsaniz) onu
yaparken kendinizi iyi hissettiginize dair bir gortntii
zihninizde olusur. Kisacas1 yapmak istediginiz seyi yap-
tiginiz1 digstindiigiliniizde olumlamaniz kendinizi iyi his-
setmenizi saglamalidir.

Onaylamalar ile neleri hedef alabilirsiniz?
Kim oldugunuzu

Nasil Davrandiginizi

Ne yapabileceginizi
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Yasam kurallariniz
Digerleriyle ilgili beklentilerinizi
Diinyayla ilgili varsayimlarinz:...

Onaylama Ornekleri

Kisisel Kimlik:

Ben sevgi dolu, 6zel, yetenekli bir kadinim.

Benim adim (isim), ben bakimli, digerleriyle ilgili biriyim.
Insanlar beni seviyor.

Ben “simdi yap” tarzinda bir adanum.

Hedeflenen Davranis:

Her miigteri, hizmet becerilerimi gostermem igin bir firsattir.

Tamgtigim herkese potansiyel bir 6miir boyu arkadag gibi
muamele ediyorum.

Bugiin yeni evimi elde etmeye yonelik bir sey daha yapa-
cagim,

Gegmigim beni daha giiglii kiliyor.

Kisisel Kapasite:

Giinliik kiiciik bagarilarinu fark etmek kendime giivenimin
arttigimi gosteriyor.

Hayat ne getirirse onu kabul ediyorum.

Yasam icin Kurallar:
Hata yaparim fakat onlardan ders almaya agigin.

Beklentiler:
Tamstigim herkesin, benim igin bir giiliimsemesi vardir.
Hayatin siirprizlerine kucak agtyorum.

Varsayimlar:
Diinya altin firsatlarla ve yardimct insanlarla dolu.
Her kriz bir firsattir.
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KENDi KENDINiZLE OLUMLU KONUSMA TEKNIGi

1- Her aksam yatmadan 6nce o giin iginde, sizin yap-
tiginiz veya soylediginiz ama yapmis ya da sOylemis
olmaktan memnun oldugunuz ii¢ seyi yazin. Bunlar
basit, kiiglik seyler de olabilir.

2- Yine o giline ait sizin disinizda gelisen ve sizin
sadece taniklik ettiginiz tig giizel sey bulup yazin. Belki
yagmur sonras! topragin kokusu veya yash birine yar-
dima olan bir genci gérmek gibi...

3- Yataginizda uyumadan hemen Once listenizdeki
her bir 6rnegi ti¢ kez kendinize tekrarlayin.

Insan beyni uyariciya ag bir sekilde yaratilmistir.
Uykuya daldigimizda artik bes duyu orgami disariya
kapali oldugundan beyne uyarici ulasmaz. Bununla bir-
likte her gece uykuya dalan ve bu sekilde dinlenen
bilingli zihnimizdir. Bilingdis1 zihnimiz uyumadigindan
ve disaridan da yeni uyarici gelmediginden bu kez uyu-
madan 6nce aklimizdaki en son konu bilingdis1 zihni-
mizce ele alinir.

Bu teknikle bilingdisimiza biz uykuda iken diistine-
cegi bir siirli olumlu sey verirmis oluruz. Bunlardan ilk
tigti, kigisel basarilarimiz oldugundan kendimize giiveni-
mizi artiracak; digerleri de ge¢miste ne olursa olsun,
diinyada hala bir¢ok olumlu seyin var olduguna ve her
seye ragmen mutlu olabilecegimize bizi inandiracak ve
bunun sonucunda da daha saglikl bir hayat stirecegiz.

SELF HiPNOZ

Self hipnozun genis ¢esitlilikte terapotik kullanimlar:
vardir. Ozellikle stres ve gerilimin hafiflemesinde ¢ok
etkili oldugu gibi uyku diizeninin olusturulmasinda da
yardimadir.
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Simdi self hipnoz olusturmak igin adim adim neler
yapabilecegimizi 6grenelim:

1. Dogru atmosferi yaratmak:

Rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz bir oda bulun; terci-
hen telefonsuz bir yatak odasi... Isiklan kisin veya kap-
atin. Mum yakmayi, aromaterapi yaglan yakmayi, fonda
rahatlatic1 bir miizik ¢almay: segebilirsiniz. Gevsetici bir
atmosfer yaratmaniza yardim edecek herhangi bir seyi
kullanabilirsiniz. Sonra kendinizi tamamen rahatlatabile-
ceginiz bir koltuga veya yataga uzanabilirsiniz.

2. Kendini hazirlamak:

Kendinize sessizce ya da sesli oto hipnoz yapacaginizi
soyleyin. Kendinize sessiz veya sesli transta ne kadar
kalmak istediginizi soyleyin; baslangi¢ i¢in 15-20 dk
iyidir. Birkag hafta uygulamadan sonra transimizin daha
uzun stirmesine karar verebilirsiniz.

3. Nefes alma teknigi:

Gozlerinizi kapatin ve burnunuzdan yavagga ve derin
bir nefes alin... Cigerlerinizi tamamiyla doldurdugunuz-
da nefesinizi 3 saniye tutun... ve agzimizdan nefesinizi
verin, biitiiniiyle cigerleriniz bosalsin... verdiginiz her
nefeste bos cigerle bese kadar sayin. Nefes verdikge
vicudunuzda kalan herhangi bir sinirsel gerginligi
nefesle birlikte disan1 attigimizi hayal edin. Her nefes
verdiginizde de eger isterseniz “rahatla” kelimesini ken-
dinize soyleyebilirsiniz. Bu nefes modelini 10 veya daha
¢ok tekrarlayin; yani tamamen rahatlamis hissetmenizi
saglayacak kadar tekrar edin.

Bu sirada diyaframinizdan nefes alip verdiginizden
emin olun; diyafram nefesinde nefes aldik¢a karin siger,
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verdikge karin iner. Tipki uyuyan bir bebegin nefes alig
veris sirasinda oldugu gibi. ..

4. Zihninizi temizlemek:

Zihninizin tamamen bos olmasina izin verin. Eger zih-
ninizde istenmeyen diisiinceler olusursa endiselenme-
yin, onlar yakinda tekrar uzaklara siiriikleneceklerinden
kendinize onlarla savasmamasini séyleyin. istenmeyen
diistinceler her geldiginde biiyiik kirmizi bir dur isareti
hayal edin. Kirmiz: dur isaretini goriir géormez istenme-
yen diisiincenin kayboldugunu ve zihninizin agik oldu-
gunu hayal edin. Baska bir diistince temizleyici teknik de
bilgiyle dolu biiyiik bir bilgisayar ekrani hayal etmek
olabilir. Ve diigmeye basildiginda ekran bosalir. Diig-
meye bastiginizi hayal edin ve zihniniz bosalsin... Sizin
icin ise yarayan yontem ne ise onu kullanin.

5. Transi derinlegtirmek:

Simdiden hafif bir trans halinde olacaksiniz, buraya
kadar olanlar1 yaptiginizda... Kendinizi daha derin bir
transa sokmanin iyi bir yolu azalan her sayida viicudu-
nuzdaki her kasin rahatladigini hissederek sessiz ve akil-
dan 10°dan 1’e kadar saymaktir; her say1 arasinda 5 sani-
ye birakarak... Veya bulundugunuz sayiya gelene kadar
gegen sayilari tekrarlayabilirsiniz. Omegin: Yedinci raka-
ma geldiginizde “7” dedikten sonra “10, 9, 8, 7” deyip bir
sonraki rakama gegin: “6” “10, 9, 8, 7, 6” gibi...

Etkiyi artirmak i igin goziinde canlandirma teknigini de
kullanabilirsiniz. Ornegin giizel bir bahgeye 10 basa-
makl1 bir merdivenle indiginizi hayal edin, her sayida
daha derine giderek... her basamakta yukaridaki 6rnek-
te oldugu gibi geriye sayin veya bes saniye kadar bekle-
yin. Hangisi sizin i¢in daha dogruysa onu kullanin.
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6. Trans halinden yararlanmak:

Bu evreye ulastigimizda rahatlayabilir ve daha derin
bir huzura dogru siiriiklenebilirsiniz. Ya da kendinize
pozitif yonde telkinler verebilirsiniz. Ayn1 amaca hizmet
eden gtigli bir hayal de kullanabilirsiniz. (8. adima baki-
niz) Biitliin bunlarn oto hipnoza baglamadan belirlemis
olmalisiniz.

7. Telkinler i¢in dogru sozctikleri se¢me:

Her seferinde tizerinde birkag seans ¢alisacaginiz bir
amag segin. Ornegin bir seansta hem sigaray1 birakma
hem de 6zgiiveninizi inga etmeye ¢alismayin. Bir seansta
birden fazla ifade kullanabilmenize ragmen, bu ifadele-
rin bu siirede sectiginiz bir amagla jlgili oldugundan
emin olun.

Sonra miimkiin oldugunca az kelime kullanarak
yavas ve pozitif bir sekilde onlar: sessiz ve zihninizden
tekrar edin. Kendinize emir verir gibi dogrudan soyleyin.
Telkinleri nefes verirken soyleyerek bir ritim yaratabilir-
siniz ki bu ¢ok etkili olur.

Onceden belirlenen telkinlerin her zaman bir gergek-
ligi olmali ve simdiki zamanda ifade edilmelidir. Bu,
sizin biling dig1 zihninizin, telkinlerin sdyledigine tam
olarak inanmasi i¢in ¢ok 6nemlidir.

Ornegin; soyle sdylemeyin: “Kendine giivenen biri
olmak istiyorum.” $6yle soyleyin: “Ben kendine giivenen
biriyim.”

Telkinlerinizi tamamen kesin ve hazirlamalisiniz ve
ayni zamanda olumlu durumu vurgulamalisiniz.

Omegm soyle soylemeyin: “Ben ¢ekingen olmak iste-
miyorum” Soyle sdyleyin: “Ben her zaman diger insan-
larla beraberken o6zgiiven dolu ve kendimden emi-

”

nim.
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8. Hayal etmenin giicti:

Trans durumunda kelimeler gibi hayal etmeyi de kul-
lanabilirsiniz. Omegin bir is gériismesine gidecekseniz
ve ¢ok gergin hissediyorsaniz; kendinizi giiven dolu his-
sederek goriismeye gittiginizi ve kendiniz igin oldukga
olumlu bir yénde goriismeyi yiirtittiigliniizii goziiniizde
canlandirabilirsiniz. Kabul edersiniz ki biraz gerginlik
olacak ama hissettiginiz heyecan sizin kontroliiniizde ve
o heyecani, kendinizi odaklanmis halde ve uyanik tut-
mak i¢in kullanacaksiniz.

Miimkiin oldugunca ¢ok detay kullanarak goriintiileri
zihninizde bir film gibi oynatin. Koltukta otururken oda-
nin seklini ve boyutunu goriin, duvarlarin ve zeminin
rengini fark edin. Giydiginiz kiyafeti hissedin... Odanin
kokusunu ve yumusakhgin fark edin. Tiim resmi parlak
veberrak yapin... Kullanabildiginiz kadar ¢ok bes duyu-
nuzu kullanin. Hayaliniz ne kadar canli ve gergege yakin
olursa o kadar iyi... Herhangi bir bask: altinda; en 6nem-
lisi, gliven dolu ve ¢ok sakin bir halde konusurken her
zaman kendinizi olumlu bir 151k i¢inde gérmeniz, hayal
edebilmenizdir.

Bu giiglii teknigi kullanarak kendinizi bir¢ok seye ha-
zirlayabilirsiniz. Herhangi bir sinav, spor, sunum, is ve
sosyal iligkilere ve hatta romantik bir bulugsmaya gibi...

Hatirlayin: bilingalt1 gergekle hayal edileni ayirt ede-
mez; yani ne kadar pozitif bir gelecek veya olay hayal
ederseniz o kadar sakinliginize, kendinize olan giivene
ve boylesi durumlarda kontroliin sizde olduguna ig inan-
camz arttinrsimiz. Bunu, bilgisayarimizi pozitif bilgiyle
programlamaya benzetebilirsiniz.
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9. Kendinizi uyandirmak:

Transtan uyanma vaktinin geldigini hissettiginizde
yapacaginiz yavagga ve zihinden 1’den 10’a kadar say-
mak, 10 sayisina ulastiginizda gozleriniz agilacak ve her
seyin iyi oldugu hissiyle tamamen uyanik olacaksiniz.
Eger uykuya dalmadan 6nce uygularsaniz oto hipnozu,
1’den 10’a kadar saymayn, onun yerine kendinize oto
hipnozun sabah kalktiginizda kendinizi pozitif ve taze-
lenmis hissetmenizi saglayan dogal derin uykuya déni-
secegini sOyleyin.

NOT: Eger self hipnozu denediginiz ilk seferde fazla
bir sey olmadigin diisiiniirseniz veya zihinsel canlandir-
may! tam anlamiyla gorintiilerle yapamadiginiz hissine
kapilirsaniz endiselenmeyin. Basitge olmasi gereken sey;
sizin isinize yarayan sessiz bir yere gitmeniz ve gozleri-
nizi kapatarak kendinizi merkeze alip rahatlamaniz
aslinda. Translarin en hafifinde bile bir telkinin ne kadar
etkili olduguna sasiracaksiniz. Bilingaltinin giici ¢ok in-
ce, cok ustaca ve kurnazca ¢ahsir. Hatirlamaniz gereken
en 6nemli sey, ondan zevk almak ve inanmak; ¢ilinki her
seyde oldugu gibi self hipnozda da uyguladikga daha iyi

olursunuz.



C- METAFOR VE
GORSEL CANLANDIRMA

METAFOR

Iton Erickson “problemin kendisi ¢6ziimdiir” yak-
lasimiyla geleneksel terapi siirecine yenilikgi

distinceler getirmistir.

Metaforun, hikayelerin, analizlerin, kavrayisin kulla-
nildig1 yaklasimlar, yaratici yeniden gergevelemeyi ve
bilingsiz 6grenmeyi desteklemektedirler.

Metafor, dolayli bir 6grenme, ¢6ziim ve kavrayislar-
dan yola ¢ikmay: saglar. Metafor, baska bir deneyimle
paralcl olan bir olayi, iki ya da daha fazla boyutta deger-
lendirmeye imkan saglayan dilbilimsel bir ifadedir. Bu
boyutsal gesitlilik, metaforik iletisimi “dogru” iletisim
olarak gormektedir. Metaforlarin bu 6zelligi, insanlara
gonderdigimiz mesajlarin ¢ok gesitli anlam!lar tasiyabile-
cegini ifade eder. Bu gesitlilik, hayatin daha derin boyut-
larina ve gelismenin belirli bir diizeyinde anlaml seylere
hafif bir giris yapmay1 saglar.

Metaforlar, gercek diinyayi, deneyimleri ya da belirli
bir goriisii aydinlatmak ve birilerini belli bir sonuca bagla-
mak i¢in s6ylenmis olabilirler. Metaforlar sembol, aliskan-
lik, s6z, hikdye, kisa hikdye, efsane, masal ya da bir saka
olabilirler, ¢ok basit ya da ¢ok karmasik da olabilirler.

Etkili bir Metafor, eglendirici, hayret verici, merak
uyandirici, problemi tamamen anlama hissi uyandiran,
gelecege ve kisiye giliven veren, ¢6zim oOnerileri gelisti-
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ren, agik, kapali ve gizli anlamalar1 olan, bir¢ok kisilik
seviyesinde anlasilabilen ve bilingsiz zihinle iletisime
gecebilecek nitelikte olmalidir.

Hipnoterapide metafor kullandigimizda metafor,
kisiyi transderivasiyonal bir arastirmaya sevk etmekte-
dir. Ornegin; kisi kendi problemiyle metaforik bir iligki
kurmaya ve soruna ¢6ziim bulmaya ugrasir.

Metaforlar 6zellikle kisi tarafindan kullanildiginda
¢ok daha etkilidir. Bagka bir deyisle, kisinin iletisiminde
neler kullandig1 kesfedilmeli ve onu bir metaformus gibi
kullanmanin bir yolu bulunulmahdir.

Metaforlar ¢ok kolay da olabilir, ¢ok amaca yonelik
metaforlar gibi ¢ok karmasik da olabilirler. Overdorf
“Trans Egitimi” adli eserinde, ¢oklu bir metafor yarat-
mak i¢in kisiyi indiiksiyona goétiirmek amaciyla kullan-
diginiz metaforik adimlarin tizerinden daha sonra yeni-
den ge¢meniz gerektigini soyler.

Ornegin kisiyi 6nce A Metaforu, sonra B ve C metafo-
ruyla transa sokacaksaniz; tekrar C, B ve A metaforunun
tstiinden gecerek metaforu bitirmelisiniz. Bu yapida,
farkh seviyelerde ele almaniz gereken konu ve bilgileri-
niz olur. Bu paralel dallandirma, 6zellikle orta kisimlar-
da amnezi tiretir. Bizim A-B-C-B-A yapimizda, C ornegi
bilingsizlige en yakin olandir, onu 6ncede olma ve yakin-
lik ektisiyle B ve A takip eder.

Asagidaki “kendi kendini mutlu etme” i¢in hazirlan-
mis ¢ok katmanli metafor 6rnegini inceleyebilirsiniz:

Ornek:

Kendi kendini mutlu ctime

“Gegen ay komgumuzun oglu Ali, kendisini yakinda agila-
cak otomobil fuarina gotiiriip gotiiremeyeccginii sordu. Ali’nin
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babast yok ve beni arabami tamir etmeye caligirken izlemeye
bayiyor.

Otomobil fuarinda yiiriirken tizerinde “bana dokunma, ben
diigiindiigiin arabalardan degilim” yazan bir arabanin yanin-
dan gegtik. Ali, neden bu arabalarin digerlerinden farkl oldu-
gunu merak etti. Aslinda araba digerlerinden farkl goriinmii-
yordu, ama yaziy: okuduktan sonra bu arabanin ne gibi ozel-
likleri oldugunu ben de merak ettim. Sonra aslinda her araba-
nin tek oldugunu diigiinmeye bagladim. Ali'ye arabalarm park-
lardaki cigekler ya da agaglar gibi oldugunu séyledim, “ilk ba-
kigta hepsi aym, ama eger gercekten dikkatli bakarsak onlarin
da kendilerine has ézelliklerini ve kigiliklerini fark edebiliriz.
Tipki bahgeme dikmek icin aldigim agaglar gibi, agaglar tek
olduklarini bilir. Bu agaglar: digerlerinden farkl kilan sey sev-
gidir. Bu agag, kendini seviyor ve bu sevgisini diinya ile pay-
lagmak istiyor.

Agac sessizce sevgisini giinege gonderir ve giines de agacin
dallar: arasinda oynayarak onu daha giizel hale getirir. Kuglar
agacin dallari arasma yuvalarimi kurar ve garkilar soylerler.
Sonra komgular agaca hayran olurlar ve agag artik, bircok kisi
i¢in degisik anlamlara gelmekte ve beni bile unutarak herkesi
mutlu etmektedir. Ben de bahgemdeki egsiz miicevherin boylece
farkina varmg oldum. Igte o agag tektir, tipki bu araba gibi. Ve
bahse girerim ki buradaki bir siirii insan, bu arabanmn kendi
ozel arabast olmast icin yamp tutuguyordur. Iste Ali, bu yiiz-
den oradaki biitiin arabalar ozeldir.”

O zaman sen arabam tamir ederken, ayar yaparken alet
getirmede, diizeltmede sana yardim edebilirim tabii. .. ozel ara-
ban igin.”

Ericksoncu hipnoterapistler, bilingsiz siireci hizlandir-
mak i¢in sembolik ve metaforik iletisimden yararlanirlar.
Erickson’un en biiytik tekniklerinden biri olan metaforik
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igerikli hikaye anlatmada anlatilan hikayenin igerigi kisi-
ye uymaz, ama hikayenin bazi yonleri kisinin deneyi-
miyle ortisiir ya da ayndir.

Bir icerik olmadan metafor anlamsiz kalir ve sadece
baska bir hikaye olur. Metaforlar genellikle bir 6grenme
saglamak igin ya da kisinin kendi durumuyla hikaye ara-
sinda bir baglanti kurabilmesi igin olusturulurlar.

Terapist bir yandan hikayeyi anlatilirken, bir yandan
da ses tonunu ve hikdyenin gidisatini ayarlamak igin din-
leyiciyi kontrol eder. Dinleyicinin ilgisini hikdyede tut-
mak ve hikdyeye anlam kazandirmak igin terapistin
sesindeki degismeler, durdugu yerler, vurgu yapilan
yerler, hikdyenin anlatim ritmi ¢ok 6nemlidir. Hikdyenin
igeriginin 6tesinde, dinleyicinin almasi gereken seyi anla-
masi daha 6nemlidir.

Omegin;

Bir zamanlar elleri ve dizleri iizerinde emekleyerck bir sey
ararmug gibi gezinen bir kadn ve bir erkek varnug. Bir giin, bir
yabanct yanlarma sokulup “ne ariyorsunuz?” diye sormus,
onlar da “hayatinuzda énemli kapilar agacak bir anahtar ariyo-
ruz” diye cevap vermigler. Adam da “gok onemli goziikiiyor,
hadi ben de arayayim sizle” demis. Ve emekleyerek o da baslamig
aramaya. Aradan uzun zaman gegtikten sonra, yabanct durmus
ve “burada anahtar falan yok... onu tam olarak nerede kaybet-
mistiniz?” diye sormus. Cift, “buradan yiizlerce metre uzakta,
acik arazide” diye yamtlanns. Adam da “o zaman niye orada
degil de burada artyorsunuz” demis. Cift de, “burada 151k ¢ok iyi
ve biz bu bolgeyi tamamen biliyoruz” diye cevap vermisler.

Boyle bir hikaye, alistig1 bir seyi yapmak ve bildigi bir
.yerde bilingsizce cevaplar aramak konusunda insanin
goziinli tamamen agabilir.
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Bir metaforu degerlendirmeden 6nce dikkat edilmesi
gereken en onemli sey; hikdyenin, bunu dinleyen insa-
nin durumuna uygun olup olmadigidir.

Bir Metaforun en 6nemli avantaji, insanin elestirisel
yetenegini sekteye ugratmasi ve bilingsiz zihnin karsilag-
tig1 zor durumlarda kullanmak igin yararlanacagi dene-
yimleri se¢mesine 6zgilirce izin vermesidir.

Jeffrey Zeig, terapide anekdot (Metafor) kullanmanin
degerini soyle siralamustir:

* Anekdotlar korkutucu degildir.

* Anekdotlar zevklidir.

* Anekdotlar bagimsizliga tesvik eder.

* Anekdotlar degisiklik i¢in dogal direnisi kirmakta
kullanilabilir.

e Anekdotlar iliskileri kontrol etmek i¢in kullanila-
bilir.

* Anekdotlar esnekligin sinirlarini belirler.

* Anekdotlar karmasa yaratabilir ve hipnotik tepki-
leri hizlandirir.

* Anekdotlar hafizay: giiglendirir, mevcut fikri daha
hatirlanabilir kilar.

Milton Erickson, bilingli zihin tarafindan anlasilama-
dig1 i¢in amnezinin bir metafordan sonra meydana gele-
bilecegine inanmustir.
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GORSEL CANLANDIRMA

Beklenti Yasasi ne diisiiniirseniz onu elde edeceginizi
soyler. Eger beklentiniz olumlu ise onu, degilse tersini
elde edersiniz. Bu durumu en iyi agiklayan kavram ise
Kendini Gergeklestiren Kehanet'tir.

Kendini gerceklestiren kehanet kavramu, ilk kez 1948
yilinda Kolombiya Universitesi Sosyoloji Béliimii'nden
Robert K. Metron tarafindan yazilan bir makaleyle orta-
ya atilmigtir. Bu kavrama gore, dogru ya da yanlhs her-
hangi bir inang veya beklenti, igerigini dogrulayacak yeni
bir davranis ortaya ¢ikarmakta ve bu, olayin sonucunu
veya kisinin davranisini etkilemektedir. Baska bir ifa-
deyle uygun olmasa bile herhangi bir beklenti olustu-
gunda, kisiler beklentileri ile uyumlu hareket etmeye
calisirlar. Sonugta, beklentileri gergek olur.

Neden? Ciinkii beklenti veya inang bir kez olustuktan
sonra kisi bunu diistintirken zihinsel canlandirmalar ya-
par ve ¢ogu zaman bunun farkinda bile degildir. Bilerek
veya bilmeyerek yaptig1 bu zihinsel canlandirmalar sinir
sistemini etkiler. Ve bir siire sonra bu etki, davranislarin-
da kendini gostermeye baslar. Bu etki eger zihinsel can-
landirma olumsu ise yararli, olumsuz ise zararl olacak-
tir. Iste bu nedenle zihinsel canlandirma yetenegimiz
basibos birakilamayacak kadar 6nemlidir. Ama birgok
insanin kadersizligi, mutsuzlugu veya basarisizligi buna
bagl oldugu halde ne yazik ki bunun farkinda degiller.

Olumsuz durum igin Denis Waitley, Empires of the
Mind adh kitabinda ilging bir 6rnek aktarmaktadir: Nick
gugli ve saghkli bir is¢i, demir yolu isletmesinin tamir-
bakim boélimiinde ¢alisiyor. Arkadaslariyla iliskisi iyi,
isini iyi yapan gitivenilir bir insan. Ne var ki kotiimser
biri. Her seyin en koétiistinii bekler ve basina kot seyler
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geleceginden korkar. Bir yaz giinii tren isgileri, ustabasi-
nin dogum glini nedeniyle bir saat erken isten ¢ikarlar.
Tamir i¢in gelmis olan bir sogutucu vagonun igine giren
Nick, yanhslikla kapiy: kapatir, kendini sogutucuya kilit-
ler. Diger isgiler ise onun kendilerinden 6nce ¢iktigini
distiniirler. Nick kapiyr tekmeler, bagirir ama kimse
duymaz. Duyanlar da bu tiir seslerin siirekli geldigi bir
ortamda olduklarindan kulak vermezler.

Nick burada donarak 6leceginden korkmaya baslar:
“Eger disar1 ¢itkamazsam, burada kaskat:1 donacagim.”
Diye diisiinmeye baslar. icerde yarisi yirtilmis bir karton
kutunun igine girip titremeye baslar. Eline gegirdigi bir
kagida ailesine son diisiindiiklerini yazar: “Cok soguk,
bedenim hissizlesmeye basladi. Bir uyuyabilsem! Bunlar
benim son s6zlerim olabilir.”

Ertesi giin vagonun kapisini agan isgiler, Nick’in don-
mus bedenini bulurlar. Yapilan otopsi, onun donarak 6ld1i-
guni gosterir. Fakat bu olay: olaganiistii yapan, vagonun
sogutma motorunun bozuk oldugu igin ¢alismamasidir.
Vagonun i¢indeki 1s1 18 dereceydi, ayn1 zamanda vagonda
bol hava vardi. Nick’in korkusu kendini gergeklestiren
kehanet olarak karsisina gikacak bigimde bilingaltina isley-
ince bilingalt1 da onu gergege donitistiirmiistii!

Olumlu duruma ornegi de 1984 olimpiyat atlama
sampiyonu Sylvie Berner’ in agzindan dinleyelim: “ Yat-
madan 6nce atlayislarimi kafamda canlandirirm. [lk
atlayisim tipki bir olimpiyatta olmasi gereken gibiydi.
Ayn atlayis1 zihnimde yasiyor gibiydim. Biitiin duygu-
larim ayniydi. Atlayisimda bir hata varsa hemen zihnim-
deki filmi geri sarip hatay: diizeltiyor ve miikemmel bir
atlayisa geri doniiyordum. Bana sorarsaniz, bu ¢alisma
antrenmandan daha 6nemlidir. Bazen hafta sonlar1 ant-
renmanlardan izin alir, giin bes kez, on dakikalik bir zihin-
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de canlandirma galismasi yapardim. Gergi miikemmel
canlandirma yapmam uzun zaman aldi1 ama bu isi 6nce
zihnimde basarmistim. Bir yildan uzun bir siire hep bun-
lar1 yaptim. Onceleri atlayisimi hayal ederken zihnimde
kendimi hi¢ goremezdim. Bagkalarin1 ya da hata yapan
kendimi gorebiliyordum. Bir siire sonra basardim. Olim-
piyatta miikemumnel bir atlayis yapabildigimi gorebiliyor,
hatta kalabaligin tezahiiratini isitiyordum. Sonra tramp-
lene giktim ve arzu ettigim atlayisi gergeklestirdim. Bunun
i¢in ¢ok ¢alistim. Biitiin atlayislarimu kolaylastirana kadar
calishm. Bazen birileriyle sohbet ederken bile, olimpiyat-
taki miikemmel atlayisimu zihnimde canlandiriyyordum.”

Kisacasi gorsel canlandirma, istediginiz seyi zihniniz-
de canli bir sekilde deneyimlemedir. Canlandirma, gele-
ceginizin nasil olmasini istiyorsaniz tam olarak o sekilde
hayal etmenizi saglar.

Gorsel canlandirma’da gergeklesmesini istediginiz bir
seyin agik ve net bir goriintisiini yaratmak igin hayal
guctiniizi kullanacaksiniz. Bunu bir kez yaptiktan sonra
hayal ettiginiz sey ger¢eklesene kadar, yani istediginiz
seyi elde edene kadar bu goruntiili fikre diizenli olarak
odaklanmay: stirdiireceksiniz.

Fiziksel, duygusal veya ruhsal diizeyde kendinizle
ilgili herhangi bir seyi hedefleyebilirsiniz. Ornegin ken-
dinizi yeni evinizde veya son model otomobilinizde
hayal edebilirsiniz. Belki de hedefiniz yeni ve daha ka-
zangh bir is olabilir. Ya da evlilikle sonuglandirmay: iste-
diginiz mutlu bir iligski hayal edebilirsiniz. Biitiin bunla-
rin disinda eger 6grenciyseniz kendinizi harika hafizaniz
ve Ogrenme yeteneginizle basaridan basariya kosarken
hayal edebilirsiniz.

Tam da bu noktada bu ve benzeri teknikleri baskalari-
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nin davranislarini kontrol etmek veya iradeleri disinda
sizin istediginiz gibi davranmalarin1 saglamak igin kul-
lanmamaniz gerektigini hatirlatmak bir zorunluluk
bizim i¢in. Clinkii zaman zaman bazilarinin, bu ve ben-
zeri teknikleri uzun siire kullandiklarini, ama sonug ala-
madiklar: i¢in inanglarim1 kaybettiklerini sylediklerine
sahit oluyoruz. Hedef igeriklerini 6grendigimizde ise
gergekten sasiriyoruz. Ornegin bir bayan bir yildan fazla
bir siire sevdigi erkegin de kendisini sevdigiyle ilgili
olumlamalar da igeren yaratic1 canlandirmalar yapmus.
Higbir sey olmayinca da yasadig) hayal kirikhigindan ve
depresif ruh halinden sikadyet¢i olmustu. Oysa kullandig
her iki teknik, kullanicinin kendisini degistirmesine ve
kendi i¢sel engellerini yok etmesine yardimc olabilirdi.

Unutulmamasi gereken temel kurallardan biri sudur:
Siz kimseyi degistiremezsiniz, sadece kendinizi degisti-
rebilirsiniz. Siz bunu yaptiginizda insanlarin size olan
davraniglar1 degisiklik gosterebilir. Burada bile olusan
davranis degisikligi, sizin istediginiz diizey ve derinlikte
olmak zorunda degildir, ama siz olana saygi duymak
zorundasiniz.

Gorsel canlandirma, hayal giiclintizii kullanarak istedi-
ginizi canlandirmaktir. Ve aslinda canlandirma, bir tiir self
hipnozdur. Farkinda olsak da olmasak da her giin can-
landirma teknikleri kullaniriz. Basarili insanlar1 basarili
yapan canlandirmadir, fakat ne yazik ki basarisizlar1 da
basarisiz yapan yine odur. Cok fazla insan hayatlarini fela-
ketler ve basarisizliklar hayal ederek ve siirekli olumsuz
seylere odaklanarak korktuklar: basarisizlig: yaratirlar.

Canlandirma, giigli bir telkin ile istediginiz seyin net
bir goriintiisiinii birlestirmekten olusur. Bu, bilingalt1
beklentilerinizde degisiklikler yaratir ve beklentilerdeki
degisiklikler de sonuglarda degisime yol agar.
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Canlandirmanin Giicii

Canlandirma biitiin iyi spor koglar: tarafindan kulla-
nilir. En iyi atletlerin stirekli olarak antrenmanlarrn, per-
formanslarini ve sonunda kazandiklarini zihinlerinde
defalarca canlandirdiklari ve biitiin bunlar: zihinsel ola-
rak prova ettikleri artik ispat edilmistir. Fark yaratan sey,
canlandirmadir.

Tiger Woods, diinya sampiyonu golf¢ti, her turnuva-
dan 6nce ugaga biner ve her deligi zihinsel olarak oynar.
Her vurusu canlandirir, hatalar1 sezer ve bu hatalar:
asmak i¢in farkli yollar prova eder. Eger hava riizgarh
veya yagmurlu olursa, ¢im ¢ok uzun olursa neler yapa-
cagin dustiniir. Zihninde biitlin oyunu oynayip kupay1
alana kadar her delikte olusabilecek sartlar1 gozden
gegcirir. Ayrica amansizca pratik yapar, fakat biri olma-
dan digeri miimkiin olmaz: Pratik, kazanmis oldugunun
gortntiileriyle ateslenir. Canlandirma, bu sporcunun da
basarisinin temel igeriklerinden birisidir.

Herkes Canlandirabilir

Bazi insanlar digerlerinden daha iyi canlandirirlar.
Bazilar1 ise canlandiramadiklarina inanirlar, fakat asil
deneyimledikleri sey, istek iizerine canlandirma yapa-
mamalaridir. Herkesin riiya géorme deneyimi vardir, en
azindan bir kez bile olsa, 6yle degil mi? Riiyalar da can-
landirma olduguna gore riya varsa o zaman canlandir-
ma yetenegi de vardir. Sadece gelistirmeniz gerekiyor.
Eger renkleri canlandiramiyorsaniz veya sadece kelime-
ler elde ediyorsunuz ya da duygular: hissedemiyorsaniz
bu basarisiz oldugunuz anlamina gelmez, sadece daha
fazla denemeniz gerekiyor demektir. Sadece zihninizin
suriiklenmesine izin verin ve size seyretmeniz igin izin
verdigi seyleri gortin.
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Canlandirma yetenekleri gelistirilebilir. Ornegin ileri
bakin ve gé6zlerinizi kapatin. Biraz 6nce ileri baktiginizda
gordiigiiniiz seyin ne kadarini hatirlayabiliyorsunuz
kontrol edin. Bir¢ok insan ¢ok az sey soyleyebilir, fakat
pratik yaptik¢a bu daha iyiye dogru ilerler. Tekrar tekrar
gozleri agip kapamak ve sahneyi canlandirmaya c¢als-
mak goriintiiyli hatirlama yetenegini arttirir. Canlandir-
ma yeteneklerinizi gelistirmek i¢in bir bozuk para, gigek,
buzdolabindan ¢ikmus bir sisenin yarattig: his gibi seyleri
canlandirin. Daha iyiye dogru ilerlerken canlandir-
maniza hareket ve etkinlik de katmaya ¢alisin. Pratikle
bu da olacaktir.

Canlandirma Alistirmasi: Limon

Evinizin mutfagimda oldu§unuzu hayal edin. Masanin
iizerinde bir sepet linon var. Sepete uzaniyor ve olgun bir
limon aliyorsunuz. Limonun agirligint elinizde hissediyor-
sunuz... parmaklarumzr onun kaygan yiizeyinde gezdiriyor-
sunuz... dokusunu hissediyorsunuz... limonu yiiziintize yak-
lagtirip kokusunu iginize ¢ekiyorsunuz... daha sonra limonu
ortadan ikiye kesiyorsunuz... Agik sart rengt ortaya ¢ikarken
suvunun akhi§mi goriiyorsunuz... hartka bir linton aromasi
odayt dolduruyor... Bir dilin: kesiyorsunuz ve onu agziniza
koyuyorsunuz. Onu isirdigunizda suyu dilinize yayiliyor...
agzimz limon tadiyla doluyor...

Birgok kigi limon egzersizini okuduktan sonra agzinin
sulandigini fark edecektir. Ciinkii kelimelerden anlam
elde etmek i¢in beyniniz onlarla ilgili hatiralar: - goriintii-
leri, kokuler:, dokunusun yarattigy hisleri, agrzdaki tadr -
geri gagirir. Bu limon yeme deneyimi, giiglii fiziksel tep-
kiler yaratan bir deneyimdir. Limon egzersizi kelimelerin
beden tizerinde fiziksel etkileri oldugunu da gosterir.
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ANA CANLANDIRMA GESITLERI

BAsiT CANLANDIRMA

1- Giin iginde bes - on dakika oturabileceginiz bir
zaman ay1rin.

2-Rahat bir yere yerlesin ve gevsemek igin kendinize
izin verin.

3- Giindiiz diisii gorebilecek gibi bir duruma gelene
kadar gevseyin.

4-Daha sonra istediginiz bir seyi canlandirmaya bas-
laymn: Ve bu bir yeni araba, tatil, sevgi dolu bir iliski
olabilir. Her ne hayal ederseniz ona sahip olmanin,
onu kullanmanin, orada olmanin, vb tiim detay-
larinu her yoniiyle yasayarak canlandirin. Onun ola-
caginu kendinize s6ylemeyin, oldugunu hayal edin,
simdi oluyor, zaten ona sahipmigsiniz gibi. Kendi-
nize nasil gorinmek istediginizi, nasil giyindiginizi,
ne gordiiglinizi, duydugunuzu, tattiginizi dene-
yimlerek igin izin verin. Orada bagska kimin olabile-
cegind, size ne diyebilecegini, vb hayal edin.

5- Ve sonra ne kadar iyi hissettiginizi hayal edin.

6- Kendinizi zevk, mutluluk ve gururia doldurun.

7-Bu ahstirmay: giinde en az bir kere tekrar edin,
birkag kere tekrar elbette daha iyidir.

ODAKLANMIS CANLANDIRMA

Bu tiir bir ¢alisma, canlandirmay: onaylama ve hedef
belirlemelerle birlestirir. Caniandirma alistirmaniza bas-
lamadan 6nce ulagmak /basarmak istediginiz seyle ilgili
bir onaylama yaratin ve hatirlayin.

Omegin eger iste terfi istiyorsaniz kendinizi patronun
masasinda onemli misterilere telefon ederken camdan
liiks arabaniza baktiginia1 ve sekreterinize kahve siparisi
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vererek basar1 duygusunun ve tatminin keyfini ¢ikardi-
gimuz1 hayal edebilirsiniz. Daha sonra canlandirmanin
icinde zihinsel olarak “ben bu sirketin hedeflerine ulagman
i¢in dakik, dikkatli ve kendini adanug biriyim” diye tekrar
edin. Onaylama canlandirmay: pekistirecek ve canlan-
dirma da onaylamay pekistirecektir.

Ayrica, eger ilgiliyseniz, canlandirmaya bir veya daha
fazla hedef ekleyebilirsiniz. Ornegin “bizim béliimiin en ba-
sarilist ben secildim” veya “her galisani isim isim bilirim”
gibi ya da terfi icin hangi temel beceriler gerekiyorsa.

(RETROSPEKTIF) GECMISLE ILGiLi CANLANDIRMA

Canlandirmalarin baska bir kullanimi da bilingalt1
zihninize arzuladiginiz canlandirma durumunu yarat-
masl i¢in izin vermektir.

Patronunuzun pozisyonuna terfi etmek istediginizi
varsayalim. Kendinizi patronun masasinda oturarak ba-
sarinin getirdigi tiim faydalar: takdir ederken canland:-
rin. Canlandirmaya bir bagka boliim ekleyin. Kendinizi o
koltukta otururken o terfiyi nasil elde ettiginizi goster-
mesi igin zihninize geriye gitmesine izin verin. Zihnini-
zin terfiye giden her adimi gozden gegirmesine izin
verin. Her asamaya ulagmak igin ne yaptigimizi, nasil
ilerlediginizi, bagariya giden anahtarin ne oldugunu gos-
termesini isteyin. Daha sonra o duruma hareket edin ve
onu yogun olarak hayal edin ve bunu her asamada
yapin. En sonunda canlandirmaniz her adimda bir film
gosterimine dontisecek ve o basamaga ulasirken yapti-
gindan emin oldugun scyleri goreceksin. Daha ve daha
fazla detayl canlandirdik¢a onun gergekten olacagindan
emin olursunuz.
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PROVALI CANLANDIRMA

Yardima ihtiyacin oldugunuzu hissettiginiz durum-
lar1 prova etmek igin canlandirmay1 kullanabilirsiniz.
Ornegin bir komiteye sunum yapacagimzi varsayalim.
Onu bagarili yapmanin size kapilar agacagini ve basarisiz
yapmanin da haftalar hatta aylar boyu siiren hazirliklan
bosa gikaracagimi varsayalim. Bu tiir bir sey kolaylikla
asir1 baski getirebilir.

Canlandirma bu sunumun bir basar1 oldugundan
emin olmaniz1 saglayabilir. Sunumdan 6nce gevsemek
ve canlandirma yapmak i¢in zaman ayirin. Kendinizi
gercek sunumdan oOnce sahnede canlandirabilirsiniz.
Kendinizi orada hayal edin. Igeri girdiginizde ve isminiz
soylendiginde iyi, kendinden emin ve kontrolde.oldugu-
nuzu hissedin. Patlamaya hazir olana kadar o duygulan
katlayin ve arttirin. Ve daha sonra o mutlak gii¢ duygu-
sunu komite odasinin disinda kendinize transfer edin.
Daha sonra kapiy1 itip agarken, insanlar hos geldin der
gibi size giilimserken, konusmaniza baslamak igin basa-
maklar: ¢ikarken, kendinizden emin ve tamamen kont-
rolde olarak hayal edin. Daha sonra ne gordiigiiniizi, ne
soylediginizi, sakalarimizin insanlarn gildirdigini,
kitleye hakim oldugunuzu, insanlara o zamana kadar
gordiikleri en iyi sunumu izlettirdiginizi hayal ederken
her asamay1 canlandirin. Ve daha sonra alkisi, yiikselen
tebrik seslerini, insanlarin ayaga kalkip alkigladigini ve
etrafiniza gelip sizi tebrik ettiklerini hayal edin.

Diinyanin gordiigli en iyi sunum oldugunu hayal
edin. Ve tekrar tekrar tlizerinden gidin ve her seferinde
sizin i¢in daha iyi olmasini saglayin. Sonugta odaya gir-
diginizde tiim o enerji ve kendine giiven sizi sarmis ola-
cak, gercekten patlayacak durumda olacaksiniz.
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FANTEZi CANLANDIRMASI

Basit ve odakli canlandirmalar gerceklikle ilgilidirler.
Canlandirma ayni zamanda bir ¢esit fanteziyi, hayatta
degistirmek istediginiz yonlerle ilgili metaforlar i¢in de
kullanilabilir.

Yaygin 6rmeklerden birisi sagliktir. Bedeninizin kendi
kendini tamir etmesi ve saglikli hale gelmesiyle ilgili bazi
basarilardan bahsedilmistir. Insanlar bedenin savunma
mekanizmasinin sakatlik veya iltihap bolgesinde toplan-
digin1 ve savunanlari sovalyeler olarak canlandirabilirler
veya istilacilar1 yok etmek isteyen veya ¢ocuklar igin isti-
lacilar1 yok etmek isteyen bir uzay gemisi olabilir.

Bir baska canlandirma da aci kontroliinde kullanilir.
Kronik agrilar i¢in kisi agrinin yerinin bir renkle, 6rnegin
kirmizi, temsil edildigini hayal eder. Ve bedenlerinde
agr1 olmayan bir baska bolgeye odaklanip oraya da bir
renk verirler, 6rnegin mavi olabilir. Ve kisi daha sonra
mavi renge bir fir¢a batirip kirmiz1 bélgeyi maviye boy-
adigini hayal eder.

YAPISAL CANLANDIRMA

Bir baskasinin size rehberlik etmesi i¢in daha karmasik
metaforlara ihtiyag vardir. Hipnotist danisani transa alir ve
ona 6zel olusturulmus bir 1metaforda rehberlik eder. Meta-
for bir sahne yaratir, danisaru o anki problemlerini yansi-
tan bir duruma gotiiriir ve engelleri yok etme yollar1 bul-
masi i¢in danisani destekler veya engelleri bir kenara iter.

Ornek:

Bu metafor simirlamalardan kurtulmak veya bariyerleri
parcalamak ile ilgili bir¢ok alanda kullanulabilir. Herkes
bir kovboy filmi seyretmistir, yani herkes metaforun
oziyle iliski kurabilir. Danisana uygun olmasi igin
hipnoterapistin 6rnek metni danisana gore uyarlamasi
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gerektigini bir kez daha hatirlatalim...

Kendini bir yerlerde... uzun ve sessiz bir sokakta buluyor-
sun... Ogleden sonra... lizerine vuran kizgin giinesi hissediyor-
sun... bunaltici bir sicak... Yiiriiyorsun ve ayaklarinin altindan
toz kalkiyor... Ortam kiiflii ve eski kokuyor... Etrafma bakiyor-
sun... Iki tarafta da binalar var... kapali, bos ve sessiz pencere-
ler... bankalari, diikkanlari, ofisleri izliyorsun... bazilarmmn
lizerinde isimleri yazili, bazilarimin degil... etrafta kimse yok...
sanki burasi terk edilmis... kayip gibu...

Ileride belediye binas: gibi genis, tag bir bina var... yolunu
kapayan bir ¢esit resmi bina... hemen arkanda yol bombos bir
araziye uzaniyor... Sicak bir riizgdr esiyor ve her yeri tozutu-
yor... Agzindaki kum tanelerini hissedebilirsin... sola doniiyor-
sun... sonra saga... her yer binalarla gevrilmis... sola gidemi-
yorsun... saga gidemiyorsun... ileri gidemiyorsunuz...

Ve buraya nasil geldiginizi diisiinmeye baglyorsun... olmak
istedigin yerden ¢ok uzak... umdugundan cok farkl... her sey
bos ve kira¢ goriiniiyor... binalar sanki iistiine geliyor gibi
goriiniiyor... ¢ikig yok...

Ve bir sey fark ediyorsunuz... kiigiik bir kipirti... belki de
riizgarla hareket eden bir gey... binalardan birinin oniinde bir
kipirti fark ediyorsunuz... karsiya gegiyorsunuz... ve binanin
oniinde durup o kiigiik kipirtiya bakiyorsunuz... Binaya yapis-
mus bir kagit parcast kipirdiyor... onu tutup cekiyorsunuz... ve
bir yirtilma sesi geliyor... ve aniden binamin én tarafinda bir
yirtik olusuyor... bu yirtik yerden isik geliyor... biraz daha yir-
tryorsun ve biiyiik bir parca elinde kalyor... dikkatle baktigmda
bir tarafi boyal1 bir kagit oldugunu fark ediyorsun... binaya dik-
katle bakiyorsun... ve onun sahte oldugunu fark ediyorsun...
yirtik boliimiin kogesini iki elle tutup tekrar yirtmaya baglhyor-
sun... bir bagka biiyiik kagit parcas: kopuyor... binarmn arkasini
gorebiliyorsun... higbir sey yok... daha ve daha fala yirtiyor-
sun... ve gittikce daha kolay yirtilmaya baglyor... onu yirttikca
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bir zevk dalgas: hissediyorsun... pencerenin gercevesini itiyor-
sun ve yere diigiip biiyiik bir giiriiltiiyle parcalamyor... simdi o
illiizyonun igini gorebiliyorsunuz... seni tutan higbir sey yok...

Bir film seti gibi... gercek oldugunu diigiindiigiin her sey bir
illiizyon... agilan delikten iceri giriyorsun ve binay: tutan bir-
kag destekten bagka bir sey olmadigmi fark ediyorsun... en
yakm destege bir tekme atiyorsun ve binanin kogesi egiliyor...
ikinciye de tekme atiyorsuz ve tiim binanin gergevesi ¢atirdiyor
ve sallamyor... ve son destegi tekmelediginde tiim yap: diimdiiz
yere kapaklanyor... bir gii¢ dalgasi hissediyorsun... memnuni-
yetle giiliiyorsun... tekrar bir cocuk gibi hissediyorsun... bina-
larin birinin hayal giiciinden bagka bir sey olmadigini fark edi-
yorsun... ve burada sikigip kalmadigim fark ediyorsun.... artik
bunlardan hicbiri seni tutamaz... ve bu seni amansiz bir azim-
le dolduruyor... sokagmn bir tarafi boyunca yiiriiyor ve tiim des-
tekleri kahkahalarla yikiyorsun... ve birbiri ardina hepsi yikili-
yor... ve i¢lerinde en biiyiiklerine geliyorsun... yolunu kapayip
ilerlemeni engelleyene... kat1 ve kalici gériinene... fakat kagit
inceliginde... onu da tekmeliyorsun ve yikiliyor... sonsuza
kadar parcalamyor... onun sallamp ¢éktiigiinii gériiyorsun...
ve artik digerleriyle ugragmana gerek yok... birini yikilmas
hepsinin sallanip ¢okmesine yol agiyor... hepsi domino taglar:
gibidevriliyorlar... ta ki geriye sadece riizgarin savurdugu des-
tekleme citalar: ve kagit parcalar: kalana kadar...

Ve simdi yolunu gorebilirsin... oniinde higbir gey yok... ve o
illiizyonlar gittikten sonra kiri ve toprag: uzaklagtiran serinletici
bir meltem hissediyorsun... etraftaki mis gibi taze dag havasini
hissedebilirsin... ve masmavi gokyiiziinden damlalar diismeye
baghyor... yenileyici bir yagmur... yiiziinii goge kaldirip gecmigin
tozlarim temizleyen yumugak damlalar: hissediyorsun... bu
temiz suyu igiyorsun... artik yenilendin... ve ¢ikmaz bir sokak gibi
goriinen sey... simdi ufka kadar uzanan bir yol... artik simir yok...
ve biliyorsun. .. artik istediginiz gibi bu yolda ilerleyebilirsin. ..
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VIil. BOLUM
YENIDEN CERCEVELEME

niden Cerceveleme genellikle transta yapilir ve
daha ¢ok bir mecaz seklinde ifade edilir. Yeniden

cercevelemenin amaci, danisanin kendi davranis ve
inanglarimi farkh bir bakis agisindan gormesi igin dani-
sana firsat yaratmaktir.

Kisinin bir duruma atfettigi anlam, o durum hakkin-
da sahip oldugu varsayimlara baghdir. Farkl varsayim-
lar, ayni olaya farkh anlamlar verir.

Yeniden cercevelemek, danisanin hareketlerini ve
duygularini onaylar, ama onlara yiiklenen anlami degis-
tirir. Kisinin, bir duruma verdigi anlam, diinya gortistint
dayandirdig) varsayimlara baghdir. Aslinda hayatta gok
az sey, kesinlikle iyi veya kottidiir. Bir¢ok sey ise yoruma
baghdir. Kendini, istedigini yapmakta basarisiz goéren
insanin tliziintii ve sugluluk iginde zaman kaybetmesi ye-
rine, yeniden gergeveleme kisiye bir dahaki sefere iste-
digi sonucu nasil elde edebilecegine dair tizerinde dii-
stinmesi igin geribildirimler sunar. Ormegin yagmurlu bir
glnii, evde ailece kaliteli bir zaman gegirmek igin bir fir-
sat olarak algilamak, muhtemel bir hayal kinkhgin
yararh bir siirece doniistiirmeyi saglayabilir.

Yeniden gergeveleme, problem davranisi alir ve on-
dan harika bir sekilde pozitif davranis olarak yararlanir.
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Ornek:

Ve sen ne zaman onun hakkinda diigiinsen... (danisanin
ismi) hayatin, basarilarla dolu oldu... ashinda o... bir basari-
dan sonraki... yeni bir bagari oldu... evet... o konuda bazi zor-
luklar yasadiim biliyorum... ama sen, bircok seyde basarili
oldun...

Beklemekte oldugun firsat oldugunu fark ettigin bu sinav
hakkinda diisiindiigiinde... uzun zamandir... bekledigin firsat
oldugunu... fark ediyorsun simdi... herkese ne bildigini gos-
termek igin...

... bu his... viicudundan gelen bu sinyaller... viicudunun...
senin siav i¢in hazir oldugunu... sana bildirmek icin kullan-
digi yol ashnda...

Yeniden cercevelemenin temeli, amaci davranistan
ayirmaktir. Biitiin anlamlar, baglamin ne olduguna bag-
lidir. Ornegin iki Tiirk erkek, Amerika’da karsilaginca
yanak yanaga Opiistiiklerinde orada buna yiiklenen
anlam ¢ok farkhdir. Ayni sekilde iki erkek Rus’un, bizim
tilkemizde karsilastiklarinda dudak dudaga opiistiikle-
rini gordiigiimiizde bu davranisa yiikledigimiz anlam,
Rusya’daki anlamla ayn1 olmamaktadir.

Baglami, anlami ya da igerigi degistirirseniz orijinal
anlami degistirirsiniz. Igerigin tamamu, yapinin, siirecin
ya da baglamin degistirilmesiyle yeniden gergevelenebilir.

Yeniden gerceveleme, ayni sokaga evin farkli pence-
relerinden bakmak gibidir. Sokak degismez, ama pence-
reler degistikce, bakis agis1 ve goris alan1 da degisir.

Kisi, yeniden gergeveleme ile yasadigi deneyimin
anlamini degistirebilir. Bunu yaptiginda deneyimle ilgili
duygulari degisecektir. Duygular degisince de kaginil-
maz olarak o deneyime bagh olarak gerceklesen davra-
niglar1 da degisecektir.
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Burada unutulmamasi gereken sey, hicbir davramgun
kendi icinde ve kendi basina faydal: ya da faydasiz olma-
digidir. Her davranigin fayda sagladiga bir ver vandrr.
Hangi davramsin nerede faydah olacaguy tarumlamak
i1se “Baglami Yeniden Cerceveleme™ dir.

Hicbir davrans kendi i¢inde ve kendi basina bir sey
ifade etez, o yiizden bir davrams: herhangs bir anlama
gelecek gekilde kullanabilirsiniz. Bunu yaptigimzda ise
“Anlarme Yeniden Cerceveleme” gergeklestirmis olursu-
nuz. Omepin deterjan reklammndaki “Kirlerunek giizel-
dir!” gibi.

Bunu yapmak bir durumun nasil o hale geldigimi tarif
etme yeteneginize baghdr ve bu da tamasmen yaraticilsgy-
iz ve kendinizi ifade etme biguminizan bir fonksiyonudur.

BaGLAMI YENIDEN CERCEVELEME

Insanlar qugu zaman, “Ben gok fazla soytevim ya da o
cok fazla boyle...” geklinde konusmaya bagladiklannda
ya iginde bulundeklan durumdan veya kendiennin ya
da digerlerinin sergiledigi bir davramstan delay sikdyet
etme egilimindedirler. Bovie yapbklannda raglama
silindiklerinin farkinda degillerdir. Baglam silindiginde
ise problem davranis, o davrans: sergiieyen kisinin dzel-
ligi haline gelirilmis olur. Ornegin korktugu igin yalan
siyleyen bir ¢ocugun korkusunu goz ards ettiginizde,
koktugu i¢in “yalan soyleyen ¢ocuk™ yeriwe, genye
“yalana cocuk” kahr. Olusan bu yvem algs, zamanla ve
tekrarlarla problemi davraras boyutundan kimitk boyus-
tuna tagir. Yani problem ustesinden gelinmesi oldukg¢a
zor bir seviveyc tasinmwstir artik.

Gonildugus gibi baglam: yok sayarak sorunu gozmeye
calisinamn hicbir yaran yoktur. Bu dusumds davrasasm
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ilgili oldugu baglami geri kazanmak ve yeniden gerceve-
lemek igin, “Hangi baglamda kisinin sikdyet ettigi bu
davranisin belirli bir degeri var?” sorusu sorulmalidir.
Boylece baglam arastirilir ve davranisin degerlendirilme-
sinde degisiklige yol agacak olan baglam bulunana kadar
farkli baglamlar diisiiniilmeye devam edilir. Bu soruya
verilecek cevaplar, baglamin geri kazanilmasina ve soru-
nun ¢6ziiminde 6nemli bir adim atilmasina olanak tani-
yacaktir.

ICERIGI YENIDEN CERGEVELEME:

(KoMPLIKE EsiTLiK/YANLIS ESLEME)

Kimi zaman insanlar i¢lerinde bulunduklar1 durumu
ifade ederlerken, “Y oldugunda kendimi X hissederim.”
gibi bir anlatim tercih edebilirler. Bu tiir bir anlatimda,
“X" gibi hissetmenin baglami, “Y” durumunun gergek-
lesmesi olarak verilmistir. Oysa cogu kez, burada esles-
meden ¢ok, farkli bir baglam ya da baglamlar s6z konu-
sudur. Bu durumda kullanilacak bazi soru kaliplari, s6z
konusu baglamda igerigi yeniden gergeveleyecek yanit-
larin ortaya ¢cikmasina yardimcr olacaktir:

“Bu davramigin olumlu bir deger tasiyabilecegi daha
biiviik ya da daha farkl bir gergeve var mi?”

“Ayni durum igin bu kisinin fark etimedigi ne tiir bir
bakis agisi, farkh bir anlam gergevesi saglayabilir?”

Ya da basit bir sekilde, “Bu davranis baska ne anlama
gelebilir?” Veya, “Ayni durum bagka nasil tarif edilebi-
lir?” tiirt sorular, igerigi yeniden ¢ergevelemede yol gos-
tericidir.

Yeniden ¢ergeveleme, bir kisinin duyusal gergevesini
genisletmek icin gegici bir 6nlem olarak kullanilabilir. Bu
kisinin X ve Y’ de odaklandigina dikkati ¢ekilerek ayrica
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bir “Z” segenegi onerilir. Bu segenek, o kisinin algilayis
bicimini degistirecektir.

“Ornegin, biri size geliyor, dinliyorsunuz ve agikca
goriiliiyor ki, kisi kadinlarin temelde kendisinin davra-
niglarini kontrol etmek i¢in var olduguna inaniyor. An-
nesi her zaman onu kontrol etmis ve su anda otuz alt1
yasinda ve bu sinirlayici inang yiiziinden hi¢ evlenme-
mis. Bu kisinin, elbette bu inanc1 genellemesi ve biitiin
insanlarin diger insanlarin davranislarini kontrol etmeye
calistigini fark etmesi yararh olacaktir.

Tabii ki bunu yapmak faydalidir ama bu son adim ola-
caktir. Benim béyle bir durumda yapacagim ilk sey, bir
hikaye ile kadinlarin benim davraniglarimi kontrol etme-
sinden ne kadar hoslandigimi, bunun b ir iltifat oldu-
gunu anlatmak olurdu. Ciinkii eger bir kadin beni kont-
rol etmezse bu benimle hig ilgilenmedigi anlamina gelir.”
(Bandler: Yeniden Cerceveleme)

Yeniden gergevelemenin ayrica sonug odakli olmasi
gerekir. Ulasmak istenilen sonucu / amaci sabit tutmak
ve s6z konusu bu kalibin bu sonuca / amaca ulasmak
icin kullanilabilecek yollardan biri oldugunu bilmek
gerekir. Unutulmamalidir ki, ayn1 sonuca /amaca pek
cok farkl yolla ulasilabilir, segilecek yolun, o an igin s6z
konusu olan durumun ortaya ¢iktig1 baglama en uygun
yol olmasi gerekir.



Vill. BOLOM
GORSEL CANLANDIRMA

teknik bir yandan danisanin kendini giivende his-
setmesini saglarken diger yandan da problemlere
yol agan olaylar dizisi iizerinde bastan sona basariyla
calismasina yardimai olur. Akil, canli ve parlak bir sekil-
de hayal edilen sey ile gergegi arasindaki farki ayirt ede-
mez. Boylesine canh bir hayale akil, gercegine verdigi
tepkinin aynisini verir. Bu ylizden danisan basariya ulag-
mus, hedeflerini gergeklestirmis olmanun hayalini kendisi
ile iligkilendirmeyi 6grenir. Ve bu oldugunda yapilan
zihinsel prova, danisanin gercek durumda sergiledigi
davranislar1 hedefine uygun olarak etkilemis olacaktir.
Gorsel canlandirma, belki de hipnoterapide kullanilan
en yaygin tekniktir. Bu teknik, ayn1 zamanda self hip-
nozun da bir seklidir. Danisanin simdi sahip olmak iste-
digi seye, kendisini gelecekte ona ulasmis olarak hayal
etmesi istenirse, Gorsel Canlandirma agagida deginece-
gimiz Prova (Gelecege Uyarlama) Teknigi'nin bir turi
olarak kullanilmis olur. Gorsel canlandirma metafor
bicimlendirmede ve sembolik nesneleri degistirmede
kullanildig gibi regresyonda hatiralara ulagsmak igin de
kullanilir. Ayrica gorsel canlandirma, danisanin meta-
forun temel 6gesini nerede canlandirdigini, nasil hareket
ettirdigini ve cevresiyle etkilesimini nasil kurdugunu
belirlemek agisindan da gereklidir.
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Ornek:

Eger o gostergeye dikkatle bakarsan... fark edeceksin... bir
parca degistigini... biraz asag: ve yukari... bir noktanin etra-
finda dalgalandigun. .. ya da titrestigini... tamamen hareketsiz
degil... degil mi?...

Ve sen... o kapiya dogru gittigini hayal edebilirsin... ve
kendini... senin biitiin o iyi parcalarimin arasinda bulabilir-
sin... Iceride... kendini iyi hissetmeni saglayan biitiin parcalar
orada... Hayal edebilirsin... onlarin senin etrafina toplandikla-
rini... seni kargilamak igin... Ve sen iyi hissediyorsun... Ciinkii
senin her parcan... degerli...

Biiyiik, eski bir ev hayal edebilir misin, merak ediyorun...

Onu gimdi hayal etmeni istiyorum... (daniganin ismi)... o
uzaktan kumanda cihazini kullan ve istedigin hizla bir tam gii-
niinii seyret... Ve her sahnede... sigara i¢tigin her zamana...
ulag ve sadece o bag1 kes... ve onun her iki bileginden de diistii-
giinii goreceksin... Ve sen, dzgiirsiin... Ve sen o sahne boyun-
ca hizla ilerleyebilirsin... biitiin baglari kes...

Gorsel canlandirma zihinde goriintiiler yaratmanin
kolay bir yolu olarak kullanilabilir, fakat genellikle bir
veya daha fazla teknikle birlikte kullanilarak gelistirile-
bilir. Simdi bu teknikleri inceleyelim:

IccozLEM:

Icgozlem, danisanin kendi kaynaklarina erismesini
saglamak icin kullanilan bir yoldur. Danisan, olmasin
istedigi her ne ise gelecekteki kendisini amacina ulagmis
olarak diisiinmeye davet edilir. Danisani, amacina
ulastiginda nasil duracagi, nasil gortinecegi, nasil giyine-
cegi, nasil davranacagr vb. hakkinda bilgilendirmek igin
gorsel canlandirmanin 6zel bir sekli kullanilir. Bu,
Retroépektif Onizleme Teknigi'ne benzerdir, ama Iggéz-
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lemn tekaniginde damigan “i¢gozlemin icine” kendi gelece-
gine davet edilir.

Baska bir deyisle icgozlem, damigsanin gelecekteki ken-
disinin zihin ve bedenine girmesidir. Darugandan gele-
cekteki vacuduna girmesi istenerek o zamanki viucudu-
mum gozieriyle dunyayr gormesi, o kulaklann duyduk-
laru duymas: ve gelecekte sahip olmay istedigi her ne
15¢ basanl: bir gekilde ona sahip olmus olan bu zihinsel
durumu yasamasi talimat verilir.

Bu telanigin birgok degisik uygulanig bigimi vardir.
Damsandan tanidig) baska kisiler diigiinmesi istenebilir.
Veya gergek insanlar yerine hayali karakterler de olabilir.
Onemli olan darusasun istedigi giice ve yeteneklere sahip
olmalandir. Dacqusamn o guclere veya yeteneklere sahip
olmanun nasil bir sev oldugunu i¢gézlem halinde anla-
mas), deneyimlemesi i¢in darusan o kisinin vicuduna
dav-et edilir. O kisinin vacudundan aynlarak kendi viicu-
duna donme zaman geldiginde o yetenekleri veya gug-
leri berabennde getirir.

Benzer bir tekmik, thtiya¢ duyulan yeteneklere sahip
dogru insanian belirlemeye ve kendi basini onlann basi-
na yerlestirdigini hayal ettneye dayanir. Boylece diinyays
onlann anlad:gy, yorumladiga yolla anlayp yorumlamak
muimkimn olabilir.

Omek 1:

Kendimi, tam olarak dogyu kyyafetier giymis. .. dogru seylers
soylerkens ... dogmu pestleri kullandi G hayal et... digerlerinin
soylediklerine wygun olacak gsekilde... tam da bekledilderi. . .
iamit ettikdert gibi... Ig kontrole sahip oldugunu gastererck say-
gulmranm fuaza. .. ﬂyll gorisdigin fark et... kendi sesini duy. .
kendime  guoenli, cmin... na edici.. Senin nasil gidiin-
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sedigini... nasil hareket ettigini... viicudunun durusunu his-
set... tam bir giivenle gelen bu hissi yaga. ..

Ve simdi... kendi yolunda... odiger sen’e gir... basarili, usta
becerikli olan sen’e... ve diinyay: bastan sona o bagarili gozler-
le gor... o basarili kulaklarin... hangi sesleri dinlemekten hog-
landigina isit. ..

Ve bu senin... daha farkh... daha emin bir kigi... oldu-
gunu... kolayca hissedebildigin... anlamina gelir.

Ornek 2:

Ve tam 6niine bakiyorsun... bir metre kadar uzakta, havada
bir tiir pariltili kipirts var... sanki sicak ¢6l tabanindan sicaklik
dalgalar1 yiikseliyor gibi... pariltili enerji dalgalari, tam bir
metre kadar oniinde... bir tiir biiyiilii, seffaf perdeye doniigii-
yor... ii¢ boyutlu bir perde... Sen perdeyi huzurlu bir merakla
seyrediyorsun...

Perdenin iistiinde yavas yavas bir insan seklinin belirmeye
basladigim fark ediyorsun.. gittikce daha belirginlesiyor... bu
kisinin goriintiisii senin igin artik agik hale gelene dek belir gin-
lesiyor... ve bu kisinin diisiindiigiin kisi oldugunu gorebiliyor-
sun... bazi meseleleri ¢ozmek istedigin kisi... veya daha gok bag-
lanmay: istedigin... veya hakkinda daha ¢ok netlie sahip
olmay: diledigin... simdi hayatimda olan birisi... veya uzun
stire Once gitmis birisi... veya belki de hi¢ tanimadigin biri...
ama bu kisinin perdede gériinmeye bagladigini gorebiliyor-
sun... o bilinen duruguyla... iistiinde o bildik giysiler... o bildik
seyleri yapyor ... gittikce daha ayrintili hale geliyor...

Sagirmug ama sasirmanug bir haldesin... ve yavasga... ve
kolayca... perdeden igeri girebildigini gorebiliyorsun... daha
yakindan bakmak iizere... o seni fark etmiyor, perdenin igine
giriveriyorsun... onun gevresinde yavasca... ve merakla dola-
styorsun... uzak ama merakh bir ilgiyle... onu her agidan gorii-
yorsun... profilden... arkadan... ve diger yandan...
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Ve onun cevresindeki havayi hissediyorsun... nefeslerini
veya konugmasini, sesini hissediyorsun... onu saran kokulari
aliyorsun... boylece onun gevresinde dolagtyorsun... onun zen-
gin, dolu dolu farkindahgini deneyimliyorsun... tiim duyu-
larmla...

Ve simdi... perdenin giivenli... biiyiilii mekdninda... kendi
gelisimin... ve anlayisin igin... izin istiyorsun... zihin huzu-
run igin... kendi teninin stirlarindan kayip gegerek... farkin-
daligin1 bu diger kisinin bedenine dogru... hareket ettirme
iznini istiyorsun... Nazikge.. ve kolayca bu diger bedene geci-
yorsun... ve onun nefesini aliyorsun... kisa bir siire igin... Ve
eger kendini tuttugunu ve direndigini hissediyorsan, bunu
nazikge dikkate al ve kendine tiim ¢evreni yumugatma iznini
ver... daha ¢ok anlamak adina... bilmen gerekeni Ggrenmek
icin... sadece bir deney... o diger kiside olmammn... nasil bir sey
olacagim hissetmek igin... onun nefesiyle nefes alip vermek
i¢in... asagwya bakip o elleri ve ayaklan gormek... giysileri... Ve
kalbinde neler oldugunu hissediyorsun... (10 sn. bekle)...

Tiim karni boyunca... (10 sn. bekle)... sirtinin ve boy-
nunun kaslarinda... (10 sn. bekle)... bacaklarinin iginde... (10
sn. bekle) orada olmanin nasil oldugunu merak ederek... Ve o
gozlerden digar1 bakiyorsun... diinyamin oradan nasil goriin-
diigiine... nasil igsitildigine... nasil hissedildigine... onlarin
nefeslerini alip veriyorsun... duygularim hissediyorsun... (1
dk. bekle)

Ve belki de kendini orada dururken goriiyorsun... o bir ¢ift
gozden bakarken... neye benzedigine... nasil igitildigine... nasil
goriindiigiine... bu farkindaliktan... bu bedenden sana dogru
bakarken ... nasil hissedildigini hissediyorsun... Bu nefesi alip
verirken... yavasca ve kolayca bunu deneyimlemek icin kendine
yer agiyorsun... perdenin giivenli, biiyiilii mekdninda... dost¢a
ama baglantisiz bir farkindalikla... (1-2 dk. bekle)
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Ve simdi.. yumusakon ve kolayaa... bu bedene saygiyla hog
qakal diyorsun... dogru oldugunu diisiandiigiin hisler ve dilek-
lerle... o diger fagiye hos cakal diyorsun... burada olma firsatin-
dan dolaya sikran dolusun... bilgelik kazandigin igin.... ya da scf-
kat... Yavagga kendi bedenine geri doniyorsun... kendi teninin
igni tam oe kolayoa dolduruyorsun... knrnnm doldurarak derin
nefesler alwyorsun... kendi burnundan ve agzmdan digan
salyorsun_. tekrar kendi yuvana geri dommenin rahatiignu
wasiyorsun... Ve boyle kolayca ileri geri hareket edebilime yetene-
gine sisran duyarak .. kendi engin zifminin ve ndwnun giiciine
ve eriginnne. .. boyle kolny ve rahatea bilgelik ve sefkot edinebilme
yetenegine sitkran duyarak . biiyiilii, seffaf perdeden disariya...
sana 5zel olan o giizel Inczurlu yere geri dinebilirsin...

DiscozLem:

Eger icgozlem, baska birisinin viicuduna gitmek ile ilgili
ise Dhsgozlem de kendinden, kendi viicudundan disan
cikarak kisinin kendi viicudunu baska binsinin viicudu
gibi deneyimlemesi anlamndadir. Kisinin kendine farkh
bir kisiymus gibi bakabilme yeteneg) bir ¢ok terapi seklinin
temwlini olusturur. Hizh fobi tedavsinin ana omurgas: ve
gorsel canlandinmaya dayah terapilerin esasidur.

IDhsgozlem, hipnozda kendiliginden de geligebilir. En
carpia versivonu “viicudun disina ¢itkma deneyimi”
olarak yaganandir. Bu deneyimi yagayanlar ¢cogunlukla
viicutlannndan ayrmildiklann, tavana dogru siiziilerek
viikseldiklerini ve kendilerini koltugun izerinde uza-
nurken gordiiklerini anlatirlar.

Pek cok insan, diggozlemin baz1 seviyelerini zaten
kerdiliginden yasadigindan bu durumu hayal etmek
onlar i¢in problem olusturmaz. Bu durum, strese kars:
normal insan tepkisi olarak ortava qikar ve ne zaman
istense hatirlanabilir. Akil, disgozlem sirasinda ¢ok daha
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kolay bir sekilde ve objektif olarak kendi inanclanm ve
beklentilerini inceleyebilir. Aym zamanda kiginin prob-
lemleriile “mesafeli olmasi” siireci degistirmek icin zihni
istekli kilar.

Omek 1:

Sen onu gerceklegtinneden once... sanka onu._. elmg
gibi... hayal edip edemeyecegini merak ediyorum . .. sisndi biraz
zaman ayr. .. ve kendini onu yaparken hayal et... Geleock hafiu
veya belki gelecek ay...

Simdi bagka bir derin nefes al... ve nefesini tut... Ve bu sefer
gercekten gevge. .. sadece gevsemelens gereken biitin o kaslar
diigiin...

Kendini biraz farkh deneyimlemen igin simdi biraz zaw.an
ayirman istiyorum ... ihtimallerin haldanda disinmen igin ...
degisimin hakkinda diigiinmen igin. ..

Ve kendini bir nelir kenarinda... knn boyunca viiriirkem
buluyorsun... Veya belki bir gol.... Hos, dik bir giin... Gignes
parliyor... temiz, yumugak esintili bir hava var etrafonda...
cigekler ... ve bicekler var... simdiye kadar, yagad:gin ev1 guzel
giin... Ve sen... orada yiiriirken... sen bir sekalde. .. orada wis-
riirken kendini gorebilirsin... sanki uzaktan... Sen, sepin nasal
giyinmis oldugunu gorebilirsin... Semin nasy yiiridagumi. ...
Ve sen, orada yiiriiyen o kisinin diigincelering okuyabilirsii. .

Zihnine izin ver...
€

Omek 2:

Stmdi bir tiyatro salonunda... seyirci koltugunds otwurdu-
gunuzu hayal edin... Perdeler heniiz kapali... ama perdevin
oniinde... sizinle aym yaslarda... size benzeyen birn duru-
yor... ve yiiziinden ... onun ¢ok korktugunu... anlryorsumuz.
Bu insam. .. perdenin arkasinda... bu derece korkutan seyi. ..
ne oldugunu... ¢ok merak ediyorsumez. Birden perde acilr-
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yor... ve bu kiginin... cok korktugu sahneyi... sen de goriiyor-
sun... Simdi bana sahnede gordiiklerini en ince ayrintisina
kadar anlat...

PrROVA:

Gelecege Uyarlama olarak da bilinen Prova, kisiden
kendisini, gelecekte bir gseyi yaparken hayal etmesini
isteme ve kisinin tepkilerini gozlemleme teknigidir. Bu
teknikte kisi, problemine sebep olan durumda kendini
hayal eder ve o durumda ihtiya¢ duyulan davranis sege-
neklerini sergileyerek hangisinin problemini ¢6zecebile-
cegini test etme imkani bulur. Terapist, kisiye problemli
durum siiresince davranigsa yonelik genel telkinler verir.
Ayrintilar1 kendi kaynaklarindan doldurmasi igin kigiye
izin verir.

Kisi, bunu dogrudan hayalinde canlandirmak isteye-
bilir veya bir magaradaki havuzun yiizeyine yansiyan
kendi gelecegini izlemek olabilir ya da dev bir ekranda
kendini gordiigii bir odaya alinabilir veya kisinin gele-
cegini bir bulut gosterebilir veya belli bir mesafeden
kendi gelecegine gergekten taniklik etmesi igin kigiyi bazi
yerlere gotiiren bir melek ya da ak sakalli bilge onu
kargilayabilir...

Ornek:

Kendini toplant: odasinin kapisint agmak igin iterken hayal
et... oradaki insanlara bak... Biitiin onemli kigileri taniyor-
sun... bak onlara... seni giiliimseyerek karsiliyorlar... kendini
konusmana baslamak iizereyken gor... emin... tamamen kon-
trollii... kontroliin tamamen sende oldugu bagka zamanlari
hatirla... Takdimin her sahnesini goziinde canlandir... ne
soyledigini... nasil soyledigini... ne anlattiini... odaya yayi-
lan espirilerini gor... amacin ifade eden noktalar: vurgulayi-
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sini... kendini odaya egemen olurken gor... ona sahipsin...
Onlarin simdiye kadar gordiigii en iyi sunumu gerceklestir-
din... eminsin... kontrolliisiin... ve yaratici... Ve sonra alkigi
duy... onay ve takdirin yiikselen gelgitini... yavasca alkislar
dururken senin etrafinda toplamyorlar... seni kutlamak...
onaylamak... takdir etmek igin...

Ve simdi... kendini... yine o toplant: odasinda... bu kez
farkli bir zamanda hayal et.... Onlar pespese sorular soruyor-
lar... diigiincelerini sorguluyorlar... varsayimlarini sorgulu-
yorlar.... Yanithyorsun... sakin bir sekilde... sogukkanlilikla...
guiven icinde... sorumluluk tagidigin diger durumlarda yapti-
gin gibi.... rakamlardan bahsediyorsun... Orneklerden... ve
olaylardan... Ozgiivenle... sogukkanlilikla her sorunun iiste-
sinden geliyorsun... son vurusu yapmak icin mizah kullani-
yorsun... Onlart yatistirmak... siiphelerini gidermek igin...
onlar1 cezbediyorsun... tiim odaya hakim oluyorsun...

RETROSPEKTIF VERSiYON

Bu teknik, bazen “Zamanda So6zde Oryantasyon”
olarak da adlandirilir. Bu teknikte kisiden kendisini gele-
cekte, bazi1 zamanlarda hayal etmesi istenir. Kisiden,
bagarili bir sekilde problemini ¢6zdiigii gelecekteki o
zamanlarn yasayan kendisinin nasil goriinecegini, nasil
isitilecegini, nasil giyinecegini, nasil davranacaginm vb.
hayal etmesi istenir. Sonra kisiden o gelecekteki ken-
disiyle biitiinlesmesi, tam olarak o kisi olmasi istenir. Bu,
onun gozlerinden gérmesi, onun kulaklarindan duymas:
ve onun diisiindiigii gibi diisgtinmesi anlamina gelir. Son-
ra kisiden, bu avantajli durumdan gelecekteki kendisini
dikkatle incelemesi, gézlemlemesi ve kendisini bu basa-
ril1 gelecege getiren biitiin adimlar1 hatirlamas: istenir.
Biitiin bu bilgileri de yamina alarak bugiline domesi
sOylenir.
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Bu sitreg, algisal konumu degistirme avantajina sahip-
tir. Yani kigi bir taraftan yapageldigi davranistan qikar-
ken bir taraftan da kendisint mevcut problemlerden uzak
tutabilir.. Kigi icin ‘Habrlama’ adimlan gerekli ve onem-
Irdir. Nigin? Canki bu, ashinda basanl bir gekilde degi-
sikligi tamamlamak icin kisinin gerekli kaynaklan belir-
lernesi adina ¢ok onemlidir. Kendi yoluyla ve kendi
sozcukleriyle. ..

Omnek:

Kemden: patronun koltugunda oherurken gor.... bagarmdan
dolays elde ettigin kazanglardan hosnut bir halde kendini hayal
et._. kendrmi o bityitk masan arkasinda hayal et... Ve simdi. ..
tekrar diistimmesi igin ziknire izin ver... bu oénemli terfiyi
masu aldiganr. .. Her adimda ayrintilar iizerinde durarak. .. her
ogamada ince elevip stk dokuyarak... orada olman: saglayan
dcmamn eoktalarmda kullandigin her vintenn... Aklin... ba-
sarmak wqn... adi adirr... neler yaphi§un ... sana gostere-
bafer... Owa nasil bagiadign. .. Bagarovn anahtarin ne oldu-
Jumny... Her salisieys latrlenast igin kendine izin ver... her
adermz... Rosariyi ebde edevken attiZin her admm nasil attigos. .
Jask ¢t ve tne tilgiyi af ... Ve sonra digenine ilerle... her birimi
sugld tir sekilde giziinde cerdandir.... Her agama icin...
Zivinse! cardandiryaen adet: bir sinewin filmine déniistiir.
Yuldizs sew ofun.. bidviiyen... de§isen. . ugarils.... Ve gent
diwip bokt:ginda.. o sen bagariye ulasmak icin yaphigm
herseyl sahneliyorsun...



IX. BOLUM
OZEL/GUVENLI YER TEKNIGI

21 darugandar “guvenli” sozciiguniin yerine “ozel”
veya “ideal” s6zciklerini tercih edebilirler. Bu tek-
nigin amaa seans sirasinda yasanabilecek sikantimn
giderlmesini saglayacak becerilerin danisana kazandinl-
masidir. Bununla birlikte danusan bu teknigi, gelecek
giinlerde yasayacag: stresli durumljarla baga qilonakta da
kullacaktir. Aynca teknigin siurlanmu sadece clumsuz
durumlarfa basa gkma evlemi belirlemez; darmsan bu
6zel yerde kendisini sahip olmak istedigi duyguya, dav-
raruga ve vetenege programlayabilir.
Eger danisan gercek veya havali, herhang bir giiven-
I? yeninin olmadigiu hissedivorsa, darusandan giic¢ veva
kontrol gibt pozitii piteligi vurguiayan bir ver diigin-
mesi istenebilir. Bu yer, “Giuc Merkezi”, “Kontrol
Merkezi” ya da benzer sekiide isimlend:rilebilir.

GUVENL] YER OLUSTURMA ADIMLARIS:

a- Hipnoterapist damsandan kolayca olusturabilecep),
guven ve huzur hissi veren 0zel bir yer hayal ebmesin:
ister:

“Simdi sani geiecette thityas duvdugunda kullanabilecefn
bir reknik gostervwic stivorum. Gitoen 20 Iuur shincr
duydugunds, ziwemle olusturdugun. .. stedidn zaman
gudip dinlencbiiecegin biv yer. .. Bu yer iceride. . ya do digan-
di olabilir. .. sana tavudix gelen . .. sevum igra dederlibiroda. . .
ey yemyest! karianda bir ver qe olebilir .. ixmbsir bella de
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ormanlarla kapl ulu bir dagin zirvesinde... Burasi senin
daha once geldigin... ya da hep orada olmak istedigin... veya
hayal giiciiniin zihninin derinliklerinden gekip ¢ikardig: bir
yer olabilir... Bu onemli degil... onemli olan senin kendini
burada giiven ve huzur iginde hissetmen. ..

Hipnoterapist 6zel yere ait duyu ve duygulan far-
ketmesi i¢in danisan1 yonlendirir:

“Ve simdi zihninde bu giivenli yer varken, senden burast ile
ilgili olumlu duy gulara yogunlasmant ve bunlar: viicudun-
da nerede hissettigini fark etmeni istiyorum... bunu yap-
tiginda bana sag elinin isaret parmagu ile evet sinyali vere-
bilirsin... (sinyali bekle)

Hipnoterapist duyu ve duygular1 yogunlastirmak igin
rahatlatic1 bir tonda konusarak gorsel, isitsel ve
dokunsal yonlendirmelerle devam eder:
Cevrendekileri fark et simdi... bagimin iistiindekileri...
ayaklarimin altindakileri... aldigin her nefeste cevrenin
daha da berraklagtigini gorebilirsin... oniinde ne oldugunu
gor... renkleri... ve sekilleri gor... Ozel yerinde ne duyu-
yorsun? Neler hissediyorsun? Bir koku aliyor musun? Eger
bir koku aliyorsan... onun senin i¢inde mutluluk duygusu
dogurmasina izin ver... sana huzur getirmesine izin ver...
Simdi ézel yerinde herhangi bir seye dokun... ve dokun-
dugun seyi hisset... sicaklig1 hisset... havay: hisset ...
Hipnoterapist danisandan 6zel yerini ifade edecek bir
sozciik veya davranig belirlemesini isteyebilir ya da
kendisi tetikleyici olarak bir sozciik veya davranig
(sag elinin isaret ve bag parmagin birbirine bastirmak
veya yumrugunu sikmak gibi) verebilir. Ozel yere ait
gliven ve huzur duygusu fark edildiginde ve hipnote-
rapistin yonlendirilmesiyle duygularin siddeti artti-
rildiginda bu sozciigli zihninden gegirmesi veya bu
davranis1 yapmasi istenir. Tetikleyici ile duygu arasin-
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daki bag iyice kuvvetlenene kadar en az ti¢ kez stireg
tekrarlatilir...

Buras: senin ézel yerin... ve burada her sey tam da senin
olmasimi istedigin gibi... simdi oOzel yerinde yasadigin
giiven ve huzur duyguna odaklanman istiyorum... bu
duygular: viicudunda hissettigin yere... bu duygulardan
zevk almana izin ver... iste boyle... simdi ben birden iige
kadar sayacagim ve ii¢ dedigimde bu duygular: simdi yasa-
digmdan on kat daha fazla yasayacaksin... baslhyorum...
bir... gittikge artwyorlar... iki... bir volkan gibi pathyor
i¢inde giiven ve huzur... ve iig... on kat daha fazla hisseder-
ken kendikendine i¢inden ii¢ kez “gevse” diye tekrarla... ¢ok
giizel... igte boyle... (birden tlige sayma ve sdzcigiin
tekrari iki kez daha yapalir)

Daha sonra danisandan yukaridaki adim kendi ken-
dine tekrarlamasi ve sadece sézctigiin tekrariyla olimlu
duygular1 yasamasi istenir. Danisan basaril bir sekilde
guvenli yere ulastiginda hipnoterapist, danisana bu
teknigi stresli durumlarda nasil kullanacagin gosterir.
Simdi kendini... gecmigte rahatsiz hissettigin bir durumda
hayal etmeni istiyorum... bu duruma eslik eden duygular
da fark et... o zaman gordiiklerini gor... duyduklarini
duy... ve hissettiklerini hisset... simdi bu olumsuz olay: ve
duygular: yasarken iginden ii¢ kez “gevse” sOzciigiinii
tekrarla... ve seni... giiven ve huzur dolu ézel yerine
gotiirmesine izin ver... iste boyle...

Ardindan hipnoterapist danisandan kendisini rahat-
siz eden ayni veya bagka bir olayi tekrar diistinmesini
ister ve bu kez danisana kendibagina giivenli yere
ulagip rahatlamasini séyler. Danisan bunu yapa-
bildiginde gerek seanslar iginde ihtiya¢ duyuld ugun-
da ve gerekse giinliik hayatta bu teknigi rahatlhkla
kullanabilecek duruma gelmis demektir.



X. BOLOM
METAFOR

taforlar dil ve diisiince yoluyla biitiin insanlarin
iiregine, bagka bir ifade ile duygu ve canlandir-

manin merkezi olan sag beyne ulasirlar. Bu ytizden
insanlar, hikdye dinlemeyi severler. Klinik pratikte de
terapist, s6z konusu bu gelenegi siirdiiriir. Hipnotera-
pist, hipnotize olmus kisiye ig ice ge¢mis bir dizi hikdye
anlatir. Bu hikaye dizisindeki metaforlar ¢ok dikkatli bir
sekilde secilmistir. Transtaki kisinin bilingalti, metafor-
lar1 deneyimler ve onlarla kendi yasami arasinda paralel-
likler bulur. Kisaca sunu soyleyebiliriz ki, Metafor Tera-
pisi, dolayh telkinin bir seklidir.

Daha 6nce de soyledigimiz gibi bir metaforu iletme-
nin en basit yolu, hikdye anlatmaktir. Bir hikadye, bir¢ok
anlam tagimasina ragmen mecaz manasiyla da anlasila-
bilir, gercek anlamiyla da... En azindan bir metafor her
zaman iki par¢adan olusur: ana konu ve onunla karsi-
lastirilan sey. Ve en az iki diizeyde iletisim kurmamizi
saglar: yiizeysel anlam ve derin yap1 anlami, ya da diger
bir deyisle sembolik anlam... Genel hatlariyla metafor,
goriindigiinden bagka bir anlam tasir.

Metaforlar sozlu de olabilir, sdzsuz de. S6zli metafor-
lar agik ve belli olabilir. Ornegin kilolu birinin su ctimlesi
gibi: “Kendimle birlikte biiytik bir agirhig: siirtikledigimi
hissediyorum.” Veya metaforlar konusma dili igine gizle-
nebilir ya da duyusal ifadelerde saklanabilir. Ayni kisi-
nin fazla kilolar1 igin s6yle s6yledigini diistinelim: “ ken-
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dimi neden bu sekilde cezalandirdigimi bilmiyorum.”
Veya “Ruhumda bir aci hissediyorum” gibi soyut diistin-
celerin ifadeleri de olabilir.

So6zsiiz metaforlar viicut dili gibi “Viicut” ifadelerinde
kendini gosterir; viicudun durus sekli, giyinis, ses, jest-
ler, mimikler, bakis agis1 gibi... S6zsliz metaforlar ayni
zamanda “Sanatsal” ifade bicimlerini de igerir; resim
yapmak, yazi, miizik, oyun, dans, drama, ritiieller gibi.

Dolayisiyla sunu rahatlikla séyleyebiliriz, her iletisim
yonteminin kendine has bir metafor sekli vardir. Bu
nedenle iletisimin farkl bir formu olan hipnoterapide de
metafor, genis bir sekilde kullanilir.

Daha o6nce de sdyledigimiz gibi metafor, dil ve
diisiince yoluyla biitiin insanlarin yiiregine ulasir. Kendi
hakkimizda nasil diigiindiigiimiizii ve diinyay1 nasil
deneyimledigimizi aslinda sahip oldugumuz metaforlar
belirler. Metafor, toplumlara ve kiilttirlere sekil verir.

Bir seyi, farkli bir agidan anlamak, insan varolusunun
temel bir Gzelligidir. Terapi sirasinda metafor, birgok
onemli islevi yerine getirir. Bir terapist, metaforu su
amaglar i¢in kullanabilir:

¢ Kisiye, diinyay:1 degerlendirmede yeni yollar sun-
mak icin,

* Yeni bilgiler 6grenmesine imkan vermek igin,

e Diistince ve davranislarina rehberlik etmek igin,

e Aktif katilima davet etmek i¢in,

¢ Kisitlayici inanlarindan kurtulmasi igin...

Metafor, kiiltiirel degerlerin kusaktan kusaga aktaril-
masinda temel bir role sahiptir. Hikdyeler, mitolojiler,
kissalar, atasozleri, deyimler kisinin nasil hareket edece-
ginin ve icinde yasadig: diinyay: nasil anlamlandiracagi-
nin sinirlarin gizer.
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Terapist, hipnotize olmus kisiye i¢ ige ge¢mis bir hikaye
dizi anlatirken metaforlar1 ¢ok dikkatli bir sekilde sec-
migstir. Clinkd daha 6nce de belirttigimiz gibi transtaki
kisinin biling dis1 zihni, metaforlar1 deneyimler ve kisinin
onlarla kendi hayati arasinda paralellikler bulmasini
saglar. Sonraki glinler ve haftalarda metaforun ayrilmaz
bir pargasi olan anlayis ve yeniden anlamlandirmalari, kisi
bilingsizce, kendi davranis veya inanglarin1 degistirmekte
kullanacaktir. Kisacas1 daha 6nce belirtildigi tizere aslin-
da metafor terapisi, dolayl telkinin bir seklidir.

Bununla birlikte metafor terapisindeki yeni yaklagim-
lar dolayl telkinle yetinmez. Bazi terapiler, kisiye 6nce
bir metafor sunar ve sonra da kisiden metaforu kendi
zihinsel modeline uygun olacak sekilde degistirmesini
ister. Diger bazi teknikler ise dogrudan kisinin metafor-
lariyla ¢alisir.

METAFORLARIN SUNULUS BIiCIMLERI

Metaforlar1 anekdotlar, hikayeler ve zihinsel canlandir-
malar seklinde kisi uyanikken veya aksiyon ve fantezi
metaforlarina benzer sekilde transtayken de sunabilirsi-
niz. Metafor terapisi i¢in her zaman klasik indtiksiyon ge-
rekli de degildir. Bir¢ok insan metafor anlatilirken kendi-
liginden transa girer. Metaforlar kisinin ihtiyacina ve kisi-
lik 6zelliklerine gore ya dolayli ya da dogrudan olabilir.

Dolayli: Dolayli metaforda kisi sadece kendisine
anlatilan bir hikdye duyar ve kendisini metaforun gelisi-
mini dinlemeye kaptirir. Cogunlukla kisi zihinsel olarak
ya olan seyleri dinlemeli ya g6zlemlemeli ya da belirlen-
mis durumu gozden gegirmelidir.

Dogrudan: Dogrudan metaforda kisi, baskahra-
mandir ve metaforun gelisecegi kosullar1 olusturmakta
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aktif rol alir. Ornegin kisi duvarlar1 agsagi dogru iterek
yok edebilir veya kendisine engel olan daglarin iizerin-
den atlayabilir veya yanginlar1 séndiirebilir vs.

METAFOR TURLERI

Metaforlar, bircok sekilde siniflandirilabilir. Bazilar
cok genelken digerleri ise daha ¢ok bir konu tizerine
odaklanmis ve 6zeldir.

KESIF METAFORLARI

Bunlar, kisinin ilging, garip ya da olagantistii yerlere
gotiirtildigu ve buralarda kisinin problemlerine ¢6ziim
veya ¢ozumler kesfettigi metaforlardir. Cozim ile ilgili
bilgi, yazili bir mesaj formunda olabilir veya baz: kisiler-
ce anlatilabilir ya da her nasilsa bir sekilde oradaki var-
liklardan igsellestirilir. Buradaki temel fikir, kisinin
bilingaltinin probleme ait ¢6ziimii bastan beri bildigi ve
¢o6zimiin ortaya ¢ikmasi igin sadece ona izin vermesi
gerektigidir. Baz:1 kesif metaforlar1 kisiye problemini bir
imaj olarak ortaya koymasi i¢in yardim edilen ve sonra o
imaj1 degistirmesi igin aletler verilen biligsel modelleme-
nin bir formudur.

Ornek:

Gelecegi kesfetme ve ileriye dogru yeni bir yol bulma
icin bir metafordur. Bu kesif metaforunda danisan transa
alinir ve bir kaleye dogru yénlendirilir ve oradan merdi-
venlerle igi kitap dolu bir odaya gotiiriiliir. Bazilar1 gok
eski ve pargalanan kitaplar ve bazilar1 da yepyeni ve
birkag sayfa kalinlikta. Bunlar yagsam kitaplari. Danisana
kendi kitabini bulana kadar raflar1 karistirmasi igin izin
verilir. Kitabi raftan indirip agarlar ve orada hayatlarinin
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hikayesi vardir. Fakat ii¢ versiyon vardir. Ne oldugu,
neden oldugu ve ne olabilecegiyle ilgili li¢ versiyon.
Danisanin suan iginde bulundugu durumu sorgulamasi-
na ve nasil en iyiye ulasabileceklerini kesfetmelerine izin
verilir. Bu metaforun yiizlerce farkl ¢esidi vardir. Yaygin
olanlardan birinde danisana yardimci olan usta bir
kiitiiphaneci vardir. Daha modern bir versiyonunda
DVD veya kaset koleksiyonu kullanilabilir.

Tarihi Kale Kiitiiphanesi

Ve simdi zihninin gezinmesini istiyorum... uzak bir yerde...
sthirli bir adada... ve kendini agaglarin arasinda yiiriirken
buluyorsun... ayaklarin kurumugs yapraklara dokunuyor... aya-
g yapraklar: savurup topragt meydana ¢ikardiginda bir
bozulma ve yenilenme kokusu geliyor burnuna... ve biitiin
cevren agaglarla dolu... ve yukarida, dallarin arasimdan koyu
bulutlar: gorebilirsin... ayak seslerin ve nefesinin sesi disinda
orman sessiz... etrafta garip bir his var... bunu sen de hissedi-
yor musun, merak ediyorum? Sanki her sey harika bir seyin
olmasini bekliyor... seziyor gibi...

Ciinkii sen bir gorevdesin... bir kale bulup girmen gereki-
yor... senin icin onemli seyler barindiran... gecmiste aradigin
ve bulamadigin bir yer... ta ki simdiye kadar ...

Tam olarak nereye gittigini... veya ne yapman gerektigini
bilmeden... yiiriimeye devani ediyorsun... ve yol gittikce yoku-
sa doniiyor... tirmanmak zorlagiyor... Ve biraz ileride elinde
ategsle ilerleyen birisini goriiyorsun... biraz hizlanmip ona yetisi-
yorsun... bu kisi 1slak ve solgun gozlerle yagsh ve kuvvetsiz... o
gozler sana cevriliyor... ve onlarin icinde olgun bir bilgelik...
kabul... aci... ve umut goriiyorsun... Ve diisiinmeden... bir
elinle yasli adamdan atesi ve yiikleri alip diger elinle ona destek
veriyorsun... Higbir sey soylenmiyor... yash adamin sana reh-
berlik etmesine izin vererek devam ediyorsun... ta ki bir pati-
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kaya gelene kadar... Yasli adam elini sikiyor... ve sendeki yiik-
lerini alip patikay: igaret ediyor...

Patikadan yiiriiyorsun... gittikce genisliyor... netlegiyor...
ve agaglar seyreliyor... ve biraz ileride bir bina goriiyorsun
agaclarin arasindan... kuleleri ve yiiksek duvarlari var... giiglii
ve dayamkl goriiniiyor... fakat patika... binaya dogru devam
ediyor... seni duvarlarin etrafindan dolastiracak ozel bir pati-
ka... ve o agaglarin golgesinde yiiriirken... patika seni kiigiik
bir kapiya getiriyor... sanki bir devin kalesindeki fare deligi gibi
goriiniiyor... kapya ulasmak i¢in asag: inen merdivenler var...
icinden sessizce sayarak yavas¢a basamaklar: asag iniyorsun...
ve her basamak seni daha ve daha asag indiriyor... ve her adim-
da daha rahat... kendinden daha emin... daha gevsemis... daha
kontrollii hissediyorsun...

Ve basamaklarin sonunda kapt senin igin sessizce kendili-
ginden agiliyor... ve kendini genis bir odada buluyorsun...
gorebildigin her yone uzanan genis bir oda... ve her yerde raflar
var... kitaplarla, makalelerle, gazetelerle, giinliiklerle, deger-
lendirmelerle, referanslarla dolu raflar... bu binamin altinda
genis bir kiitiiphane yatiyor...

Arkaya dogru her adimda daha derine inerek yiiriiyorsun...
her iki tarafta da raflarda kitaplar var... bazilar: ¢ok eski... cilt-
leri kararnus... kiif kokuyor... ciltleri ¢atlanus ve ayrilnus,
pargalannus... ve bazilar1 yepyeni, sadece birkag sayfa uzun-
lugunda... tertemiz ve parlaklar ... ve eer dikkatle dinlersen bir
nurilty duyabilirsin... her kitaptan geldigi anlasilan hafif bir
ses... gece isitilen bir konusma gibi... ve her kitabin yamndan
gegerken bir his... tath bir iirperti hissediyorsun... sanki kitabin
yazar bir sekilde sana dokunmusg gibi... ve buramn sihirli bir
yer oldugunu fark ediyorsun... her kitap yasanan bir hayati
temsil ediyor ... her kitap biitiin bir yagam...

Ve sen ortaya geldiginde yine o yagh kisiyi gériiyorsun...
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bir tarafiisaret ediyor... belli... ozel bir rafi... rafmn iistiinde tek
bir kitap duruyor... iizerinde senin ismin var... ve seni bekli-
yor... essiz ve ozel bir kitap...

Kitap agiliyor ve sayfalar cevrilmeye bashyor... ilk bagta
yavagca... ve daha sonra hzlamyor... Sayfalar donerken sen
resimlerden... kokulardan... seslerden... tatlardan... insanlar-
dan... yerlerden... renklerden... kelimelerden... ve sayfalar
dondiikge aklina gelen biitiin o seylerden... kiiciik goriintii-
ler... kesitler aliyorsun... ve sayfalar: kontrol edebildigini fark
ediyorsun... sayfalarm yavaglamasim saglayabilirsin... veya
geriye veya ileriye gitmelerini... veya lizlanmalarin... ve her
sayfa hayatindan bir olay... onu hayal edebilir... yeniden
yasayabilir... ve inceleyebilirsin...

Ve zihninde bir sey isitiyorsun... bir sekilde kitabin sana bir
segenek... bir sans verdigini fark ediyorsun... herhangi bir olayi
yeniden yasayabilirsin... veya onu farkli yagayabilirsin... bir
olay: farkli insanlarin bakig agilarindan yagayabilirsin... veya
bir gozlemcinin gozlerinden... olaya bir yabancimn gozlerin-
den de bakabilirsin... onunla ilgili ne diigiindiiklerini anlayabi-
lirsin... olayla ilgili farkl: sonuclar hayal edebilirsin... tiim
bunlart yapabilirsin... herhangi bir olaya simdiki yetiskin ola-
rak gidebilirsin... ve olus seklini degigtirebilirsin... olmalari
gerektigi hale getircbilirsin... simdi hayatindaki bazi scyleri
yeniden yazina firsatina sahipsin... veya bir olay: hafiflestire-
bilir... onemini azaltabilirsin... veya olay istediginiz gibi git-
seydi deneyinileyecegin biitiin giizel seyleri yasayabiiirsin...

Biiyiik bir kitap... ve son béliimiinde sayfalar doniiyor... ve
kelimelerin ve resimlerin harcket ettigini, aktiguu, degistigini
goriiyorsun... sanki kelimeler ve harfler canliynus gibi... ve
gelecegin heniiz yazilmanug oldugunu... sabit olmadigun fark
ediyorsun... ¢ ge¢migini nasi deneyimleineyi sectiine vagl...
kitaba, gelecckten bazi sayfalara bakabilirsin... gelecegi iste-
digin gibi hayal edebilirsin... ve oyle de olacak...
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Yakinindaki birinin farkima variyorsun... bir kez daha o yagsh
kisi yaminda... ve zihninde kelimeler duyabilirsin... bir ses konu-
suyor... hayatindaki ti¢ olay: segebilirsin... herhangi ii¢ olay... o
sayfalara geri donebilirsin... ve istedigin gibi... senin igin en iyi
sekilde sonuglanmalarim saglayabilirsin... veya olaylarin sonug-
larim degistirebilirsin... Gegmis acilarin, bagarisizliklarin, hata-
larin gitmesine izin verebilirsin... ve onlar: tekrardan yazarak
kendinde bagislamay: bulabilirsin... veya ileriye bakabilir ve
gelecekteki bir basarii, ulasti§in bir hedefi, olmasini istedigin
bir seyin o gekilde oldugunu hayal edebilirsin... ve o yeni gelecegi
kitaba yazabilirsin... ve o da gergek olur...

Ve simdi derinlere inebilirsin... bilin dig1 zihninin seni hala
etkilemekte olan ii¢ olayi se¢cmesine izin verebilirsin... veya
liedefini ogrenebilirsin... veya tamamen farkl: bir sonug hayal
edebilirsin... senin igin hangisi uygunsa... ve o seylerin nasil
olmasint istiyorsan onlart canli bir sekilde hayal edebilirsin...
ve o scyleri deistirmiek icim gimdiki segimlerini nasil kullana-
bilece§ini Ogrenebilirsin... gegmisteki seylerle bugiin nasil
davrandi§in ve lissettigin arnsimdaki bagr kopar... ge¢misten
ozgiir ol... ¢iinkii unutmayi segebilirsin... ve simdi kendi gele-
cegini yazabilirsin...

Ve yazmak igin istedigin kadar zaman kullanabilirsin...
bircok sckilde kendine parlak bir gelecek yazdiginda bir par-
magint hareket citirebilirsin... ve devam edebiliriz...

Simdi yeniden yazmaya bagla... (parmak isaretini bek-
Jeyin ve ardindan siirece gére devam edin.)

PASTORAL METAFORLAR

Bu metaforlar kronik endiseden kurtulmasina, stres-
ten arinmasina veya kisinin gevseyip rahatlamasina yar-
dimc olmak icin tasarlanan metaforlardir. Genellikle
rehberli zihinsel canlandirmalardan ayirt edilemezler.
Cogu zaman kisi bir adaya veya bir bahgeye gétiiriiliir.
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Ya da bir sitirii dinlendirici ve sakinlestirici tasvirlerle
dolu huzur veren bagka bir yere... Kisiden uzanmasi
veya gevsemesi istenir ya da kisinin yumusgak ve nazik
varliklarla etkilesime girmesi saglamir. Amag, kisiye
kendi gevseme tepkilerini 6grenmesi i¢in imkan vermek-
tir. Kalp atisin1 diigiirmek, kan basincini azaltmak gibi. ..

Ornek:

Yumugak bir minder iizerinde... hicbir sey yapmadan...
belki de bir yerlerde tatilde... veya en sevdigin yerde... veya
buharla dolu bir banyoda... rahat¢a uzandigin: hayal edebilir
misin... merak ediyorum...

Ve sen... orada... nazikge soluk alip vererek, gevsemis bir
halde... yapacak... ve diigiinecek hicbir sey olmadan uzanir-
ken... sadece kendine izin verirken... gozlerini kapatabilir ve
hayal ettigini hayal edebilirsin...

Kollarin ve bacaklarin rahat... agwr... bagin desteklenmis...
gozlerin gevsiyor... yiiziin rahatliyor... kaslarin rahatlyor ve
yumuguyor... kollarinda ve bacaklarinda bir agirlik hissi var...
sanki yastiga batiyorlarmg gibi... ve daha sonra bir siiziilme
hissi... sanki litks ve rahat bir yataga batiyormugsun gibi...
tamamen gevsemis... sadece gitmesine izin ver... diigiincele-
rinin siiriiklenip gitmelerine izin ver... zihnin derinlere siiriik-
lenirken... her nefes seni daha da gevsetiyor... ve sen bu harika
gevseklik hissinin keyfini ¢ikarabilirsin...

KONTROL METAFORLARI

Bu metaforlar su temel fikre dayanir: Eger kisi bazi
makineleri kullanabiliyorsa, o zaman o makineye kisinin
kontrol etmek istedigi baz1 fonksiyonlar baglanabilir. Bu
metaforlar ¢ogunlukla kisiden s6z konusu makineyi bir
Ol¢im cihazi ile (6rnegin bir kadran) birlestirecek bir
hayal yaratmasin ister. Kadran, kisinin problemine (6r-
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negin aciya) baglanir ve boylece kisi problemine ait kad-
randa goriilen seviyeyi degistirmek igin cesaretlendirilir.

Ormnek:

Bu tiir metaforlar daha 6nce de soylendigi gibi ac
kontroliinde genis 6lglide kullanilir. Danisandan bir tiir
kontrol paneli hayal etmesi istenir. Ortada yukar veya
asagl hareket edebilen uzun bir gosterge kolu olan cam,
saat gibi bir kadran vardir. Danisana kadranin su anki
ruh durumunu, mutluluklarini, ac1 seviyelerini - neyi
kontrol etmek istiyorlarsa - onu temsil ettigi soylenir.
Rahatlik seviyelerini degistirmek istediklerinde tek yap-
malar1 gereken kontrol panelini hatirlamak ve kadrani
hareket ettirmektir. Danisana o anki durumunu biraz
kotiilestirmesi soylenir, boylece gosterge yukar: hareket
eder. Bu danisana bir kontrol hissi vermek igin, gercekten
kendi durumlarn tizerinde bir fark yaratabileceklerine
inandirmak igin yapilir. Daha sonra danisandan duru-
munu iyilestirerek kadrani diger yone hareket ettirmesi
istenir. Danisan durumu tzerinde bilingli bir kontrole
sahip oldugunu fark ettiginde kendi bakimini tistlenme
fikrini daha kolay kabullenirler. Bu basit metafor, genis
bir yelpazede birgok problem igin olaganiistii etkilidir.

Kontrol Paneli

Biiyiik bir kontrol paneli hayal edebilir misin merak ediyo-
rum... ortasinda biiyiik bir kadrani olan... belki de bir maki-
nenin pargasi... veya gaza bastiginda gostergenin yiikseldigi
arabadaki bir kadran gibi... veya dénen kontrol diigmeleri ola-
bilir... veya kiigiik bir kolu kaldirarak sesi arttirdigin ve kolu
indirerek sesi azalttigin miizik setlerindeki sisteme aligik ola-
bilirsin... veya belki de bir siireci kontrol etmen igin aklina
farkli bir kontrol paneli geliyor...
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Simdi senden o kontrol panelindeki en biiyiik gostergeye
dikkatini vermeni istiyorum... bir saatin akrep ve yelkovani
gibi mi... yoksa ortada gostergesi olan bir hiz olger gibi mi bil-
miyorum... veya belki de dijital sayilar gosteren bir goster-
gedir... veya miizik sistemlerinde gordiigiin inip ¢ikan ses
cubuklar: gibidir... istedigin her sey olabilir. ..

Ve o gostergeye yakindan bak... biliyorsun ki arabadaki hiz
gostergesine bakarken ne kadar ugrassan da hicbir zaman iste-
digin seviyede kalmaz... her zaman bir béliim asag: veya yu-
kari hareket eder... dyle degil mi?

Ve eger gostergene cok yakimdan bakarsan... yukari ve
asag1... hafifce hareket ediyor... sabit olmadan... bazi yerlerde
dalgalamyor... dyle degil mi?

Ciinkii stiregler hicbir zaman tam olarak sabit degildir, degil
mi? Her zaman kiigiik bir... deiskenlik vardir... Birazcik
asagi... birazcik yukan... Ve bunu kullanabilirsin... simdi
acun diigiinebilir... ve gOstergenin ne seviyede oldugunu gore-
bilirsin... ve acim 1'in hi¢ act ve 10'un ¢ok siddetli act oldugu
bir gostergede 1'den 10°a kadar bir sayi dizisinde diisiinebilir-
sin... Simdi kontrol panclindeki bu gostergenin... acinin tam
seviyesini gosterdigini hayal et... ve bunu yaptigm zaman...
gostergenin belli bir sayi iizerinde gidip geldigini goreceksin,
oyle degil mi?

Ve simdi... sadece su an igin... o aciy1 biraz arttirman isti-
yoruri... boylece gosterge giiclii bir sekilde yukar: gikar... bunu
yaparak aci dencyimin iizerinde tamnamen kontroliin oldugunu
gostereceksin... ve onu nasil arttirabilecegini biliyorsun. .. nasil
diistirebileccgini de biliyor musun, merak ediyorum?

Bunun igin simdi o gostergeye odaklan. .. gostergenin igaret
ettigi sayiya odaklan... simdi o gostergenin agagr inmesini
sagla... sadece birazcik... aci seviyeni azalt... boylece gosterge
dala diigiik bir sayiyi gdstersin ve orada dalgalansin... bunu
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kolayca yapabilirsin... degil mi?.. sadece birazcik... simdi...

Ve simdi o gostergeyi bayagi asa §1 indir. .. belir gin bir sekil-
de asagi insin... ve acimin azaldigim hisset... ibre asag: inip
orada kalirken belir gin bir fark hisset... simdi o gostergeyi daha
da asagr indir... en agag... tam asagi... ve onu an asagidan az
bir sey yukari kaldir. .. boylece senin i¢in minicik bir parca aci
kalsm... act bir seylerin yolunda gitmediginin ... bedeninin o
bolgesine dikkatini vermen gerektiginin sinyalidir... onun igin
az bir sey birakabilirsin... sadece oraya dikkat etmeni hatirlata-
cak kadar...

Ve simdi bu geyi nasil kontrol edecegini 6grendin... ve bu
seviyeyi degistirmek istedigin her an... kontrol panelini kul-
lanabilir... gostergeyi hareket ettirebilirsin. .. ve acin da onun-
la beraber hareket edecek... kontrol sende... ve bunu bilmek
glizel degil mi?

EYLEM METAFORLARI

Eylem metaforunda kisi bir yere gotiiriiliir ve sonra
bir sekilde gevreyi degistirmek icin harekete gegmesi igin
cesaretlendirilir. Kisi kapilar itebilir veya sikintilar: ata-
bilir ya da baz1 bagka gorevleri gerceklestirir.

Bununla birlikte hareket metaforlar: biling dis1 zihne
karar almasi yoniinde emir vermek i¢in veya 6zel bir
davranisi segmesini saglamak i¢in kullanilir. Kisi bazi sem-
bolik hareketleri yapabilecegi bir yere gétiiriiliir; bir kop-
riiyli gegmek veya bir kayig1 ¢c6zmek, siirekli etkisi olacak
bir seyi segmek veya bir seyi sonsuza dek birakmak...

Ornek 1:

Bu metafor, hipnozda biling dis1 zihni aliskanlhklar-
dan kurtarmak igin bir yol olarak kullanilabilir. Danisan-
dan, zihninde basit bir metaforik eylem canlandirmasi
istenir. Danigsanin boyle bir canlandirma yapmasi, her-
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hangi bir aliskanlig1 geride birakmay1 kabul ettigini ifade
eder.

Asagidaki 6rnek metafor “sigaray1 birakma” amaciyla
hazirlanmistir ama, herhangi bir sekilde sigara i¢mekten
bahsedilmemistir. Tamamen genel ifadeler igerdiginden
metin, herhangi bir aliskanhga kolayca uyarlanabilir.

Ozgiirliik Kopriisii

Ve simdi hayalinde kendini bir képriide yiiriirken gériiyor-
sun... Kopriiniin ortasinda bir gerit var... kagit bir serit... ona
dogru yiiriiyorsun... kopriiniin diger tarafinda... insanlar
var... seni karsilamak i¢in gecmeni bekliyorlar ...

Ve sen bu kopriiyii gecip gecmisi arkanda birakabilecegini
fark ediyorsun... Tek yapman gereken bu seridi koparmak... o
ince kagit pargasim yirtmak. .. tek yapman gereken bu... Seridi
koparmak... ileriye gitmeyi segtigin anlamina geliyor... yeni...
farkl... temiz... ve 6zgiir bir hayata...

Ve sen bu geridi koparabilir misin? Ileri gidebilir misin?
Seridi kopartmak o aligkanlig1 geride birakmaya karar verdigin
anlamina geliyor... temiz bir baglangi¢ yap...

Ve eger simdi bu seridi yirtip gececeksen... ve bu davramsi
sonsuza kadar arkada birakacaksan... bag parmagini kaldirarak
isaret verebilirsin... ve devam edecegiz (cevabi bekle)

Ve sen bu seride dogru yiiriiyorsun ve serit kopuyor... ve
zararsizca diigiiyor... ve her seyin degistigini fark ediyorsun...
sen degistin...

Ornek 2:

Danigana, bir sinemanin seyirci koltugunda oturdugu
soylenir. Oniinde biiyiik, bos bir sinema perdesi vardir.
Yukarida ve arka tarafta ise bir projeksiyon odasi bulu-
nuyor. Danisana elinde bir uzaktan kumanda aleti
oldugu soylenir. Bununla danisan, hangi filmi oynataca-
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giny, filmin ne hizda oynayacagini, hizla ileri ve geri sar-
dirmayi, ses ve renk ayarlarini belirleyebiliyor. Ayni
zamanda perdeye yansiyan goriintiiniin boyutunu kont-
rol edebilir.

Danisan giivenli bir sekilde hayatindaki herhangi bir
durumun veya donemin senaryosunu seyredebilir. Hati-
ralarindan birini seyredebilir ve bu hatiranin bazi yonle-
rini degistirebilir. Veya darnusan, gelecekteki baz1 olaylar
goziinde canlandirmak igin hayal giiciinii kullanabilir.

Bir¢ok damisan, boyle bir senaryo uygulamasinda
kendilerini ¢ok rahat hisseder. Ciinkii sinema perdesinde
olan biten her sey, olus hizlar1 da dahil, onlarin kontro-
liindedir. Bu metafor en ¢ok Hizl1 Fobi Teknigi'nde kul-
lanilir ve ¢ok genis bir alanda oldukga etkili bir sekilde
kullanilabilir.

Biiyiilii Sinema Perdesi

[k olarak, kendini kiigiik, eski bir sinemada hayal et. Ora-
daki tek kigisin. Ortaya yakin bir yerde oturuyorsun. Kendini
fobik tepki vermeden hemen oOnceki durumda gorebildigin
siyah-beyaz bir resim perdede beliriyor...

Sonra viicudunu oturdugu koltukta birakarak... viicudun-
dan digariya siiziildiigiinii hayal et... yukariya dogru... arka
taraftaki projeksiyon odasina siiziilerek gittigini hayal et...
Simdi projeksiyon odasindasin... Oradan baktiginda asagida
seyirci koltuklarinin ortasina yakin yerde oturan kendini gore-
biliyorsun... ve sinema perdesini de gorebiliyorsun...

Simdi, perdeye bak... perdedeki o fotograf yavasca oynama-
ya baglayan bir filme doniisiiyor... O hos olmayan deneyimi
baglangicindan son buldugu ana kadar seyret...

Sona erdiginde filmi durdurmam ve geriye dogru oynat-
manu istiyorum... bu kez olan her seyin geriye dogru aktigin
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goreceksin... insanlar geriye dogru yiiriiyecek... nesneler
geriye hareket edecek. .. ve film geriye baglangica sarnug olacak.

Bu kez filmi renkli hale getir... ileriye dogru oynat, ama
gergekten ileriye hizli sardir... oyle ki film bir-iki saniyede bit-
mis olsun... Film bittiginde tekrar renkli olarak geri sardir...

Sonra yeniden ileriye oynat... ama bu sefer film sona erdi-
ginde... perdenin boyutlarini iyice kiigiilt... sanki bir posta
pulunu izliyormugsun gibi. ..

Sonra filmi tekrar yavas¢a oynat... ama bu kez, insanlara
komik sesleri ekle... filme senin igin en komik filmin miizigini
ekle... bu bir ¢izgi film veya sirk miizigi de olabilir... her kare-
de saga sola sigrayan palyagolar gor... sende iiziintii, kaygi
veya korku yaran seyin kiigiiciik oldugunu... veya iyice ufalip
yok oldugunu ... ya da bir kanalizasyon borusundan asagya
akip gittigini gor... Sonra filmi yapabildigin kadar hizh filmi
ileri geri oynat... Dur ve sana sorun yaratan seyi diigtin. .. hala
senin igin bir problem mi? Bunu yaptiginda o “seye” verdigin
tepkinin simdi degismis oldugunu fark edeceksin. ..

YENIDEN CERCEVELEME METAFORLARI:

Bu metaforlar, bir sekilde kisinin deneyimine paralel
hikayeler anlatmak igin kullanilir. Kisi bilingalt: seviye-
de, metafordaki olay veya olaylar1 kendi problemiyle bir
tutar. Fakat bununla birlikte kendi deneyimine yiikleye-
cegi yeni anlami metafordan transfer eder. Boylece kisi-
nin deneyimine ait anlam degistirilmis olur. Yeniden ger-
geveleme ile anlam degistirilmis oldugundan kisinin orji-
nal durumda farkli ve daha yararl bir davranis gostere-
bilmesine imkan saglanur.

Ornek:
Bu metafor sansizligi, deyim yerindeyse hayatin sil-
lesini, insanlar: giiglendiren, onlara bir seyler 6greten ve
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onlara sekil veren bir deneyim olarak gergeveler ve kendi
glgleriyle kendilerini siirekli olarak yenilemelerini
saglar.

Dalgalar ve kaya

Daha énce deniz kiyisina gidip denizde biiyiik bir kayaya
dalgalarin nasil carptigini gordiin mii, merak ediyorum... Ve o
dalgalari merak edebilirsin... Nereden geldiklerini ve neden bir-
birleri ardina... bitmek bilmeden aym seyi yaptiklarini da... Ka-
yanin neden dalgalara dayanmak zorunda oldugunu bir de...

Dalgalar uzak denizlerdeki firtinalarin sonucudurlar... Fir-
tinalar bitti... fakat yarattiklar: dalgalar hala kiyiya vuruyor...
Ve firtina ne kadar biiyiikse... kiytya vuran dalgalar da o kadar
guiglii...

Ve bir kaya hatirliyorum... arkasindaki kiyiyr koruyordu...
dalgalari kirtyor, savunuyor, geri piiskiirtiiyor, sekillendiriyor,
olusturuyordu... Belki de sen de boyle belirgin bir kaya hatir-
liyorsundur... Sanki sonsuza dek oradaynus gibi goriinen...
saglam ve sert... ona ¢arpan her dalgamn kopiirdiigii... ve bir
giiriiltiiyle par¢alarmp sonunda geri cekildigi bir kaya...

Bazi dalgalar o kadar biiyiiktii ki kayay: su altinda birakiyor-
lardi... bazilari ise kayaya carpip kopiiren kiigiik dalgalard...
Tekrar tekrar o kaya... dalgalarla bulustu... simdiki seklini ald....
dalga ve kaya bir olana kadar... kaya, onu anlayana ve birbirle-
rinin pargasi olana kadar... dalga, kayay: kucaklar... ve kaya da
onu gekillendirir... Bazi dalgalar biiyiik bir kiikremeyle gelir ve
carptiklarmda kopiikler yukari vyiikselir... Bazi dalgalar ise
nazikge gelir ve aym sekilde hafif hafif geri cekilirler...

Fakat biiyiik veya kiiciik... gelen her dalga emildi. .. ve kayay
oldugu gibi kati... saglam... ve sabit birakarak geri ¢ekildi...

Ve yillar sonra o kayayi gormek icin ayni sahile gittim... Dal-
galar onu sekillendirmisti... degistirmisti... yerine daha iyi otur-
mustu... dalgalar, kiyiyr korumast i¢in onu daha iyi hale getir-
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miglerdi... fakat o hala aym kayayd:... bir sekilde dalgalardan
bazen onlari emmeyi... bazen de piiskiirtmeyi 0 grenmisti...

O kayanin, dalgalardan keyif alip almadiginu. .. ve her firt1-
nay: kutlayip kutlamadigini... merak ediyorum... Ciinkii her
firtina... dayanikhlikla ilgili uzmanlik getirir... Ne gelirse gel-
sin... onunla basa ¢ikacagini bilme duygusu... saglam koklii
bir kendine giiven... her seyin iistesinden gelebilecegini bilme
yetenegi... her dalganin onu daha da giiglendirecegi... siirekli
olmast ve yenilenmesi gereken bir giiven getirir...

Ve bir sekilde kaya... dalgalara minnettar... Her firtinadan
sonra... dalgalar onu temizliyor ve geriye bir seyler de birakiyor-
lar... ve dalgalarin azalmasiyla... kaya siikuneti 6greniyor... ve
varlik temeline inerek kendi giiciinii deneyimliyor... Ve her
dalga, ne kadar siddetli olursa olsun... geriye gekilecek... ve
hatiza kumsalinda dalgaciklardan bagka bir sey birakmayacak...

Saglam ve siirekli... giiglii ve emin... kaya devam edebilir...
yaptigi seyi yapmaya... Ciinkii bir sonraki giin... ilik giineg
siklarint ve temiz deniz havasimi getirir... kaya devaml
yenilenir... sonsuz bir denizde yaptig1 scyi yapmaya devani
eden bir kaya...

FANTEZi METAFORLARI

Metaforlarin bir¢ogu, hayal giiciniin ve fantezinin
bazi Ogelerini ayni anda igerir, ama bazilan, tamamen
fantezidir. C")rnegin kisi, bir hayvan, tarihi bir kahraman,
kan dolagimi iginde yiizen bir savasg1 veya bagka bir-
takim imkansiz formlar kimligine biirtinebilir.

Ornek:

Bu metator, danisanin viicudundaki rahatsizhg:
gidermek i¢in zihinsel giliclinii nasil kullanabilecegine
rehberlik etmesi amaciyla hazirlanmugtir.
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Yildirim eller

Ve simdi dikkatle ellerine bak... ellerinin yildirim haline
geldigini goriiyorsun... parmaklarii uzattigin seye dogru. ..
giglii, yok edici bir enerji halinde akiyor yildirimlar. ..

Ve simdi kendini iyice kiigiiliirken hayal et... o kadar kiigii-
liiyorsun ki... kendi viicudunun iginde yolculuk edebili-
yorsun...

Kan dolasumin neredeyse 15tk hiziyla seni biitiin viicudunda
gezdiriyor... Gordiiklerinden sonra... savunma hiicrelerinin
toplant1 merkezine doniiyorsun... onlarm komutani sensin...
sen komutansin. .. ve beraberce hastalikl hiicrelere saldiriyorsu-
nuz... Ellerindeki yildirimlar... hastalikli hiicreleri dyle etkisiz
hale getiriyor ki... digerlerine sadece onlart yok etmek kaliyor ...

ANTROPOMORFIK METAFORLAR

Terapist, kisiyle veya problemle tamamen ilgisiz goru-
nen bir hikdye anlatir. Hikdyeler cogunlukla, antropomor-
fik hayvanlar1 temel alir. Oriimceekler, kirkayaklar, konu-
san baliklar vb. Cok basit bir bicimde, neredeyse gocuksu
bir tarzda anlatilir. Hikayeler genellikle ac1 ¢eken bazi
geng hayvanlarla ilgilidir. Hayvan, problemi yenmek igin
iki veya ¢ sey dener ve tam gabalamayi birakmak {ize-
reyken daha akilli baz1 hayvanlar ¢6zim ile ilgili fikirler
verir. Buradaki temel fikir, kisinin bilin¢ dis1 zihninin
hikdyedeki sorunlarla kendi sorunu arasinda paralellik
kuracagi ve ¢oziimle ilgili sunulan fikirleri benimseyecek
oldugudur. Bu metaforlar kisinin direncini savusturmak
ve kisiye dolayli yoldan 6gretmek igin tasarlanur.

Ornek:

Bu metafor, danisanin varsayimlarini tekrar sinama-
sin1 saglamak i¢in danisana meydan okuma amaciyla
diizenlenmistir.
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Fok Baliklarwyla Yasayan Ayt

Giinlerden bir giin... bir baykus, 1ssiz bir plajda yiiriiyor-
du... giines 151§1m ve dalgalarin yuvarlanarak sahile gelisini
seyretmekten hosnuttu... Deniz aniden su giiliip oynagan...
suya dalan... ve dalgalarin iginden ¢ikan fok baliklariyla dol-
mustu...

Fok baliklar: kiyiya dogru yiizmeye bagladilar... ve kendi-
lerini kuma attilar... Giinegin tadimi ¢ikarmak igin oradaydi-
lar... diinyada hicbir seyi umursamadan kumlarin iizerinde
yuvarlanmyorlardi... Ve daha fazla fok balig kiyiya gelmeye
baglad:... Bu arada dalgalarin arasindan bir ayimin kiyiya ¢ik-
tigm gormek... baykus igin bir siirpriz olmugtu... Ay, kum-
lara uzanmadan once kurumas igin kiirkiinii iyice silkeledi...
etrafa sular sigratarak... Ayi, baykusun kendisini izledigini
gOrmiistii ve ona “Ne var, ne bakiyorsun?” dedi. ..

“Oh,” dedi baykug, “ Kabalik yapmak istemezdim. Ama fok
bali$: siiriinde bir ay: olabilecegini hi¢ beklemiyordum...”

“Uzun bir hikdye” dedi ayi, “Ama ben, bu foklarin arasin-
da biiyiidiini... ve onlarin arasinda hayatta kalmay: 6grendim.
Gergekten de olduk¢a gururluyum. Baska higbir ayi, benim
yiizdiigiim gibi yiizemez”

Baykus, bir siire igin diisiindii ve “Egsiz ve faydali beceriler
ogrendigini gorebiliyorum. Ama bu senin istedigin sey mi?"”
dedi.

“Ben, olaganiistii giizel bir sekilde yiizebilirim.” dedi ay.

“Evet” dedi baykus, “Ama bu senin istedigin sey mi?”

“Benim bagka neye ihtiyacim var ki?” diye diisiindii ay1. ..
baykus yiiriiyiip giderken... Zaman gecti ama soru zihninden
¢tkip gitmedi... Ayt hala soruyu anlamanugt: ama sorunun zih-
ninden gitmesine de izin veremezdi. Bu yiizden bir giin ay,
daha fazla bu sikintiya katlanamad: ve baykugsun gittigi yone
dogru yola ¢ikti...
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Ay, yorgun argin yiiriiyerek onlarca kilometre kat etti...
ve baska bir plaja rastladi. Bu plaj, insanlarla doluydu...
giineglenenler, kitap okuyanlar, kumda ¢ukur kazanlar ve aile-
leriyle eglenenler... Ve o kalabalik plajin tam ortasinda etrafi
bir gitle gevrili bu sicakta paltosuyla oturan bir adam varda...

Ayt sadece onunla konusmast gerektigini diigiindii ve ona
dogru ilerleyerek soyle dedi: “Bagka herkes neredeyse tamamen
¢iplakken. .. nasil oluyor da sen giyiniksin boyle?”

“Oh” dedi adam, “Bu benim tarzim ve iistiimdekileri asla
¢tkarmayacagim anlamina geliyor.”

“Ya ¢it?"” diye sordu ayi, nezaketle.

“Gergekten de, bircok insan ¢it hakkinda sorular soruyor.
Bu bir sir... gittigim her yere onu da gotiiriiriim. Hi¢ kimse, o
¢iti benden daha hizh yerlestiremez.”

“Ah,” dedi ayi, sonunda sorunun ne anlama geldigini
anlamigti. Ve adama “Ama bu senin istedigin sey nii?” Diye
sordu ayi...

iCGdZLEM METAFORLARI

Genellikle metaforlar, terapistin elde etmek istedigi
bazi inceliklere sahiptir veya kisinin durumuyla bazi
paralellikler tagir. Ama ayni zamanda herhangi bir me-
saji, herhangi bir agik noktas1 veya herhangi bir sonu
olmayan metaforlar oldugu gibi birka¢ miimkiin sona
sahip metaforlar da vardir. Bu metaforlar, birbirleriyle
ilgisi yokmus gibi goriinen 6geleri bir araya getirerek
bilingdis1 zihni mesgul eder. Kisinin zihni metaforun
Ogelerini diigsiinmeye birakilir. Boylece metaforun hangi
ogelerinin kiginin kendi hayatini anlattigina yine ken-
disinin karar vermesi veya Ogeleri birbiriyle iliskilen-
diren bir hikdye olusturmasi ya da hikayeyi istedigi bir
sonugla bitirmesi beklenir.



246 - Hipnoterapi

Ornek:

Asagidaki metafor gegmise ait seyler icersinden nele-
rin simdi ve gelecege tasinabilecegi, digerlerinin nasil
algilanabilecegi konusunda danisani yonlendirir.

Hatira Koleksiyonu

Birkag yil énce... senin yaglarindayken bir arkadagin...
beklemedigi bir mektup ald1... Birkag adrese gitmis ve oralar-
dan kendisine yonlendirilmigti... ve tizerinde aligilmadik pul-
lar vardi... Cocukken... pul koleksiyonu yapar miydin, yoksa
yapan birisini tamr miydmn, merak ediyorum... Mektubun
tizerindeki pullar... eski modaydi... ve artik silinmiglerdi...
Dikkatle bakarsan... pulun iistiindeki resmin... noktalar ve
cizgilerden... olugtugunu gorebilirsin... Parmagimzi iizerinde
gezdirirseniz... kabartmay: hissedebilirsin... Belki de bu tiir
pullari hatirlayabilirsin, kim bilir?

Mektup... bir avukattan geliyordu... Uzak bir akraba...
vefat etmigti... ve vasiyetinde arkadagima bir sey birakmugti.
Mektup... bunun ne oldugunu... séylemiyordu... fakat onu
nerede bulabilecegini soyliiyordu... Boylece arkadagim... yol-
culuga ¢ikmak igin... hazirland:... Nasil oldugunu hayal et ...
bir otobiisle veya trenle... bazen detaylar: hatirlamak zordur ...
yolculuk yavagt... fakat koltuk ¢ok rahatti... ¢ok rahat... ve
arkadagimin  diigtinceleri siiriiklenip gitmeye baglada...
motorun homurtusu... tekerleklerin tikirtisi... her nefesin seni
daha derin ve gevsemis yapmasi... daha rahat... koltuktaki hafif
sallanti... ilik 6gleden sonra havasu... pencereden sizan 1gik...
sessizce gegen manzara... nazikge nefes alarak koltugun seni
tagimasina izin veriyorsun... siiriiklenip gitmek ¢ok kolay...
simdi bu rahatlik duygusunun tadin ¢ikararak sadece kendine
izin ver ve tamamen gevge... koltuguna iyice yerles...

Ve belki o... bir riiyayds... belki de gercekti... bazen bunu
bilmek zordur... samirim bir nehrin kenarinda durdular...
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kapilar agild:... etrafa bakarak digar: ¢iktilar... her yer terk edil-
mig gibiydi... 0gleden sonrayda... agwr bir sicak vardi... Hemen
yan tarafta... vasiyette bahsedilen yer vard... eski bir diikkana
benziyordu... neredeyse yikilacak gibi duran... eskimis ahgap
bir bina... Yillardiwr oldugu gibi... bu sessiz 6gleden sonra da...
yerine yerlesmig, sanki birini bekliyor gibi... nehrin kenarin-
da... sessizce duruyordu.. Ve 0gleden sonra giinesi... kirli
camlarimdan igeri vuruyordu... toz zerrecikleri giines isinlarin-
da dans ediyordu... ve duvarlarin etrafinda dolaplar... ¢ekme-
celer var... ve eski bir tezgah... bir de bos bir yazar kasa...

Dolaplardan birinin gekmecesini agiyorsun... camla dolu...
biiyiitiicii gozliikler... aynalar... ve giineg, acik cekmeceye yan-
sidiginda... tiim oda yansiyan 1sikla doluyor... duvarlara gok-
kusag: renginde... tavana sari tonlarinda... siklar vuruyor...
garip sekiller ve golgeler beliriyor...

Bagka bir cekmecede anahtarlar var... narin, piring anahtar-
lar... dev demir kapr anahtarlari... bir anahtarhga takil giimiis
bir anahtar... yiizlerce ve yiizlerce anahtar... hepsi birbirine
karignus... ve kosede 15181 yakalayan piring bir kus kafesi var...
ona bakarken yavasga doniiyor... ve kiigiik bir kapist var...
agik... kapimin kilidi yok... sadece menteseler... kusun 6zgiir
olmak i¢in tek yapmas: gereken onu itip agmakti...

Ve bu manzaramin iginde... 151tk bir figiire carpiyor...
hayir... bu her bedene gore ayarlanabilen bir terzi mankeni...
kim bilir... kimler igcin kullamldi... ¢oktan Olmiis insanlar...
buradan tasinip giden kiz ve erkekler... ve tezgahin arkasinda
elbiselerle... kostiimlerle... tiniformalarla... sapka ve ayakka-
biarla... tiim zamanlarin nioda ve stilleriyle dolu bir sepet
var... dogru insammn gelmesini bekliyor... onlari alt iist edebilir-
sin... deneyebilirsin... istedigin kisi haline gelebilirsin... ve
orada tozlu bir ayna var... uygun bir sey bulana kadar ¢esitli
seyleri deneyerek nasil goriindiigiine bakabilirsin...
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Karanlik bir kosede... iizerlerinde rakamlar olan... metal
agirliklar var... diinyanm her tarafindan... deniz kabuklar:
var... ¢ocuklar... deniz kabuklarini... kulaklarma dayayip
denizin sesini dinlemeye... bayilirlar... sen de yaptin mi, merak
ediyorum... ve simdi bu kabuklardan birini dinlersen ne duya-
cagint merak edebilirsin...

Bir rafta gerceve icinde fotograflar var... ¢oktan Olmiis
insanlarin fotograflari... hayatlarim, mutluluklarm: ve sorun-
larint yasadilar... yiizler giiliimsiiyorlar... eski evler ve araba-
lar... uzun zaman onceki dogum giinleri... ¢itler ve patikalar...
yollar ve kapilar... mumlar ve kekler... sevgiyle yapilan ve ses-
sizce yenilen yemekler...

O eski resimlerdeki gibi... bu seylerin etkileri yavasca kay-
boluyor... ve fotograflarin altnda bir yigm mektup var... hig
acilmanug, hala zarftalar... highir zaman postalanmanuglar...
ve yere yakin bir rafta eski giinliikler var... diizinelerce... bazi-
larinda sadece birkag satir var... bazilarmma sayfalarca yazil-
mig... arkadasim bu giinliikleri okuyarak bayagi uzun bir
zaman gegirdi... ve mektuplart agti... giinliiklerden bazilarinin
sayfalarim yirtti... ve firlatti... orast senin diikkanin oldugun-
da sen de bunu yapabilirsin...

Duvarlarda doldurulmug hayvanlarin baglari... geyikler ve
kurtlar... ¢olii derilerde parildayan gozler... ve g¢ergevelenmis
fotograflar... futbol takumlarimin, okul gruplariun, iiniformal
insanlarin kahverengi ve solmus fotograflari... Yapmaya ¢alis-
tiklar1 seylerle ilgili ne diigiindiiler merak ediyorum? Artik bun-
larin bir 6nemi var nu? Bu yiizden arkadagim bazi resimleri
duvara bakacak sekilde ters gevirdi... ve bunu yaptig icin daha
iyi hissetti... simdi bazi seyler daha rahat tersine gevrilebilir...

Bir baska sepette eski tohum kataloglari... bahge aletleri...
tirmiklar... kazmalar var... ve yiizlerce tohum paketi... giiller...
niliiferler... orkideler... yaseminler...
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Boylece arkadagim eski bir ¢uval buldu... ve onu yararli ola-
bilecek seylerle doldurdu... sen olsaydin ne alacagint merak
ediyorum... ve geride ne birakacaginu...

Arkadagim uzun bir siire sonra ne oldugundan tam olarak
emin olmadan... fakat bir seyler oldugunu bilerek koltugunda
uyanda...

Arkadagim pullar1 sakladi... ve hala onlara tekrar tekrar
bakar...

Gordiigiin gibi... iyi bir koleksiyonu iyi yapan sey... kag
tane oldugu degil... fakat neyi koleksiyonuna katmak icin
segtigindir... hatiwralar gibi...

ESITLIK/KARSILIK METAFORLARI

Bunlar, bir metaforik hayalin “davraniglarla gosteril-
mesi” seklinde ifade edildigi basit metaforlardir. Orne-
gin terapist kisiye, dagdan dokiilen bir selalenin soguk
sularinin altinda durdugunu hayal etmesini s6yleyebilir.
Ve selale “kisinin biitiin problemlerini uzaklara siiriikle-
mekte“dir. Veya kisi, bir tepenin zirvesine tirmandigini
hayal edebilir ve kisi buradan bakhginda gerceklesme-
den 6nce “kendi gelecegini gorir”.

Ornek:
Bu metafor ile danisan ge¢misin gitmesine izin verme-
ye davet edilir.

Swrttaki yiitk metaforu

Bir kapr hayal edebilir misin, merak ediyorum... Simdi o
kapimin neye benzedigini diigiin... Igeriye dogru mu, yoksa
digartya dogru mu agiliyor? Nasil bir kulpu var? Ne renk?
Kolayca agilabilir bir kapt mi1? Belki de sen... o kapiy1 zaten
acik hayal ediyorsundur... Her nasilsa... kapidan igeri giriyor-
sun gimdi... ve kendini biiyiik bir odada buluyorsun...
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Odada... bir siirii insan var... tamdigmn ve hoglandigin her-
kes... bu odada... Aym zamanda... seni tamyan... ve senden
hoglanan herkes... seni seven herkes... ve senin sevdigin her-
kes... bu odada... Her giin karsilagti§in insanlar da burada-
lar... ve uzun zamandwr gérmedigin insanlar da... Artik
bizimle olmayan insanlar da bu odadalar...

Ve sen... odaya girdiginde... onlari... etrafta dolagirken...
ayak iistii sohbet ederken goriiyorsun... konuguyorlar... yiyor
ve igiyorlar... durdular... etrafa bakiyorlar... senin geldigini
fark ettiler... hepsi giiliimsiiyor... seni alkiglamaya bagslyor-
lar... yavasga ve nezaket iginde... Ve sen... onlar1 alkiglarlarken
gorebiliyorsun... sesleri duyabiliyorsun... memnuniyet hisse-
debilirsin... herkes giiliimsiiyor... ve daha da kuvvetli alkisla-
maya baghyorlar... ve sonra daha kuvvetli... sana dogru yiirii-
yorlar... senin etrafinda bir cember olugturuyorlar... bazilari
seni kucaklyor... ve dpiiyor... kendini Oyle iyi hissediyorsun
ki... samimiyet ve kabul edilmislik duygusunu oyle yogun his-
sediyorsun ki... Biitiin bu insanlar seni... sen oldugun icin
seviyorlar... Ve burasi... kendini tamamen emniyette hissede-
bildigin bir yer... Tamamen kabul edildigin... ve desteklen-
digin bir yer... ailen... arkadaglarin... ve biitiin diger insanlar
tarafindan...

Ve hatta... sadece bu yer hakknda... diigiinmek bile... iyi
hissetmeni saglyor... Burast senin olmay: istedigin... Her-
hangi bir gey... olabildigin... ve kabul edildigin bir yer... Sadece
burasi tam anlamuyla... yapmay: istedigin... herhangi bir
seyi... yapabildigin... desteklenecegin ve kabul edilecegin bir
yer... ve bu iyi bir ey, degil mi?

Ve simdi senden... bu insanlara... tegekkiir etmen ve sevgi
gondermen icin... bir yol bulmani istiyorum... bunu herhan-
g1 bir sekilde yapabilirsin...

Ve simdi baska bir kapiya yonel... digariya acilan bir
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kapwya... durup geridon... ve o insanlara bak... seni desteklemek
icin orada olduklarini bil... el salliyorsun onlara ve onlar da
sana el sallyorlar... sonra eglenceli ve sevgi dolu sohbete geri
doniiyorlar...

Ve sen... o kapidan disar1 ciktiginda. .. kendini tagl bir yol-
da buluyorsun... yola ¢iktiginda ayaklarun altindaki taglar:
hissedebiliyorsun... taglarimin ¢atirtistm duyabilirsin... hafif
bir esinti hissediyorsun... muhtemelen bir nehirden... suyun
kokusunu hissedebilirsin... her iki kiyr boyunca agaglar...
biiyiik, uzun agaglar... tash yolda kiy: boyunca yiiriiyorsun...

Sanki bir seyin... seni asagya cektigini fark ediyorsun...
bunu sirtinda hissediyorsun... kafani cevirip baktiginda...
biiyiik bir torba... veya bir ¢anta... ya da oyle bir sey goriiyor-
sun... onun igi... bir siirii tag ve ¢ople dolu... eski seylerle... ve
yol boyunca bunu siiriikliiyorsun... hatta tash yolda... izleri
gorebilirsin... Ve daha énce de... ondan haberdar oldugunu...
fark ediyorsun... Ama asla... gercekten ona bakmadin... veya
daha énce... onu boyle siddetli hissetmedin... Ve onun iginde. ..
diger insanlarin koydugu... ama senin ger¢ekten de... artik
ihtiya¢ duymadigin seyler var...

Ona baktiginda arkanda bir kuyruk gibi siiriiklendigini
hissediyorsun... ya da bir kayiktaki ¢capa gibi... bunun... uzun
bir zamandir... sirtindan seni ¢ektigini fark ediyorsun... ve
seni kontrol ettigini... Onu daha fazla istemedigini fark ediyor-
sun... bu yiike ihtiyacin yok... biitiin bu seyleri siirekli olarak
kendinle siiriiklemek zorunda degilsin... sen bunu hak etmiy-
orsun... Ve sen... bunu fark ettiginde... elinde aniden bir sey
goriiniiyor... bunun sirtindaki yiikii baglayan ip oldugunu
anlwyorsun... Ve sen... birden bire ne yapman gerektigini
bildigin hissine kapiliyorsun... evet, bu dogru... biliyorsun...

Elini uzatiyor ve ip1 kopariyorsun... evet, ipi kopardin...
yiik dagiliyor... parcalaniyor... uzaklara sicriyor... biitiin sey-
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ler tamamen dokiildii artik. .. tagh yolun iizerine yayilip dagil-
dilar... giines cikiyor... ve giines 15181, biitiin o eski seylerin
iizerinde parlamaya baglyor ... 1sindikga tiitmeye baghyorlar ...
ve buharlagtyorlar ... bazilar1 taglarin arasmdan akip gidiyor...
parlak giines 1511... o eski seyleri sicakligiyla eritiyor. .. kiigiik
kiigiik yignlar iyice dagilip yayiliyorlar... Ve sen, onlarin
arasinda yiiriiyebilirsin... onlari tekmeleyebilirsin... parcalar
sen tekmeledikgce uzaklara dogru yuvarlanwyorlar... yok olup
gidigleri izlerken... onlardan kurtuldugunu hissedebilirsin...
iyice gozden kayboluyorlar artik... arkada hi¢bir sey kalmayin-
caya kadar...

Sonunda taglar da tamamen temizleniyor... yol diizlesiyor
sanki... evet, bu dogru... yolda hi¢bir sey kalmadu... Goriilecek
higbir sey kalmadi... adimlariin gélgesinden bagka... ve
yakinda o da gozden kaybolur... Ve sonunda oylesine diizgiin
bir yol kaldi ki. .. yeni bir yol... temiz bir yol... tamamen ileriye
yonelik... ve sen ... kendini ¢ok daha hafif hissediyorsun... simdi
ilerleyebilirsin... o agirlik, gitti...

COKLU GiZLEME METAFORLARI

Coklu gizleme metaforlary, ig ice ge¢mis bir dizi hika-
yeden olusur. Tipik olarak ii¢ metafor bir arada kulla-
nilir. Kisiye ilk metafor anlatilir. Kisi ¢6ziime kavusma-
mis sorunu ile birlikte baz1 dramatik noktalara yonlen-
dirilir. Ardindan bir saniye iginde terapist, ikinci meta-
forik hikayeye gecer. Bunda da kisi baz1 dramatik nokta-
lara gotiiriliir ve ikinci hikdye de yine sonugsuz birakilir.
Ugiincii metafora gegilir, tiglincii metafor ¢6ziim asama-
sin1 igerdiginden terapinin O6ziinii olusturmaktadir.
Co6zim igin bu metafor ya tamamen mecazlarla ytkli
olabilir veya dogrudan telkinin ilk adimi bu 6ze dahil
edilebilir. Ya da kisinin durumuna uygun bagka bir yon-
tem kullanilabilir. Sonugta artik problem ¢6ziime kavus-
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turulur. Sonra ikinci metafordaki konu yeniden ele alinir
ve o da sonuca ulastirilir. En sonunda ilk metafora bira-
kildig1 yerden devam edilir ve béylece kisinin proble-
mini ¢6zmesi i¢in daha fazla imkan verilmis olur.

Coklu gizleme metafor tekniginin nasil uygulandigini
orneklemek igin sigaray: birakamayan birinin durumu
ele alabiliriz: Bu kisi,

1. Mevcut durumu degistirmekte kendini aciz hisseder.

2. Sigara igmenin sosyal olarak kabul edilemez ve
dislanmaya sebep oldugunu fark eder.

3. Sigara igmenin gozle goriiliir bir sekilde, saghgini
etkiledigini fark eder.

4. Problem, kisinin degisim igin ihtiyag duydugu kay-
naklara erisememesidir.

Problemi béyle analiz edince, ele alinmasi gereken
dort alan oldugu ortaya ¢ikmaktadir:

a. Caresizlik

b. Dislanma

c. Hasta olmak

d. Degisim icin gereken kaynaklar

Bu dort konunun her biri i¢in bir metafor olustur-
malisiniz ve bu metaforlar igine gizleyeceginiz bagka bir
metafor yaratmalisiniz:

1. Metafor: acizlik 1. Metaforun
cozlimii
2. Metafor: Dislanma 2. Metaforun
¢Oozumu
3. Metafor: Hasta olma 3. Metaforun ¢ozimii

4. Metafor: Degisim igin gereken kaynaklar
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Hikaye, ilk metaforla baslar ve problemli durum yara-
tilir. Ardindan problem ¢6ziime kavusturulmadan meta-
for burada kesilir. Sonra ikinci metafora baslanir ve yeni
problem ortaya ¢ikar. Bu da sonunun ne olacagy belirsiz
bir durumda birakilir. Ugiincii metafora baslanir ve son
probleme ulasilir, ama bu kez problem ¢6ziimlenir, prob-
lemli durumdan ¢ikmak igin baz1 kaynaklar saglanir...
Kaynak, bu tip problemlerin nasil ¢oziilecegine dair
ibretli bir érmektir aslinda... Ugiincii metafor siirecin
tamamlanmasini ve problemin giderilmesini saglar.
Sonra ikinci metafora devam edilir ve problem ¢oziiliir.
Ardindan ilk metafor da ¢6ziime kavusturulur.

Bunun gibi kurgulanan gizli metaforlar, tek basina
anlatilan metaforlardan ¢ok daha giigliidiir. Her bir
metaforu ¢6ziimsiiz birakmak, aslinda biling dis1 zihni
mesgul etmek anlamina gelir. Biling dis1 zihin, bitmemis
metaforlar1 anlamaya ve bu problemlerin nasil ¢6ziile-
cegini bulmaya galisir. Bu yiizden ¢6ziime dair biitiin
ihtimalleri siirekli olarak tekrar tekrar inceler.

Ugiincii metafordaki problem duruma ulasildiginda,
artik zihinde ugrasilacak ili¢ ¢6zlimsiiz problem vardir.
Uciincii metaforda ¢6ziim igin gerekli kaynaga ulagildi-
ginda, zihin otomatik olarak bu kaynag ilk iki problem
icin test eder.

Metaforlardan birinin ¢6ziilmesi, zihnin diger ikisinin
de ¢oziilebilecegine olan inancini kuvvetlendirir. ilerle-
yen saatlerde veya giinlerde danisan, hikayedeki olaylar-
la kendi hayatindaki problemler arasinda metaforik
baglantiy1 kurarak onlar: gergekten ¢ozebilecektir.

Ornek 1:
Birinci Metafor: Acizlik:
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Bir zamanlar yiiksek bir rafa yerlestirilmis oyuncak bir bebek
vardi. Bebek oraya nasil cikti§in hi¢ bilmiyordu. Raf éyle yiik-
sekti ki, diismekten korktugu igin cok sakin bir sekilde oturdu.

Ikinci metafor: Dislapuushk:

Bebek giin boyunca rafta oturuyor ve zemindeki diger oyun-
caklara bakiyordu... aralarina katilmay: ¢ok istiyordu... Ama
haftalar geciyor olmasina ragmen... bebek orada oturmaya
devam ediyordu. .. kinuldamaktan korkarak. .. ve kendini ¢ok. ..
cok yalmz hissederek. ..

Uciincii Metafor: Hasta olma:

Bebek ayni zamanda bagka bir seyi fark etmigti. Orada
hareketsiz bir sekilde o kadar ¢ok oturmugtu ki... bu yiizden
hastalanmaya baglyordu... Arkadaglariyla beraber etrafta kog-
turamadi§r gibi hicbir egzersiz de yapmyordu... kollart ve
bacaklari cok zayif diismiigtii...

Dérdiinci_ Metafor: Dogrudan telkin/Kaynaklarla

Her giinkii Qivi bebek yine asagidaki oyuncaklara bakiyor ve
kendini onlardan ¢ok uzakta hissediyordu. Bu sirada orada...
zeminin ortasimda yatan bagka bir bebek vardi... Bu, dans eden
belickti... bacaklarimn birini kaybetmisti... aglyor, hareket
clmeye calisiyor ama kinuldayamiyordu... oyuncak ayilar,
askerler ve ici doldurnlmug biiyiik bir kaplan ile diger oyun-
caklar bebege bakmyorlardi. .. biiyiik mor fil goziiktiigiinde. ..
bagka bir sey yapiyormus gibi goriiniiyorlard:. ..

Biiyiik mor fil, cvdeki en eski oyuncakti... diger biitiin
ovuncaklar, biiyiik nor filden korkards. Fil, dans eden bebegin
yanina gitti ve ne oldugunu sordu. Dans eden bebek, yeni bir
figiir ¢caligirken yianlis bir hareket yaptigim ve yere diigtiigiinde
bacagimin yerinden firlayip gik tigini anlatti. Sonrasinda boyle
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yere yapisip kalmugti ve hi¢ kimse ona yardim etmiyordu...
Kendisini dyle mutsuz... éyle faydasiz... ve oyle yardima
muhtag hissetmigsti ki...

lyi kalpli biiyiik mor fil “Bacagnla biz ilgilenecegiz” diye
kiikredi. Ve fil bir g6z isaretiyle oyuncak ayilari, askerleri ve
doldurmug kaplani cagirdi. “Dans eden bebege nigin yardim
etmiyorsunuz?” diye sordu. Onlar da “Crinkii bu durumda ne
yapilmas: gerektiini bilemedik” dediler. “Ve ne yapmanuz
gerektigini de sormaya utandik” dedi kaplan... “yanhs olur
diye...”

“Birine yardim etmek nasil yanhg olur?” dedi fil... Ve
kayip bacagr aramalarini emretti. Askerler, pencereye dogru
giderken oyuncak ayilar késelere bakiyorlardi. Kaplan ise dnce-
ki davramgmdan ¢ok utandig: icin oyuncak kutusunun altina
girip saklannugti... Ve ne oldugunu tahmin et? Kaplan, orada
bacagr buldu! Ve dans eden bebegin bacagi yerine takildi...
Simdiye kadar nasil dans ettiyse yine oyle iyi dans ediyordu.

Ugtincii metafor: ¢éziim
Ve dans eden bebek arkaya dogru egilerek onarilan bacagini

denerken raftaki bebegi fark etti. “Niye orada oturuyorsun?”
diye sordu. “Gel ve bize katil.”

“Yapamam” diye cevap verdi rafta oturan bebek, “kollarim
ve bacaklarim ¢ok giigsiiz... kendimi iyi de hissetmiyorum.”
“Kollarin ve bacaklarin tekrar giiclendiginde raftan asag:
ineceksin degil mi” dedi dans eden bebek.

Ikinci metafor: ¢éziim

“Sey, evet” dedi bebek, “ama ya simdi kimse benimle oyna-
mak istemezse...” “ Aptallik etme” dedi dans eden bebek, “Her-
kes, senin aralarina katilmani ister. Onlarin hepsi seni ¢ok
ozledi. Ve sen hepimizin ne kadar eglenceli oldugumuzu hatir-
liyorsundur.”
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[k metafor: ¢6ziim

“Evet, hatirliyorum” dedi bebek, “fakat ben giicsiiziim, raf
ise cok yiiksek... yapabilecegimi diigiinmiiyorum.”

Biiyiik mor fil yukartya bakti ve “Birazcik da olsa hareket
edip edemeyecegini merak ediyorum.” Dedi. “Oh, evet” dedi
bebek, “kenara dogru biraz hareket edebilecegimi diisiiniiyo-
rum.” “Tamam Oyleyse” dedi fil, “kenara dogru kiigiik bir
hareket yap bakalim."”

Kiigiik bebek bunu yaptiginda, fil ondan kenara dogru
kiiciik bir hareket daha yapmasini istedi. Ve sonra kiigiik bir
hareket daha. .. sonra kiigiik bir hareket daha. .. ve bebegin agir-
Iigr rafin on tarafina geldiginden birdenbire rafin dengesi
bozuldu ve arka tarafi yukariya kalkti. Boyle olunca bebek aga-
S1ya dogru kaydi ve dengeli bir sekilde yere diistiigiinde kendi-
ni biitiin oyuncaklarla kusatilnug bir halde zeminde otururken
buldu. “Oradan” dedi fil; yiiziinde bir giiliimsemeyle, “Nasil
asag indirildigini biliyorsun, degil mi?” Ve biitiin oyuncak-
lar, alkiglad..

Metafor terapisinin hizli ve dramatik degisikliklere
yol agmasi beklenmemelidir. Ama takip eden haftalar
veya aylar iginde siireklilik gosteren bir gelisim ortaya
koyar.

Ornek 2:

Bilinen hikayeleri de aym sekilde ig ice gizleyerek
danisana trans altinda sundugunuzda etkisinin bir ¢ig
gibi her gecen giin arttigini gorebilirsiniz:

Affetme iizerine

[Birinci hikdve: Ogretmen, o giin dgrencilerine bir teklifte
bulunur; “Bir hayat tecriibesi yasamak ister misiniz?”

Ogrenciler ¢ok sevdikleri hocalarimin bu teklifini tereddiit-
stiz kabul ederler. “O zaman” der 6gretmen, “Bundan sonra ne
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dersem yapacaginiza da séz verin.” Ogrenciler bunu da
yaparlar. “Simdi yarmnki ddevinize hazir olun. Yarmn, hepiniz
birer plastik torba ve beger kilo patates getireceksiniz!”

Ogrenciler, bu igten pek bir sey anlamamuglardir. Ama erte-
si sabah, hepsinin siralarimin iizerinde patatesler ve torbalar
hazirdir. Kendisine merakli gozlerle bakan dgrencilerine soyle
der 6gretmen: “Simdi, bugiine dek affetmeyi istemediginiz her
kisi icin bir patates alin, o kiginin adini, o patatesin iizerine
yazip torbanin igine koyun.”

Bazi &grenciler torbalara iicer beser patates koyarken
bazilarimin torbalari neredeyse agzina kadar dolmugtu. Ogret-
men kendisine; “Peki simdi ne olacak?” der gibi bakan 6gren-
cilerine ikinci agiklamasini yapar; “Bir hafta boyunca nereye
giderseniz gidin, bu torbalar1 yaninizda tasiyacaksimz. Yatti-
gz yatakta, bindiginiz otobiiste, okuldayken swralarinizin
iistiinde, hep yaninizda olacaklar.”

Aradan 1 hafta ge¢mistir. Hocalar1 sinifa girer girmez
denileni yapnus olan 6grenciler, sikdyete baslarlar: “Hocam bu
kadar agr torbay: her yere tasimak ¢ok zor, patatesler kokmaya
baglad:. Vallahi, insanlar tuhaf gozlerle bakiyorlar artik bize,
hem sikildik hem de yorulduk.” Ogretmen giiliimseyerek
ogrencilerine sunlari séyler:)

[ikinci hikaye: [ki arkadas ¢élde seyahat ederlerken kay-
bolurlar... Ne sular1 kalmgtir... ne de yiyecekleri... 6zellikle
susuzlugun verdigi ofkeyle tartigmaya baglarlar ve biri digeri-
ne tokat atar. Tokad1 yiyenin cant acir, ama bir sey soylemeden
uzaklasip kuma bir seyler yazar. Digeri ne yazdigini merak
eder ve yaklagip yaziyr okur:”Bugiin en iyi arkadagim bana
tokat att1.” Niye yazdi§ini merak etmesine ragmen soramaz
arkadasina...

Saatlerce yiiriidiikten sonra tam da iimitlerinin tiikendigi
bir anda bir vahaya ulagirlar. Su bulmanin sevinciyle kosarak
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kendilerini serin sulara atarlar. Ama tokat yiyen yiizme bilme-
digini unuttugu icin bogulmaya baglar. Bu duru goren arka-
dagt onu kurtarir. Kendine geldiginde yavasca bir kaya par¢asi-
na yaklagsir ve ¢akistyla kayaya bir seyler yazar. Digeri bu kez
ne yaziyor diye kayaya yaklasir ve yaziyi okur: “Bugiin en iyi
arkadasim hayatimi kurtardi.”

Arkadagina tokat atan ve sonra da onun hayatint kurtaran
artik dayanamaz ve sorar: “Camimi acittigimda bunu kuma
yazdin simdi neden taga yaziyorsun?”]

[Ugiincii hikiye: Universitenin en sevilen profesirii elinde
dolu bir bardakla dersine bagladi. Herkesin gorece§i bir sekilde
tutuyordu ve ardindan sordu: “Bu bardagin agirligi sizce ne ka-
dardir?” “50 gr.” “100gr.” “125 gr.” diye yartladi 6grenciler.

“Bardag tartmadik¢a gergekten ben de bilemem,” dedi pro-
fesor, “ama benim sorum su, bu bardag boyle birkag dakikali-
gna tutsaydim ne olurdu?” “Higbir sey” diye yanitladi 6gren-
ciler.

“Tamam, peki 1 saat boyunca tutsaydim ne olurdu?” diye
sordu profesor bu kez... “Kolunuz agrimaya baglard: efendim”
dedi 6grencilerden biri. “Haklisin, peki 1 giin boyunca tutsam
ne olurdu?” “Kolunuz iyice agrir”, “kas spaznu gibi sorunlar
yasardimiz”, “hastaneye gitmek zorunda kalrdiniz!” tiim
ogrenciler gegitli yorumlar yaptilar ve giiliistiiler.

“Cok iyi. Peki tiim bu sorunlar olurken bardagmn agirligin-
da bir degisme olur muydu?” diye sormaya devam etti pro-
fesor. “Hawyir.” diye yamtlad: herkes. “Peki o zaman, kolun
agrimasimna ve kas spaznuna neden olan neydi?”

Ogrenciler bulmaca ¢ozermisgesine diigiinmeye bagladilar.
“Acidan ve agridan kurtulmak icin ne yapmam gerekir bu
durumda?” diye tekrar sordu profesor. “Bardag: birakin diis-
stin!” diye 6grencilerden biri yanit verdi.
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Profesor drencilerini soyle bir siizdii ve: |

[Dogrudan telkin: Nefret, yasamdan zevk almamizi...
insanlarmn giizel yanlarii gérmemizi engeller. Hi¢ kimse saf
iyi... ya da saf kotii degildir... Salt kétiiliikleri gormek bir stire
sonra gsiiphe, depresyon ve umutsuzluk denizinde bogar
insant... Nefret dolu bir yasam... mutsuz bir yasamdir.

Affetmek ise... insani derinlegtirir... Ciinkii affetmek. .. bir
secimdir... Affetmeyi sectiginizde... kimse size bor¢clanmaya-
caktir... Yani kosullu affetme yoktur... Diger insamn da sizi
affetmesini... degismesini... veya sizin istediginiz gibi...
olmasini beklemeyin... Ciinkii affetmek... bir segimdir...
Amact sizin rahatlamamzdir. .. sizin 6zgiirlesmenizdir... Nef-
ret duydugunuz kisinin yagiyor... ya da 6lmiis olmasz... duy-
dugunuz acilarin yogunlugunda... bir farklilik yaratmayacak-
tir... O acilar... evet, sizin acilarmiz...

Affetmek... kolay degildir... Fakat ozgtirlesmek icin gerek-
lidir... Cogu insan affetmenin... nefret ettigi kisiyi sugsuz...
ya da hakli buldugu anlamina gelecegini sanir... Oysa affet-
mek... gecnigteki anilarin... boyundurugundan kurtulmak...
yasamimzt kontrol altinda tutmasina... son vermek demek-
tir...

Affetmek; o kisiyi sevmek degil... O kisiyle konugmak
zorunda olmak degil... O kisiyle iliskiyi siirdiirmek degil... O
kisinin beklentileri dogrultusunda davranmak degil... O kisiyi
kucaklamak degil... O kisiyi sugsuz bulmak degil... O kisiyi
hakli bulmak degil... O kisinin verdigi zararlar: telafi etmek
icin ¢aba gostermemek degil... Affetmek kirginligin, kiiskiin-
liigiin, nefretin hapishanesinden ozgiirliige kavusmaktir.
Affetmek, artik aciyr hissetmemektir. Yapianlar: unutmak
degil sizden istenen. .. Sizden istenen duy gusal unutmayi sege-
rek kendiniz igin... kendiniz adna... saglkli... bagarili...
ozgiir... ve mutlu yasamay: se¢meniz... Ve siz bu segimi yap-
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tigimiz igin bugiin buradasimiz... kendi 6zgiirliigiiniizii ilan
etmek igin... siz 0zgtirsiiniiz... ]

[Uciincii hikayenin sonu: Profesor drencilerini goyle bir
siizdii ve “Kesinlikle” dedi ve devam etti, “Affedemediginiz
biitiin insanlar da béyledir... Onlar: zihninizde, ruhunuzda,
gonliiniizde tagwrsimiz. Baglangicta bir sorun yokmus gibi
gortiniir. Uzun bir siire nigin, neden diye diigiintirsiiniiz.
Bagimiz agrimaya baglar. Daha uzun diigtiniirsiiniiz. Artik sizi
bitirmeye ve higbir sey yapamamaniza neden olur. Bir sekilde
sizi kirnug olan insanlart ve yaptiklarm ders almak igin
diigiinmek onemlidir, Fakat daha onemlisi 6grenilecek sey 6gre-
nildikten sonra onlart birakmaktir. Bu sekilde zihniniz dagil-
maktan, ruhunuz act ¢ekmekten ve gonliiniiz ise karanliktan
kurtulur.” ]

[ikinci hikayenin sonu: Tokad: yiyen ve bogulmaktan
kurtarilan cevap verir arkadagina:

“Birisi caninmizi yaktiginda kuma yazmaliyiz ki, bagislama
riizgart onu silebilsin. Ama biri bizim icin iyi bir sey yaparsa
taga kazimaliyiz ki hicbir riizgdr onu silemesin.” |

[Birinci hikayenin sonu: Ogretmen giiliimseyerek ogren-
cilerine bakar ve sunlari séyler:

“Gériiyorsunuz ki, affetmeyerek aslinda kendimizi ceza-
landirtyoruz. Kendimizi, ruhumuzda agwr yiikler tagimaya
mahkiim ediyoruz. Affetmeyi, karsinuzdaki kisiye bir liituf
olarak diigtintiyoruz, oysa affetmek, en basta kendimize yap-
tigumz bir iyiliktir.” ]

Eger yetiskin birini indiiksiyon uygulamadan transa
almak ve bunun igin ¢oklu gizleme metaforunu kullan-
mak istiyorsaniz i¢ i¢e ge¢mis hikdye sayiniz ¢ogunlukla
5’ten az olmamalidir.
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METAFOR YONTEMLERI

1- TERAPOTIK METAFOR OLARAK HiKAYELER

Aslinda biitiin hikayeler metafordur. Bir metaforu ifa-
de etmek igin en kullanish yol hikdye anlatmak olabilir.
Ciinkii kisi daha sonralar1 da hikayeyi geri ¢agirmak iste-
diginde onu kolayca hatirlayabilir. Ayni bizlerin ¢ocuk-
lugumuzda dinledigimiz peri masallarin1 asla unutma-
yisimiz gibi. Hikdyeler, hipnotik, dramatik veya hatta
akla yatkin olmak zorunda degildir. Bir paragraf veya
daha uzun olabilirler. Hikdyelere yerlestirilen metaforlar
korkutucu degil ama unutulmaz olmalidir. Ayni zaman-
da birbirinden farkli durumlara da uygulanabilir olma-
lidir. Kisi kendisine anlatilan hikayeler hakkinda diisiin-
meye baglar. Hayatinin bazi béliimleri ile hikayeler ara-
sinda paralellikler kurar. Hikdyenin verdigi ana ders,

a- kisi ihtiyag duydugu tiim kaynaklara zaten sahiptir,

b- yapmasi gereken bu kaynaklar1 harekete gecirmek

i¢in karar vermektir.

Hikayeler terapide su dort ana amag igin kullanilir:

a. Kisinin mevcut durumuna ayak uydurmak ve
uyum saglamak,

b. Kisinin duygusal durumlarini veya tutumlarim
anlamalk,

c. Fikirleri veya diisiince tohumlarini telkin etmek,

d. Telkinleri gizlemek.

Ornek hikdyeler
Iki Simge
Yash kizil dereli reisi kuliibesinin 6niinde torunuyla

oturmus, az Gtede birbiriyle bogusup duran iki kurt
kopegini izliyorlardi. Képeklerden biri beyaz, biri siyaht1
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ve on iki yasindaki ¢ocuk kendini bildi bileli o képekler
dedesinin kuliibesi 6niinde bogusup duruyorlardu.

Dedesinin siirekli goz oniinde tuttugu, yanindan ayir-
madigy iki iri kurt kopegiydi bunlar. Cocuk, kuliibeyi
korumak igin bir képegin yeterli oldugunu disiiniiyor,
dedesinin ikinci kopege neden ihtiyac1 oldugunu ve renk-
lerinin neden illa da siyah ve beyaz oldugunu anlamak
istiyordu artik. O merakla, sordu dedesine: Yash reis, bil-
gece bir giilimsemeyle torununun sirtin1 sivazladi.

“Onlar” dedi, “benim igin iki simgedir evlat.”

“Neyin simgesi” diye sordu ¢ocuk.”

“lyilik ile kotiiliigiin simgesi. Aynen su gérdiigiin
kopekler gibi, iyilik ve koétiiliik igimizde siirekli miica-
dele eder durur. Onlar seyrettik¢e ben hep bunu diisii-
niirim. Onun i¢in yanimda tutarim onlar1.”

Cocuk, s6ziin burasinda; “miicadele varsa, kazanam
da olmali” diye diigiindii ve her gocuga has, bitmeyen
sorulara bir yenisini ekledi: “Peki dedi, “Sence hangisi
kazanir bu miicadeleyi?”

Bilge reis, derin bir giilimsemeyle bakt1 torunu-
na.”Hangisi mi evlat? Ben, hangisini daha iyi beslersem!”

Kaleydeskop

Insanlarin bir kismu terapiye geldiklerinde degisimle
birlikte bazi temel pargalarini da kaybedecegi korkusunu
yasarlar. Aslinda insanlar biiyilirken her zaman degisir-
ler. Insanlar, bir¢ok parganin bir araya gelmesinden olu-
sur ve o pargalar, siirekli olarak kendilerini yeniden
diizenlerler.

Simdiye kadar bir Kaleydeskop ile bakip bakmadig;-
nizi merak ediyorum. Kaleydeskobun degismez sayidaki
cam pargalan ile milyonlarca farkli model yaratilabilir.
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Modellerin her ayrintisi kisinin kontroliinde degildir,
ama kisi daha fazla model yaratmak igin mercegi daha
¢ok dondiirebilir. Ta ki saklamak istedigi modeli bulun-
caya kadar...

Sik sik insanlarin terapiye begenmedikleri ve kendi
baglarina degistiremedikleri bir modele sahip olduklar:
icin geldiklerini diisiiniiyorum. Gergekten 6yle... Her
terapi, ok daha hos bir aranjman olusturana kadar haya-
tin kaleydoskopunu yeniden diizenler.

Recete

Sabah sol goziimde bir agn ve biraz kanla uyand:im.
Ogleden sonra solugu doktorda aldim.

Diinya tathsi bir doktor. Ik bakista ¢6zdii derdimi.
“Direng kaybina bagh iltihaplanma...” “Sorun géziinde
degil aslinda...” dedi doktorum, “baktigin yerde... Hep
karanliga bakmaktan feri sénmiis gézlerinin. Yilgin diis-
miigsiin. Yorgunluk mikrobu, seni géztinden vurmus.”

Bu teshisin ardindan 6yle bir regete yazdi ki dostlar
basina:

“Pozitif diistineceksin. Hayata simsiki sarilacaksin.
Isinden kafani kaldirip sevdiklerinle vakit gegireceksin.
Kendine yeni heyecanlar yarat! Sev ki hiicrelerin
yenilensin... Sana enerji vermeyecek hig kimseyle de bir-
likte olma...” (Can DUNDAR)

Inancin Giicii

Henry Ford Ford Motor Fabrikasini yaratip islcterek
diinyanin en zengin adami oldu. O, hayata bir ¢iftlik
makineleri tamircisi olarak bagladi, ama bir giin ¢ok
basarili oldu, ¢iinki diinyanin nasil isledigine dair agik,
net bir fikri vardi. O senin de diigtinmeni istedigim bir
sey soyledi: “Her hangi bir durumda” dedi, “kisinin
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yapabilecegine ya da yapamayacagina inanmasi 6nemli
degildir. Neye inaniyorsa dogru odur.”

Yolumuzdaki Engeller

Eski zamanlarda bir kral, saraya gelen yolun tizerine
kocaman bir kaya koydurmus, kendisi de pencereye
oturmustu. Bakalim neler olacak diye gozliiyordu...

Ulkenin en zengin tiiccarlari, en giigli kervancilar,
saray gorevlileri birer birer geldiler, sabahtan Gglene
kadar. Hepsi kayanin etrafindan dolasip saraya girdiler.
Pek ¢ogu kral1 yiiksek sesle elestirdi. Halkindan bu kadar
vergi aliyor, ama yollari temiz tutamiyordu.

Sonunda bir koylu ¢ikageldi. Saraya meyve ve sebze
getiriyordu. Sirtindaki kiifeyi yere indirdi, iki eli ile ka-
yaya sarild1 ve ikina sikina itmeye basladi. Kan ter ig¢inde
kaldi, ama sonunda kayay1 da yolun kenarina gekti. Tam
kiifesini yeniden sirtina almak tizereydi ki, kayanin eski
yerinde bir kesenin durdugunu goérdii. Agti... Kese altin
doluydu. Bir de kralin notu vard i¢inde... “Bu altinlar
kayay1 yoldan ¢eken kisiye aittir.” diyordu kral.

Koyli, bugiin dahi pek ¢ogumuzun farkinda olmadig
bir ders almisti. “Her engel, yasam kosullarimizi daha
iyilestirecek bir firsattir.”

Merak

Kimyager Jan Boptista van Helmont, 1640°ta bir deney
yapti. Toprak dolu bir saksi ile bir de sogiit fidani alarak
her ikisini ayri ayri tartti. Sonra fidani saksiya dikti ve
dikkatli bir sekilde bes yil boyunca fidami suladi. Beg
yilin sonunda yeniden, sGgiit agacini ve toprag: tartt.
Agag, 74,5 kilo artmisti. Ama loprak ancak 56 gr kadar
azalmisti. Agacin malzemesi, nereden gelmisti? Hig yok-
tan. O zamanlar hi¢ kimse bitkilerin dallarini, yaprak-
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larin1 ve ¢igeklerini olusturmak icin havadan oksijen ve
karbondioksit aldigin1 anlamadi.

Ciinkii biz bir seyin olup olmadigini, olup ortaya gik-
madan anlayamayiz. Ne zaman bir agaca bakacak olsa-
niz bunu hatirlayabilirsiniz, o gergekten hig yoktan yapil-
mis. Ayni zamanda agagctaki gozle goriilemeyen ve su an
devam eden siirecleri merak da edebilirsiniz.

Biiyii Diikkdm

Uzak diyarlardan birinde bir tilkede, yemyesil tepele-
rin arasinda, kisin bembeyaz bir kar ortiisti ile baharda
rengdrenk kir gigekleri ile kaplanan bir vadi vard:
Ortasindan kiigiik bir irmagin gegtigi bu vadi “Biiytli
Vadi” olarak anilirdi. Ona bu adi veren ise, vadideki
ilging bir diikkan ile bu diikkdnda yasananlardi. Unii
tilkenin dort bir yanina yayilmis olan diikkdnin adi
“Biyt Diikkam” idi.

Biiyi Diikkdni'nin sahibi, ak sagli, ak sakalli bir ihti-
yardi. Burasi, ayni zamanda onun yasadigi yerdi. Bu ne-
denle, diikkdnin disaridan goriintiisii tipki bir ev gibiydi.
Ug tarafinda da yesil gergeveli pencerelerin oldugu,
tamamui ahsaptan yapilmis olan bu binaya, bir veranda-
dan giriliyordu. Igeri girer girmez, ilging esyalarla
donanmis oldukga genis bir oda ile karsilasiyordunuz.
Biiytik bir kiitiiphane, tizerlerinde ¢ok sayida esyanin
bulundugu raflar, masa ve konsollar diikkdnin dért bir
tarafin1 kapliyordu. Ancak bu kalabalik goriinti iginde
cok etkileyici bir diizen géze ¢arpiyordu. Biitiin esyalar,
belli bir estetik iginde duruyor ve bu estetik hi¢bir zaman
bozulmuyordu. Biiyli Diikkdnini gevreleyen pencereler,
icerdeyken bile giiniin aydinhigina ve vadinin giizelligine
hékim olmaniza izin veriyordu. Diikkdnin iginde, arka
taraftaki bolmeye agilan bir kap1 vardi. Bu b6lmede mut-
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fak, banyo ve yatak odasi bulunuyordu. Diikkdna gelen
miisteriler, arka tarafa agilan kapiy1 daima kapal1 goriir-
lerdi.

Her insanin, yasaminda ¢ok istedigi ancak sahip ola-
madig) bir seyler vardir. Ya da sahip olup kaybettigi
seyler. Bazen de sahip oldugu ancak kurtulmak istedigi
seyler. Iste biitiin bunlar, o iilkede yasayan insanlarin bir
kismu igin, Biiyti Diikkdni'na gelme nedeniydi.

Bu diikkdnda, isteklerinizi sinirlamak zorunda degil-
diniz. Miisteriler, hayal edebildikleri her seyi isteme ve
alma hakkina sahiptiler. Tabii, bedelini 6dedikleri tak-
dirde. Her yerde oldugu gibi bu diikkdnda da almak iste-
diginiz seyin bir bedeli vardu.

Bu bedelin ne olacagy, diikkan sahibiyle yaptiginiz pa-
zarlik sonucunda ortaya ¢ikardi. Ancak, Biyi Diikka-
ni'nda maddi bedellerin higbir hiikmii yoktu. Bazi miis-
teriler bir seye sahip olmak icin denebilecek tek bedelin
para olabilecegi diisiincesiyle, cepleri kabarik gelirlerdi.
Oysa burada yapilan pazarliklar, giinliik yasamdakiler-
den biraz farkl olur ve pek ¢ok miisteriyi sasirtirdi. Diik-
kan sahibi yaslh adam, her sabah giin agarirken kalkar,
kendine biiyiik bir fincan kahve yapar ve bir insanin iste-
yebilecegi her seyin var oldugu diikkdniyla gurur duya-
rak kahvesini yudumlardi. Kahvenin ardindan gelen
zevkli bir kahvaltidan sonra da pencerelerinin perdele-
rini sonuna kadar agarak, sallanan koltuguna oturur ve
iceri dolan giin 151g1nin yardimiyla okumaya baslardi.
Biiyii Diikkdani'nda satic1 olmak bilgelik isterdi. O giine
kadar diikkdna gelen higcbir miisteriyi geri ¢evirmemisti
diikkan sahibi. Herkes, ¢ok istedigi bir seye sahip olmak
ugruna onca yolu goéze alarak gelir ve mutlaka alabile-
cegi en iyi seyi almis olarak ¢ikardi. Ama genellikle
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aldig sey istedigi seyden ¢ok farkli olurdu. Yash adam
ara sira, okudugu kitaptan basini kaldirir, yolu géren
pencereye bir goz atardi. Eger bir miisteri geliyorsa, onu
ta uzaktan yakalayip, diikkdna yaklasana kadar izlemeyi
severdi. Bu, onun igin zihinsel bir hazirlik stireciydi. Bu
siire iginde zihnini, biraz sonra gelecek olan miisteriyiiyi
anlayabilmek i¢in bosaltirdi.

Sabah disar1 baktiginda, yagan karin yolu iyice kapat-
tigin1 gordi. Bu havda gelen giden olmaz diye distiniip
hiiziinlendi. Biiyli Diikkdni, hemen her giin bir miisteri
agirlardi. Ancak, yilda birkag kere de olsa kimsenin ugra-
madigi giinler olurdu. Yash adam, o giiniinde bunlardan
biri olmasindan korktu. Nedense igsizlik igini tirpertmisti.

Tam o sirada uzakta bir kararti gérdii. Kar beyazinin
kamastirdig1 gozlerini kirpistinip tekrar baktiginda,
bunun yaklagmakta olan bir insan oldugunu anlad. Igini
bir seving kapladi. Gidip sobasina bir odun att1 ve tam
pencerenin karsisindaki sallanan koltuga oturup, miis-
terisini beklemeye koyuldu. Kis mevsiminin bu soguk
giniide epeyce iiglimiig, yorgun diigmiis olmaliyd.
Kapmin oniine gelinceye kadar, gézlerini hig ayirmadan
izledi onu. lyice kulak kabartti Ug basamakla gikilan,
ahsap zeminli verandadaki ayak seslerini ve onlara eglik
eden gicirtiyt duymaktan ¢ok hoslanirdi. Bekledigi
kisinin ayak sesleri ikinci basamakta kesildi. Miisteri gal-
madan, kapiyr agmamay1 prensip edinmisti yagh adam.
Ciinkii hemen herkes o kapimnin éniinde durup, bir kez
daha diisiintirdii. Kapiy1 ¢almaktan vazgegip dénenler,
az da olsa olmustu. O giin de ayn geyi yapti. Sonunda
kap1 ¢alindi. Ac¢tiginda karsisinda soguktan kizarmis
elleriyle atkisini gikarmaya galisan bir erkek gotdd. “lyi
sabahlar, girebilir miyim?” diye sordu miisteri.
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Diikkan sahibi, miisterisini igeri aldiktan sonra, 1sin-
masin i¢in ona bir kahve ikram etti. Sessizce kahvesini
icerken etrafi seyreden adam, karsisinda oturan yash
saticinin ikna edilmesi pek gii¢ olmayan biri oldugunu
diistindi. Herhalde o da miisterisini anlar, onun hakh
istegini geri ¢evirmek istemezdi. Acaba Biiyii Diik kanr’-
dan ¢ikarken istedigi gibi bir aligveris yapmus olacak
miyd1? Bir siire soze nasil baslayacagini bilemedi. Belki
de diikkdn sahibinin bir seyler soylemesi gerekirdi.
Ancak karsisinda, sabirh bir ifade ile miisterisinin gozle-
rinin igine bakarak oturan saticinin, alisverisi baglatmaya
niyetli olmadigin1 anladi. Bu sabirli bekleyis, onda hem
cesaret hem de yumusak bir etki yaratti. Anlasin,
baslangi¢ sozleri kendisinden bekleniyordu. Sonunda,
fazla distinmeden aklindan ilk gegeni s6yleyiverdi:

“Uniiniizii duyunca ¢ok uzaklardan kalkip geldim
buraya. Istedigim seyi, bir tek sizin diikkdninizda bula-
bilecegimi soylediler. Karsiliginda ne isterseniz vermeye
hazirim.”

“Istediginiz seyin ne oldugunu égrenebilir miyim?”

“Bakin, ben elli bes yasindayim. Yani yolun yarisini
gegceli cok oldu. S6ylemeye dili varmiyor ama yolun sonu-
na yaklastim galiba. Bu gercege tahammuiliim yok. Ben
bugiine kadar ki hayatim geri istiyorum. Mimkiin mii?”

“Elbette miimkiin. Biliyorsunuz, diikkdnimda her sey
mevcut. Ancak tam olarak ne isteginizi anlayabilmem
icin, bana geri istediginiz hayatimizi biraz anlatabilir
misiniz?”

Diikkéan sahibinin sordugu soru, miisteriyi i¢ diinyasi-
na dondiirmiistii. Goziinilin oniinden gegen sahnelerin
kendi yasamina ait oldugunu kabul etmek igin kendini
zorluyordu. Biitiin goriintiiler, bir kargasa ve telas iginde
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birbirlerine karisarak gecip gittiler ve geride yalnizca
1ss1z bir hiizlin biraktilar. Hiizniiniin yiziine yansimasi-
na engel olamayan miisteri, yash saticinin sorusu
kargisinda ancak sunlari syleyebildi:

“Gegmis yasamimda bir¢ok hata yaptim. Bunlar igin
pismanlik duyuyorum. Yanhs kararlar verdim, kayiplara
ugradim. Zaman1 hovardaca harcadim. Bir giin bir de
baktim ki, hayat yarimdan gegip gidiyor. Panige kapil-
dim ve bir gare aramaya basladim. Dostlarimla konus-
may1 denedim. Beni teselli edip derdimi unutturmaya
calisanlar da oldu, yardim etmeye ¢alisanlar da. Ama
higbiri kar etmedi. Kendimi ¢ok mutsuz hissediyordum.
Derken, bir giin birisi bana sizden ve Biiyii Diikka-
ni'ndan soz etti. Bunu duyar duymaz sanki iginde bir 151k
yandi. Biyiik bir umutla hemen yollara diisiip size
geldim. Kendimi ¢ok garesiz hissediyorum.

Liitfen elli bes yilim1 bana geri verin.”

“Yani, siz pismanlik duydugunuz hayatimiz1 yeniden
yasamak mu istiyorsunuz?”

“Elbette hayir. Soylemek istedigim bu degil. Ben yal-
nizca kaybettigim yillarimu geri istiyorum. Eger bir san-
sim daha olursa ayni hatalar tekrarlamayacagim.”

“Herhalde bunu ¢ok istiyorsunuz.”

“Evet, hem de her seyimi verecek kadar.”

“Peki, benim size verecegim elli bes yilin karsihiginda
siz bana ne verebilirsiniz?”

“Ne isterseniz?”

“Sanki bunun igin her seyden vazge¢meye hazir
gibisiniz.”

“Hig¢ kuskunuz olmasin. Su anda sahip oldugum her
seyden vazgecebilirim. Yeter ki geride biraktigim yil-
larimi bana geri verin.”
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Yasliadam, ellerini sakallarinda dolastirirken, kendini
sallanan koltugunun devinimlerine birakmigti. Bir stire
diistindi. Miisterisinin, sabirsizlikla, pazarlhigin bitmesi-
ni beklediginden emindi. Biiyti diikkdanina gelen kigiler,
yagh adam, pazarligin basindaki diistince yolculuklarin-
da yalniz kalirdi. Su anda da, sessizligin yalnizca kendi
isine yaradigini biliyordu. Koltugu ile birlikte 6ne dogru
egilerek miigterisinin gozlerinin igine bakti ve agir agir
konusmaya basladz:

“Beyefendi, her ne kadar siz elli bes yil karsiliginda
bana her seyinizi vermeye hazir olsaniz da ben sizden bir
tek sey isteyecegim.”

“Dileyin benden ne dilerseniz.”

“Belleginizi.”

“Anlamadim?”

“Belleginizi dedim. Elli bes yilin yasantisini iginde
barindiran belleginizi istiyorum.”

“Ah evet anladim. Ilging bir bedel. Kabul ediyorum.
Tamam, alin bellegimi.”

“Emin misiniz?”

“Neden olmayayim? Elli beg y1l kazanacagim.”

“Belleginizi, igindeki her seyle birlikte bu diikkdnda
birakip gideceksiniz. Elli bes yilin tek bir anin1 hatirla-
mayacaksiniz. Buraya neden geldiginizi bile.”

“Daha iyi ya! Her seye yeniden baslayacagim. Zaten
gecmisi hatirlamak istemiyorum ki!”

“O halde, korkarim elli bes y1l sonra buraya tekrar
gelirsiniz. Tabii o zaman benim yerime, bir bagkasi size
yardima olur.”

“Hayir hayir. Emin olun ki, su dakika bellegimi sez
birakip elli bes yilimi geri alacagim ve diikkdninizi, bir
daha donmemek tizere terk edecegim. Ve yine sz veri-
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yorum, su ana kadar yaptigim hatalarin hig birini tekrar
etmeyecegim.”

“Isterseniz bagka sézler vermeyin. Ciinkii az sonra,
belleginizle birlikte biitiin hepsini burada birakip gide-
ceksiniz.”

Yash adamin son sozleri, misterinin duraklamasina
neden olmustu. Bu s6zlerin anlamini kavrayabilmek igin
birkag saniye diistinmek zorunda kald.

“Nasil yani? Buradan ¢iktigimda higbir sey hatirla-
mayacak miyim? Sizinle konugtuklarimiz bile, 6yle mi?”

“Yani higbir seyi mi? Buraya neden geldigimi, sizin
kim oldugunuzu ve hatta...”

“Ne yazik ki!”

Yashh adam, su anda pazarhigin sonuna geldiklerini
hissediyordu. Karsisinda oturan miisterinin yiiziinde
gordiigli aydinlanma, pazarlik sahnelerinin en hoslan-
dig1 goriintiisiiydii. Son sozleri miisterisinin sGylemesini
istedigi icin bir siire sessiz kald1 ve bekledi. Bu seferki
sessizligin, miisterisinin isine yaradigindan emindi.
Onun aydinlanan yiiziiniin ortasinda parlayan gozbe-
bekleri, yash satic1 igin, sessizligin iginden ¢ikacak sesli
bir coskunun habercisi gibiydi. Gergekten de, konus-
maya baslayan miisterisi onu yaniltmadi:

“Sarurim ne demek isteginizi simdi anliyorum. Eger
elli bes yilin bedeli bu ise, pes ediyorum. Bellegimden
vazgecemem. Bu neye benziyor biliyor musunuz? Bir
kadinin, ¢ok istedigi bir tokayi, saglar karsiiginda satin
almasina. Cok ilging bir insansiniz. Bana, Biiyl Diikka-
nindan almak istedigimden ¢ok farkh bir seyle ¢ikaca-
gimi1 soylemislerdi de inanmamistim. Ben, bugiine
kadarki yagsamimi almak igin gelmistim, ancak bugiin-
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den sonraki yasamimi alip gidiyorum. Size tesekkiir
ederim.”
“Bir sey degil. Glizel bir pazarlikti. Hos¢a kalin.”
Yash adam, miisterisini gézden kaybolana dek
gulimseyerek izlerken, aklindan o an kimin séyledigini
hatirlamadig) bir s6z gegiyordu: “Gegmisi hatirlamayan-
lar, onu bir kez daha yasamak zorunda kalirlar.”

Kaynayan Kurbaga

Denir ki eger siz, sicak suya bir kurbaga koyarsaniz, o
hemen tepki gosterecck ve disan atlayacaktir. Yine siz
kurbagay1 bu kez soguk suya koyarsaniz ve yavasga
suyu 1sitirsaniz kurbaga, sicakliktaki asamali degisikligi
fark etmeyecek ve kendisini maglup edecek sicakliga
kadar suda kalacak.

Kartalin Yeniden Dogusu

Kartal, kus ttirleri i¢inde en uzun yasayanidir. 70 yila
kadar yasayan kartallar vardir. Ancak bu yasa ulasmak
igin, 40 yaslarindayken ¢ok ciddi ve zor bir karar1 vermek
zorundadir. Kartalin yas1 40?a dayandiginda pengeleri
sertlesir, esnekligini yitirir ve bu nedenle de beslenme-
sini sagladig1 avlarin1 kavrayip tutamaz duruma gelir.
Gagas1 uzunlasir ve gogsiine dogru kivrilir. Kanatlar
yaglanir ve agirlasir. Tuyleri kartlagir ve kalinlagir. Artik
kartalin ugmasi iyice zorlasmistir. Dolayisiyla kartalin
burada iki segimden birisini yapmas: gerekir. Ya olimii
segeccktir ya da yeniden dogusun acili ve zorlu siirecini
goglisleyecektir. Bu yeniden dogus stireci 150 giin kadar
siirecektir.

Bu yonde karar verince kartal bir dagin tepesine ugar
ve orada bir kayahkta artik u¢gmasima gerek olmayan bir
yerde yuva yapar ve bu yuvada kalir. Sonra kartal,
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gagasini sert bir sekilde kayaya vurmaya baslar. En
sonunda kartalin gagasi yerinden sokiiliir ve diiser.
Kartal bir siire yeni gagasinin ¢tkmasini bekler. Gagasi
¢iktiktan sonra bu yeni gaga ile pengelerini yerinden
sOker ¢ikarir. Yeni pengeleri ¢ikinca kartal bu kez eski
kartlasmis tiiylerini yolmaya baslar. 5 ay sonra kartal,
kendisine 20 yil veya daha uzun siireli bir yasam
bagislayan meshur yeniden dogus ugusunu yapmaya
hazir duruma gelir.

Kendi yasamimizda sik sik bir yeniden dogus stireci
yasamak zorunda kaliriz. Zafer ugusunu stiirdiirmek igin,
bize ac1 veren eski aliskanliklarimizdan, geleneklerimiz-
den ve anilarimizdan kurtulmak zorundayiz. Ancak bu
oldugunda deneyimlerimiz, yeniden dogusumuza kay-
naklik yapabilir.

Ketcap

Bazen insanlar ne zaman degisime ihtiya¢ duysalar
hayal kirikligina ugrarlar. Ctinkii insanlar degisim karar
aldiklar1 ve gergekten onu ifade ettikleri andan itibaren,
degisikligin hemen baslamasini ve kendilerinin de
hemen sonuglar1 gormelerini beklerler. Ancak bir dos-
tum gergegin hi¢ de oyle olmadigini soyliiyor. Degisim
siireci, diizenli ve ilerleyen bir yapida degildir. Degisim
aslinda ketcap dokmek gibidir. Ketcap sisesini alirsimiz
ve sallarsiniz... sallarsiniz... siseden higbir sey dokiil-
mez. Siz daha fazla ¢aba sarf edersiniz... sallarsimz...
sallarsiniz... yine higbir sey dokiilmez. Sonunda bir kez
daha hizla sallarsimiz. ve sapiriyla dékiilmeye baglar.
Ketgap, her vere sigramigtir. Iste degisim de bunun
gibidir.
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Kelebek

Cocugun birisi sekropia denilen bir tiir giive kozala-
rini topluyor ve bahar gelince, giivelerin kozalardan
nasil giktiklarini hayret ve ilgi ile seyrediyordu. Fakat
giivelerin kozadan ¢ikarken sarf ettikleri gayret, ¢upin-
ma kargsisinda da iginde bir acima hissi gelisiyoreu.
Babasi bir giin, bu boceklerin bir tanesinin kozadan ¢ik-
masini gliclestiren ipegi makasla kesti. Fakat sonug
sasirticiydy; ok gegmeden Kelebek 6ldii. ..

Baba, bu hadise tizerine ogluna su hayat dersini verdi;

“Oglum, bu bécek kozasindan disar1 gikarken sarf
ettigi gayret neticesinde, viicudundaki zehri disar: verir.
Eger o zehir disar1 verilmezse bocek 6liir. Ayni zamanda,
bu ¢irpiniglar sayesinde ilerde kendisi igin g¢ok gerekli
olan kaslar giiglenir.

insanlar da, daha glgcli, daha dayanikli ve daha ira-
deli olmak ve boylece istediklerini yapabilmek igin onler-
ine ¢ikan zorluklarla miicadele ederek olgunlasir, gelisir
ve giiglenir. Eger insanlar, arzularina kolayca ulasirlarsa,
karakterleri zayiflar, adeta, iclerinde bir seyin 6lmiis
oldugunu fark ederler.

Oyuncaklar

Bir pazarlama sirketi ¢ocuklarimin gergekten hangi
oyuncaklarla oynamaktan hoslandigini bulmaya ¢ahsi-
yordu. Bu amagla bir oyun odasi diizenlediler. Biiytik bir
kutuya yeni yapilmis bir yigin oyuncak doldurup odaya
biraktilar. Sonra, bir diizineye yakin ¢ocugu odaya getir-
diler ve ¢ocuklara kutudaki oyuncaklarin herhangi
biriyle oynayabileceklerini ve en sonunda oyuncaklar-
dan birini temelli alabileceklerini soylediler. Planlari,
oyuncaklardan hangilerine ¢ocuklarin gergekten sahip
olmak istediklerini kesfetmekti.
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Sirket ¢alisanlar1 herhangi bir sekilde ¢ocuklari etkile-
memek i¢in odadan ¢iktilar ve yarim saat boyunca oyna-
malar1 igin onlar1 yalniz biraktilar. Geri geldiklerinde
oyuncaklarin odanin her tarafina sagilmis ve unutulmus
oldugunu gordiiler. Cocuklar ise o biiyltik mukavva
kutunun igine girmis mutluluk ve seving iginde oynuyor-
lardi.

Katr

Galiskan bir giftginin bir katir1 varmis. Glingérmiis,
cok yol tepmis, inatgi, sabirh bir katir... Ozellikle bahar
glinleri bos cayirlarda dolasip otlamaya bayilirmis. Ciftgi
de katirini gok severmis. Giinlerden bir giin katir yanhs
bir adim atmis ve kendisini gift¢inin kuyusunun dibinde
bulmus. Allahtan ki kuyunun igindeki su fazla degilmis.
Bu sayede hayati kurtulmus, bogulmamis. Bu giizel
bahar giiniinde kendisini kuyunun dibinde bulan zavalli
katir bir iki debelenmis. Ama bakmus ki, buradan ¢ikabil-
mesi miimkin degil. Ne duvari tirmanacak glicti var ne
de ugup gidebilecek kanatlar:...

Gene de bir iki hamle yapmis ama nafile. Bu kuyudan
kendi glictliyle ¢ikis olmadigini anlamis. Baslamis ytiksek
sesle bagirmaya, dua etmeye, daha dogrusu kuyuya
diistip dibe vurmus bir katir ne yaparsa oyle seyler yap-
maya...

Bu canhiras sesleri duyan gift¢i kuyunun basina gelip
durumu goérmiis. Koskoca katir1 kuyunun dibinden nasil
cikaracak? Caresiz, civardaki koyliileri yardima gagir-
mis. Diistinmiigler tasinmislar, dibe vurmus katiri ¢ikar-
manin bir yolunu bulamamuislar. Bu arada katirin bagiris
caginslar: ytrekleri daghyormus! “Bari daha fazla aa
¢ekmesine engel olalim” demis katirin sahibi. Bu kuyu
nasil olsa artik ise yaramaz. lyisi mi igini toprakla doldu-
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ralim, hem katirin acisina son vermis, hem de kuyuyu
kapatmuis oluruz.”

Bunu duyan katirin dehseti daha da artmis. Diri diri
gomilmekten daha korkung bir son olabilir mi! Derken
yukardan kiirek kiirek tas toprak atmaya baslamuslar.
Once umudu kesip, 6lmeyi kabullenmis katir. Sonra,
kafasina bir tas diistince beyninde bir simsek ¢akmusg! Bir
care gelmis aklina ve baglamis uygulamayal!

Yukaridan sirtina tas toprak yagdikca soyle bir
silkiniyormus. Sirtindakiler yere diistince, sigrayip tizeri-
ne ¢ikiyormus. Bir daha, bir daha yapiyormus bunu.

Silkin ve sigra diye murildaniyormus bir yandan da.
Silkin ve sigra...

Yukaridakiler onu gommek igin kiirek kiirek toprak
atmaya devam etmisler. Ama bir sure sonra, bizim katir
kuyunun tepesinde belirmez mi... Hala silkin ve sigra
diye mirildanmaktaymus. Evet, dibe vurmus katir, kuyu-
nun dibinden silkinip sigrayarak kurtulmus... Pes
etmeyip ¢aba gosterdigi igin...

Kuglar

Bazi kuslar yasadiklar1 bolgeye oldukga fazla sahip
¢ikar. Baska bir degisle bahgenin bir bélimiiniin bagka
hi¢ kimseye degil kendilerine ait olduguna karar verirler.
Hig stiphesiz bahgeler kiigiik alanlardir ve bos bir parga-
ya sahip ¢ikilmasi o bahgede yasayan kuslar arasinda
ofkeli tartismalar yaratir. Simdi, kuslar kirilgan yaratik-
lardir. Bundan dolayi eger onlar, birbirlerine fiziksel ola-
rak saldiracak olurlarsa hepsi yaralanacaktir. Yani kuslar
etrafta calim atarak yiirtr ve diger kusu gormemezlikten
gelir. Her iki kus da saldirgan bir tutumla otlar1 gagala-
riyla parga parga cder ve kizgin bir sekilde pargaladiklar:
otlar1 etrafa sagar ve biitiin bu silire¢ boyunca goziinii
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diger kustan ayirmaz. Ciinkii diger kusun bundan ¢ok
etkilenecegini, birakip gidecegini ve kendine bagka bir
bahge bulacagini timit etmektedir. Bu, Cikarma Faaliyeti
olarak adlandirilir. Bunu yapan sadece kuslar degildir.

2- GORSEL CANLANDIRMA

Gorsel Canlandirma teknigi ile ilgili bilgiler tu
boliimiin baglangicinda verildiginden indiiksiyon son-
ras1 derinlestirici olarak kullandigimiz bir metni 6rnek
olarak veriyoruz:

Ornek:

Balon gezisi

Simdi, kendini gercekten rahatlat ve viicudunu gevset...
senden belli seyleri hayal etmeni istiyorum... ve sana tarif etti-
gim sahneleri gormenin... ¢ok kolay oldugunu kesfedeceksin...
¢ok daha gevseniis ve ¢ok daha rahat olmaya baslayacaksmn...

Simdi gozlerini gevset ve zihin ekranmina kisa bir ziyarette
bulun... Hayal et... senin... helyum gazi doldurulmus... ¢ok
biiyiik ve giizel bir balona sahip oldugunu... balonun renklerini
fark et... iizerindeki desenleri... ve ipleri... altindaki sepete bag-
lanmus... ve belki alttaki sepetin iginde kendini gorebilirsin...
oyle rahatca otururken... veya belki de sadece, benim sana tarif
ettigim rahath$: deneyimleyebilirsin... Balon, biiyiik, acik bir
alanda u¢mak tizere hazir... ¢ikacagm seyahat hakkinda kendini
gercekten mutlu hissediyorsun... rahat ve eminsin... gevsemis
bir halde... ve balonun yumugak ve nazik bir sekilde alandan
yiikselirken... seyahatine baslamak icin isteklisin...

Sicak, aydmlik, hog bir yaz giinii... ikindiden sonrasin...
hayal et... yukari, balona dogru bak... hos, derin bir mavi yesil
renkle... giines 1s1$mda parildarken onu gorebilirsin... ve balo-
nun daha da yiiksek baglarken... sen kendini ¢ok daha gevsemis
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buluyorsun... daha yiiksege... ve daha yiiksege... gevsemis ve
rahatsin... daha yiiksege... ve daha yiiksee... asagiya alana
bakiyorsun... kir manzarasimi goriiyorsun... agaglar onceki
boyutlarindan daha kiigiik goriiniiyorlar... sadece daha yiik-
sege... ve daha yiiksege... yukariya siiriiklen... cok daha gev-
semis... ¢ok daha rahat olarak...

Agik, mavi bir gokyiizii hayal et... goriiste hicbir bulut yok...
hatta ikindi olmasina ragmen... ufukta dolunay: gorebilirsin...
yavasca ve rahat bir sekilde balon siiziiliiyor... tarlalarin ve
cayirlarin karsisinda... nehirlerin ve derelerin tizerinde... ve
hava burada, yukarida éyle taze ki... ve kendini aldigin her
nefesle cok daha gevsemis ve rahat buluyorsun... Simdi, altin
sart bir bugday tarlasimin iizerinden gegiyorsun... daha yiik-
sege... ve daha yiiksege gidiyorsun... yiikseldikce cok daha gev-
siyorsun... taze bigilmis bugday kokusu... burun deliklerini
doldururken... biraz once kesilmis bir ¢imenlik boyunca
yiiriidiigiin ¢ocukluk hatiralar: aklina gelebilir... giines 1siklar:
asagida... titrek bir sekilde parlayip cesitli desenler olusturur-
ken... bugday tarlasimin renkleri... zihnini oyaliyor...

Sakin, mavi bir goliin iizerinden geciyorsun... ve oradan
gecerken teninde bir serinlik hissediyorsun... siiziiliirken ve
stirtiklenirken... ¢cok daha fazla... ve ¢ok daha fazla gevsiyor-
sun... Ve ay, ikindi vakti gokyiiziinde daha da yiikseliyor...
stiziilen helyum balonunun yammnda... ve balon siiriiklenme-
ye... ve stiziilmeye devam ediyor... giizel bir manzara seni
cevreliyor... daha ¢ok gevsiyorsun... ve daha rahatsin... ve ¢ok
daha baglantisizsin...

Ve balon, siiriiklenmeye devam ediyor... aksam yaklastik¢a
gokyiiziinde bazi wildizlar1 fark etmeye bagliyorsun... ve
8okyiizii kayip giden ayin giizel 15181yla doluyor... daha ¢ok
gevsiyorsun... ve daha rahatsin... Ufukta giinesi izle...
batifyor... asag... asagi... giines cabucak asagiya batarken
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ufukta bir giinbatinu goriinmeye bashyor... ve giinbatm en
glizel desenleri igeriyor... ve sekilleri... senin simdiye kadar
gordiigiin cn giizel renkleri... giinesin ufukta batisim seyred-
erken gittikge daha giizel renkler goriinmeye baghyor... Bir
tablo gibi... giinbatum, canli renklerin bir yansunast gibi...

Balon, aksanun gokyiiziinde daha yiiksege... ve daha yiik-
sege ¢ikiyor... yildizlar, net ve agik olarak goriiniiyor... aklin
tamamen odaklannus ve uyanik... kendini evrenle bir hissedi-
yorsun... Derin memnuniyetin huzur dolu hissi, viicudun ve
aklim boyunca akiyor... ve balon, giizel yesil bir ormann iize-
rinde siiriikleniyor... asagida agaglarm tepelerini goriiyorsun...
ok giizel, parlak renkli kuglar... onlarin alienk dolu, berrak ses-
leriyle biitiin aksam doluyor... harika bir seyahat... huzuru ¢ok
daha fazla hissediyorsun... Oylesine gevsedin ve rahatsin...
sadece uzaklara siiriikleniyor ve havada siiziiliiyorsun...

Ve simdi balon, inmeye baghyor... indirmek igin emniyetli
ve rahat bir yer ariyorsun... asagiya dogru siiriiklenirken... ve
asagya... daha derine... ve daha derine... daha derin gevsiyor-
sun... Ve ben ondan bire geri sayarken sen, harika gevsetici
olan bu hisse kendini daha derin bir sekilde giderken buluyor-
sun... ben bire ulastigimda sen, tamamen ve rahat¢a gevsemis
olacaksmn...

On... daha derine... ve daha derine gidiyorsun... dokuz... cok
daha gevsiyorsun... sekiz... kolayca asagiya siiziiliiyorsun...
yedi... sadece agag stiriikleniyorsun... alti... daha ¢ok gevsiyor-
sun... bes... simdi yart yoldasin... dort... oylesine rahat ve gevs-
emis hissediyorsun kendini... ii¢... daha derin... ve daha derin
gevsemiglie gomiiliiyorsun... iki... tamamen agsagiya... ve bir...
simdi tamamen ve rahat¢a gevsenis bir haldesin... ve benim
simdi soyledigim her sozciik, derinden bilingaltinda yatan akli-
na giriyor...
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3- YOLCULUKLAR

Bu metafor tekniginin amaci, danisanin kaynaklar bul-
masint ve buldugu bu kaynaklarla yolculuk boyunca
karsilastig) giigliiklerin tistesinden gelmesini saglamaktir.

Ornek:

Kendine Giiven/Hayat Bahgesi

Hayatuu simgeleyen bir bahgede oldugunu hayal et... Ve
sen hayatimin bahgesinde duruyorsun... Agaglara, ciceklere,
¢imenlere bakiyorsun... Kendini bu bahgede hayal ettiginde
hafifce basint salla... Giizel... Seni isitan sonbahar giinesinin
sicakligum... esen riizgart ve en sevdigin ¢iceklerin kokusunu
hisset... Etraftaki ¢alilar: veya diger bitkileri fark et... Belki de
agaglardaki kuglari birbirlerine sarkilar séylerken duyuyorsun-
dur.. Hayal et... ve yaga.. bahgenden sokaga agilan bahge
kapisin fark et...

Hayat bahgende mutlu olabilirsin... Fakat bundan dnce
etrafina bakmani ve yerde birikmis kuru yapraklar: fark etmeni
istiyorum... Yapraklardan bazilari sari bazilari da kirnuzi...
Bazi yerlerde yapraklar yeri kalin bir halr gibi kaplanug diger
yerlerde daha seyrekler... Bu kurumus, burusuk yapraklar
senin acilarim ve ofkelerini temsil ediyorlar...

Bu kuru ve burusuk yapraklar gecmisten bugiine tiim
olumsuz durumlari temsil ediyorlar... rahatsizhk duygusu...
yetersizlik... yeterince iyi olamama... utan¢ duygulan... O
yapraklar tiim reddetmeleri, tiim kizginlik ve darginliklari, ve
bagkas: tarafindan sana hedef alinnug veya senin olusturdugun
kendin hakkindaki tiim olumsuz duygulari temsil ediyor...
Hayatin boyunca sana yapilan tiim olumsuz ifadeler hayatinm
bahgesinde... Simdi ileri bak... orada uzun, tahta saph bir tir-
mik var... Simdi o tirmugr almani ve tiim kurumus ve burug-
mus yapraklari yakmaya hazir hale getirmek igin bir yere topla-
manifygmana istiyorum...
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Ve eger istersen o kurumug ve burusmus yapraklarin bazi-
larina isim verebilirsin... Bu isimler hayatinda anlagamadigin
kisilerin isimlerini veya seni tizen olaylar: temsil edebilir...
Bazilar1 bilingaltunn bagsarisizlik icin arzularvn temsil ederken
bazilar1 da insanlarin erteleme, tembellik, ilgisizlik gibi huy-
larmi... ve digerleri de senin insanlara veya insanlarin sana
duydugu nefret, ofke veya aciyi temsil ediyor... Sen onlart yak-
mak igin bir yere toplarken tiim bu olumsuz duygular bahceye
dagilnus... Ve bu yapraklar senin igin neyi temsil ederse etsin
birazdan onlar1 yakarak ebediyen hayatindan ¢ikaracagiz...

Yaprak yigm hazir oldugunda yapraklarin hepsini yak-
mant istiyorum... onlar tutusurken sen de olumsuz duygula-
rimin yok olusunu hissetmenin tadim ¢ikar... Ve bunu yapar-
ken ozgiirliigiin ve olumsuz etkilerden kurtulmamn zevkine
var... Ve alevlerin havaya karismasim izlerken gegmisten
bugiine tiim olumsuz duygularimin seni terk ettigini hissede-
ceksin... Tamamen hayatindan ¢iktilar artik... Sanki seni rahat-
siz eden tiim olumsuzluklar o dumana karignus ve yukari
dogru baktigimda dumanlarin uzaga... cok daha uzaga gittigini
goreceksin... Duman yavag yavas gokyiiziinde kayboluyor ve
tamamen seni terk ediyor... Hayatindan ¢ikiyor...

Tiim gegmis olumsuzluklar seni terk etti... Sanki yeniden
yasamaya baglayabilir, taze bir baglangi¢ yapabilir ve hayatini
dolu: dolu yasamaya devam edebilirsin gibi... Yalnizca her giin
yapmak zorunda olduklarini degil.

Ve simdi gokyiiziinden tam bagimin iizerine lazer 1gimi gibi
uzanan parlak, mor 15181 gormeni istiyorum... Bu 11k diigiin-
cenin safligint temsil ediyor ¢iinkii simdi yalnizca bir insanin
hissedebilecegi en olumlu diigiinceleri ve duygulart hissediyor-
sun... Isigin basindan girisini ve oradan ensene dogru
stiziilmesini hisset... oradan biitiin viicudundaki sinirlere,
hiicrelere ve benliginin tiim parcalarina yayiliyor... Ve diigiin-
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cenin saflig1 seni giiclii ve olumlu bir enerjiyle doldurarak her
hiicreye, her sinire ve benliginin her noktasina dokunuyor... ve
sen... sen oldugun icin kendini sevgiyle kabul ediyorsun... Ve
sen kendini, bu muhtesem insani kabul ederken kendin hakkin-
da daha farkh hissettigini fark ediyorsun... Cok daha sakin
hissediyorsun... Derinlerde ¢ok daha gevsemis ve kendinden
eminsin... ve viicudundaki her hiicre mor bir 1sikla sevgiyle
yikanmus... ve hislerin hiicresel bir seviyede degisiyor...

Simdi sonbahar ve kis gecti... Artik parlak, ilik bir bahar
gtiniindesin... Hayat bahgenden bir zamanlar seninle ilgili olan
tiim olumsuzluklar: temizledin... Doganmin kanununa gore
aldigimiz seyin yerini bagka bir seyle doldurmalyiz... Simdi
kendini avucunda bir avug Ozel tohum varken hayal etmeni
istiyorum...

Bahgenin i¢inde bu tohumlarin ekilmesi gereken ¢ok 6zel bir
yer var ve sen bu yeri icgiidiisel olarak biliyorsun... Toprak
zaten verimli, bereketli ve tohumlar1 kabul etmeye hazir...
Simdi ¢ok dikkatli bir sekilde yumugsakga bu tohumlari bahgeye
ekmeni istiyorum... Sevgiyle... Toprag: nemlendirmek igin
hafifce sula ve gerisini dogaya birak...

Ve zaman gectikce tohumlarin biiyiiyecek... biiytiyecek...
daha da biiyiiyecek... Topragin altinda gelismelerine ragmen
topraktan fiskirmalarim géremeyeceksin... fakat bu tohumlarin
filiz verecegini biliyorsun... ciinkii hislerin sana oyle soylii-
yor...

Sen her zaman dikkatle hislerini, i¢ benligini, o muhtesem
sakin ve kendinden emin benligi dinliyorsun... O i¢ kabulii
hissederken kendini ve kim oldugunu sakin ve huzurlu bir sek-
ilde sevgiyi hissediyorsun...
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4- HAYVAN REHERLER

Degisiklik yapmasi, ¢oziimler bulmasi, rehberlerle
tanismasi veya eski ya da yeni kisiligiyle bulugsmasi igin
danisan once 6zel ve gilivenli bir yere alinir:

Ornek:

I¢ Rehber

Birkag yavasg, derin, nefesler al... igine ¢ek... nefes ver... igine
¢ek... nefes ver... Birkag dakika boyunca dikkatini nefes alisina
odakla... Ve ne kadar kolayca yavaglattigini fark et... derin
nefes almak... yalmzca derin gevsemenin o giizel durumunda
gerceklesebilir. Nefesleri viicudunun almasina izin ver... kendi
dogal ritmine gore... yavagga... kolayca... ve derince... Simdi...
derin bir gevseme durumuna girmek igin... hazir oldugunu...
viicuduna soyleyen 6zel bir nefes al... nefes ver... burnundan
derin bir nefes al... Ve agzindan ver...

Nefes aligim hatirla... yavasca ve derince... dikkatini nefes
alisida toplarken... beyaz bir 151k veya saf bir enerjiden olus-
mug bir kiire hayal et... alt karin bolgenden baglayan... bir
kiire... nefes aldiginda yukariya vyiikseliyor... viicudunun
tizerinden almna dogru... ve nefesini verdiginde o, omurgan-
dan asagiya hareket ediyor.... bacaklarindan asagiya... ve yere...
yeniden... Saf enerjinin veya beyaz 151§ bu kiire seklini hayal
et... sen nefesini igeri gekerken viicudunun iizerinden yukariya
alnina dogru yiikseliyor... Ve nefes verirken bu kez omurgan-
dan bacaklarina... bacaklarindan da asagiya iniyor... yere... bir
stire bu enerji topunun senin etrafinda tur atmasina izin ver...
seni derin gevseme ve rahathiga gotiirmesi icin onun dolagim-
na izin ver... Her defasinda nefes aliyor ve nefes veriyorsun...
sasirabilirsin... kendini daha once oldugundan iki kat daha
derin gevsemis buldugunda... Iki kat daha rahat... Iki kat daha
huzurlu... her nefesle, viicudunun her bir hiicresi rahathyor...
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Biitiin tansiyon, gerginlik, acive agri... veya rahatsizlik omur-
gandan aga$ siiziiliiyor... bacaklarmdan agagya... ve oradan
yere... Bir siire bu enerji topu etrafta tur atmaya devam etsin...
huzurlu gevsemenin bu derin durumundan hoglanmak igin
kendine izin verirken... zihninde 0zel yerine don...

(calistiginiz kisinin daha onceden olusturulmus bir
“6zcl yer”i yoksa 6nce bunu olusturun.)

Hayal giiciine bu giizel yerin her ayrintisini tekrar olugtur-
masmna izin ver... her tarafini kugsatan huzur dolu giizelligi his-
set... gevse... ve bu duyqudan zevk al... En sevdigin yerde boy-
lesine gevserken... yiiziine bir giiliimsenic yerlesti bile... Ve
yavasga ¢evrene bakm... Bir yerde... yakinda... bir canli yaratik,
seni bekliyor... giiliimseyerck... g0z temasit kurmak igin seni
bekliyor... Bu yaratik dogrudan sana yaklasabilir... veya bir
stire bekleyebilir... senin tamamen zararsiz oldugundan emin
olana kadar... kesinlikle agaglarm yukartlarmna veya ¢aliliklarin
arkasina bak... ¢iinkii senin rehberin biraz iirkek olabilir... ama
higbir sey gormezsen bile, onun varligun hisset... ve kendini
tamgtir... rehberine ismini soyle... ve higbir kotii niyetinin ol-
madi§n belirt... sadece en arkadasca niyetlerle geldigini anlat
ona... rchberine bir isint bul... aklina gelen ilk isim... su an...

Rehberine yiyecek ikramunda bulun... oraya hemen kendi
oniine bir sofra ag... ve ona seninle konusmak isteyip isteme-
digini sor... telasa kapilma... eger rchberin bu noktada tama-
men heyecanlanarak yukari asag ziplamaya baslarsa... sakin
ol... Cogunlukla rehberler, bu tiir bir baglanti kurmak igin
uzun zamandir beklemektedir... Simdiye kadar rehberin sadece
sezginlerin araciifiyla senle konusabildi... rehberine gegmiste
onu daha ¢ok dinlemedigin igin iizgiin oldugunu senin soyle...
ama gelecckte daha iyisini yapmaya kararli oldugunu da
belirt... Eger bu sckilde konugmanin aptalca oldugunu hisse-
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dersen... rehberine aptal hissettigini soyle... bunu ciddiye alma-
nin senin i¢in ¢ok zor oldugunu soyle... Ama eger sen ictenlik-
le rehberinin yardimini istersen... bunu ¢ok, ¢ok agik bir sekilde
yap... rehberine soyle... anladigin seyi...

Ortak giiven duygularimn ve saygmn gelisimi zaman
aldigindan rehberinle yapacagn arkadaghktan zevk al... senin
hakkmda her seyi bilmesine ragmen... rehberin... madem ki sa-
dece senin i¢ yasamunin bir yansimasu... 6yleyse israrla 6nemli
sorulara... basit cevaplar istemeyecegini rehberine soyle...
birazdan kurdugun bu diyalogu siirdiirmekten hoglanacak-
sin... Oyle ki bir problemle ilgili yarduna ihtiya¢ duydugun
herhangi bir zamanda, rehberin son derece onemli fikirlerini
sana soyleyebilir... Senin zaten bilebildigin seyler... ama sen
onlara tasidiklar: degerden daha az 6nem veriyor olabilirsin...

Eger son zamanlarda sana sikinti veren bir problem varsa,
rehberine sor... eger o problemini ¢ozmen igin sana yardim
etmek icin goniilliiyse... Evet veya hayir? Rehberinin yaniti,
aklina birdenbire gelen ilk yanittir... sorularim nefesini verir-
ken sor... Ve nefesini igeri gekerken aklina gelen ilk yanita
dikkat et... o rehberinin cevabindir... bir nefes al... simdi sorunu
sor... (bekle)... Rehberin ne cevap verdi? aklinda var olan her-
liangi bir bagka soruyu sor...(bekle) Bir siire boyle konusmaya
devani et... sorularini nefesini verirken sor... Ve nefesini igeri
¢ektiginde aklina birdenbire beliriveren yamti dinle... (bekle)...

Hatirla, rehberin senin hakkinda her seyi bilir, ama bazen o,
¢ok iyi bir sebeple, sana bir seyi soylemek igin isteksiz olacak...
Bu, senin ugrasmak i¢in hazir olmayabildigin bir bilgiden
genellikle seni korumaktir... Bu meydana geldigi zaman, rehbe-
rine bu bilgiyi alabilecek duruma gelebilmek icin ne yapman
gerektigini sor... rehberin genellikle, sana yol gosterecek...
(bekle)... bir dahaki bulusmamiza kadar... eger rehberinin
iizerinde diigiinmesini istedigin herhangi bir sey varsa... bunu
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simdi rehberine soyle... (bekle)... eger, rehberinin bir dahaki
bulugsmaya kadar tizerinde diigtinment istedi i herhangi bir sey
varsa simdi onun ne oldugunu sana soyleyecek... (bekle)...

Yeniden bulusmak igin zaman belirle... senin ve rehberin
icin uygun bir zaman... belirli, kesin, 6zel bir zaman ve yer...
Bu toplantilarin, senin igin ¢ok onemli olmasina ragmen her-
hangi bir parcamin bu toplantilar: tamamlamak konusunda
tembel veya goniilsiiz olup olmadigini rehberine sor... Devam
etmeni saglamak igin... periyodik olarak bulusmalara... seni
motive edecek tek yol... rehberinin sana... senin kazanabilecegin
faydalari net bir sckilde kanitlamasidir... dyle giiclii bir kant
ki... sen, simdiye kadar oldugundan ¢ok daha heyecanli bir sek-
ilde ¢alismaya baglayacaksm... ornegin, eger aci ¢ekiyorsan,
rehberine aciyr tamanuyla uzaklagtirmaya goniillii olup olma-
digini sor... eger o tamamen acyr uzaklagtirmak igin goniillii
ise... hemen simdi... sadece kisa bir siircligine... giiciiniin bir
gosterisi, kanmiti olarak... bunu yapmasini rehberine soyle...
simdi...(uzun bir stire bekle...)

Herhangi bir degisiklrk fark ettin mi? Eger isin sana diigen
kisnum yapniaya istekliysen kendini gevget... ve bil ki yapiia-
cak scyleri en wygun bigimde yapmak konusunda rehberinin
gliciine higbir snr yok... Seni bu giicle ilgili inkdr edemeye-
cegin sekilde ikna cdecek olan herhangi bir makul kawt iste...
Ornegin, biraz unutkan olabilirsin... ve rehberinle bu toplan-
blara devam ctincyi istemene ragnicit tam zamammi unuta-
bilirsin... ve bulusnick ig/n kararlastirdiimuz yeri de... Eger
ovleyse, bulugma vaktinden biraz dnce... senin bilincine gelerck
toplantiyt hatirlan:ana yardun etnesini rehberinden iste...

Ayrilmadan 6nce bircok farkli rehber tiriine sahip olma
fikrine agik olduGunu rehberine soyle... Ve sen bunu tamamen
rehberinin sagduyusuna biraktigin da... Eger rehberin gelecek
sefer diger rchberleri de getirmieyi isterse bunu  giizellikle
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karsila... gelecek bulusmada rehberinin toplanti yerine berabe-
rinde ne getirmesini istersin?... Eger istedigin bir sey varsa
onun ne oldugunu bul... (bekle)...

Rehberinin fiziksel temas kurman igin sana izin verip ver-
medigine bak... bu, ¢ok onemli... yiiziinii oksamana... e§er
rehberin, simdi tenias kurman igin bunu yapimana izin veriyor-
sa yiiziini oksa... (bekle)... sen onun yiiziinii oksarken
rehberinin sana soylemek isteyece§i baska herhangi bir sey var
m? eger varsa ne? (bekle)... Senin rehberine soylemek iste-
digin herhangi bir sey var nu; ayrilmadan once? Eger varsa
simdi soyle... (bekle)...

Birazdan sen bu toplantidan dénmen igin 6zel bir nefes ala-
caksin... Ama bunu yapmadan once kendi kendine, her defasin-
da rehberinle ¢ok daha akici, harika bir iletisim kurdugun
soyle... ¢ok daha kolay... cok daha rahat... Kendine bu deney-
imin ne zaman bittigini soyle... kendini sadece gevsemis his-
setmeyeceksin... rahat ve dinlenmis hissedeceksin... bundan
baska ortaya ¢ikabilen herhangi bir istege kolayca yanit vere-
bilmeni saglayacak iyilik duygusuyla... giicle ve ener jiyle dolu
olacaksmn...

5- iGSEL REHBERLER

iqsel rehberler, bilge adamlar veya kadinlar, akil hoca-
lari, 6gretmenler ya da danisanin hayran oldugu tarihi
veya dini karakterler olabilir.

Ornek:

Yasli Bilge Adam

Birazdan aklinda belirli sahneleri canlandirman: isteye-
cegim... anlattiGun bu sahneleri, seni daha derin ve daha derin
bir hipnoza alirken bulacaksmn... o hos, siikunet ve huzur dolu
hisse...
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Biiyiilii, gizemli birgseyahate baglamak tizere oldugunu
hayal etmeni istiyorum... uzakta, dagda, bir magaranin derin-
liklerinde yasayan yash adama... Simdiden, dag yolu boyunca
seyahatine bagladn... bir an icin yildizlar: ve dolunay: seyret-
mek igin durakladmn... aymn etrafindaki haleyi fark ediyorsun...
gokyiizii, kadife gibi siyah...

Neredeyse gece yarist ve hava ¢ok sakin ve durgun... uzak-
ta bir baykusun nazik qighgmdan bagka etrafta hi¢c ses yok...
vadiden yukar: ¢ikiyorsun... bayiri ¢ikarken vahgsi dag cicekle-
rinin kokusuyla karisan cam agaglarimin harika kokusunu fark
ediyorsun...

Bu sahnede, orada oldugun zaman bagsini eg... zihninde
tamamen netlegtiginde... giizel... simdi, ileriye dogru hareket
etmeye baglamam istiyorum... ama ilerlerken oradaki iki kaya-
nin arasina bak... yumugak yegil bir ¢cimen yolu, bir kenarda
baslyor...

Cimenin, ayaklarimn altmda ne kadar yumugak oldugunu
hisset... o dag ¢igeklerinin renginin nasil oldugunu fark et...
¢imen gibi agaglarmn da rengi ay 15181 altinda degismis... pem-
beler, sarilar, kirnuzilar gitmis... simdi ¢icekler, beyaz, gri ve
siyah... ve ¢imen, koyu bir zeytin renginde...

Cok yakinda, orada... az ileride... yukarida... dagin yama-
cindaki cam agaclarinin arasindan... yash bilge adanun, kamp
atesinin titreyigini fark edebilirsin... onlar1 gorebildigin zaman
bunu bilmem igin sadece bagini eg... bu giizel....

Yol yavas¢a yukar: dogru kirilirken daha hafif bir egimle
once asagiya doniiyor ve birden digari, kiiciik bir acikliga ¢iki-
yor... ve az bir mesafede sag tarafta, yash bilgenin kamp atesini
gorebiliyorsun... yavasca hareket ediyorsun... ona dogru dik-
katli sekilde ilerlerken yanan odunlardan gikar alevlerin sar1 ve
kirnuzisini, kiiliin parlak beyazini simdi fark ediyorsun...
mavi-beyaz ince, belli belirsiz dumani gériiyorsun... havaya
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nazikge yiikseliyor... Ates, catirdiyor... ve alevler, bir siire igin
dans ediyor... tiim alan, yaniyormusg gibi goriiniiyor...

Atese bakmaya devam ederek daha yakinina dogru ilerliyor-
sun... ateste yakmak icin toplannusg kiitiikleri fark ettigin anda
magaramn girigini de goriiyorsun... biiyiilii, gizemli bir yer...
ve en derin sirlart igeriyor... hayatin sirlarimin bircogunu
biliyor...

Atesin 1s18inda magaranin iginden yash bilgenin sana dog-
ru geldigini fark ediyorsun... seni karsilamak igin ilerliyor... o
sana daha da yaklagirken ben, onun sana nasil baktigini gercek-
ten fark etmeni istiyorum... o, ne giyiyor? ayaklarinda ne var?
onun bir sakali veya bir buyigr var ni? ategin 1s1$imda maga-
ranin igini gorebilirsin... onun ziyaretine nasil baktiin: fark
edebilirsin.

Yagl: bilge, seni selamlayarak ilerliyor... ben, ona senin
yasamakta oldugun problem hakkinda bazi sorulari sormanti
istiyorum... 0, bircok yoldan seni cevaplayabilir... o, bagini ege-
bilir... veya giiliimseyebilir... veya omuzlarin: silkebilir... eliyle
bir jest yapabilir... veya goz kirpabilir... veya bir sey soyleye-
bilir... sonra yapmani istedigim tek sey, verdigi yaniti fark
etmendir... onun tepkileri ile ne ifade ettigini de fark etmeli-
Sin...

Ben iki dakika boyunca sessiz kalirken sen simdi sorularini
sor... ona problemini nasil ¢ozebilecegini ve ¢oziim kararinin
zamanint sor... ona problemlerini yenmek igin atmaya ihtiyag
duydugun en onemli adimlari sor...

Simdi dikkatli sekilde onun ne dedigini dinle veya ne yap-
tigini gozle... (Iki dakika bekle)

Aniden ategten bir kirilma sesi geliyor ve atese bakmana
sebep oluyor... mor alev isyanimn kiigiik bir fiskirmasin
gortirken... yanan bir keresteden ¢ikan tislama sesini duyuyor-
sun... ates ne kadar giizel gortiniiyor... tekrar yash bilgeye
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doniiyorsun... ve ellerinin, sonuna kadar agilmis oldugunu
fark ediyorsun... o sana “su ani” teklif ediyor, o sana ne veri-
yor? verdigi ne ifade ediyor?

Simdi ayrilma zamanu... yagh bilgeye veda et ve ¢imen yol-
una don. Bir siire icin mola verdigin o iki kayaya geldigin
zaman... orada oldugunu bilmem i¢in bagin egerek bana isaret
ver...

6- KAHRAMANLAR

Sorunlarin ¢6ziimiine yardimci olmak tizere Siiper-
men, Harry Potter, Oriimcek Adam gibi kahramanlar
kullanilabilir. Veya baska ¢oztimler ve fikirler de bulun-
abilir. Ornegin taraftar1 oldugu futbol takimindaki en
sevdigi oyuncu bile olabilir. Bunlar bir ¢ocugun hayal
guctini devreye sokan ¢ok yaratici yollardur.

Ornek:

Futbol

Bu, futbola merakli gengler igin oldukga etkili bir
metafor metnidir; odaklanmay gelistirebilir ve akli, dog-
rudan amaglara ulasmaya yonlendirebilir. Bu metafor,
kisinin ilgilendigi diger sporlara kolayca adapte edile-
bilir. Cocugun hayrani oldugu kahramanin ismini metne
dahil edin veya daha etkili olmasi igin 6rnek aldig; kisiyi
oyuna alin.

Kendini bir futbol maginda hayal et... stadyumun en iyi
yerinde oturuyorsun... bulundugun yer hem sahayt hem de
futbolcularr miikemmel gérmeni saglhyor... taraftar: oldugun
takimin formast var iizerinde... hava soguk ama ¢ok degil...
zaten yaminda ceketin de var...

Bir arkadagla, ailenle veya hatta belki bir taraftar toplulu-
guyla birliktesin... simdi ikinci yari... takinun gercekten iyi



292 - Hipnoterapi

oynuyor... Oyuncular, topa dogru kosuyor... kalabalik, onlari
alkighyor... favori oyuncunu (ismin soyle) sut cekmek iizerey-
ken goriiyorsun... rakibi ondan once topa ulagmaya ¢aligtyor...
ama (Isim), ¢ok hizli... ve simdi ¢ektigi sutla topu havadan
gonderiyor... karst kaleye... aglara dogru... herkes bagiriyor ve
alkighyor... ve kaleci, topa dogru bir panter gibi ucuyor... ama
topun hizina gore yavas kaliyor... kaleci kaybetti... ve gol
oldu...

Takim arkadaglar1 golii atan: ¢ekiyor ve kucakliyorlar... kal-
abalik ¢iglhk ¢ighga alkigliyor... stat tezahiirattan yikiliyor
sanki... burada harika bir atmosfer var... bu heyecan verici...
nege veriyor... ve sen, bunu seviyorsun... Ve sen de taraftarlar-
la kucaklasiyorsun... havalara zipliyorsun gooool diye bagi-
rirken... ve ¢ok iyi hissediyorsun...

Dur (favori oyuncunun adini séyle)’i ve fark et... bak...
0, yukari sana bakiyor... g0z goze geliyorsunuz ve sana goz kir-
piyor... o, senle dzel bir am paylasiyor... Senin gozlerin onun-
kilerle sadece bir saniye igin kilitlenirken... fakat sana saatlerce
devam etmis gibi geliyor... i¢inde bagarimin o harika hissini
hissediyorsun... kazanmamn...

Simdi, sahneyi degistir... orada asagidasin... yedek kuliibe-
sine gidiyorsun... forman: ve kramponlarint giyiyorsun... ve
zemin ayaklarimn altindan sert... topa dogru kosuyorsun...

Simdi yeniden énceki sahneyi yasa... ama bu sefer golii kay-
deden sen olacaksin... topa konsantre oluyorsun... aklin, odak-
lanmuig ve tetikte... hedefine kilitlenmig gidiyorsun... sen bir
bagaransin... bir kazanan, galip... ve bu harika, muazzam bir
his... (sahneyi tekrar yasamasi igin biraz bekle)

Top kaleye girdiginde kendini o kadar iyi hissediyorsun ki
havaya zipliyorsun... golii sen attin... bagar: senin... sen yap-
tin... Kalabaligin tezahiiratin duy... seni alkisliyor ve ismine
bagiriyorlar... takim arkadaglarin seni kucaklarken kendini ¢ok
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iyi hissediyorsun... Simdi tamamen bagarimn o hissine odak-
lan... bu giizel duyguyu iginde daha da biiyiit... kendinden
eminsin... olumlusun... bagarili oldugunu biliyorsun... basar-
mak icin yola ¢iktigin her ne ise bagarabilirsin... bu sekilde his-
setmekten hoglaniyorsun... ve simdi de bu duyguyu yasiyor-
sun... ¢tinkii aklimt bagariya odakliyorsun... ve bu, senin
hayatimin biitiin alanlarina yayiliyor... okulda da iyi (dere-
celer) bagarilar elde ediyorsun... gergekten iyi yapiyorsun... iyi
yapacagmma dair timidin var... iyiden daha iyi yapiyorsun...
tyisin... birgcok farkl alanda iyisin... ve bu kendini iyi hisset-
meni saglhyor... gercekten yaptigini bilmenin bu hissini sevi-
yorsun... gercekten iyisin...

Ben, bir an igin sessiz kalacagim... i¢ aklin, tistiin ve bagarili
olmak hakkinda derinlemesine diigiinsiin diye... Bir de iyiden
bile daha iyiyi yapmak hakkinda diigiinsiin diye... ve ben biraz
sonra bese kadar sayacagun... ama sen ilerleyen giinler, hafta-
lar ve aylarda iyi hissetmeye devam edeceksin. (bekle).

7- RENKLER

Iyilestirici renkler bazi miisterilerin saglik durumunu
gelistirmek icin yararl bir metafor olabilir.

Kirmizi: Enerji, kararlilik ve canlilig1 gelistirir. Can-
landirici nitelikleri sayesinde enerji/adrenalin agiga ¢gika-
rabilir. Etkili olma ihtiyacimiza yoneliktir.

Kavunigi: Incelik, kahramanlik, bencillikten uzaklas-
ma ve giiler yuzli nitelikleri artirir. Cinsel diinyaya
yoneliktir.

Sari: Keskin, adil, hizli ve diirtist nitelikleri artirir ve
insan iliskilerine yoneliktir.

Yesil: Duyarlilik, sefkat, iyilik, (kendine ve baskalari-
na) nezaket ve hoggoriiyt artirir. (Kendini ve baskala-
rin1) sevime ve sevilme yetenegine yoneliktir.
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Mavi: Erdem, ciddiyet, kutsallik, huzur, diigiincelilik
ve uyum niteliklerini artirir. Kendimizle ve diinyayla
iletisime yoneliktir.

Eflatun: Organizasyon, kavramlar, iyimserlik, saflik,
azim ve akil yeteneklerini artinir. Kendimizle ilgili
diistincelerimize yoneliktir.

Mor: Fedakarlik, sanatcilik, asalet ve sinirsizlik nite-
liklerini artirir. Ruhsal iligkilerimize yoneliktir.

Ornek:

Gokkugsag1 Bahgesi

Simdi, kendini hayal etmeni istiyorum... hemen éniinde
nazikge yukart dogru yiikselen giizel bir yamacin yanmndasmn...
Burada hava o kadar temiz ki... hicbir alerji sebebi yok... ken-
dini bir bahar yagmuru sonrasi bu nazik tepenin dibinde
buluyorsun... tepenin iizerinde bir ¢ok renkten olusmus giizel
bir gokkugag: goriiniiyor... yalnizca seni dinlendirmek... rahat
cttirmek igin oniine geliyor... Sadece senin Oniine gelen bu
gokkusaginin sonunda, giizel bir kese goriiyorsun simdi...

Keseyi al ve igine bak... kesenin igindeki biiyiilii tohumlari
goriiyorsun... biiyiilii tohumlari kendi yoluna serpebilirsin...
Ve simdi, tepenin etegine... ileriye dogru yiiriimeye bagla...
kesenin igine elini uzat... ve aldigmn biiyiilii tohumlarin bir kis-
nunit serp... Sadece bir dakika icinde, bu biiyiilii tohumlarin
biiyiimeye ve gelismeye bagladigini gor... gelisen kirmuzi gicek-
lerin bollugunu gor... toprakta biiyiiyen parlak kirnuzi gelin-
cikleri gor... yakinindaki kirmuzi giillerin zengin kokusunu
kokla. Sabah giinesiyle agan kirmuzi laleleri gor... etrafindaki
kirnuziyr hissetmenin tecriibesini yasa... Ve derin kirnuzi
cicekler boyunca ileriye yiiriirken... kendi fiziksel dogan: takdir
et... Sana zevk ve rahatlik getiren fiziksel duygular: hatirla...
Yaganun pargast olman igin sana izin veren fiziksel hislerinin
hepsini takdir et... yasama sevincini ve doygunluk hissini...
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(Kirmmuzi, bes hissi uyarir: karaciger ve kani inga eder...
temizler... ve deriyi saflagtirir.)

Tepenin nazik egimi boyunca yukari dogru yiiriimeye
devam et... gokkusagi kesene yeniden elini daldir ve daha ¢ok
tohum sag... Beklenti hissini hisset... turuncu renkli ¢igceklerin
yeni dogumu igin... senin etrafinda turuncu renkli cicekler
adeta patlarcasina agiyor... turuncu gicekler ile kaplanan alana
bir goz at... tutam tutam kadife gibi turuncu renkli ¢icekleri
gor... ¢igdemlerin dogumunu izle... turuncu tomurcuklari
1sikla agilir... bolca biiyiiyen ve turuncu renkleriyle farkindali-
g dolduran cennet kuglarim gor... portakal renginin artan
biiyiiyiisiinii géziinde canlandir... arkadas oldugun diger
insanlarld temasin degerini bir an igin diisiin... Digerleriyle
etkilesimin onemini takdir et... diger insanlarla kurdugun
temas ve sosyal faaliyetlerle kazang sagladigin: fark et... diger
insanlarla etkilesim kurmam saglayan giizel yetenegini tana.
Simdi, bahgenin sonraki boliimiine gitmek icin kendine izin
ver.. (Turuncu: akcigerleri, tiroidi ve kemikleri gelistirir
ve toparlar... kramplar1 ve kas kasilmalarini hafifletir.)

Biiyiilii tohumlarini sagarken... bekleyis igindeki farkin-
daliimin sevkini hisset... Sarimin giiclii, koyu 6ziinii deneyim-
le... uzun ve giiclii bir sekilde biiyiiyen ayciceklerini gor... sart
151k, onlarin tagyapraklarinda yansiyor ... ner gislerin arasindan
ilerle ve seni dpen sari1 gigeklerini hisset... Yiirii... nazikge...
yaga... ve sart giillerin giizel kokusunun degerini takdir et...
gozlerinden oOnce acan onlarin narin tagyapraklariu gor...
biiyiiyen sarimin gelistirecegi giivenle... biiyiilii tohumlarim
sag... bir an, farkliliklar: gozeten yetenegini takdir et... degisik-
likle akmak... yasamin etkileyecek olan kararlar: almak... onlar
senin etrafinda daha fazla anlama sahip... gevse ve degisiklik
icin duydugun minnettarlik hissiyle ak... 1518a dogru yiiriiyen
bir ruh igin degisikligin her zaman... biiyiimeyi ifade ettigini
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bil... bil ki, degisiklik yiiziinden... gercek biiyiime, yer alabilir.
(Sar, lenf sistemini, bagirsaklari, pankreas: uyarir... ve
melankolik hali dengeler. limon saris1 ve yesil kombinas-
yonu, timusu aktif hale getirir... beyni uyarir ve kan
pithtilarini eritmesi igin yardim eder.)

Yamagtaki bahgenin sonraki boliintiine ulagmak igin yukari
dogru harcket etmeye bagsla. Yeniden kesene uzan... yesil,
saglikli bir biiyiime igin tohumlari serperken... biiyiilii tohum-
larinla sen derin bir i¢ huzuru hissediyorsun... ctrafinda
fiskirircasina boy atan yeni otlar ve yoncalar: gor... Yesil ¢cam
ignelerinin taze kokusunu hisset... bahar yagmurunun
yuniugak bir esintide yagist gibi... biraz otedeki titrek kavak
agaclarvun kiigiiciik yesil yapraklari gor...

Sen tohumlarmm sagarken... yesilin devam eden gelisimini
seyret... hayata ait var olusun giivenligini hisset... yesil senin
i¢ derinligini aydnlatir... viicut sagliginla temasta ol... senin
i¢ derinliginde giiciin biiyiidiigiinii lusset... saghgmm kon-
troliinde oldugunu bil... (Yesil hipofizi uyarir ve dengeler...
kas dokusunun yapisin1 uyarir... mikroplar1 yok eder...
ve glirtimeyi engeller.)

Otlu tepecigin sonraki béliiniine dogru yolculuguna
devani et... yiirtirken...biiyiilii tolhwmlarmz serp... ve sanki seni
karsilamak i¢in boy atan harikulade ¢an giceklerini tukdir et...
Kendini mavi ¢i¢eklerin  duygusuyla doymug lhisset...
Leylaklarm ¢aliliklarina bak... ve bagka bir avug dolusu tohum
al... onlari serp, mavi cicekler biiyiisiin... Mavinin saglikl
biiyiimesini bekle... Bir siire dur ve kendi igine, eglenme
yetenegine bir goz at... kendini gokkugangmin bereketli saglikta
biiyiidiigi... bir su havuzunun yanmmnda dururken hisset...
suya bak ve go‘kusaguun rengini parlak bir sekilde yansit-
tigint gor... bu taze akarsudan biraz i¢. (hisset ve iginden
Allah’a stikret)
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Huzur ve uyum, her giin sevgiyle ifade edilmesine izin
verdin, gercek yasamimin dogas: ve bu enerji, sevgi, huzur ve
uyum iginde... her giin ifade edilmesine izin verdigin senin
gercek yasammin dogasin ve bu enerjiyi bilme yetenegin igin
minnettar olursun... uyumak igin gozlerini kapattiin zaman...
bu, var olusunu yenilemek... iyilestirmek... ve giiclendirmek
icin gittigin giizel... huzur dolu bir yer... her giin giivenilir
sezginin ve bilginin ¢ok daha biiyiimesi igin bu giizel mavi
enerjinin farkinda olacagina dair kendine soz ver... (Mavi,
epifiz bezini uyarir... canliigl arttirir... atesi diistriir...
yumusak bir yatistiricidir.)

Yukari dogru yola devan ediyorsun... Sevimli bir menekse
tarlasi ayaklarim ve bacaklarini kusatirken... muazzam genig
bir alanda kendini buldugundan keseden daha ¢ok tohum alip
serpiyorsun... kendini cflatun ve moru deneyimlerken hisset...
ve bu renklerin varh§ma niifuz etmesine izin ver... Sabitge
hak... ve bahgenin en tist pargasiuin bu renkle dolmast igin goz-
lerine izin ver... Morun sonsuzca biiyiimesine izin verecek olan
toinanlary at... Giiglii goriintiiler yaratan ve hayatini tamamen
dolduran yetenegini takdir et... (Menekse rengi, dalag ivi-
lestirir... sinir sistemini sakinlestirir... actya hassasiyeti
azaltir... ve kalp kasinin daha az galismasini saglar)

Bahgenin bu bolgesinden, gokyiiziine bak... ve giinegin saf
151311 gor... yiines isinlarnun bahgeye bir yagmur gibi yagdi-
gt goziinde canlandir... titiesimin dalgalanmalarin hisse-
derken... tepenin en tistiine dogrit hareket et... ve kalan tohum-
lar1 buraya serp... Simdi hemen yakiinda biiyiiyen giizel
beyaz giillerin bollugunu gor ve hisset... Bak ve gardenyalarin
saglikly biiyiimelerini gar... Etrafindaki agaglarda ¢alili§in
narin gigekleri... biitiin yagam enerjisinin birligiyle... tamdigin
renkler ve formlart yasa... ve var olusunun... zorunlu bir par-
¢ast olan gokkusag bahgesinde... deneyimledigin renklerin... ve
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ozlerin... her birinde var olan... bilgiden dolay: biiyiik bir se-
ving hisset...

Hayatimn biitiin goriintisleri, gesitli renkler, enerji frekans-
laryla titrer... ve herkes, senin isteklerine agik... ve degisiklik
icin kontroliine... hayatin renklerinin tamam ve enerji ihtiyag-
lar1, senin tanimana ve takdirine aciktir... Seni kugatan hayata
ait giizelligin ve yasama sevgisinin yeniden farkinda ol...
(Beyaz biitiin diger renkleri icinde saklar... huzurlu,
pozitif ve sevgi icinde is gérmesi igin kisiyi dengeli bir
sekilde motive eder...)

Hayatin yamacindan geriye dogru yiiriimeye baslarken...
mor, mavi, yesil, sar1, turuncu ve kirmizi gigekler boyunca... bil
ki diledigin zaman bu yamag bahgesine donebilirsin... her
defasinda i¢sel var olusuna donersin... ve senin disaridaki var
olusun yamacim yeni bir farkindaligina sahip olur... Sen
biiyiirken ve yasamimn biitiin goriiniislerinde gelistirirken
etrafindaki diinya degisecek ve giizellik seni kugatacak...

8- SEMBOLLER

Biling dis1 zihnin dili olan sembolleri kullanarak dani-
sanin problemini ifade etmesi istenir. Sembole tepki
veren biling disi, semboliin degisimiyle danigsanin iste-
digi yonde davranis degisimini gergeklestirir.

Ornek:

Tapinak

Siradan bir caddede duruyorsun... muhtemelen yakinda
gectigin veya ¢ocuklugundan ya da baska yerlerden hatirla-
digm bir cadde... hangisi oldugu gercekten, oneni tasimaz...
ama bu caddede, sana tamdik gelen o6zel bir ev var... bu cad-
dedeki ev, senin giinliik yasamini temsil ediyor... ve sen (kisi-
nin problemini soyle) problemler yasiyorsun... ve ¢oziim
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yolunu baska yerde bulmaya karar verdiginde caddeye ¢ikiyor-
sun...

Yolunun iizerinde daha once asla fark etmedigin eski bir
patikay: saklayan bir kap: kegfediyorsun... ve biz onun nereye
gotiirdiigiinii gorecegiz... bundan dolay... benle gel... yolun
lizerinde... kapiy1 agacagiz... ve dikkatli gekilde arkandan onu
kapatacagiz.

Yolun her iki kenanindan agaclar sarkiyor... ve altinda
yiiriidiigiin kemerli bir yol olugturuyor... agaglardaki kuglar:
duyabilirsin... veya taze yapraklanin ve ¢imenlerin kokusunu
fark edebilirsin... ve ayaklarinin altindaki topragin kokusunu...
sicak bir yaz giinii... bagimin iistiindeki dallarin aralarindan
80kyiiziiniin maviligini fark ediyorsun...

Bilinmeyene yaptigin bu yolculuk hakkinda mutlak bir bek-
leyis hissedebilirsin... ama o tamamen giivenli... insanlar yiiz-
lerce, binlerce yildir bu yolu yiiriimekteler... garip bicimde bu
yol... sanki eve gidiyormugsun gibi bir his veriyor sana...

Bir agikliga variyorsun... ve kendini agaglarin daha seyrek
oldugu bir tepenin eteklerinde buluyorsun... giinegin ve hafif,
nazik bir esintinin sicakhiim hissedebilirsin... tepenin yama-
cinda kesik kesik basamaklar oldugunu goriiyorsun... seni
yukariya gotiirecek olan... ama heniiz yapamiyorsun... lakin
iistte ne oldugunu goriiyorsun...

ilerlemekte zorlandigim hissediyorsun... inige baglyorsun...
aklimin derinliklerini kegfetmek amacuyla... simdi yiikseliyor-
sun... 1, ilk adim, her zaman en zor olamdir... sonrasinda daha
kolay ilerliyorsun... 2, kendini kegfin olaganiistii yolculuguna
baghyorsun... 3, 4, simdi garip bir sekilde daha hafif hissetmeye
baghyorsun... 5, sen daha yiiksege... ve daha yiiksege gider-
ken... 6, 7, sadece yiikselirken sayilari aklinda tut... daha yiik-
sege gidiyorsun... daha da yiikseliyorsun... sakin ve huzurlu
hissediyorsun... sakin ve huzurlu... daha yiiksege... ve daha
yiiksege gidiyorsun...
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Kendi 6zel zamaninda kendi zirvene ulagman igin ben bir
stireligine sessiz kalacagim... sesimi tekrar duydugunda gimdi-
kinden on kat daha fazla rahatlamis ve gevsemis olacaksmn... (2
dakika bekle)

Simdi tepenin iistiindesin... ontinde bir tiir formlar tapi-
nagu... caglar tapmag... ebediyen burada var olmug gibi gorii-
niiyor... tapinak, biitiiniiyle tagtan yapilmus... ve bir kapt yeri-
ne igeri girebilmen igin bir gegit var...

Simdi tapinaga gir... igeri girdiginde burasinin sicak olusu
seni sagirtirken... rahatlatan sicakligi hissederek gevsiyorsun...
ve oda, unutulmayacak kadar giizel bir melodiyle doluyor...
sadece senin girisinle baglayan melodiyi hisset... scvgi, huzur,
stikunet ve sakinlik duygu ve diisiinceleriyle seni dolduruyor...

Bu oda, kare bigiminde... oturacak yerler, tagtan yapilmis...
ama hi¢ kimse burada oturmuyor... onlar sadece saygiyla ayak-
ta duruyor ve hiirmet ediyorlar... ve sabit bir sekilde kars
duvara bakiyorlar... duvarlar hemen hemen gizemli simgeler ve
cski gizimlerle kaplannus...

Ustelik duvarda kendisine senin tasarladigin simgeleri veya
kendine ozgii sckilleri cizebilecegin ozel bir yer var... ve eger
sana sikint1 veren herhangi bir seyi diisiintirsen... bilingdis:
aklin, kendini nasil hissettiini en iyi sekilde temsil edecek
kendi semboliinii olusturman igin sana izin verecek... onu
duvarin tizerinde tasarlayabilirsin... ve biiyiilii yerini almasi
i¢in bekleyebilirsin...

Problemini temsil edecek bir isaret, bir simge veya sekil
yarattigin zaman bagini e§... (Sinyali bekle) Giizel... simdi,
onu duvara ¢iz... ve bekle... ve izle... diger sekiller canlaniyor
goriiniirken... ¢oziimler bulmak... kararlhilik... denemek ve test
etmek igin yeni yollar diigiinmek... kendin icin harekete geg-
mek... onlar, senin igin yeni bir ¢oziim semboliiyle gelecek... ve
o, oldugu zaman... eski sembol kaybolacak... ve yerine yeni
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semboliin, bilingdisi aklina kendini yerlestirecek... istedigin ve
yasanunda arzuladigin degisiklikleri yaratmak icin hazir
olarak...

Yeni sembollerin orada oldugunda bagini eg... bu sembol-
lerin senin icin kabul edilebilir oldugunu... sezgisel olarak bile-
ceksin... ve bu oldugunda... aklin, tiim bedenin ve gozlerin yeni
¢oziimiine odaklanir... (onay1 bekle)

Giizel... simdi, bu odadan gegilebilen baska birgok oda var...
biz, bugiin onlar1 ziyaret etmeye ihtiyag duymuyoruz... eger
istersen her zaman buraya geri gelebilirsin... bu yiizden haydi
donelim... yeni ¢oziimiinii ve semboliinii alarak... gegide
dogru... basamaklardan asagya.... simdi kolayca... inmek... ¢ok
daha kolay... kapt boyunca... ve bir kez daha geriye senin cad-
dene...

9- KAHRAMANIN YOLCULUGU
Joseph Campbell’in degisim ve ¢oziime yonelik giglii
yolculuklar gelistirmek igin olusturdugu semanin adim-
lan1 soyledir:

1. Bir cagn igitme.

2. Cagriy1 kabul etme.

3. Esikten ge¢cme.

4. Koruyucu veya akil hocasi bulma.

5. Zorlukla (veya kotiiltikle) ytizlesme.

6. Asagidaki yollarla zorlugu veya kotiiltigi bir avan-
taj veya damigsman haline dontigtiirme:

* Ozel bir beceri gelistirerek

e Ozel bir arag kesfederek

7. Verilen gorevi tamamlamak.

8. Eve doniis. (Eve geri donemezseniz, bliytiyemezsi-
niz.)
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Yolculuk sirasinda baskalarin1 desteklemek ve daniga-
nin kahraman olmasi 6nemlidir.

10- ALT MODALIELERLE BILISSEL MODELLEME

Gorsel, isitsel ve dokunsal diisiinme bi¢imlerinin daha
ince ayrintilarina Alt Modalite denir. Alt modaliteler,
temsil sistemleri olan gérme, isitme, koklama, dokunma
ve tatmanin boyutunu, rengini, berrakhigini, parlakhgin
ses tonunu v.b. olusturan yapilardir.

Her deneyim, duygu, davranis, inang ve durum bire-
yin zihninde duyu organlan temelli bir imaj olusturur.
Gorsel, isitsel, dokunsal, kokusal ve tassal olarak olustu-
rulan bu imajlar, bireyin yasadigi deneyimlerin, iginde
bulundugu durumlarnn, hissettigi duygularin bir cesit
zihinsel kodlanmasidir. NLP‘de Alt modaliteler olarak
adlandirilan bu kodlanmalar kisiden kisiye oldugu gibi,
bireyin i¢inde bulundugu durumlar, edindigi deneyim-
ler ve yasadig1 duygular arasinda da farklilik gosterir.

Ornegin, bireyin kendini iyi ve mutlu hissettigi bir
anla ilgili kodlamalan, yani gelistirdigi alt modaliteleri,
kendini kotii ve mutsuz hissettigi ana iligkin alt modali-
telerinden farklidir. Benzer sekilde, sevilen ve istek
duyulan bir isi yapmakla sevilmeyen ve istenmeyen bir
isi yapmanin alt modaliteleri de, motive olunmusg ve
motive olunmamis durumlarin alt modaliteleri de bir-
birinden farkhdir.

Duygu ve davranislarin1 denetleme becerisine sahip
kisiler, alt modalitelerini de ayarlayabilirler. Boylece dii-
sinme bigimlerini denetleyerek zihinsel kivraklik kaza-
nirlar. Bu kisiler, bedensel egzersizlerin bedenlerinde
olugturdugu etkileri zihinleriyle de olugturabilirler.
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Genellikle olumlu deney ve yasantilarda gorsel alt
modaliteler, parlak, yakin, biiytik, canli; isitsel yonden
ritmik, yiliksek tonda, ahenkli; dokunsal alt modaliteler
ise yogun, sicak ya da iliktir ve kisi olayin igindedir.

Yukarida bahsedilen bu yap: bloklari, alt modaliteleri
olusturmaktadir. Ve herhangi bir deneyimin yapisinin
degismesi ya da istenilen yonde degistirilmesi agisindan
bilinmesi gerekmektedir.

Insan_hafizast bilingsiz gekilde otomatik_olarak caligirken
temsil sistemleriyle algilanilan biitiin uyariar: kendisi otoma-
tik olarak kaydetmekte ve uyardart anlamlandirarak tecriibeleri
olugturmaktadir. Bu deneyimlerin kalitesi ayni zamanda yaga-
nilan tecriibenin kalitesine ve durumuna baglidir.

Biz bu alt modalitelerin kisiyi istedigi gibi yonlendirmesi
yerine, kisinin bu modalitelerin farkina varip diinyay: ve olay-
lar1 istedigi gibi yonlendirmesini 0gretmek istiyoruz. Temsil
sistemleri ve alt modaliteler daha bilingli ve kaliteli bir yasanu
ve istenilen sonuglari tiretmede, korkulardan arinmada, istek-
lere ustaca motive olmada onemlidir.

Unutulmamalhidir ki evrende sinir ve limit yoktur. Tek
sinir ve limit insan zihnindedir. insan zihnindeki sinir ise
i¢ ses, i¢ gortlinti ya da i¢ duygulardir. Eger yerytiziinde
herhangi bir kimse istediklerini yapabiliyorsa bagka bir
kimse de bunu yapmay: 6grenebilir.

Alt modaliteleri kullanarak hayati daha renkli ve diin-
yay1 daha yasanir hale getirilebiliriz. Insani, kendisini
sikintili ve acili hissettiginde ve bunaldiginda sikan sey,
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dis kaynaklardan ¢ok, dis kaynaklar1 anlamlandirdig:
temsil sistemidir. Eger temsil sistemi ve onlar: olusturan
alt modaliteler degistirilirse o anki durumun 6nemini de
otomatik olarak degistirilir.

Bir seye inandiginiz1 ya da inanmadiginizi nasil bilir-
siniz? Bu iki farkli inang ¢esidini farkli alt modaliteler
kullanarak anlam yaratiriz. Ornegin birisinden hosla-
niriz ve baska birinden hoslanmayiz. Alt modaliteleri
degistirmek, bir deneyimin anlamini degistirmenin en
gugli yoludur. Alt modalitelerle ilgili farkilikiart daha
fazla kegfettigimizde, kendi gelecegimizi daha actk segik
ve yaratice bir sekilde tasarmmiayabiliriz,

Kisaca tekrar etmek gerekirse danisan igin problem
olan olay, kisi veya durumun zihnindeki temsilini alt
modaliteleri kullanarak degistirdigimizde, probleme
yonelik alg1 degiseceginden duygu ve duyguya bagh
gosterilen davranig da otomatik olarak degisir. $Simdi
bunun nasil oldugunu bir vaka érneginde gosterelim:

Vaka ornegi:

Can’in igki problemi vardi. Eve gitme vakti geldiginde
bir tiirli meyhaneden ayrilamiyordu. Esine eve gelece-
gini soyledigi saat geldiginde, bir tiirlii eve gitmeyi basa-
ramiyordu. Ciinkii bu durumu, kisisel yasaminda ne
yapmasi gerektigini kendisine birileri soyliiyormus gibi
algiladigini ifade etti. Aslinda gergekten eve gitmek isti-
yordu, ama zamaninda eve donmesini hatirlatmak igin
karisinin telefon etmesinden korkuyordu. Ciinkii bu tele-
fonlar onu daha da huzursuz ve gergin yapiyordu. Bu
artan huzursuzluk ve gerginlik, Can'in daha ¢ok igme-
sine ve orada daha fazla kalmasina yol agiyordu. Bu kez
daha ¢ok kalmasi, daha ¢ok igmesine neden oluyordu.
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Mantiksal olarak ne yapmasi gerektigini biliyordu ama
akli bunu yapmasina izin vermiyordu.

Pek sik igtigi sOoylenemezdi ama igtiginde sonuna
kadar igiyor ve soz verdiginden saatler sonra eve donii-
yordu. Bu durum esini ¢ok tiztiyordu. Can’in saygisiz ve
giivenilmez biri oldugunu diisiinmeye baglamisti. Mut-
suzdu ve ona gore evliligi tehlike altindaydi. Ashinda
Can da tizgiindii, karisini ve ailesi seviyordu.

Genelde iyi bir kocaydi, ¢ok galisiyor ve ev islerinde
elinden geldigince esine yardim da ediyordu. Fakat icki
igmek igin arkadaslariyla ¢iktiginda anlastigl saatte bir
tiirlii eve donemiyordu. Davranisiyla ilgili kendini kétu
hissediyordu, karisini lizmiigtii. Ama gergekte karisini
tizmek istemiyordu. S6z konusu davrarusini diisiindd,
neden bdyle yaptigini anlamaya ¢alist1 ama bulamadi. Bu
kez davranisini degistirmeyi denedi, fakat yine.olmadi.
Sonunda esi bu problemle ilgili bir seyler yapmasiru iste-
diginde o da hipnoterapiyi denemeye karar verdi.

Yapilan 6n goriismede Can’in davraniginin arkasinda-
ki sebep ortaya ¢ikarildi Can Tiirkiye’de dogmustu,
fakat ailesi Almanya’ya is bulmak igin gittiginde onu
biiyiik annesinin yanina birakmuglardi. Can’in kéyde
babaannesiyle, kuzenleriyle, halalariyla, ¢igeklerle,
boceklerle, kedi ve kopeklerle vb. bir cocugun sevebile-
cegi her seyle dolu harika bir gevresi vardu.

Ve biitiin bunlar o beg buguk yasindayken birdenbire
sona erdi. Bir giin annesi onu gétiirmek igin koye geldi.
Almaya’ da artik kiigiik bir apartman dairesinde yasiyor,
zamaninin ¢ogunu tanimadig1 ve ne konustuklarini anla-
madig: yetiskinlerle gegiriyordu. Sefkatli ve hog goriilii
yetiskinler yerine onu saga sola iten li¢ yabanciyla (anne,
baba ve orada dogmus olan kardes) beraberdi.
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Biitiin bunlar bir siire sonra onu isyan ettirdi. Kimse-
nin ona bir sey séyleyemeyecegine karar verdi. Bu kork-
mus kiiglik ¢ocuk, hayatini tekrar kontrol altina almanin
meydan okumadan gegctigine inaniyordu. Ve boylece
kimsenin ona bir sey soylemesine izin vermeden biiytik
bir azimle biiyiidii. Baz1 kurallara zevkle uyabilecegini,
fakat kisisel 6zgiirliigiinii sinirlayan higbir geye anlayis
gostermeyecegini 6grendi. Istedigini yapti. Sahip oldugu
kural, ¢ogu zaman ona iyi hizmet etti. Ama sonunda bu
davranis bi¢imi, on yedi yasindayken ailesinin onu
evden atmasina sebep oldu. Ciinki birisinin ona ne
zaman yemege ¢ikmasi veya ise gitmesi gerektigini soy-
lemesine dayanamiyordu. Fakat kimse i¢in ¢alismadan is
hayatinda basarili oldu.

Sonraevlendi. Artik her sey istedigi gibi olamazd. Bir
bagkasina toleransli olmaliydi. Kendi haklari ve beklenti-
leri olan biri; onu belli bir saatte evde isteyen biri. Evlilik-
le birlikte Can’in bir problemi oldu. Kendi kurali, higbir
zaman kimsenin ona ne yapacagini soylemesine izin ver-
memekti, fakat eger bu kural: takip ederse esi mutsuz
olacakti ve bu onu da mutsuz edecekti.

Kendini bir ¢ikmazda buldu. Séylendigi saatte eve
gidemiyordu, ¢iinkii bu kisisel hayatinda ne yapmasi
gerekligininsoylenmesi anlamina geliyordu. Aslinda eve
gitmek istiyordu ama esinden gelen telefonlardan korku-
yordu, ¢linkii bu onu daha da endiselendiriyordu. Endi-
selendik¢e daha fazla igti ve bu, meyhanede kalip i¢gmeye
devam etmesini kolaylastirdi. Bir pargasi onu hos karsi-
layacak esine ve ailesine gitmek istiyordu, ama bagka bir
parcasi itilip kakilmasina izin vermivordu. Mantiksal
olarak ne yapmasi gerektigini biliyordu, fakat zihni bunu
yapmasina izin vermiyordu.
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Simdi bu problemin giderilmesi igin Alt modalitelerle
Bilissel Modelleme’nin nasil kullanildigina bakalim:

Once, Can’in ¢ocuklugunda énemli yer edinmis hati-
ralarindan olan “kopek” figtiri segildi. Bu, danisana gore
bir otomobil, deniz kenar1 veya bagka bir sey de olabi-
lirdi.

Bu egzersizdeki sorular terapist agisindan, Can’in can-
landirma yapip yapamayacagini ve yapabiliyorsa hangi
Olclide bunu yapabilecegini gormek icin 6nemlidir. Bu
egzersizi yaptigimiz kisilerin bir kismu hicbir sey can-
landiramadiklarini séylediler. Bazilan ise 6zel durumla
ilgili karisik renk lekeleri gordiiklerini belirttiler. Birgok
insan (795) belirli bir 6l¢tide canlandirma yapabiliyor.

Ayni sorulara, danisan agisindan bakildiginda ise,
danisanin kendi zihinsel temsilinin nasil oldugunu ve
bunlarin gesitli sekillerde degistirilebilecegini fark etmesi
adina onemlidir. Bir¢ok danisan igin bu, biiyiik bir stir-
prizdir ve bir¢ogu bu bilingli riiya gérme alistirmasindan
zevk aldiklarini soylediler:

Koltuga rahatga yerles ve
gozlerini kapat. Senden bir | Danigani hazirlamak icin
seyler diistinmeni ve zih-
nine ne gelirse soylemeni
isteyecegim.

Derin bir nefes al ve tut...
Nefesini verirken. .. Danisant yat1§t1rmak I¢In
Gevsemene izin ver.

Bu dogru... sadece rahatla.

Ve simdi bir derin nefes Parasempatik tepkilerc
daha al... ve rahat bir bagl olarak hafif transi
pozisyona geg. olusturmak igin.
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Simdi... ben sana bir soru
sorarken ne hissettigini
yliksek sesle bana séyle.

Talimat veriliyor

Bir kopek hayal edebilir
misin?

Canlandirma yetenegini
test etmek icin... Bazi insan-
lar hicbir sey gbéremezler.

Evet.

Kopek ne renk?

Alt modaliteleri kesfetme-
ye bashyoruz,

Siyah.

Tasmasi var m1?

Kopegin ne kadar "gergek”
oldugunu araghriyoruz.

(Sasirmus bir sekilde)
Goremiyorum

Alsilmadik; fakat bu
cevap, Can'in genel bir
kopek figtirti diistinmek
yerine canlandirma yap-
tigin1 onayhyor.

Bir kuyrugu var m1?

Canlandirma yetenegini
saptamak igin...

Evet, tabi ki bir kuyrugu
var.

Gergek bir kopek gortiyor,
bir ¢izgi film veya soyut
bir figtir degil.

Peki, kuyruk ne renk?

Kopegin geri kalani gibi
siyah, koyu gri siyah.

Daha fazla ozellik ekliyor
"koyu gri", yonlendirmeden.

Peki, o kuyrugu hareket
ettirebilir misin?

Canlandirmasinin hareket-
siz mi etkin mi oldugunu
test etmek igin.

(Sasirmis bir halde)
Hareket ettirmek?

Peki, onu hareket ettirebilir
misin? Belki saga sola?

Zaten saga sola hareket
ediyor.

Bir film izliyor.
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Peki, onu asag1 yukari
hareket ettirebilir misin?

Hareket etme yetenegini
test etmek i¢in..

Yukar: asag1? (Bir stire
diistiniiyor) Evet, asag,
yukari hareket ediyor.

Kopek saga mi yoksa sola
m1 dogru bakiyor? Yoksa
sana dogru mu bakiyor?

Asag1. Basi asag) egilmis.

Bir¢ok insan basin sola
dogru baktigini gortir.

Kopek neyin tizerinde
duruyor?

Canlandirmasinn farkh yon-
lerini kesfetmesini saglayin.

Hm... bu komik... ¢im-
lerin tizerinde duruyor...
fakat bagka higbir sey
yok... sadece ¢imler.

Yani ¢imlerin tizerinde
duruyor ve baska higbir
sey yok mu?

Temiz dil.

Hayir... sadece kopek ve
agagclar... diger her sey
siyah...her sey degisiyor...
komik.

Peki, bu kopegi farkl bir
renkte hayal edebiliyor mu-
sun? Onun mavi oldugunu
hayal edebiliyor musun?

Gortintiiyli degistirme igin
yetenegi test etme. Bazi
insanlar ¢ok gercekgidir,
bir kopek mavi olamaz.

(Amnda) Evet.

Cok iyi renk duyusu/algsi.

Peki ya kirmizi1?

{Aninda) Evet.

Tamam. Kopegin gevresine
dikkatle bak. Orada ¢it var
mi?

Telkin edilebilirligi test
etme.
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Hmm... Evet, simdi var...
Beyaz, kirli... Boyaya ihti-
yacl var gibi gériniiyor.

Yiksek telkin edilebilir.

Giizel... $imdi o kopegi
oldugundan iki kat biiytik
hayal edebilir misin?

Gortintiiyu gesitli
sekillerde degistirme
yetenegini test etmek icin.

Iki kat daha biiyiik, bir at
gibi mi?

Evet, iki kat daha biiytik.

(Diigtintir) Hayir, hayir
yapamam.

Diger yetenekleri goz
onine alindiginda garip
bir durum. Bazi seyler igin
esnek degil.

Simdi o kopegi yarisi kadar
hayal edebilir misin?

Kigiltme testi, metamor-
fik acidan bu ¢ok 6nemli.

(Aninda) Evet, yarisi
kadar. Hig problem degil.

Peki ya daha da kiigtik?
Onu bir kartpostal kadar
kiigiik hayal edebilir misin?

{Aninda) Evet.

Peki, bir pul kadar kiigiik?

(Aninda) Evet.

Tamam. Bu kopegin bir
ses ctkardigini hayal ede-
bilir misin?

[sitsel hatirlama testi.

Kopek sesi gibi mi?

Evet.

Tabi ki, kopek sesleri
¢ikariyor. Duyabiliyorum.

lyi isitsel hafiza.

Bir koku var m1?

Evet, alisilmis kopek
kokusu.

Bu adam bir kéyde
biiyiidii.
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Simdi gozlerini kapali
tutarak... kopegin bosluk-
ta nerede olduguna isaret
etmeni istiyorum. Goz
seviyesinden asagida mi
yukarida m1? Sag da mu
solda m1? Sadece isaret et.

Viicut pozisyonundaki
degisikliklerin duyu sis-
temleri tarafindan algilan-
masi testi.

(Asag yukari tam kargisini,
g0z seviyesinin hemen alti-
nu isaret eder) Buralarda.

Peki, senden ne kadar
uzak? Yakin m1 uzak m1?

Uzamsal yetenek igin test.

(Diz seviyesine isaret eder)
Buralarda.

Peki, onu kendine dogru
yaklastirabilir misin?

Diéniistiirme /degistirme
yetenegi testi.

Tabi, simdi burada (Nere-
deyse gogsti isaret eder)

Peki onu uzaklastirabilir
misin?

(Elini ileri dogru hareket
ettirir) Evet, simdi orada.

Emin olma.

Simdi bir kedi hayal ede-
bilir misin?

Ikinci nesne.

Evet.

Kedi ne renk?

(Sasirmus) Siyah ve sar
gibi bir seyin karigimu.

Tamam, simdi kedinin
oldugu yeri isaret et.

Farkl hayali nesneler ara-
smndaki zihin alanini/bos-
lugunu kesfetme.

(Sag asag1y1 isaret eder)

Iste orada.

Nesneler farkli yerlerdeler.
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Peki, kopekten yakin mu
uzak mi?

Yakin, ¢ok daha yakin.

Peki, kedi kopekle ayni
boyutta m1?

Nesnelerin bagl olup

Hayir, o bir kedi. Benim
yarumda neredeyse gercgek
boyutunda.

olmadiklarini test etme.
Ko6pek boyutunun yarisin-
dan daha kiigiik.

Ve kediyi bulundugu yer-
den farkl bir yere, mesela
sol yukariya, hareket
ettirebilir misin?

Nesne iliskilerini test etme.

(Diigtintir) Evet... acayip
hissediyor, geri gitmek
istiyor...

Mikemmel. Gortintiilere
duygu veriyor.

Tekrar atin1 disin. Bir
yagl boya tablo gibi
etrafinda cerceve hayal
edebilir misin? Duvarda
asilan bir resim gibi
mesela.

Yeni yetenekleri igin test.

Bir ¢erceve. (Diistintir)
Evet... Bir cergeve.

Alakasiz nesneyi kolayca

(ergeve ne renk?

ekledi.

Kahverengi.

Algilarin test et.

Hihi... Elinle bir boydan
bir boya gerceveye
dokunsaydin nasil hisset-
tirirdi?

Kinestetik yetenekleri igin
test.

Piirtizsiiz. O piiriizsiiz.

"Piiriizsiiz olurdu” yerine
“ptirtizsiiz”. Duyguyu
yagIyor.

Tamam. Bu ¢ok iyi.
Gozlerini ag ve bana bak.

Danisan gelecek seans igin
hazirland1.
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Can gergekten iistiin gorsel canlandirma yetenekleri-
nin yanu sira isitsel, kokuya bagh ve kinestetik yetenekle-
rini de sergiledi. Fakat bazi kesin talimatlar verildiginde
ozgilirce canlandirmada kisitlamalar yasadi. Sorular, bu
ve diger zihinsel temsilleri test etmek igin tasarlanmusti.

Danisanin yeteneklerini saptamak 6nemlidir, ¢linki
eger bir kisinin bir veya daha fazla kritik zihinsel temsil
yetenegi yoksa, o zaman o yonde Bilissel Modellemede
kullanilamaz.

Bu tiir egzersizler yapmak, danisana zihinsel goriintii-
leri degistirme deneyimini aninda hissetme firsat1 verir.
Bu goriintiilere bir seyler eklenebilecegi, bir seylerin ken-
diliginden ortaya ¢ikabilecegi, bunun normal ve dogal
bir stire¢ oldugu fikrini danisanin zihnine eker. Bazi so-
rular nesnelerin mekandaki yerleriyle ilgilidir. Ornegi-
mizdeki képegin konumuyla ilgili sorular, kisinin soyut
olaylarn1 algiladig1 beyin yarim kiiresinde kopegin yer
edinmesini saglar.

Bu tiir bir egzersiz, danisan1 Alt modalitelerle Biligsel
Modelleme’nin bir sonraki evresine, kisisel problemi
¢O0zim asamasina hazirlar.

Metafor terapisi her duygu ve hatiranin bir resimle, o
duyguyu veya hatiray1 temsil eden bir resimle iliskili
oldugu fikrine dayanir. Metafor terapisi resmi degistire-
rek duyguyu degistirmeyi igerir. Tedavi Can’in, geliski-
nin bir tarafin1 kabul etmesi ve diger tarafini reddetmesi
ile gergeklesti. Bunu yapmanin yolu, icki igmeye ait
diisiincenin goriintisiini fark etmesi ve onu kontrol
etmeyi 6grenmesiydi. Yani Can’a duygularini nasil gor-
sellestirebilecegi ve duygulari temsil eden resimleri nasil
degistirebilecegi 6gretildi. Ardindan kendisine NLP’deki
Swish Teknigi anlatildi. Boylece basariy1 temsil eden
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gortinttileri, problemi temsil eden resimlere transfer ede-
biliyordu. Hizla davramisini degistirdi ve evliligini kur-
tardi.

11- CANAVARI OLDURMEK

Metafor terapisinin bir sekli olan Canavari Oldiirme
Teknigi W. Mclarn tarafindan gelistirilmistir. Dogrudan
Metafor Teknikleri ile Metafor modelleme arasinda yer
alan Canavari Oldiirme’de alt modaliteler biiyiik 6nem
tasimaktadir.

Bir sonraki maddede detaylariyla ele alinacak olan
Metafor Modelleme Teknigi'nde terapist, danisanin igsel
olarak yarattigi metaforu kullanur ve onu gelistirir. Bu
teknikte ise terapist danisana, kullanima hazir bir meta-
for sunar. Ve damisam bir canavar hayali kurguladig:
kisisel bir metafor gelistirmesi igin cesaretlendirir.

Canavar oldiirmek, ozellikle inatgi, bilingsiz davra-
niglar1 degistirmek igin zarif ve etkili bir yoldur.

Siireg:

Bu yontemin ise yaramasinin nedeni, zihin yapimizin
kullandigr metaforik siireglerin ayrsin1 kullanmasidir.
Metafor yaklasimi, zihnimizin en temel diizeyde meta-
forlarla galistigini soyler. Kullandigimiz bu metaforlar,
bize nasil bir akil yapimiz oldugunu tam olarak gosterir
ki, bu da aslinda bizim problemlerimizi yaratan seydir.

Eger sizin bir probleminiz varsa, akliniz onu bir ben-
zersiz bir yap1 olarak muhafaza eder ve egsiz bir metafor
ile o yapiy: tarumlar. Farkli bir problem, dogal olarak
farkli bir yapiya ve farkl bir metafora sahip olacaktir. Bu
ylizden, eger siz zihninizdeki metaforu incelerseniz akli-
nizin problemi nasil temsil ettigini 6grenebilirsiniz.
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Bununla birlikte Metafor anlayisi, bir adima daha ileri
gider ve der ki, eger siz metaforun temsil edilme seklini
degistirirseniz, metaforun temelini olugturan yap1 da bu
degisiklige ayak uydurarak degisecektir. Ve eger siz bu
sekilde yapiy1 degistirirseniz sonugta problemi de degis-
tirirsiniz.

Problem davranisin gergek sebebini, zihninizin halen
onceki deneyiminizi giincelleyerek planlamasi olusturur.
Siz probleme sebep olan yapiy1 degistirerek yok ettigi-
nizde problem de tamamen yok olur.

Simdi bu teknigi adim adim inceleyelim:

1. Canavart Belirleme

Danigsandan problemini tarif etmesi ve problemi yasa-
diginda hissettiklerini tekrar deneyimlemesi istenir. Sonra
danigsandan yasadigi durumu adlandirmas istenir. Or-
negin korku, 6fke veya mahvolmusluk ya da hangi sozciik
o durumu daha iyi ifade ediyorsa onu soylemesi istenir.

2. Canavan Tarif etme

Terapist: “Eger bu his, bir canavar olsaydi, ne renk olur-
du?”

Danisan: “Kirmizi”

Siire¢ Canavarin goriintisii hakkinda daha ayrintil
sorular sorulmasiyla devam eder:

T: “Onun, bir bagt var mi?”

D: “Evet”

T: “Canavarin bagini tarif et.”

D: “Bagt bana déniik... ¢ok kétii bakiyor.”

Danigsanin Canavarla ilgili soyledikleri tam olarak
ayni sozciiklerle kendisine tekrarlanir. Buna Temiz Dil
Teknigi denir.

T: “O Kirmuzi bir Canavar, bast sana doniik ve ¢ok kotii
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bakiyor.” (duraklama) ” Canavarin basinin etrafinda bagka ne
var?”

D: “Burun delikleri ates sactyor.”

T: “Kirnuzi bir Canavar, bagt sana déniik, ¢ok kotii bakiyor
ve burun delikleri ateg saciyor.” (duraklama) “Boynu nasil?
Neye benziyor?”

Sorular Canavar ile ilgili her pargaya ait detayh bilgi-
lerin tamami danisandan alinana kadar bu sekilde
devam eder. Daha sonra damisana canavarin derisinin
nasil goriindiigli, kaba veya piiriizsiiz olup olmadigy,
neye benzedigi sorulur. Ayni sey kuyruk, sirt, ayaklar...
ve biitlin diger bolgeler igin yapilir. Sonunda canavarin
ne kadar biiytiik oldugunu sorulur. Hepsi bittiginde dani-
sanin canavar canlandirmasinin ayrintili bir tanimlamas:
elimizdedir artik.

3. Damisanin Duy gularina Ulagma
Daha sonra danisana su sorulur:

T: “Canavar hakkinda ne hissettigini tanimlayan ii¢ sozciik
sdyle veya canavarin ne hissettigini soyle.”
D: “Korku, tehlikeli, éfke”

4. Canavarin Amacinm Kegfetmek

Canavarin bir maksat i¢in orada oldugu damisana
agiklanir. Canavar aslinda bazi iyi sebeplerden dolay:
oradadir. Danigsana canavarin orada olmadig: bir zaman
hatirlatilir.

T: ” Canavar ilk defa goziiktiigiinde ka¢ yasmdaydin?”

Danisan size genellikle bir yas veya bir olay verir.
Hatta bazen durumun ortaya ¢tkma sebeplerini de ken-
diliginden verebilir. Sonra su soru sorulur:

T: “Canavar senin i¢in ne yapmaya ¢alisiyor?”
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Danisan genellikle, konuyla ilgili baz1 pozitif davra-
nuglara ulagir. Ornegin “Beni annemden uzak tutuyor,
aramiza giriyor ve onu rahatsiz ettnemi engelliyor. Beni
koruyor.”

5. Canavar olmadiginda damgsanin ne hissedecegini
kesfetmek

T: “Eger sen bu durumda olmasaydin nasil hissederdin?
Eger sen, canavarin sana vermeye ¢alisti1 seyi alsaydin bu ne
olurdu? O sana ne vermeye ¢alisiyor?”

D: “Olaganiistii hissederdim. Her zaman bitkin, tiikenmis
veya alt iist olmug hissetmezdim.”

Danisan olacak olan biitiin pozitif seyleri listelemesi
icin cesaretlendirilir. Sonra canavarin ne yapmaya ¢alis-
tig1, boyle vahsice direnmesine sebep olan hangi seyler-
den kurtulmaya c¢alistigi danisana soylenir. Sonra su
soruya gegilir:

“Peki, canavarmn diger yiiziinde ne var?”

Cogunlukla danisan baris, kabullenme gibi daha pozi-
tif sozctikler tiretecektir.

6. Canavarda Bir Degisiklik Yaratma

Daniganin canavar tamimu tekrar ifade edilir. Ornegin:
“o kizgin, korkutucu ve ofkeli... kirmiz1 bir Canavar,
derisi balik gibi pullu, kaba ve sicak... bas1 sana doniik,
¢ok kotii bakiyor ve burun delikleri ates sagiyor, ayakla-
rinda keskin pengeler...”

Danisandan tarifindeki ilk kelime olan “Kizgin” s6z-
cligiin karsit1 olarak bir s6zciik belirlemesi istenir. Dani-
san diyelim ki “Mutlu” kelimesini secti. Sonra, biitiin
tarif bir kez daha danigsana tekrarlanir ama bu kez kizgin
yerine “mutlu” kelimesi konarak.

Sonra, danisandan her negatif sozciik igin bir pozitif
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sozciik istenir. Sonunda, mesela “kisa tiiyli kiirkiiyle
mutlu...iyi... sakin... pembe bir Canavar... sevecen goz-
ler ve normal burun delikleri... giiliimseyen bir bas...
kigiik, yumusak ayaklar...” gibi bir tarife ulagilir.

7. Yeni Durumu Test Etme

Danisana canavar hakkinda simdi ne hissettigi soru-
lur. Genellikle “Onu farkl hissediyorum, daha ¢ok dost-
ca.” Gibi seyler soyleyeceklerdir.

Sonra canavara ne olmakta oldugu sorulur. Genellikle
danisan, canavarin giderek kiigtildiigiini ya da uzaklag-
makta oldugunu bildirir. Bazen danisan kendiliginden
canavar1 birakir ve onun da gittigini syler.

8. Canavar: Kovmak

Danisana canavar oldiirmek mi yoksa sadece uzak-
lagtirmak mu istedigi sorulur. Danisan bunlardan birini
sec¢cmek durumundadir.

Danisana canavari canlandiriaya basladig) ilk anlar-
da ornegin kanatlar gibi, atladig1 herhangi bir sey olup
olmadigin1 gdrmesi igin canavara daha yakindan bak-
mas telkin edilir. Veya eger danisan canavari 6ldiirmeyi
istedigini soylerse canavarlarin araba mezarligl veya
hurdalik gibi pis, pasakli ve darmadaginik yerlerde yasa-
dig1 soylenir. Genellikle etrafta danisanin canavari 6ldtir-
mek i¢in kullanabilecegi bir siirii sey oldugu ve bunlari
aramasi sOylenir.

Danisanin kendisi i¢in en fazla degisimi saglayacak
segenegi tercih ettigine gilivenebilirsiniz. Bir¢ok insan
canavarin bulutlara dogru ugtugunu ve gokyiiziinde
kayboldugunu sdylemistir. Bazilar1 ise bir kili¢ bularak
canavarin bagini kestigini sOylemistir.
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9. Eski Durumu Test Etme

Danisan degisiklikleri tamamlayip bitirdiginde test
etme zamani gelmistir artik. Danisandan problemin oriji-
nal durumunu tekrar hayal etmesi ve o durumdaki duy-
gular1 geri getirmesi istenir. Yaklagik yirmi dakika 6nce
sahip oldugu hisleri... Daniganlarin birgogu o eski hisse-
leri tekrar geri cagiramadigini soylerler. Sonra durumun
tamamen gittiginden emin olmak i¢in danisandan ¢ok
daha ug noktadaki olaylar1 hayal etmeleri istenir.

Az da olsa bazidanisanlar s6z konusu hissin, hala ora-
da ve sakin, durgun oldugunu ifade edebilirler. Hatta
suna benzer seyler duyabilirsiniz: “Fakat tamamen kélti
degil.” Boyle oldugunda ayni olay icin siireg bastan tek-
rarlanir. Danugan, canavar ve degisim stirecini ayrintilari
dikkate alarak yeniden canlandirir. Genellikle danisan
bu kez canavari ¢ok daha kiiciik olarak tarif edecektir,
canavar yavrusu gibi ve elbette tarkh bir rengi olacaktir,
ornegin pembe gibi.

10. Degisimi Prova Ltmek

Terapist degisim igin kuilanilan rehberli gorsel canlan-
dirma tekniginin tarn olarak uygulandigimdan emin oldu-
gunda oturum sonlandinhir. Bunun olmasi igin terapist,
danuganin problemi her ne ise ilk adimdan mutlu sona ula-
sincaya kadar danisaru kesintisiz bir dongliye alacak ve
herhangi bir rahatsizliga ait gegitli senaryolarin veya siire
giden stiphelerin var olmadigiridan emin olacaktir.

Vaka Omeji:

Melek (Danasann gergel ismi degil) girdigi hicbir ikili
iliskiyi siirdiirmey: basaramamus geng¢ bir kadindi.
Erkeklerle ilk bulusmada hig¢bir sorun yasamuyordu,
fakat kontrol edilemez kiskanghg: iligkinin ilerleyen
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donemlerinde erkeklerin kagmasina neden oluyordu.

Melek, neredeyse ilk dakikadan itibaren, beraber
oldugu kisinin zihinsel olarak hala kendisinin yaninda
olduguna, kendisini diisiindiigiine ikna edilme ihtiyaci
duyuyordu. Hatta erkegin ayn1 zamanda hayatinda bir
bagkas1 olmadigina dair endiselerini de gidermesi gere-
kiyordu.

lligki ilerledik¢e daha da gerginlesiyor, kimlerin aradi-
gina bakmak i¢in erkek arkadasinin cep telefonunu kont-
rol ediyor, sevgilisinin kiminle oldugunu bulmak igin
onun arkadaslarini sorguluyor, onu gizlice takip ediyor
ve kimlerle goriistiigiine bakiyordu.

Eger beraber disar1 ¢gikmislarsa ve etrafta baska kizlar
da varsa Melek acik bir sekilde kizlar:1 sevgilisine asil-
makla sugluyordu. Bu davranis her zaman erkek arkada-
sinin kagmasina ve arkadaslarinin da kendisinden sogu-
masina yol agmugtl. Fakat o, bunu kontrol edemiyordu.
[ligki bittikten sonra bile hala onu gizlice izliyor, ayrildig:
igin taciz ediyor ve bagkalariyla bulugsmasini engelliyor-
du. Insanlarin ona deli goziiyle bakmasindan yorulmus-
tu, bir erkege giivenmemek igin bir sebep olmadigini bili-
yor ve o da herkes gibi normal bir iligki istiyordu.

Melek’in asil problemi, iligki bittikten sonra ortaya
¢ikabilecek acinin kontrol edilemez olacagi korkusudur.
Bu, igneden korkan insanlarin korkusuyla ayni tiirden-
dir. Gergek ac1 neredeyse yok hiikmiindedir. Fakat onun
korkusu mantiksizdir, devasa goriiniir, ani paniklere yol
acgar ve bedeli ne olursa olsun 6nlenmelidir.

Melek’in yaptig1 her sey, biling dis1 zihnine ¢ok anlamli
gortintiyor, ¢linkii o tamamen iligkiyi izlemeye ve onun
bitmediginden emin olmaya hedeflenmistir. Bunun nedeni
ise gelecek olan acidan dehset derecesinde korkmustur.
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Bu vakada Canavari Oldiirme teknigi kullaruldi. Bu
teknik, sekli semali olmayan ve giiglii duygulara bagh
korkularda ¢ok etkilidir. Melek’e “Eger korkularin bir
canavar olsaydi, ne renk olurdu?” diye soruldu. Melek
hemen “kirmiz1” dedi. Daha sonra ondan canavar ta-
nimlamasi istendi. O da “pislik, korkung ve vahsi” olarak
tanimladi. Daha sonra ondan canavarin basini, kuyru-
gunu ayaklarini, tenini, vb. tarif etmesi istendi. Bu, bir
dizi davranis1 metamorfik bir nesneye doniistiirtir. Nes-
ne davranislara, davranislar da nesneye esittir. Farkl bir
davranis dizisi farkl bir canavar verir. Fakat biri digeri-
nin aynist oldugundan farkli bir canavar yaratmak farkl
davraniglara yol agar.

Melek canavar olabildigince detayl bir sekilde tarif
ettikten sonra ondan bunun yerini alacak baska bir cana-
var yaratmasini istendi. Ona “kirmizinin zitt1 ne?” diye
soruldugunda “pembe” diye cevapladi. “Peki, pisligin
zitt1 ne?” dendiginde “arkadas canlis1” dedi. Daha sonra
canavarin her parcasini degistirmesi saglandi. Ornegin
kisa bir boynu varsa uzun bir boyun diisiinmesi istendi.
Bu siirecin sonucunda pembe, arkadas canlisi, yardimci,
sicak, yumusak bir canavar yaratarak iliskiyle ilgili oto-
matik davranisi tamamen degisti. Onu test etmek igin
erkek arkadasinin bir grup kizin arasinda oldugu bir du-
rumu hayal etmesi istendiginde “istedigiyle konusabilir,
bu gayet normal. Ben rahatsiz olmam” diye cevaplad:.

12- METAFOR MODELLEME

Metafor modelleme oldukga etkili modern terapi tek-
niklerinden biridir. Danisanin kullandig1 metaforlar stir-
diirtiip danisanin i¢ deneyimlerini arastirir ve bigimlendi-
rir. Bir danisan “Kendimi duvara toslamis gibi hissedi-
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yorum” dediginde bu sozlerle bir kazay: anlatmiyordur
aslinda; bu ifade, tami tamina zihninin problemi nasil
temsil ettigini gosterir.

Duygusal durumlarin, metaforlar olarak ifade edildigi
ortak bir goézlemdir. Ornegin “Ofkeyle koépiirmek”,
“Omuzlarimda biiytik bir yiik var”, "Koseye sikisip kal-
mak” gibi. Duygu durumlarinin uzun cilimlelerle ifade
edilmesi de metaforlara 6rnektir. Ornegin birisi ”Iligkimiz
tahterevalli gibi, bir iniyor bir ¢ikiyor” veya “Kendimi
akintiya kapilmis hissediyorum” vb. seyler soylediginde,
bu gibi ifadeler yaganan igsel durumu o kiginin zihninin
nasil tasvir ettigini gosterir. Zihindeki s6z konusu meta-
foru degistirmenin, durumu degistirdigi ok uzun zaman-
dir bilinmektedir. Metafor modelleme, danigsann i¢ duru-
munu temsil etmek igin kullandig) metaforu degistirerek
davranis: degistirip bigimlendiren bir yaklagimdir.

Metafor Modelleme Nasil Caligir?

Metaforu temel alan pek ¢ok terapi vardir. Terapist bir
¢ok uygulamada, danisanin tizerinde diisiinmesi igin bir
metafor yaratir. Metafor modellemede ise metaforlar
miisteriden gelir, terapistten degil. Aslinda, bu teknigin
oziinde terapistin hi¢bir sey yapmamasini garanti etmek-
tir. Fakat daniganin spontane bir sekilde yarattig1 zihin-
sel canlandirmay: yine daniganin kendisinin genigletme-
sine ve detaylandirmasina yardim eder.

Bir danisanin bir terapiste geldigini ve motivasyon
eksikligiyle ilgili yardim istedigini varsayalim. Goriisme
esnasinda danisan ” Kendimi ¢akilip kalmig hissediyo-
rum... hi¢bir seye ulasamiyorum.” vb seyler soyleyebilir.
Bu, metafor kullanan bir danisana ornektir. “Cakilip kal-
mis” onun i¢ durumu ifade etmektedir. Metafor modelle-
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me, insanlarin biling dig1 zihinlerindeki igsel gergekligin
temsil edilis seklinin, tam olarak onlarin soyledigi meta-
forlarda agiga giktigini temel prensip olarak kabul eder.

Temiz Dil

Metafor modellemenin ayirt edici 6zelligi, “Temiz dil”
olarak adlandirilan tarafsiz sorgulama stilini kullaniyor
olmasidir. Temiz dil, yonlendirmeyen, yargilamayan ve
telkin etmeyen Ozellikleri tasiyacak sekilde tasarlanir.
Ornegin eger danigan “Kendimi gakilmus kalmug hissedi-
yorum” dediginde, terapist danisanin duygularini yan-
sitmay: segerek soyle syleyebilir:  “ rahatsizsin, iliskin-
de kendini g¢akili kalmis hissediyorsun ve ilerlemen
miimkin degil” Terapist bunu séylerken sempatik bir
ses tonu kullanarak empati ve uyum kurmayi deneye-
cektir. “Ilerlemek” terimini kullanmak danisani, regelde-
ki sinek gibi ¢akilip kalma hakkinda diistintiirken yolcu-
lukla ilgili bir metafor diisiinmeye zorlayabilir. Bu da her
miicadelesini iginden ¢ikilmaz bir hale getirebilir.

Temiz dil, herhangi bir seyi eklememeyi, herhangi bir
sey onermemeyi veya herhangi bir yol gostermemeyi
hedefler. Bir metafor modelleme terapisti ayn1 durumda
soyle bir sey soyleyecekti: “Ve bu ‘cakilip kalmak’ ise...
‘cakilip kalmak’ neye benziyor?” Bunu soylerken tarafsiz
bir ses tonu kullanacak, bagimsiz ve tarafsiz olmay:
hedefleyecektir. Temel fikir, terapistin 6nyargilar veya
onerileriyle danisanin metaforlarim1 kirletmemektir.
Terapist, herhangi bir sekilde danisanin zihinsel isleme
tabi tutma bigimi etkilemeden onun ifadelerini genislet-
mek ve ilerletmek icin ¢alisir.

“Cakilip kalmak neye benziyor?” sorusu metaforu
gelistirmesi i¢in danisana bir ¢agridir aslinda. Danisan
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ornegin “Bazen kendimi balgik iginde yiiziiyormus gibi
hissediyorum.” diyebilir. Terapist ” I¢inde yiizdiigiin
balgik hakkinda baska herhangi bir sey var m1?” diye
sorup devam etmesi i¢in danisan:i bekler. Temiz dil her
zaman danisan1 konusturmay1 hedefler, ama onlar1 yon-
lendirmez. Danisan “Derin, kalin ve karanlik... ayakla-
rnim agirlast1 ve cakilip kald1” diye yanit verebilir. Tera-
pist sonra kendi metaforunun gortintiisiinii kegfetmesine
rehberlik etmeye baslamak igin “O ne kadar derin, ne
kadar kalin ve karanlik?” gibi sorular segebilir.

Genellikle danisanlar nesneler, baska gortintiiler ve
sinirlarla birlikte metaforlarinin bir resmini gelistirirler.
Terapist 6rnegin “Balgig1 tutan sey ne? Akip gitmesini ne
engelliyor?” diye sorabilir. Ve danisan “etrafinda bir
duvar var.” Diye cevaplayabilir. Ve sonra terapist nazik-
¢e danisandan duvar incelemesini isteyebilir: “Duvar
neyden yapilmig? Tam olarak ne kadar yiiksek? Duvar,
nerede bitiyor? Duvarin diger tarafinda ne var?” Bu
sorular, danisani metaforun onlarin 6gelerine objektif
olarak bakmasini saglar. Ve terapist, “Ve bir sekilde du-
varin degismesi igin ne olmasi gerekir?” diye sorabilirdi.
Bu soru danisani bazi bagka kaynaklar bulmaya, icat
etmeye veya yaratmaya davet eder. Ki bu kaynaklar kul-
lanarak kendisini tutan, kontrol eden her neyse ondan
kurtulabilir.

Bu siireg, birgok psikolojik bloklar1 ortadan kaldir-
makta olaganiistii etkilidir.

Metafor Modellemenin Adimlari
Tipik bir Metafor Modelleme sansinin dikkatle takip
edilecek baz1 asamalar: vardir:
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Bagaril1 Bir Hedef Tanimi

Bazen problem dramatik, net ve iyi tarif edilmistir.
Ornegin yeme bozuklugu veya igne fobisi gibi. Diger
durumlarda problem, ¢ok farkli sosyal konumlarda agiga
cikar.

Danisandan neleri basar1 sayacagini tanimlamasi iste-
nir ve bunlar sonuca ulasilip ulasilmadiginin ya da ne
kadar ulasildiginin 6lgiisii olarak kullanilir. Bazi olaylar-
da ise danisandan, su an islevini iyi bir sekilde yerine
getiremeyen spesifik ti¢ durum istenir. Bunlar daha son-
ra terapinin etkili olup olmadigini test etmek igin kullani-
lacaktir.

Problemi Anlama

Danisanin ilk asamada problemin farkinda olmasi,
problemi bagimsiz bir varliga sahip herhangi bir nesne
olarak diisiinmeyi 6grenmesi saglanir. Agikgas1 danisan
bir problemi oldugunu bilir, ama ¢ogunlukla tanimlanan
bulgular, asil problemle ilgili olmayabilir. Ve hatta prob-
leme ait bulgular bir¢ok farkli durumda fark edilmemis
bile olabilir.

Bu farkindaligi saglamanin bir¢ok yolu vardir. Dani-
sanin farkindaligini arttirmak igin bu yollardan en uygun
olani segilerek kullanilabilir. Bu asamanin olmazsa
olmaz pargasi, bir kelime, bir climle, bir resim veya bir
his ya da problemli deneyimini yakalayan baska herhan-
gl bir sey, yani problemin can alici noktasi, problemin
biitiinlinii temsil etmesi i¢in bulunur. Problemi temsil
i¢in bulunan seyin net olmayis1 6nemli degildir, ¢linku
sadece bir baslangi¢c noktasi olarak kullanilacaktir. En
yaygin temsil bi¢gimi bazi gortintiiler kullanmakhr Bu,
basmakalip bir canavar imgesi olarak dam@ana sunula-
bilir; bir duvar veya bir kaya gibi yaygin bir metaforik
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simge de olabilir, 6n goriisme sirasinda danmisan konu-
surken kendiliginden de ortaya ¢ikabilir veya 6zellikle
problemin neye benzedigi sorularak da elde edilebilir.

Metaforik Objeyi Tantmlama

Sonraki asama, problemi temsil eden bir veya daha
fazla metaforik objenin gelisimine dayanir. Terapist
metaforik obje hakkinda danisandan daha ayrintil bilgi
almak i¢in ona, nitelikleri ve hareketleri olan bir nesne
gibi davranir ve bu siirecte daha 6nce degindigimiz “ta-
rafsiz dil” yontemini kullanir. Terapist, metaforik objeyle
ilgili daha fazla ayrintiya, daha fazla 6zellige ulasmak
i¢in danisana sorular sorar. Bu siire¢, metaforik obje igin
soylenecek yeni ve farkl bir sey kalmadigi danisanca
ifade edilene kadar boyle devam eder. Danisan birden
fazla obje oldugunu soyleyebilir fakat hedef, belli bir
zaman diliminde birine odaklanmaktir.

Metaforik Objenin Niyetini Belirleme

Genellikle bu asamanin ilk sorusu, “(metaforik obje-
nin adini s6yleyerek)’nin amaci ne?” olur. Bu, danisanda
problem davramisin koruyucu gorevini agiga gikaracak
bir i¢ arayis meydana getirir. Cogunlukla problem davra-
nis devam eder, ¢linkii bilingdis: zihin, bu davranis son-
landirilirsa bagka bazi davraniglarin da bitecegine veya o
davraniglan siirdiirmenin artik miimkiin olmayacagina
inanir. Bagka baz1 davraniglarin ortaya ¢ikmasina engel
olacag! igin zararl veya tahrip edici bir davranis degisti-
rilemiyorsa bu duruma “baglama” denir. Arzulanan
davrans olarak kendini giivene alma ihtiyac1 duyuldu-
gunda bu ihtiyac: kargilamak yikic1 bir davranisa bagh
ise bu kez bir ¢ift baglama gergeklesir.

Objenin temsil ettigi anlam, ¢ogunlukla sezgisel ola-
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rak verilir. Baz1 durumlarda danisan, problemle ilgili bir
veya daha ¢ok korkunun var oldugunu ifade edebilir.

Damniganin Hedefini Belirleme

Sonraki asamada danisana “(nesne)'nin nasil olmasini
istiyorsun?” sorusu yoneltilir. Bu soru, danisana hedef
durumun temsilini hayal etmesi ve kendi kelimeleriyle
bunu ifade etmesi i¢in imkan verir. Béylece danisanin
sahip olmak istedigi nesneye yonelik ilk hedef durum
olusturulmus olur. Takip eden sorular, arzuladig) degi-
siklikleri yapmak i¢in danigani yonlendirir.

Hedefin Sonuglarin Belirleme

Bu agsamadaki soru “Eger (nesne) degistirilse ne olur-
du?” Bu soru danisani halihazirdaki nesnenin var olma-
dig1 bir durumu ve bu durumda olusacak sonuglan hayal
etmeye zorlar. Bu soruya verilen cevap, genellikle nesne-
nin uzaklastirilmasindan sonra danisanin algiladig) fayda-
larin veya dezavantajlarin ifade edilmesini igerir. Bunlar
not edilir ve yapilan degisikligin basarisini1 6lgmek igin
kullanilir. Bu noktada yeni baglar gortinebilir.

Uygun Kaynaklar:1 Arastirma

Bu asama, danisanin hedefine ulasabilmesi i¢in ihti-
ya¢ duydugu kaynaklar tespit etmesini amaglar. Dani-
sana su soru sorulur: “(Nesne)yi degistirebilir misin?” Bu
sorunun, her biri farkli bir prosediirii gerektiren tig tiirlii
cevabi vardir:

Eger danigan “Hayir” diye cevaplarsa, bir engel var
demektir: Danisan gereken kaynaklara erisemez.

Eger danisan “Evet” veya “Evet, ama” diye cevaplar-
sa bu ihtimallere agik oldugunu gosterir. Ama bu cevap,
genellikle ekstra kaynaklara ihtiyag duyulacagini belirtir:



328 - Hipnoterapi

Bu danisanin hedefi gergeklestirebilmesinin 6nkosulu
ikna edilmesidir.

Eger danisan “Evet” diye cevaplarsa hedefi gergekleg-
tirmek igin ihtiya¢ duydugu kaynaklara zaten sahip
demektir.

Bu ti¢ sorunun her biri, stireci daha 6nceki bir asa-
maya geri gevirebilir:

Eger, bir engel varsa terapist bagka bir nesneye gece-
rek biitiin siireci yeniden baslatacak ve yeni nesneyle
ilgili ayrintilar1 tam olarak alincaya kadar sorularla nes-
neyi tarif ettirecektir. Yeni nesne, damisan tarafindan
onceden bahsedilmis simgesel bir nesne olabilir veya
danisanin soylediklerinden hareketle terapist tarafindan
yaratilabilir. Ornegin “ Seni gidemez, biraz bile ilerleye-
mez yapan sey neye benziyor?”

Eger danisanin cevabi bir 6nkogulun varligini ifade
ediyorsa biitiin ayrintilar1 6grenilmis bir yeni nesne
alinir ve sorularla devam edilir: “(6nkosul)’un saglan-
masi i¢in ne olmak zorunda?”

Eger damisan hedefini gergeklestirmek igin ihtiyag
duydugu kaynaklara sahipsc “Hedefine ulastiktan son-
raki adimda ne oluyor?” diye sorulabilir. Terapist aragtir-
masinin bu yeni seviyesinde karsisina ¢ikan her ne ise
onunla ¢alisarak ilerler.

Hedefi Gergeklestirme

Bazi noktalarda hedefi gergeklestirmek igin, problemi
temsil eden metaforik nesne yok edilir veya kendiligin-
den gozden kaybolur ya da bunlarin disinda bagka bir
seye karar verilir. Onemli olan bunlardan herhangi biri
oldugunda danisanin probleminden kurtulmus olmasi-
dir. Sonraki asamada danisanin probleminden kurtulup
kurtulmadig test edilir.
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Danisanin gergekten ihtiya¢ duydugunu soyledigi
biitiin kaynaklara sahip oldugundan emin olmak igin
terapistsorularla ayrintih bir sekilde gerekli 6nkosullarin
hepsini test edecektir.

Ayni1 zamanda danisan tarafindan ifade edilmis her-
hangi bir korkunun giderilip giderilmediginden emin
olmak igin terapist bu durumu da ayrintili bir sekilde test
edecektir.

Test esnasinda ya tamamen farkli bir problem ortaya
¢ikar veya orijinal problem, daha hafif bir diizeyde tekrar
ifade edilir. Her iki durumda da siireg, baslangi¢ asa-
masina geri goturiiliir ve hedefe ulasilincaya kadar ayni
adimlar ile ayni sira tekrarlanir.

Son Kontrol

Bazi noktalarda danisan, ihtiyag duydugu biitiin kay-
naklara sahip olduguna, tiim korkularinin azaldigina ve
¢O6ziimlenmis problemin tekrarlanmayacagina karar
verir. Bunun olmasi igin problemin yok oldugunu kesin-
lestirmek ve danisanin sonsuza kadar problemden kur-
tuldugundan emin olmasini saglamak igin hazirlanmis
genis kapsamli ve detayl sorular kullanilir. Béylece bu
asarnada ilerleme saglanmus olur.

Bir fobide veya ona benzer tek durumlu problemlerde
danisandan ulasmak istedigi hedef durumu hayal etmesi
veya fiziksel bir davranis olarak gostermesi istenir.

Sosyal problemlerde ise danisandan, oturumun
baslangicinda kendisinin bagar: kriterleri olarak tanim-
ladig1 tli¢ scnaryo belirlemesi istenir. Danisandan, su
anda yapmay1 imkansiz. buldugu her seyi yaparken ken-
dini hayal etmesi istenir. Ve bu durum, higbir problem
kalmadigl danisan tarafindan bildirilene kadar devam
eder. Sonra bu problemler sanki yeni bir problemmis
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gibi bir kez daha ele alinir ve biitiin siireg, danisan hedef
davranis1 uygulayabilecegine dair tamamen giiven
duyana kadar tekrarlanir.

Vaka Ornegi:

Bu vakadaki damisan, oldukga zorlu bir dizi sosyal
fobiye sahip geng bir adamdi. Her duruma genellenmis
bir korkusu vard:. Insanlarin arasinda rahat hissetmiyor-
du ve yabancilardan kaginiyordu.

Toplumda nerelerde rahatsiz hissettigine dair birkag
ornek istendiginde sunlar ifade etti: Bir restoranda gar-
son gelene kadar siparigini unutmaktan korkuyordu.
Isteyken birisi yanundan gegse konsantre olamiyordu,
¢liinkii doniip ona soru sorabilecegini ve cevabi bile-
meyecegini diistinliyordu. Hayat1 boyunca higbir roman-
tik iliskiye girmemisti, ¢linkii ileride ayrlabilecegini
diistindiigiinden bunun igin hig ugrasmiyordu. Tren ista-
syonunda eger bir tarafta ¢ok fazla insan varsa gidip bos
tarafa oturuyordu. Arkadas toplantilarindan ve bulus-
malardan kaginiyordu, ¢tlinkii kiigiik sohbetler baslata-
muyor veya onlara katilamiyordu. Toplum 6niinde higbir
sekilde konugsamiyordu:

Pekala, baglayabiliriz... rahat misin?

Evet.

Giizel, derin bir nefes al... ve tut... simdi birak... iste
boyle... simdi derin bir nefes daha al... bu sefer nefesini
verirken omuzlarinin algalmasina izin ver... giizel... Bir
derin nefes daha al... ve tut... bu kez nefesini verirken
biitiin bedeninin rahatlamasina izin ver... Bu ¢ok iyi. Ve
bir nefes daha... ve gergekten rahatla... Bu iyi... ¢ok iyi
gidiyorsun...

Gozlerindeki o kiiglik kirpismalar transa girdigini
gosteriyor. harika tepki veriyorsun... verdigin her nefes-
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le kendini ¢ok gevsemis ve sakin hissediyorsun... verdi-
gin her nefesle kendi kendine “daha sakin ve daha gevse-
mig” diyebilirsin...

Simdi sana bazi sorular soracagim ve sen de rahatca
konusabileceksin... ne zaman isterse zihninin serbestce
dolagsmasina izin vereceksin... eger giinliik diisiinceler
aklina gelirse onlara izin ver... onlar1 daha sonra ilgilen-
mek igin bir tarafa yigabilirsin...

Peki, bugiin buraya geldin, ¢linkii etrafinda insanlar
varken kendini rahatsiz hissediyorsun...

Evet...

Eger bir restorandaysan siparisi unutup koti hissede-
cegini diislintiyorsun... bir iliskideyken gelecegi diisii-
niip iligkinin devam etmeyecegini hissediyorsun... istey-
ken bazilar1 yanindan yiiriiyor ve sana bir sey sorarlar ve
sen de bilemezsen diye elindekine konsantre olamiyor-
sun...

Bunu diigiinmeni istiyorum... spesifik bir seyi degil...
o genel duyguyu... sadece o tanidik, genel, eski duy-
guyu... sana bir sey sorulabilecegini... bir sey yapmak
zorunda olabilecegini... diger insanlarla basa ¢ikmak
zorunda olabilecegini... bu tiir seyleri... sadece bu prob-
lemin temelini diigtinmeni istiyorum...

Onu her zaman var olmus ve hala var olan bir sey ola-
rak diisiinmeni istiyorum... senin par¢an olmayan...
fakat icinde olan... seninle beraber olan... kendi basina
bir seymis gibi diigiinmeni istiyorum onu... sanki onun
etrafinda yiiriiyebilirmigsin gibi... sanki acayip bir sey
gibi... bir miizede camekanin igindeki bir sey gibi... veya
hayvanat bahgesine gitmis ve kafeslerin iginde bir seyler
varmis ve sen onlara bakiyormussun gibi... onlar: inceli-
yormussun gibi... onu diigiinmene izin ver... boyutunu,
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uzunlugunu ve durugsunu hisset... onunla ilgili her seyi
diistin... Bu kadar uzun zamandir sahip oldugun bu
duygu... bu sey igin... “Ah evet, iste bu” diyebilecegin
bir an gelecek...

Vebusana bir kelime... veya ciimle... veya hatira ola-
rak gelebilir... gercek veya hayali... veya bir goriinti
gibi gelebilir... veya bedeninin bir yerinde dogru oldu-
gunu bildigin... “iste bu” dedigin bir duygu gibi...

Iste 0 zaman... o duyguya odaklan... ve o duyguyu
tam olarak hissettiginde... onu deneyimlerken zihnine
gelenleri soyle bana...

Onwu hentiz géremiyorum...

Tamam. Bu duyguyu yasayabilecegin bir ami, bir
deneyimi diiglin... ve onun yiizeye ¢ikmasina izin ver...
ve onu bedeninde hisset... Onu bedeninde hissedene
kadar odaklan... bir yerlerde... orada olacak...

Cok biiyiik gibi. ..

Hihi... gergekten biiyiik... bu giizel... Onunla ilgili
biiyiik olusunun disinda bagka ne soyleyebilirsin?

Ellerimi ve kollarimu etrafina dolayaniyorum...

Hihi... kollarim1 etrafina dolayamiyorsun... baska?
onunla ilgili deneyimleyip bildigin bagka ne var?

Sert, kati.

Sert ve kat1. Bagka ne var?

Santrim yuvarlak.

...yuvarlak...

Bir top gibi...

Bir top gibi... gercekten biiyiik ve kollarini etrafina
dolayamuyorsun... sert ve yuvarlak... ellerini etrafina
dolayamiyorsun... baska?

Emin degilim, fakat beyaz olabilir...

Evet... beyaz olabilir... kat1 ve sert... kollarini etrafina



Ana Hipnoterapi Teknikleri + 333

dolayamiyorsun... o seye kendi basina var olan bir sey-
mis gibi hitap et... ve ona farkh agilardan bakmay:
dene... onun ne oldugunun farkina var... onun olabile-
cegi seyleri diistinmeye bagla... onu nasil bilebilecegini...
onun nasil degisebilecegini... zihninin onunla ilgili ihti-
malleri gelistirmesine izin ver...

Ayrica ¢ok da ar.

Agir... Peki, o agir ve yuvarlak beyaz topa ne olmasini
istersin?

Kirilip agilmasin.

Kirihp agilmasini. Peki, kirihip agildiktan sonra ne
olurdu?

Bilmiyorum. Iginde bir sey olabilir.

Bir sey olabilir... Yani sen onu kirip agmak istiyorsun,
gliinkii iginde bir sey olabilir... Onun agilmas igin ne
olmali? .

Bilmiyorum... o sert ve kati... onun nasil agilacagini
bilmiyorum...

Sert ve kati... toplarin 6zelliklerini disiin... genel
olarak... nasil yapildiklarini... neyden olustuklarin...
nasil degisebileceklerini... bu seylerin nasil kirihp
acgildiklarini. ..

Bilmiyorum...

Degisimin olanaklarini diigiin... topu az bir sey daha
biiyiik hayal edebilir misin?

Piiriizsiiz... sert... kirmast neredeyse imkansiz gibi
goruntiyor...

Peki, elini ytizeyinde gezdirseydin nasil hissederdin?

Hmm... tag... granit... gibi

Tas... Peki, ne renk?

Beyaz...

Peki, elini onun her tarafinda gezdirebilir misin?
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Uzerine tirmanmam gerekir.

Hihi... sadece onu kesfetmeyi dene... ve her pargasi-
nin ayni1 olup olmadigini gor... ve diger tarafinda ne
olduguna bak...

Kusursuz ve piiriizsiiz. .. hi¢ agik yok...

Neyin tizerinde duruyor?

Diiz bir zemin...

Peki, ne renk?

Siyah...

Siyah... Peki, beyaz biiyiik bir top var... agir ve pii-
riizsiiz, kat1 ve sert... ve siyah bir ytizeyde duruyor...

Evet...

Sence bu top hareket edebilir mi?

Eger biiyiik bir sey onu itseydi...

Biiytiik bir sey onu itseydi giderdi... Peki, biiytik bir
seyin onu ittigini varsayalim, ne olurdu?

Yuvarlanmaya baglardi. ..

Yuvarlanmaya baslardi... Peki, yuvarlanmaya bagla-
yinca ona ne olurdu?

Bilmiyorum... bir yerlere gidebilirdi...

Bir yerlere gidebilirdi... Peki, onun nereye gitmesini
isterdin?

Onun kirthp acildigin1 gormek icin ¢ok uzaga gitmesini
istemezdim.

Aha! yuvarlansaydi kirihp agilabilir miydi?

Eger hizli yuvarlansaydi ve bir geye carpsaydi kirilip agila-
bilirdi. '

Yani eger hizh yuvarlansayd: ve bir seye carpsaydi
kinhip agilabilirdi.

Evet...

Peki, sadece onun kirihp agilacak kadar hizli yuvar-
landigin1 ve bir seye carptigimi diisiin... Eger bir seye
carpip kirilsaydi ne olurdu?
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Biiyiik bir giiriiltii ve etrafta ugugan pargalar...

Biiytik bir giiriiltii ve etrafta ugusan pargalar olurdu.
Peki, ugusan pargalar neye benzerdi?

Sivri uglu tag pargalarina.

Sivri uglu tas pargalan... O sey bir seye vurdugunda ve
kinldiginda ugusan pargalar var. Peki, simdi ne oluyor?

Goremiyorum... sadece kirik tag pargalar...

Sadece kirik tas pargalari... peki o tas pargalar1 nere-
deler... nasillar?

Her yere sagilnuglar.

Her yere sagilan bu tas pargalarina ne oluyor?

Hicbir sey. Sadece hareketsiz duruyorlar.

Hareketsiz duruyorlar. Peki, onlara ne olmasini ister-
din?

Temizlemek isterdim.

Temizlemek isterdin. Peki, temizleyebilir misin?

Par¢a parca.

Parga par¢a ne yapardin onlar1?

Firlatip atardim.

Firlatip atardin. Nereye?

Onlar1 okyanusa firlatirdim.

Onlar okyanusa firlatirdin. Peki, bunu yapinca onlara
ne olurdu?

Dibe batarlard:.

Bu onlarin yok oldugu anlamina mu gelir?

Hayir, orada sonsuza kadar kalirlar.

Fakat sonsuza kadar orada kalacaklar mi1? Parga par-
¢a... daginik mu... yoksa hepsi bir yerde mi olacak?

Okyanusun dibine sagilmisg.

Okyanusun dibine sagilmis. Peki, sivri uglu pargalar
okyanusun dibinde birlesip yeniden beyaz topu oiustu-
rabilirler mi, yoksa sonsuza kadar kirildilar m1?
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Hayir, sonsuza kadar kirik kalacak.

Sonsuza kadar kirik kalacak. O zaman beyaz top son-
suza kadar degistigine gore onunla ilgili ne hissediyor-
sun?

O yok edilebilir.

O yok edilebilir. Yani, eger bir sey beyaz topu siyah
ylizeyde iterse bir seye carpar ve catlayip agilir ve parga-
lar1 havada ugusur... ve o sivri uglu pargalar daginik bir
sekilde okyanusa firlatilabilir... ve sen onlar1 temizle-
din... hepsi gittiler... senin igin beyaz topun gatlayip
kirildigini1 bilmek ne hissettiriyor merak ediyorum...

Bilmiyorum.

Peki, beyaz topu diisiindiigiinde nasil goriintiyor?

Béliinmemisg, fakat ben onu kirabilirim.

Ve onu kirabilirsin?

Evet...

Onu nasil kiracagin biliyor musun?

Evet...

Onu kirmay1 segiyor musun?

Onu kirmak istiyorum. ..

Hihi... onu kirmak istiyor musun?

Onu kirmak istiyorum...

Ve onu kirdiktan sonra ne olabilir?

Devam edebilirim...

Devam edebilirsin. Onu kirmay: istemen igin ne
olmasi gerekiyor?

Itmem gerekiyor. Boylece bir seye carpar ve kirilir.

O zaman onu itersin ve ¢atlay1p kirilmasini saglarsin?

Onu itemem, ¢iinkii bunun icin biiyiik bir seyin gelmesi
gerekiyor.

Biiytik bir seyin gelmesi gerekiyor. Peki, o biiyiik sey
nasil bir sey?
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Bir dev gibi.

Bir dev gibi, peki o dev neye benziyor?

Yiiziinii goremem fakat biiyiik... giiclii... dev kaslari var...

Peki, bu devle ilgili bagka ne var?

Bence ¢ok giiglii. Topu alip firlatir ve bir yere carpp kirar.

Yani sence bu dev ¢ok giiglii. Topu alip firlatir ve bir
yere garpip kirar. Dev bunu yapabilir mi?

Evet...

Sen ona bunu yaptirabilir misin?

Ona sorarim.

Boylece deve soruyorsun. Sonra ne oluyor?

Benim igin yapryor.

Senin i¢in yapiyor. Peki, simdi ne oluyor?

Topu firlatiyor, top kayalara carpryor... ve pargalara
béliiniiyor... ve temizlemem icin bana yardim ediyor.

Peki, simdi ne oluyor orada?

Pargalar1 okyanusa firlatiyorum... ve o benimle oldugun-
dan giivende hissediyorum.

Pargalar firlattin ve iyi hissediyorsun. O deve seninle
kalip kalamayacagini sorabilir misin?

Bilmiyorum...

Pekala. Fakat o dev... sana yardim etti... topu aliyor
ve kayalara firlatiyor ve parcalanan topun pargalarin
toplamana yardim ediyor... pargalar1 okyanusa firlati-
yorsunuz... ve o yanindayken giivende hissediyorsun,
Oyle degil mi?

Evet.

Peki, top simdi pargalandigina gore gilivende hissede-
bilir misin?

Pek degil.

Pek degil.

Onu hala gériiyorum... topu goriiyorum... ve topun parga-
larm goriiyorum...
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Ve sadece o topu diisiin ve o pargalari... sence onlar
faydal bir seye dontiigsmiis olabilirler mi?

Hayir... onlar sadece pargalar... pek ige yaramazlar...

Granit gibi beyaz bir tasla bir kisi ne yapabilir?

Sanirim onlari arka bahgesinde falan kullanabilir.

Sence... tas kullanigh bir seye doniistiirtilebilir mi?

Sanat eserine doniigtiiriilebilirler.

Hmm... sanat eserine dontsttiriilebilirler. Ve ona
dontstiiriildiklerinde... ne i¢in kullanilabilirler?

Insanlar ona bakabilir. Hayran olabilirler.

Eger degisirlerse insanlar ona bakip hayran olabilirler.
Ve o zaman biitiin pargalar sanat eserine dontisebilir mi?
Ve insanlarin bakip hayran olabilecegi sey haline
gelebilir mi?

Sanirim.

Ve biitiin pargalar insanlarin hayran olabilecegi sanat
eserine doniistiikten sonra beyaz toptan geriye ne kalir?

Artik orada degil.

Artik orada degil. Ve bu giizel. Ve boylece biitiin o
pargalar insanlarin hayran olabilecegi bir esere doniistii ve
beyaz top artik orada olmadigina gore, simdi ne olacak?

Onlar: digariya, bahgeye koyabilirim.

Peki, bahgeyle ilgili ne s6yleyebilirsin?

Bilmem... ¢imler... ve patika var...

Gimler ve patika var...

Birgok patika var...

Oh, birgok patika...

Birbirlerini kesiyorlar... ve... sanat eseri de ¢imlik bolgede
durabilir... boylece herkes yiiriirien tas sanat escrine bakar ...

Yani ¢imler var ve birgok patika birbirini kesiyor... ve
sanat eseri ve insanlarin yurimesi igin ¢imlik alan var...
baska?
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Giinesle aydnlatilmig, mavi gokyiizii var...

Giines 15181 ve mavi gokyiizii... Insanlar sanat eserine
hayran kaliyorlar m1?

Evet, bircogu.

Bir¢ok insan hayran kaliyor. Sen de bahgede misin?

Evet.

Ve sen de hayran kaliyor musun?

Evet, fakat ben insanlarin sanat eserine hayran kaliglarini
izlemcekten daha ¢ok zevk aliyorum.

Yani simdi bahgedeki insanlari izliyorsun. Peki, insan-
lar seni gorebilir mi?

Gorebilirler, fakat fazla dikkat etmiyorlar.

Fazla dikkat etmiyorlar. Peki, onlarla bahgende
olmaktan keyif aliyor musun?

Evet.

Sanat eserine bakmaktan.

Evet.

Ve o eseri sen yarattin?

Evet.

Yani insanlar senin yarattigin esere hayranhk duyu-
yorlar?

Evet.

Yesil ¢imenleri ve birbirini kesen patikalarin bulun-
dugu bu bahgede... ve sen insanlarin arasinda hareket
ediyorsun... ve sana fazla dikkat etmiyorlar...

Evet.

Ve sen onlarin arasinda olmaktan keyif aliyorsun.

Evet.

Peki, bu sana nasil hissettiriyor?

Gururlu.

Gururlu. Bu dogru. Yarathigin seyden gurur duyabi-
lirsin, 6yle degil mi?
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Evet.

Ve bahgede sanat eserine hayran kalan higbir insan
senin kim oldugunu bilmiyorlar ve sen insanlarin senin
sanatindan zevk aldigini bilerek keyifleniyorsun.

Evet.

Ve bu ¢ok iyi hissetmene yardimci oluyor?

Evet.

Peki, o bahgede istedigin kadar gezinebilir misin?

Evet.

O insanlarin arasinda gezinebilirsin... sana dikkat
etmeyecekler... sadece ne yaptigina hayran kahyorlar...

Evet.

O bahgeyle ilgili bagka bir sey var mi1?

(Uzun sessizlik...)

Birbirini kesen patikalar var... sanat eseri var... mavi gok-
yiizii var... sanatina hayran kalan insanlar var... cok gururlu
hissediyorsun... o insanlarm arasinda her yere gidebilirsin...
sana 6zel bir dikkatle baknuyorlar...

Bu sadece harika bir giin...

Hihi... Bu senin igin iyi mi?

Evet.

Bundan keyif aliyorsun, degil mi?

Evet.

Ve bu insanlar i¢in yaptiklarindan gurur duyuyorsun,
degil mi?

Bu dogru.

Ve onlar bilmese de sen gurur duyuyorsun, gergekten
harika bir sey yaptin.

Evet.

Ve biliyorsun ki bu bahgede birbirini kesen patikalar
arasinda istedigin yerde yiiriiyebilirsin... ve o insanlarin
arasinda olabilirsin... ve tiim bu gezi siiresince gururunu
hissedebilirsin...
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Evet.

Ve bu yarattigin sey gercekten harika, degil mi?

Evet, onu yaptigim icin gurur duyuyorum.

Ve sence buraya kag kisi gelebilir?

Yiizlerce.

Yiizlerce.

Gelebilecek insanlarin bir sinir1 var mi?

Hayir, daha ¢ok... daha fazla kisinin gelmesini istiyorum.

Daha ¢ok insanin gelmesini istiyorsun. Peki, daha ¢ok
insan gelince ne olacak?

Burasi sonsuza dek giizel kalacak.

Buras: sonsuza dek giizel kalacak. Ve bu bahgenin
sonsuza kadar giizel kaldigini... ve daha ¢ok insanin gel-
digini ve senin bu birbirini kesen patikalar arasinda
gururlu hissettigini hayal edebilir misin?

Evet.

Ve sanat eserin sonsuza kadar giizel kalacak.

Evet.

Ve bu ¢ok giizel bir sey, degil mi?

Evet.

Onun sen yarattin ve o ¢ok giizel.

Cok gururluyum.

Bu ¢ok iyi. O gurur duygusunu hissederken zihninin
temizlenmesine izin ver. Ve sadece o eski duygudan bir
sey kalip kalmadigini kontrol etmek i¢in bedenini tara.

Hayir, higbir sey yok.

ligilenilmesi gereken bagka bir sey oldugunu diisiinii-
yor musun?

Hayur.

Bu iyi. Artik onunla isinin bittigini gosterir bu
durum...



X1. BOLOM
REGRESYON

gresyon herkesin yasadigi normal bir siiregtir. Ne

aman bir uyarici, bir aniy1 hatirlamaniza sebep
olursa veya eski bir duyguyu yasamaniza yol agarsa siz
regresyon deneyimi yasamigsimiz demektir. Herkesin
asina oldugu eski bir sarki vardir. Ve o sarki duyuldu-
gunda gecmise o hatiraya doniiliir; o zaman duyulanlar,
goriilenler ve yasanan duygular tekrar canlanir.

Regresyon farkli diizeylerde gegirilir. Bazen hatiranin
sadece goriintiisii geri ¢agirlir, bazen o anki mevcut so6z-
ciikler duyabilir, bazen de ¢agirma, oyle canhdir ki, kisi
kendini ge¢miste, oradaymus gibi hisseder ve su an tama-
men unutulur. Kendiliginden meydana gelen regresyon,
kisiyi tiziicii ve istenmeyen bir hatiraya gotiirebilir. Veya
glindiiz diisiinden bagka bir sey de olmayabilir.

Regresyon, probleme sebep olan durumun zihinsel
kaydini diizeltmek i¢in danisan1 zamanda geri gotiirme-
mizi saglayan giiglii bir hipnotik tekniktir. Genellikle
regresyon, belirsiz korkular veya bagimliliklar s6z konu-
su oldugunda kullanilir.

Danisan transa alinir ve somnambulizm (uyurgezer-
lik) olarak adlandirilan seviyeye ulagincaya kadar birkag
kez derinlestirilir. Danisan bu durumdayken geg¢mis
olaylar1 sanki oradaymuis gibi yeniden deneyimleyebilir.

Bir sonraki adimda terapist, zaman zaman danisana
kesin bir his yasadigini veya duygusal bir durumun ken-
disini kusattigini hatirlatacaktir. Danisandan s6z konusu
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durumu “simdi” ortaya gikarmasi ve s6z konusu duygu-
lar1 neredeyse karsi konulamaz seviyeye ulasincaya
kadar siddetlendirmesi istenir. Sonrasinda terapist, dani-
san1 onun zihninde bu duygulan ilk yasadig) ana gotii-
riir. Bu prosediir, “Duygu Kopriisii” olarak adlandirilir.

Genellikle danisan, ¢ocukluk ¢agina ait kiigiik, ama
onemli bazi hatiralar anlatir. Terapist transta olayi tekrar
yasayan danisana olay boyunca rehberlik eder, ama bu
kez darusani, olaylarin her birini yeniden gergevelemesi
ya da bagka bir yolla sonucu degistirmesi i¢in daha olgun
yastaki aklim1 kullanma yoniinde cesaretlendirir. Dani-
sana ve kosullara bagh olarak orijinal vaka, danisan igin
problem olan 6fke, utang gibi duygulan ya da kendisi
i¢in problem tegkil eden diyaloglar sanki oradaymuis gibi
agiga cikarabilmelidir. Dogru durumlarda regresyon ¢ok
etkilidir.

Buraya kadar anlattiklarimiz: bir vaka ornegi tizerin-
de detaylandirabiliriz.

Ornek Vaka:

17 yasindaki kekeme bir ¢ocuk igin babasi ile yapilan
on goriismede babadan su bilgiler alinmist: Cocuk ilk
kez bes yasinda yasadig1 bir korku sonucunda kekele-
meye baslamisti.

Akrabalar ile gidilen bir piknik dontisii herkes ara-
baya binmis kiiglik Ali ise arabanin arkasinda babasina
muavinlik yapiyormus. Aynadan oglunu géren baba ona
bir ders vermek istemis ki bir dahaki sefere herkesten
once arabaya o binsin. Bu nedenle hizla arabay: hareket
ettirince ¢ocuk tozlar iginde yiiziinde biiyiik bir korku
ifadesiyle kalakalmis. Ardindan aglayarak arabanin
pesinden kosmaya baglamis. Baba buna ragmen biraz
daha korkutmak igin ilk viraji déniip gozden kaybolana
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kadar durmamuis. Birazdan ¢ocugu arabaya aldiklarinda
kiiglik Ali'nin katihp kaldigini gormiigler. Birkag giin
konugamayan gocuk, tekrar konugmaya baglayinca keke-
ledigini gormiigler.

Babaya, neden bu kadar kat1 davranma geregi duydu-
gunu sorunca baba yaklagik olarak alti ay kadar 6nce
benzer bir durum yasadiklarini anlatti: Baba ve ¢ocugun
amcas1 aileleriyle birlikte piknige gitmislerdi. Aksam
doniis vakti gelince baba oglunu amcasinin arabasinda,
amca ise yegenini babasinin arabasinda zannederek ora-
dan ayrilmiglar. Bes buguk yasindaki ¢ocuk ise korkudan
aglar halde korucular tarafindan bulunmus. Bu arada
¢ocugun her iki arabada da olmadigini fark edince baba
ve amca hemen geri donmiis ve ¢ocugu korucularin
kuliibesinde aglar halde bulmuslar. Tabii ¢ocugunu
unutmug ya da kaybetmis olmanin hem suglulugu hem
de utanc ile baba ¢ocugunu bir de orada azarlamuis.

ILk DuYGusaL OtrAy:

Kekemeligin ortaya ¢itkmasindan hemen onceki olay,
bu problemin nedeni gibi goriinse de asil neden ¢ocugun
piknik alaninda unutuldugu olaydir. Bu olaya Ilk Duy-
gusal Olay (IDO), digerine ise Onemli Duygusal Olay
(ODO) denir.

Gecmis Yagamlar

Simdi Gelecek
| i >

1 P
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Bu vakada en azindan baba, problem davranis: basla-
tan ilk Duygusal Olay1 ve bu olayda yasanan duyguyu
daha da giiglendiren Onemli Duygusal Olay: hatirlaya-
biliyordu.

Bir¢ok vakada bu bilgiler unutulmus ya da problemi
yasayann biling dis1 tarafindan bastirilmisgtir.

Regresyonun temel uygulanma amaci, probleme yol
acan ilk olay1 agiga ¢ikarmaktir. Bu olay ne kadar basit
veya etkisi zayifms gibi goriinse bile problemi baglatan
olaydur.

Bununla birlikte regresyon ile gercekten boyle bir
olay1 agiga ¢ikardiginiz: asla bilemezsiniz. Ciinkii biling
dis1 zihin, bir¢ok insanin zannettigi gibi her seyi aymiyla
kayit etmez. O, bir olay1 dort tiirlii kaydeder:

a. Olay1 oldugu gibi kaydedebilir,

b. Olay1 degistirerek kaydedebilir (travmatik olmayan

bir olay: travmatik hale getirerek kaydedebilir),

c. Hig olmamus bir olay1 olmus gibi kaydedebilir,

d. Farkh hatira pargalarindan bir olay yaratip kayde-

debilir.

Bu nedenle hipnotik trans altinda elde edilen bilgiler,
hipnozun yaygin olarak kullanildig: gelismis tilkelerde
mahkemelerce delil olarak kabul edilmez.

Dolayisiyla belki de ilk Duygusal Olay olarak ulagtigi-
niz durum aslinda hi¢ yasanmamus olabilir. Bu, hipnote-
rapist i¢in 6nemli degildir. Ciinkii eger danisanin zihni,
boyle bir olay1 olmus kabul ediyorsa bu, onun biling disi-
nin gercegi demektir. Ve hipnoterapistin bu gergeklige
sayg1 gOostermesi ve bu gergekligin algilanis bigimini de-
gistirecek teknikler kullanmas: gerekir. Buradaki asil tab-
lo sudur: Bizler ister bilingli diizeyde olsun ister bilingsiz
diizeyde olsun olaylara degil, olaylara yiikledigimiz
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anlama tepki veririz. Eger problemin olustugu diizeyde
olaya yiiklenen anlami degistirebilirsek, olayla ilgili
duygumuz, dolayisiyla tepkimiz de degisir.

Anlam Gergevesi

Anlam Cergevesi

Kekeme c¢ocuk ornegimizdeki gibi eger darusanin
hayatinda bilinen bir travmatik olay yok ise IDO’y1 bul-
mak igin 6zellikle ilk gocukluk dénemi gozden gegirilme-
lidir. Her ne kadar Ilk Duygusal Olaylarin bir kismi sade-
ce yanhs anlamalar sonucu olugsa da bir¢ogu ise yedi yas
éncesinde meydana gelir. Ozellikle ii¢ yas alti kontrol
edilmelidir. Ciinkii bu dénemdeki ¢ocuklar yetiskinlerin
diinyasinda neler olup bittigini anlayamaz. Ayrica bu
yaslarda ifade edilen bir fikir, bir inang ¢ocuklar igin
telkin hiikmiinde oldugu igin bir ciimle bile IDO olus-
turabilir.
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Ornegin: 45 yaslarinda bir erkegi agabeyi terapi igin
getirmisti. Sikayetleri ise kardesin hem aile iginde hem
de disarida en kiigtik bir tartisma oldugunda hemen kaba
kuvvete bagvuruyor olmasiydi. Oyle ki bu konuyla ilgili
mahkemede on iki ayr1 davas:1 devam ediyordu. Bu dav-
ranisinin sebebi arastirildiginda soyle bir olayla karsila-
sildi: Sekiz yasindayken kendisinden biiyiik bes-alti
gocuk onu sikistirip dovmuistii. Kagmaya basladiklarinda
kizginhk bir sekilde aglayarak onlar1 kovalarken bas-
tonuylayiiriiyen bir yetigkine ¢arpmist1. Adam, hirsla onu
yakasindan tuttugunda agladigini goriince ne oldugunu
sordu. O da olanlan anlatip onlar1 d6vmek igin kovaladi-
g1 anlatmisti adama. Adam bunlar1 dayunca ¢ocuga
bosuna kostugunu, dayak yedigini kabul etmesini, ¢linkti
kavgayi her zaman ilk vuranin kazandigini séylemisti. Bu
ifade zaten yogun bir duygu durumu yasayan ¢ocugun
bilingaltina inmis ve ¢oktan bir inang haline gelmisti. Ve o
gunden beri kazanmak igin ilk vuran o oluyordu.

Yani IDO’nun kaynagi ¢ocukken verilmis bir dogru-
dan telkindir. Cilinkii ¢ocuklar telkine acik bir haldedir.
Bu telkin bir de ¢ocugun otorite olarak gordiigii anne,
baba, 6gretmen vb. gibi birinden geliyorsa veya gocuk
icin gli¢lii birinden ya da inandig) birinden geliyorsa
daha etkili olacaktir.

Ayrica ¢ocuklar, gelisimsel donemleri geregi sadece
inanirlar. Zihinlerindeki biitiin korku kaynaklar1 onlar
icin gergektir, hayaletler, cadilar, canavarlar, ociiler, iyi-
lik perileri, sihirler vs... Yani ¢ocuga soylenen s6zler ve
ona yapilan davranislar, bilincine takilmadan dogrudan
bilingaltina gider ve yukaridaki 6rnekte goriildiigii gibi
cekirdek inanglari olusturur.

Yetigkinlerin aksine ¢ocuklar igin her sey daha 6nemli
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ve daha biiytiktiir. Bu nedenle bir¢ok olay1 abartarak ve
heyecanla degerlendirirler. Bizim igin basit bir olay, bir
¢ocuk i¢in heyecan verici, ilging veya tamamen korku-
tucu olabilir. Bu durumda IDO’nun travmatik bir olay
olmasinin gerekmedigi apagiktir. Cocugun olay:1 gercek
ve onemli olarak algilamasi yeterlidir.

Bazen karsimiza iDO olarak dogrudan danisanin do-
gumu cikar. Ozellikle zor bir dogum olmussa bebek
annenin veya doguma katilanlarin yasadig stresten etki-
lenebilir. Ya da tamamen dogum olayinin kendisi de bu
eylemi yaratabilir.

Omegin hipnoterapi egitimine gelen G. Hanim, halk
arasinda iman tahtas1 denilen gogiis bolgesinde kendini
bildi bileli bir acinin oldugunu séyledi. Bu yasina kadar bu
acinin tibbi higbir kékeni bulunamamuisti. Bu aciya reg-
resyon yaplp yapamayacagimizl sorunca seansa bagladik.
Dogrudan dogum oncesine, ana rahmine gitti. Dogum
esnasinda annenin karmunun ustiinden bastiran kisi yan-
lishikla bebegin gogiis kafesine baski yapmis. Bu aciyn ilk
duydugu an bu and1. Ve ac1 biling disina 6yle kazinmisti
ki hayatindaki her 6nemli olayda bu aciy1 ayn1 yogunluk-
ta hissediyordu. Hatta bu ac1y1 yeniden yasadiginda bunu
yasamak istemedigini- soyleyerek koltuktan kalktiginda
aciy1 hissediyordu. Kendisine hayati1 boyunca hissettigi bu
aciy1 son kez yasayip kurtulmanin mi yoksa hayatinin geri
kalaninda ayni aciy1 yasamaya devam etmenin mi daha
kolay ve kabul edilebilir oldugu soruldu. Ikincisini segti-
gini soyleyince koltuga donmesi ve transa girmesi soylen-
di. Daha sonra anlatilacak teknikler kullanilarak bu acidan
tamamen kurtulmasi saglandi.

Dogum olayinda 6zellikle en 6nemli faktor, annedir.
Ornegin dogum esnasinda anne dogumla ilgili korkutul-
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mus oldugundan bagiriyorsa, bebek bu ¢igliklarin sebebi
olarak kendini gorebilir. Bu da onda sugluluk duygusu
yaratir.

Ya da hamileligin 6nceki donemlerinde istenmeyen
bir gebelik olduguna dair konugmalar yapildiysa, ¢ocu-
gu diisiirme konusmalar1 veya denemeleri olduysa
dogum sirasindaki ¢igliklarla birlikte ¢ocuk annesinin
kendisini istemedigini ve bu ytlizden bagirdigini hissede-
bilir. Ozellikle tek bagina “istenmiyorum” duygusu, bir
bebek i¢in en 6nemli duygu olan emniyet ve giiven duy-
gusunun azalmasina yol agar. B6yle bir siirecin sonucun-
da diinyaya gelmis kisilerde ¢ogunlukla intihar egilimi
oldugunu gérmek sasirtici olmamaktadir.

Bunun disinda anne, uzayan dogum stirecinden, dogu-
mun zor olusundan veya bebegin ters gelmesinden ya da
bagka aksiliklerden dolay: kendisinin ve/veya bebeginin
hayati igin korkmaya baglamigsa bebek de bu hayatim
kaybetme korkusunu, yani 6liim korkusunu annesiyle bir-
likte hisseder. Artik o da kendi hayat1 igin korkmaya bas-
lamugtir. Bu korku, bir IDO olarak biling disina kaydedilir.
Hayatinin sonraki dénemlerinde bu korkuyu hissetme-
sine yol agan bir ya da birkag olay yasadiginda s6z konusu
kisi karsiniza bir panik atak hastasi olarak gikabilir. Dikkat
edilirse boylesi bir zor dogumda yasananlarin hemen
hemen hepsi panik atakta yasanan belirtilerle aynilik gos-
terir: Kalp ¢arpintisi, kontroliinii kaybetme hissi, nefes ala-
mama ve bogulma duygusu, 6liim korkusu...

DuyGu KOPRUSU TEKNIGI:

Daha 6nce de Regresyon konusunun hemen basinda
belirtildigi gibi somnambulistik evredeki danisana kesin
bir his yasadig) veya duygusal bir durumun kendisini
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kusattig) telkin edilir. Danisandan s6z konusu durumu
“simdi” ortaya ¢ikarmasi ve o duruma ait duygulan
neredeyse kars1 konulamaz seviyeye ulasincaya kadar
siddetlendirmesi istenir. Sonrasinda danigan, zihninde
bu duygulan ilk yasadig1 ana gétiiriir. Bu prosediir,
“Duygu Kopriisii” olarak adlandirilir.

Gegmis Yasamilar
.

\\ Duygu Képrisi
\,\ { ™
“_ Robio...45vas Syas Simdi
Gelecek 1 La
| |
: IDQ aan S Duyqu iyice
p siddetlendiriic
S
,//
Soyagekim

Danisan ilk olaya gidince ona basit sorular sorularak
olay1 canlandirmasina yardimci olunur. Bu sorular yén-
lendirme ve yorum igermeyen sorulardir. Ayrica sorular,
bir tas suya diistiigiinde olusan dairesel dalgalar gibi
yavas yavas merkezden uzaklasip genislemelidir. Mer-
kez, danisarun kendisi olduguna gore ilk sorular onun
kolayca cevaplayabilecegi nitelikte sorular olmasina
6zen gosterilmelidir. Ornegin, “Simdi oradasin” dedik-
ten sonra giindiiz mi gece mi; igeride mi, digsarida my;
oturuyor mu, ayakta mu, yatiyor mu; oturuyorsa neyin
lizerinde; yatiyorsa neyin lizerinde; ayakta ise ayaklar:
yalin ayak mi, bir sey var mi; yalniz mi, yaninda birisi
veya birileri var mu gibi...

Bu arada danisanla konusulurken simdiki zamanda
konugulmas: ¢ok 6nemli. Aksi halde ge¢mis zamanla
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ifade edilen bir climle regresyonu bozmaya yetecektir.

Regresyondaki 6nemli noktalardan biri regresyondaki
kisiye nasil hitap edileceginin bilinmesidir. Birkag hitap
sekli iginde regresyonda gegmisteki olay1 yasayan kag ya-
sinda ise onu 6grenip o yas ile hitap etmek ve yetiskin ta-
rafa da simdiki yasini kullanarak hitap etmek daha sag-
liklidir. Ormegin, 4 yasindaki Ali, 35 yasindaki Ali gibi...

Regresyon uygulandiginda hemen ve kolayca ilk
olaya gidilecegini beklemek yanhstir. Ciinkii bunca tec-
riibe gostermigtir ki, terapist ilk olaya gitmekle ilgili tel-
kin verse bile ¢ogunlukla daha yakin tarihlerde meydana
gelmis bir ODO’ya gitmek daha olasidir. Bu durumda
gidilen olayin IDO olup olmadigini kontrol etmek igin su
adimlar takip edilmelidir:

Danisana ait vaka hikayesi ile uyumlu ise,

Daha ¢ok 7 yas 6ncesinde gegiyorsa,

Yasanan duygu danigan igin yeni ise,

Tekrar tekrar geriletildiginde damisan aym olaya

gidiyorsa,

e. IDO 6ncesine gidildiginde problem ortadan kalki-
yorsa,

f. IDO 6ncesine gidildiginde damisan kendisini gii-
vende ve rahat hissediyorsa,

g. [DO 6ncesineyken verilen telkinler damsanca ko-
laylikla kabui ediliyorsa,

h. IDO éncesindeki darasana sevgiyi hak edip etme-

digi soruldugunda olumlu yanit veriliyorsa,

an oo

gidilen olay, gercekten ilk Duygusal Olay’dir, denekilir.
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Gegmis Hayatlar
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DUYGUSAL RAHATLAMA:

Daniganin problemine yol agan ilk olaya ulagip tiim
ayrintilariyla canlanmasi igin danigana tekrar tekrar olay
yasatildiginda o zamanki duygular1 da tam anlamiyla
geri gelecektir. Hatta ¢ogu zaman baz1 duygulan agiga
vururlar. Bu duruma Duygusal Rahatlama denir. Bu
duygular biling diginin kayit tiiriine gore gergek bir olaya
veya hayal triinii olan bir olaya ait olabilir. Bunun bir
O6nemi yoktur, ¢linkii danigan her iki durumda da duy-
guyu gercekten yasar. Baz1 uygulayicilar boylesi duygu-
sal rahatlamalardan ¢ekinir. Oysa bu duygularin agiga
¢ikmas: bile tek basina problemi ¢6zmekte yeterli ola-
bilmektedir.

Bazen bu, kendiliginden ve birdenbire olabilir. Bu du-
rumda en akillica olan duygusal rahatlamayn siirdiirmesi
i¢in danisani cesaretlendirmektir. Ciinkii ardindan prob-
lemin ¢6ziimii igin g¢alisabileceginiz uygun bir zemin
elde edersiniz. Bununla birlikte duygusal rahatlama elde
etmek i¢in danisana ragmen onu zorlamamak gerekir.
Sabirli olursaniz buna da ulasacaginiza kusku yoktur.

Eger olaya birden fazla duygu baglanmissa duygu bu
duygularin olustugu yerde yani ilk olay yasanirken
bosaltilmas: gerekir. Yani o zaman gosteremedigi tepki
ne ise gostermesi, soyleyemedigi ne varsa sdylemesi sag-

L
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lanir. Bunu yapmak igin olumsuz duyguyu yumruklari-
na getirmesi ve bir yastiga vurarak bosaltmasi istenebilir.
Eger bunu yapmak istemiyorsa kendince istedigi sekilde
rahatlamasina izin verilmelidir. Ciinki bazilar1 higkirik-
larla bagira bagira aglarken bazilari ise sessizce gbzyas-
larina bogulabilir. Onemli olan danisanin kendisini rahat
hissetmesini saglamaktir.

Duygusal rahatlamalar igin bir-iki dk. Ayirmak genel-
likle yeterli olabilir. Yine de siireyi danisanin rahatlamak
icin ihtiya¢ duydugu zamanin belirlemesinde fayda
vardir. Eger danisan duygusal olarak rahatlarken aniden
hipnozdan ¢ikarilirsa endiseli ve duygular karigik bir
sekilde birakilmis demektir. Bu durumdan kaynaklanan
olumsuzlugu gidermek haftalar: alabilir.

Duygu bosalimindan sonra tekrar olay yasatilip duy-
gunun tamamen bosalip bosalmadig1 test edilmelidir.
Eger bosalmamissa olayin tekrar yasanmasinda yine
ortaya gikacaktir. Tamamen bosalana kadar siireg tekrar
edilir. Cogunlukla olaya tekrar gidildiginde yeni bir duy-
guyla karsilagilir. Bu da bosaltilir ve test edilir. Bu islem
higbir negatif duygu kalmayincaya kadar tekrarlanir.
[nsanlar ¢ogunlukla bir olaya bir duygu bagl diye diisii-
niirler. Oysa yasanan olayda ilk hissedilen duygu diye-
lim ki kiigiik diisme olsun. Kiigiik diisme duygusunu
utang, onu ise hayal kiriklig: ve caresizlik hissi, ardindan
yalnizlik ve mutsuzluk, en sonunda da 6fke hissedilir.
Elbette ka¢ duygu olacagi ve hangi siray1 takip edecegi
kisiden kisiye degisecektir. Degismeyen tek sey, birden
fazla duygu olabilecegi ihtimali ve bunun kontrol edil-
mesi zorunlulugudur. Aksi takdirde ytlizeydeki duyguyu
bosaltip birakirsaniz ve altta bagka bir duygu varsa dani-
san kendisini, bosalan duygunun perdelemesi yiiziinden
uzun zamandir hissetmedigi bir olumsuz duyguyla bas
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basabulur. Bu duyguyla nasil basa ¢ikacagina dair hazir-
liksizdir, bununla birlikte gevresindekilerin de bu duy-
gusuna yanit olacak davraniglar1 yoktur. Yani boyle bira-
kilirsa hem danisan igin hem de gevresindekiler igin yeni
bir problem yaratilmis olur.

Duygusal bosalmalar: yasanirken tavsiyelerde bulun-
maya veya tecriibelerimizi paylasmaya ¢alismak tama-
men yersiz ve yararsiz davraniglardir. Danisan duygula-
rin1 olabildigince bosaltmali ki ardindan rehberlik edici
sorular sormak ve onu yeniden 6grenmeye hazir duruma
getirmek miimkiin olsun.

Eger danisan duygu bosalmasi aninda ¢ok fazla tepki
veriyor ve bu da ¢alismayi engelliyorsa duyarlilig: azalt-
mak igin olay: bir sinema perdesinden veya televizyon
ekranindan seyretmesi telkin edilebilir. Ya da duygu yo-
gunlugunu azaltmak igin danisana, tekrar tekrar o an
yasatilabilir. 7 veya 10 kez igslem tekrarlandiginda -bazen
daha da erken olabilir- duygunun tamamen kayboldugu
gorulir ki buna “Duyarsizlagtirma” denir.

AFFETME TEKNIGI:

Bazen duygusal bosalmadan sonra damigsanin olayi
yeni bir algiyla tekrar yasamasi ve problemin ¢6ziimii
mimkiin olmaktadir. Ama eger olayda damisanin olum-
suz duygular yasamasina yol agmug birileri var ise veya
danisan olayla ilgili kendini sugluyor ise olaydaki kisileri
ve kendisini af etmesi saglanmadan problemin ¢6ziilme-
si miimkiin degildir.

Kekemelik davranisi gosteren geng danisan, kendisini
unuttuklar i¢in annesini, babasini ve amcasini affetmisti.
Ama bu yeterli degildi, glinkii ailesini dinlemedigi igin
kendisini de sugluyordu. Kendisini de affedince olayi
yeni bir anlayisla yeniden yasamasi1 miimkiin olmustu.
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Affetmede Gestalt Teknigi:

Af icin olay1 negatif olarak yasayan kisi o yasinda, ona
bu duyguyu yasatan da o zamanki yagindadur. Ikisi iki san-
dalyeden baska higbir seyin olmadig) beyaz renkli ve yu-
varlak bir odaya alinir. Ve sandalyelere karsilikli oturma-
lar1 saglanur. Ardindan o yastaki danisana duygusal olarak
kendisinin yaralanmasina yol agan kisiye neler hissettigini
anlatmasi ve yasadiklar i¢in onu suglamasi séylenir.

Ardindan kendini kiran kisi oldugu séylenir ve dani-
sanin soylediklerine cevap vermesi istenir. Bagka bir
insanin yerine gegmek onun nasil hissettigini, boyle dav-
ranmasinin ardindaki olumlu niyetin ne oldugunu anla-
mayi saglar. Olumlu niyetin ortaya gitkmasindan sonra
hatal kisinin ¢ocuktan af dilemesi saglanir. Boylece duy-
gusal olarak yaralananin, kisiyi affetmesi kolaylasir.

Burada 6nemli olan danisana, kendisine zarar veren
kisiye siddet uygulamay: telkin etmemektir. Clinki bi-
ling dis1 zihin bu kez, béyle bir durumda siddetin prob-
lemleri ¢6zmek igin iyi bir yol oldugunu diistinebilir. Bu
da danisanin hayatinin sonrasinda oldukga problem
yaratir. Danisan kendiliginde de siddet uygulamayi
diisiinebilir. Bu durumda da bu engellemek zorunludur.

Affetmek kendi basina iyilestirme etkisine sahiptir.
Bununla birlikte probleme neden olan kisiyi affetmek
imkansizsa yapilacak en iyi sey o insan1 anlamaya galig-
mak ve sonra 6zgiir birakmak olabilir. Bu da yapilamaz
ise o kisiyi ytice bir adalete birakma duyusu kullanila-
bilir. “Seni Allah’a havale ettim” gibi.

Af terapisi sadece kizginhk, pismanlik, 6fke ve kin
gibi duygular1 temizlemekle kalmaz. Bu duygular temiz-
lendiginde otomatik olarak danisanda yeni bir i¢ gori
olusur. Hem biling hem de biling dis1 diizeyde yeni bir
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anlayis gelisir. Camurla kaph arabanizin camini yikadi-
ginizda sadece camin temizlenmis olmazsiniz, aym
zamanda rahat bir goriise de kavusursunuz. Bu i¢ gori
danisanin hayatinda olumlu degisiklikler yaratacak
kadar giigliidiir. Clinkii bu i¢ gorii ile birlikte biling dis
yeni bir diizene kavusur. Aslinda degisiklige kars: di-
rengli olan biling dig1 boyle bir i¢ gorti ile elde ettigi yeni
anlayis nedeniyle eski davranisi hizla yenisiyle degistirir.

Eger gerekliyse son olarak danisanin kendisini af edisi-
ne gegilir. $imdi karsidaki sandalyede begenmedigi dav-
raniglari yapan tarafi vardir. Ay siireg isler. Sadece kar-
sidaki danisanin bir pargasi oldugundan onu géndermek
yerine af gerceklestikten ve ilgili tarafin problem davranis-
tan vaz gegisinden sonra danigsan onunla biitiinlesir.

BiLGILENDIiRiLMi$ COCUK TEKNIGI:

Yukaridaki tekniklerle danisanin duygu yogunlugu
azaldiktan veya tamamen giderildikten sonra, ilk olay
yeniden yasatilirken Bilgilendirilmis Cocuk Teknigi yar-
dimiyla yeni bilgiler verilerek damisanin olaya yiikledigi
anlam degistirilir. Bu teknikte danisan, simdiki bilgisi,
birikimi ve anlayisi ile birlikte probleme neden olan ola-
ya geri gotiiriiliir. Bu danisanin olaya yeni bir anlayisla
yaklagsmasin1 miimkiin kilar.

Bunun olmasi igin gocuk olaydan biraz daha geriye,
kendisini tamamen emniyette hissettigi bir zamana gotti-
riiliir ve orada beklemesi soylenir. Ardindan yetiskin
halinden ¢ocuk halinin yanina gitmesi ve biraz sonra
yasayacag) olay hakkinda ona bilgi vermesi istenir. Gele-
cekte olacak olan olayla ilgili bilgileri alan ¢ocugun bu
bilgilerle olay1 yeniden yasamas: istenir. Bu durumu
soyle orneklendirmek miimkiindiir: Gece uyandiniz ve
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karanlikta su igmek i¢in mutfaga dogru gidiyorsunuz,
yar1 uykulu bir haldesiniz. Birden kardesiniz bagirarak
karsiniza gikiyor ve sizi korkutuyor. Neler hissederdi-
niz? Bir de goyle diisiiniin, siz koridorda ilerlerken kar-
desinizin mutfak kapi arkasina saklandigini ve sizi kor-
kutmak i¢in bekledigini annenizin size soyledigini diisu-
niin. Kardesinizin bagirmasi bu kez sizi nasil etkilerdi?

Zaten gerek duygu bogaltim1 ve gerekse af seansi son-
rasinda yeni algiyr kabul edecek bir zihin durumuna
sahip oldugunuzdan ilk olay1 olumsuz etkilerden uzak
bir sekilde yasarsiniz. Ardindan diger ODO’lar1 temizle-
mek ¢ok daha kolay olacaktir.

REGRESYON TEKNIKLERI

BASIT YAS REGRESYONU:

Yas yas geriye gidilerek yapilan bu regresyon tekni-
ginde danisanin simdiki yasini bilmeniz gerekir. Cuinku
olayin oldugu yas, dogal olarak simdiki yastan kiigtiktiir.

Yeterli derinlige ulasildiktan sonra ¢ok yavas ve yu-
musak bir sekilde konusularak danisana simdi zamanda
geri gittigi telkin edilir. Sonra 6rnegin 35 yasina geri don-
diigii soylenir ve eger olayin hangi yasta gegctigi bilini-
yorsa o yasa ulasana kadar geri saymaya devam edilir.
Eger olayin oldugu yas bilinmiyorsa danisana kendisi
i¢cin 6nemli olan yasa geldiginde saymaisleminin durma-
sin1 istemesi s6ylenir. Eger danisan sayma igleminin dur-
masini ister ve konugmaya baglarsa durulur ve danisanin
anlatmaya bagladiklar1 dinlenir.

Herhangibir duygu degisimi oldugunu gézlemlenirse
veya danisan konusmaya baslayip ardindan durduysa
olanlar1 anlatmasi istenir.



358 - Hipnoterapi

REGRESYON KORiDORU:

Bu teknik, bir 6nceki yas regresyonuna oldukga ben-
zerdir. Yeterli derinlige ulasilinca daniganin kendisini
rahat hissettigi bir koridorda hayal etmesi istenir. Kori-
dorun bir tarafi bog bir duvarken diger tarafinda iizerin-
de sayilarin oldugu kapilar siralanmaktadir. Daniganin
hemen oniinde durdugu kapinin iizerindeki say: simdiki
yasini gostermektedir. Bir sonraki kap: ise bir 6nceki
yasini... bu gekilde kapilar dogum anina kadar gider.

Sonra danisandan koridor boyunca ilerlemesi istenir.
Kendisi igin 6nemli bir olayin oldugu yasa geldiginde bir
sekilde kapinin onu kendisine gekecegi ve durduracag
soylenir. Durma ihtiyaci hissettigi bir kapiya geldiginde
haber vermesi istenir. Bu oldugunda ise kapidan igeri
girmesi ve kapiy1 kapatmasi séylenir. igerde kargisindaki
duvarda bir ekran gordiigii telkin edilir. Birazdan bu
ekranda, bu yastayken yasadigi o 6nemli olay1 seyrede-
cegi ifade edilir. Olayla ilgili filmi oynatmak i¢in kuman-
da diigmesindeki ilgili diigmeye ya da duvardaki baglat
diigmesine basmasi soylenir. Film oynamaya baglayinca
gordiiklerini anlatmas: istenir. Bu, yogun bir travma
varsa etkisini azaltacak yontemlerden biridir.

TAKVIM YILLARIYLA REGRESYON:

Bu regresyon tekniginde ise yaslar1 sayarak geriye git-
mek yerine adindan da anlagilacag: gibi yillar sayilarak
geriye gidilir. Omegin, “Simdi zamanda geri gidiyorsun.
Su anda 2008 yilina geri dondiin. Giderek daha geri gidi-
yorsun... 2007... 2006... 2005... 2004... 2003... daha
geri... 2002... 2000... hangi yilda senin igin 6nemli bir
olay olduysa o yi1lda saymayi durdur...”

Olaya ulagildiginda standart regresyon uygulamasina
doniiliir.
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GUzEL ANI TEKNIGi:

Eger danisan, herhangi bir regresyon teknigi ile gerile-
yemediyse bu teknik kullanilabilir. Bu teknikte damisan
¢ocuklugunda yasadigx hos bir aniya goétiiriiliir. Sonra bu
anidan hareketle ileri veya geri gotiiriilerek aranan olay
bulunabilir. Fakat eger danisan, mutsuz bir ¢ocukluk gegir-
diyse bu teknik ise yaramayabilir. Zaten 6n goériismede bu
bilginin ¢oktan alinmg olmasi gerektiginden ise yara-
mayacag) diisiintilen tekniklerle zaman kaybetmezsiniz.

DuyGu BAGLANTISI TEKNIGI:

Bu teknik, Duygu Kopriisii Teknigi ile aynidir ve
Duygu Kopriisii Teknigi de yukarida anlatilmigti. Yine
de bu teknigin hipnotik regresyona baglamak igin ¢ok
etkili oldugunu tekrarlamak gerekir.

OzeL OLAY TEKNIGI:

Eger 6n goriismede danisandan veya ailesinden ge-
rekli bilgi alinmis ise danisan, belli bir tarihe geri gotiirti-
lebilir. Hatta dogumunu problemli oldugu 6grenilmisse,
danisana kendi dogum ani tekrar yasatilabilir. Cilinkii
dogumda yasadig1 travma, bugiinkii problemin kaynag:
olabilir.

OTOMATIK YAZL:

Otomatik yazi, 19. yiizyil salon oyunlarinin ruhlarla
temas kurmak i¢in kullanilan bir sekli olarak goriilebilir.
Ama gergekte, biling dis1 zihinde ne saklandigini agiga
¢ikarmak igin yararlanilabilinecek bir aragtir...

Otomatik yazi, ideomotor sinyallere benzer bir sekilde
calisir. Bunun disinda ideomotor sinyaller genellikle

77

“evet”, “hayir” ile simirhdir ve yanitlar1 vermez. Oysa
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ifade edilecekler ya da ciimleler otomatik olarak kagida
yazilabilir.

Danisan genellikle kursunkalem ve not kéagitlarina
yakin bir yere oturtulur. Danisana hipnozdayken zihnine
gelenleri kesinlikle yazmasi veya soz ile ifade etmesi
telkini verilir. Yazma eylemi bilingli farkindalik olmadan
tamamlanir. Danisan, yazdig) sayfay1 en son yazdikla-
rinin tistiine veya bir kenara koyabilir. Yazilanlar kontrol
edildiginde, insanlarin bazen bir 6ngoriide bulundukla-
rin;; bazen de kendilerine sikinti veren bir problemin
¢oziim yolunu kigida doktiiklerini goriirsiintiz.

Sidney Rosen tarafindan yazilan “Sesim Senle Gidecck”
adl kitapta, Milton Erickson, evlenilmek igin hazirliklar
yapan nisanli geng bir kiza otomatik yaz ile ilgili bir
deneyden bahseder. Erickson kiza transtayken “Hazi-
ran’da giizel bir giin” yazacagin soyledi. Kiz onun ye-
rine bir adamin ismini yazdi (yazdig1 isim ise nisanhsinin
degildi), bu isim kizin sonradan evlenecegi adamin
ismiydi. Otomatik yaziy: yazdiginda kiz nisanlsiyla olan
iliskisinde ¢ok mutluydu ve iliskilerinin devam etmeye-
cek olduguna dair higbir fikir yoktu; yine de kizin biling
dis1 aklh simdiden kizin nisanh oldugu adamla evlen-
meyecek oldugunu anlamisgt.

Yazarlar ve sanatgilar igin otomatik yazi, bilinmeyen
bir sey degil, aksine istedikleri bir seydir. Bu durumu
yasayanlar ellerinin, isin ustalar: tarafindan “devralindi-
gm” soylerler; kendilerine tamamen yabanci bir tarzda
yazmalar: veya resim yapmalari igin...

Regresyon uygulamasi igin de rahathkla kullanila-
bilecek bir teknik olan otomatik yazida danisan olaya ge-
riletilip her seyi ayrintilar ile yaziya d6kmesi telkini ve-
rilir. Geri kalan siireg klasik regresyon ile aynilik gosterir.



Xil. BOLUM
GECMIS HAYAT REGRESYONLARI

ir insanin birden fazla hayat yasayabilecegi anlayisi
bu kitabin yazarlari olan bizlere miimkiin gériinmii-

yor. Hem mantik agisindan hem de sahip oldugumuz
inang agisindan... Bununla birlikte eger karsimizdaki
insan boyle bir seye inaniyor ise bizim igin yapacak tek
sey kalmaktadir: saygi duymak... Burada 6lgti olarak Hz.
Ali'nin su so6zini hatirhyoruz: “Siz, sizin disinizdakiler-
le ya dinde kardes, ya da insanlikta essiniz...” Insanlikta
esit haklara sahip oldugumuzun bilinciyle bizden béyle
bir terapi talebi oldugunda sunu s6ylemeyi tercih ediyo-
ruz: Probleminizin 6nceki yasamlarinizdan kaynaklan-
digin1 distinliyorsunuz. Evet, bu olabilir... Bununla bir-
likte gergek sebebin ne oldugunu ve hangi zamanda bu-
lundugunu biling dis1 zihniniz ¢ok iyi biliyor. Isterseniz
biz seansa baglayalim ve biling disiniz bizi nereye gotui-
rirse orada g¢alisgalim. O bizi bu yasamda bir yere de
gotiirebilir, dediginiz gibi bir zamana da... Biz biling
disiniza giliveniyoruz... Siz de glivenin ve siireci onun
kontroliine birakmn...”

Kisacas1 ge¢mis havat regresyonlarina bizim inanip
inanmamamiz 6nemli degildir. Eger danisanin proble-
mini giderecek bir teknikse tereddiitsiiz bu teknigi de
kullaniriz ki, kullandik da... Tek sart, danisan i¢in her-
hangi bir risk tagimamasi...

Tam da burada su hatirlatmay1 yapmak gerekir: Eger
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regresyon terapisi konusunda tam ve donanimli bir
egitim almadiysaniz gerek regresyon, gerekse ge¢mis
hayat regresyonlarn ile ilgili kendi kendinize deneme-
ler yapmaktan kesinlikle ka¢inin. Kisiye bilgi ve
deneyim eksikliginizden dolay: telafisi zor ya da
imkansiz zararlar verebilirsiniz.

GEGMIiS HAYATA DONME TEKNIKLER:I

Aslinda bu amagla kullanilacak tekniklerin siniri sizin
hayal giicliniiziin siniriyla aynidir. Bu tekniklerin bir kis-
minin adini siralayacak olursak: Kopri Teknigi, Yas
Gerilemesi: Dogum Tecriibesi, Otomatik Yazi, Ana Rah-
mine Dontis, Muma Bakarak Regresyon, Kutlama (Isiga
adim atmak), Cakra Regresyonu, Ruh Rehberi ile regres-
yon, Aborjin Regresyonu, Kristal ile Regresyon, Sihirli
Diinya, Gizli Dosyalar, Yiiksek Biling, Karmik Seyahat,
Hayat Senaryosu, Gegmis Yasam Gerilemesi-Gokkusagy,
Hayat Yolu, Zaman Makinesi, Yasam Agaci, Regresyon
icin Hayat Kitabi'dur.

Bu tekniklere ait telkin metinlerini [leri Hipnoz Tek-
nikleri adli kitabimizda ayrintisi ile verdigimizden bura-
da bir kagina kisaca deginecegiz:

ZAMAN TOUNELI:

Danisan derin transta iken zaman tiineline girdigi tel-
kini verilir. Tiineli istedigi renkte diisiinmesi soylenir.
Ozellikle kendini giivende ve rahat hissettirecek bir renk
olmalidir bu. Tiinelde ilerledik¢ce zamanda daha da geri-
ye gittigi telkin edilir. Tiineldeki yolculugunu da nasil
yapacagini kendisinin belirlemesi saglanir: yiizebilir,
boslukta siiziilebilir, yiirtiyebilir, bir arag ile seyahat ede-
bilir ya da bagka bir sey... Yavas yavas tiinelin sonuna
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geldigini bagka bir zamana bagka bir bedene dogru git-
tigi telkin edilir ve 6rnegin birden tige kadar sayildiginda
orada, o bedende olacag) séylenir ve sayilir... hemen
ardindan gordiiklerini anlatmasi istenir. Artik regresyon
baslamigtir.

BuLuT:

Danigana derinlere gittikge hos bir bulutun veya sisin
kendisini gevreledigi hayal etmesi soylenir. Bulut sanki
derisinin gozeneklerinden viicuduna akarken gittikge
hafiflemeye basladigy telkin edilir. Sanki kendisini bir
bulut gibi hissettigi séylenir. Bu zaman bulutudur ve onu
gecmise, onceki hayatlarina goétiirmek igin gelmistir.
Yine birden tige kadar sayildiginda ve ti¢ dendigini duy-
dugunda bulut tamamen dagilacaktir. Bu oldugunda
artik ge¢mis hayatindadir.

Tekrar birden tice kadar sayildiginda bulundugu
zaman ve mekanla ilgili her seyin netlesmeye baglaya-
cag1 telkininden sonra sayilir ve neler gordiigi sorulur.

ZAMAN KOPRUSU:

Danisan kendisini simdiki hayatinin gectigi zamanla
gecmis hayatinin gectigi zamani birbirine baglayan bir
kopriide hayal eder. Kopriiyii gectiginde ge¢mis hayati-
na girmis olacaktir.

KRisTAL KORIDOR:

Danigsan bu kez kendini kristal bir koridorda hayal
edecektir. Bu koridoru tamamen kendi hayal giictiyle
olusturmali ve bunu yaptiginda size énceden belirledi-
giniz sekilde evet sinyali vermelidir.

Sonrasinda danigsana bu kristal koridorun onu zaman-
da geriye gotiirecegi telkini verilir. Bu koridorun sonun-
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daki kapidan disan ¢iktiginda artik gegmis bir zamana,
gecmisteki bir hayata, baska bir viicuda girecegi soylenir.
Bunun olmas: igin kapiya geldiginde yine evet sinyali
vermesi istenir. Evet sinyalinden sonra kapiyr agmasi
sOylenir. Birden tige kadar sayildiginda ve ii¢ dendiginde
nerede oldugunu net bir sekilde fark edecegi telkiniyle
birlikte sayilir, ardindan neler oldugunu anlatmasi
istenir.

ZAMAN ASANSORU:

Bu metaforu kullanmadan 6nce danisanin asansér
fobisi olup olmadigini 6grenmek gereklidir.

Danisandan kendisini ¢ok ©zel bir asansorde hayal
etmesi istenir. Bu, zamanda gezebilen bir asansordiir.
Burada da danisan asansorii istedigi gibi hayal etmekte
ozguirdur.

Yukaridaki metaforlarda kullanilan ifadeler bu kez
asansore uyarlanarak danisana telkin edilir. Birden tige
gelindiginde asansoriin zemine inecegi soylenir ve sayi-
lir. Asansor zemindedir artik. Kapilar agildiginda kisi
gecmis bir hayatta bagka bir bedendedir artik. Gor-
diiklerini anlatmasi istenir.

DoéuM ONCESINE YAS REGRESYONU:

Bu teknikte yas yas geriye gitme regresyonunu kulla-
nilarak danisan 6nce ana rahmine gotiiriiliir. Sonra ora-
dan da dogum Oncesine, gegmis hayatina geri gitmesi
saglanir.



X111, BOLOM
PROGRESYON

ogresyon veya diger adiyla Hipnotik projeksiyon,
regresyonun tam tersi bir durumdur. Bu teknik, ne
olacagini gérmek igin kisinin zihnini gelecege yollar. Ya
da baska bir ifadeyle, gergeklesebilecek ihtimallerin
dokiimiind ¢ikarir.

Eger bu, size biraz ihtimal dis1 gortiniiyorsa, aklin sa-
dece gegmise ve gelecege dogru hareket etmedigini hatir-
lamaniz bu konuyu kavramaniz igin yeteli olacaktir. Ciin-
ki bunlara ek olarak insan zihninin yanlara dogru da bir
hareketi vardir. Ornegin riiyalar... Riiyalardaki zamani
nasil tanimlayabilirsiniz? Aymn riiya iginde gegmisi, gele-
cegi ve simdiyi yasayabiliyoruz; hem de biitiin bir 6mrii-
miiziin nasil gectigini seyrederek. Ve oysa aragtirmalar en
uzun riiyanin 2 ila 4 saniye stirdiigiinii gosteriyor. Aklin
kendisi ne garip ve ne garip yetenekleri var, degil mi?

Eger akil, bir seyi yeteri kadar canlandirirsa, canlan-
dirdig1 seyin sonunda bir “kendini gergeklestiren keha-
net”in ortaya gikacagi kuvvetle muhtemeldir.

Projeksiyon, direktifle veya direktifsiz olabilir. Direk-
tifle oldugunda, kisiye gorsel canlandirma yapabilecegi,
onceden hazirlanmis 6zel bir yol boyunca rehberlik edi-
lir. Oysa direktifsiz projeksiyonda kisi, gelecege ilerleme-
sini saglayacak kendi imajinasyonunu yaratmasi igin
yureklendirilir. Hangisi daha iyi? Bunu belirlemek igin
asagidaki orneklere bakmaniz yeterli olacaktir:
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“Kendini fazla kilolarindan kurtulmus olarak gor.
Diiz bir mide ve kuvvetli kollarla ince ve c¢ekicisin.”
Buradaki imaj, danisandan ¢ok terapiste aittir.

“Simdi, bir yil i¢inde nasil bir sen gormek istiyorsan
zihninde onu canlandir. Bagka herhangi birisinin gérmek
istedigi sen degil; gercekten gormek istedigin sen... Ger-
¢ekten nasil goriinliyorsun? Kendinle mutlu musun?”
Boylece danisan, kendi gorsel canlandirmalarini kabul
etmeyi Ogrenir.

Regresyon yapildiginda yanhs hatira yaratma riskin-
den dolay1 direktif kullanmamak 6nemlidir. Ve evet,
danisan gelecegin hatiralarina sahip olabilir. Progresyon-
da direktif kullanmaktan kaginmamizin sebebi ise, dani-
sanin bilingaltinda yatan malzemeyi ariyor olmamizdir;
kendi bilingaltimizdakini degil...

Kullanan hipnotik ilerlemenin avantajlari, kisinin
problemini yendigi fikrini hizlica kabul etmesi saglamasi
ve hem de kisinin o kararlihga ulagsmak i¢in uygun adim-
lar1 diigtinmesine firsati vermesidir. Ayrica se¢im yap-
may1 ve karar vermeyi kolaylagtirir.

Ornek 1:
Simdi regresyon ve progresyonun nasil birlikte kul-
lanildigina dair 6rmek metni inceleyebilirsiniz.

TAKVIM ZAMAN CizGisi

Zihninde zamam nasil diizenledigine dair bir fikir gelis-
tirmeni istiyorum. Bu, farkli insanlar igin farkli olabilir, ama
bizim, zaman diigiincesini kolayca kabul edebilmemizi sagla-
yan yollardan biri, takvim kullanmaktir. Gelecek hafta ne yapa-
cagmmi veya alti ay icinde nerede olacagini planlayabilirsin.
Ornegin eger, bir tatil planlyorsan, hangi tarihlerin miisait
oldugunu ve tatil zamammn haftanin hangi giiniine rastladi-
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gt kontrol etmek icin takvime bakacaktin. Ya da iki sene once
yilbag: tatilinin haftanin hangi giiniine denk geldigini kesin
olarak hatirlayabilirsin. Ve bu, o dzel giinde ne yapiyor oldu-
gunu sana hatirlatabilirdi.

Bundan dolay: biz, takvimi senin kendi kigisel zaman ¢izgin
gibi kullanacagiz - ve bu, 5 yili igeren bir takvim olabilir veya
hatta bir milenyumu/bin yili bile icerebilir -bunu belirleyecek
sey, bizim ne kadar geriye veya ne kadar ilerive dogru seyahat
etme thtiyac: duyacagimizdur.

Senin takviminde gelecek yillar sag tarafta olabilir, yine de
sen, onlar1 kendi solunda olacak gekilde goziinde canlandirabi-
lirsin - veya hatta yukarda ya da asagida - bu gercekten, 6nem-
li degil - sadece, kendi takvimde tarihlerin siralamg bigimini
bilmeni istiyorum. Ornegin, bugiiniin tarihi, (Resmi tarih) -
bu, senin takviminde nerededir? (Yanit1 bekle)

lyi - simdi, probleminin bagladi: tarihi tekrar diigiinmeni
istiyorum - ve yaptigin gibi - sadece zihnindeki takvimin
iizerinde geriye dogru yolculuk yapmast i¢in gozlerine izin ver
- muhtemelen problemin halen oradayken iizerinden aylar veya
yillar gecti.- tamamen bu Ozel problemin bagladig1 zamana
geriye gidiyorsun... giinler, haftalar geciyor - ve sen, orada
probleminin bagladi1 zamanin biraz gerisindesin. Ordayken
takvimin hangi tarihi gosteriyor? (Yanit1 bekle)

Simdi, probleminin bagladig1 zamandan onceki her seyin iyi
goriindiigii bir giine don - eger degilse - e§er bunun hakkinda
herhangi bir siiphen varsa- zamanda daha fazla geriye gitmeye
ihtiyag duyabilirsin.

Orada oldugunda bana igaret ver- problemin baglamasin-
dan bir giin éncedesin. lyi - yavagca hareket et simdi, zihninde
problem agik¢a ortaya ¢ikmadan hemen dnceki zamana ilerle.
Ondan hemen once ne oldugunu gor. - Neredesin? - Kimlesin?
Ne oluyor?
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Simdi gegmisi degistiremeyiz- yine de probleminden ve o
sirada kendini nasil hissettigini hatirlamandan hemen oncesine
tekrar geri donebiliriz; problemin olmadan. Duygulara erigmek
ve onlara tam orada sahip olmak- su an biitiin ge¢mige yolcu-
luk yaptiginz gibi ve ileriye - gelecege - de gidebiliriz. Ve ben
merak ediyorum; bilingdigi zihnin, probleminin heniiz var
olmadi$1 bir tarihi sana verebilir mi? diye...

Ve onun yaptig1 gibi - sen, o belirlenen ve yaklagan tarihe
dogru takvimin boyunca yolculuk yapabilirsin - probleminden
ozgiir olugun daha iyi duygularina sahip olarak... Zihninde
agik bir bicimde kendisine dogru yolculuk yaptigin tarihi gor -
ve yeniden yaga, o tarihte nasil 6zgiir olmay: hissettigini - son-
suza dek, probleminden uzak.

Hatta probleminin ¢oziimiinde kullanabilecegin bazi ¢ok
onemli adimlarin farkina varmak adina zaman ¢izgini incele-
mek icin geriye bakmak isteyebilirsin- onlar senin takviminde
nerede/ne zaman meydana geldi? (Biraz bekle)

Ve hazir oldugun zaman - haydi, simdiki zamana donelim -
takvimde bugiiniin tarihini gorelim - ve o problemin, zaten
gecmise ait bir sey oldugunu bilerek - ¢oziim simdiden gercek-
lesmeye baglarken.

Ornek2:

Hig gelecege gidip hayatimizdaki farkli olasiliklar
gormenin nasil bir sey olacagini merak ettiniz mi? Diler-
seniz asagidaki metni kendiniz igin kaydedip dinleye-
bilirsiniz. Bu 6rnek metnin ana amaci, geleceginizle ilgili
iki gergek olasiigin farkina varmaniz: ve degerlendirme
yaparak karar vermenizi saglamaktir.

Hayat Yolu
Kendinizle ilgili belki degistirmek istediginiz fakat motive
olamadigimz bir seyi diigiiniin. Bu teknige baglamadan énce
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yapmaniz gereken fakat yapmadigimz bir geyi diigiiniin. Ve bu
sey aklimizdayken bu basit adimlar: takip edin.

Kendinizi rahatlatin... ve gevsetin... Nefesinize odakla-
min... simdiye odaklanin. .. ve biraz hareketsiz... sessiz kalmak
i¢in... ve derinliklere batmak igin... zaman gegirin... Kendi-
nizi... burada... simdi... hipnotize edin...

Kendinizi... hayat yolunuzda... asagiya dogru yiiriirken
hayal edin... Biliyorum... bazilarimiz “ben canlandiramiyo-
rum” diyorsunuz... Birincisi, eger yapamiyorsaniz... yapa-
mazsiniz... Ikincisi, sadece. .. bunlari... hayal edin.

Sinema goriintiisii kalitesinde... olmak zorunda degil... On
kapmizin... ne renk oldugunu biliyorsunuz, degil mi?.. Cocuk-
luk ¢agizdaki... yatak odamizin... nasil oldugunu... hatir-
liyorsunuz, degil mi? Bunu yapan hayal giiciiniizdiir... Sadece
yapabildiginiz en iyi gekilde... bu geyleri hayal edin... Eger
bagarisiz olursamz... sadece hayal kuruyormusg gibi yapmn...

Simdi... hayat yolunuzda yiiriidiigiiniizii hayal ederken ...
ileri dogru atilan her adimun... geleceginizde... bir dakika...
bir saat... veya bir giin oldugunu fark edin... Eger doniip
bakarsaniz... ge¢miginizin orada oldugunu goriirsiiniiz...
Yaptiginiz... ve deneyimlediginiz her sey... arkanizda... Sicak-
higm... manzarammn... ve seslerin farkma varm... Ve hayat
yolunuzda yiiriimenin keyfine ¢ikarin... Duyusal yonden onu
zenginlegtirin... ve rahatlaymn... Yiiriirken... ayaginizin altin-
daki duygular1 hissedin... ve ¢ikardiklar1 sesleri igitin...
Gergekten... orada olma fikrine odaklanin.

Birkag adim ileride... bir yol ayrimi var... Burada bir daki-
ka durun... ve diigiiniin... Burada segebileceginiz iki yol... iki
farkl olasilik var... Eger soldaki yolu segerseniz... hayat...
simdiki haline benziyor... Ayni seyleri yapmaya devam edi-
yor... aym sekilde yagiyor... ve aym gekilde problemlerinizle
baga ¢itkmaya ¢aligiyorsunuz.
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Eger sag taraftaki yolu secerseniz... burada yeni olastlik-
lar... bagarilar... zihin serbestligi... olumlu... ve ilerleyici
anlamlar var. Yol ayrinunda dururken. .. bunu diigiiniin... Bir
karar vermek... ve kendinizi... bu karara adamak istiyorsu-
nuz... Bu karart vermeden once... her iki yolun da. .. size nasil
bir gelecek verecegini gorecegiz. ..

Sola... ganstmzin olmadigr yola girin... Yasamayacagi-
mz... ve tatmin edilmemis riiyalanmz kegfettiginizi hayal
edin... Bunun yerine siz... gegmiste yaptiklarinizi... yapmaya
devam ediyorsunuz... 10 yil icinde... hayatimz nasil olacak?
Attgimz her adimla... yaglamyorsunuz... giinler... ve hafta-
lar gegiyor... Viicudunuzun... ve zthninizin... nasi oldugunu
fark edin... Gelecekteki on yila yiiriiyiin ve aym geyleri yap-
mann... nasil hissettirdigini fark edin...

Bu yol tipki gimdi gibi... tek farkla: hayatinzdan on yil
daha eksilmis.... Giinliik hayatiniz... nasil olacak?.. Bunu...
gercekten deneyimleyin... Duydugunuzu duyun... gordiigii-
niizii goriin... ve hissettiginizi hissedin.... Hayal kirikligi?..
Sinir?... Bagarisizhik?.. Bu nasil lissettiriyor? Etrafmizda-
kileri nasil etkiliyorsunuz?.. Onlar nasil hissediyorlar?.. Bu-
gun... secebilecegimiz bu yolun tim yonlerini sindirin...
Sonra yol ayrimina... geri déniin.

Simdi sagdaki yola girin... Burast ilerleyici. .. giclii degigim
yarattigimiz yol... Diigiincelerinizdeki ozguirliigii. .. ve bagan
duygusunu fark edin... ve gelecekteki on yila yiiriiyiin... Gele-
cek on yilda oldugunuzu hayal edin. .. Fakat bu sefer. .. her gey
farkh... Neden?... Ciinkii bugiinden baslayarak. .. hayatinizda
degisiklikler yapmaya karar verdiniz... Belisli... ve kasith
degigimler koiay degildir... Kastthilar, ciinkii bunlar... segtigi-
niz degisimler... ve bu degisimler... hayal ettiginiz... ve yaga-
mak istediginiz hayatt yasamamza... yol agacak degisimiler...
Genellikle kisisel ozgiirliigniniizii kegfetniek igin... guvenlik
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algmizi... terk etmeniz anlamina geliyorlar... Bunlar... haya-
timiza mutluluk... ve tatmin getirecek degisimler...

Simdi... sadece oraya gidin... on yil sonrasina... Istedigi-
niz hayati yasadiimzi... hayal edin... Nasil hissediyorsu-
nuz?.. Hayatimzdaki insanlar: goriin... size nasil davrandik-
larini... ve nasil tepki verdiklerini... Bu... farkli bir segimin
yolu... Istediginiz gibi olma ézgiirliigiine sahipsiniz... Gele-
cekteki bu andan... bilingli veya bilingsiz... thtiyacimiz olan
her seyi... sindirin... ve 63renin... Vesonra... tekrar yol ayri-
mina geri doniin. ..

Simdi... bildiginize ve iki zit gelecegi de deneyimlediginize
gore... bir karar verebilirsiniz... Hayatinizi nasil yagayacagi-
niza dair kararimzi verirken. .. bu iki secenegi. .. kargilagtirabi-
lirsiniz... Bugiin... bu karari verirken... iginizdeki derinlik-
lerde... thtiyacimiz olan... gii¢... ve bilgeligin... var oldugunu
hayal edin... Ve bu secimi yaparken... bir karar verdigi-
nizde... diger yolu kapattigimiz:i bilin... Sonra... kararinizi
verin... ve geleceginize adim atin.

Kendinizi duygulara... hislere... goriintiilere... seslere...
verin... ve size... geleceginize odaklanmaya devam edin. ..

Gozlerinizi agin. .. geleceginizi tasarlamaya baglaym... ve o
bagariya ulagmak igin... harekete gegin... Bilingalt: zihniniz. ..
simdi... ne tarafa dogru gidecegini biliyor... Sizi istediginiz
yere gotiirecek olaylarm... tam olarak... meydana gelme sirasi
nedir? Ne yapmarmiz gerektigini bilingli olarak diigiiniin. Her
sonug ilk adimla baglar.

Aklmizdaki sonugla baglaym. Durmadan yazin... On yil
sonra ___da yagamak istiyorum. ile
beraber. Biitiin detaylar: planlayin. Neden? Ciinkii beyniniz-
deki noronlarut baglantisimt hazirliyorsunuz. Bu siirecin ilk
admudir!
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Bir baska versiyon olarak, iki yol yerine iki televizyon
ekrani telkin edip her iki ihtimali ayr ayrn seyrettirerek
de yapalabilir.

Progresyon veya Hipnotik Projeksiyon igin kullanila-
bilecek teknikler, regresyon ve ge¢mis yasam gerilemesi
icin kullanilanlar ile aynidir. Tek farkla, ge¢mise gitme
ile ilgili verilen telkinleri gelecege gitme ile ilgili hale
getirmeniz gerekir.



XiIv. BOLUM
IDEOMOTOR SINYALLER

ir ideomotor tepki, zihindeki bir fikre ya da diisiin-
ceye (diislince ister bilingli, ister bilingdisindan
olsun) karsilik olarak ortaya ¢ikan fiziksel bir hareket ya
da davranistir. Giinliik yasamda her insan bu ideomotor
tepkileri gosterir. Limonu diistiniirseniz, biiytik bir olasi-
likla agzimiz tiikiiriik salgilamaya baslayacak ve hatta
kimilerinin yiizii bile burugsacaktir. Uzur. siire 6nce kay-
bettiginiz bir sevdiginizi hatirlayip da gozleriniz yasar-
mugsa, siz bir ideomotor tepki yasamugsiniz demektir.
Araba kullanirken hig degilse baz1 davraniglar1 ideomotor
tepkiler seklinde yerine getirirsiniz. Konustugunuz kisiyi
onaylamak amaciyla basitge ve diisiinmeden basinizi sal-
lamaniz tiimiiyle bilingdis1 ideomotor tepki olabilir.
Ideomotor tepkiler bagisiklik sistemini harekete gegi-
rebilirler, kana adrenalin pompalayabilirler, nabz: yiik-
seltebilir ya da diistirebilirler ve daha yiizlerce igsel ve
digsal bedensel islevi yapabilirler. Beden beyindeki fikir-
lere, diisiincelere oldugu gibi bilingdis1 zihnimizdeki
imajlara da tepki verir. Bir bilin¢dis1 diisiince, bilingli bir
diisiince kadar, hatta ondan daha iyi fiziksel davranis-
lara neden olabilir. Bu istemsiz motor tepkileri bilingdisi
zihni arastirmada bir arag olarak kullanabilir. Bu y6n-
temler psikosomatik rahatsizliklar iyilestirmede, 6gren-
mede ve bu alanlara yonelik engelleri kesfetmede. ve
hatta bilingdis1 zihnin farkinda oldugu, ama bilingli zih-



374 - Hipnoterapi

nin bilmedigi rahatsizliklar1 teshis etmede basariyla kul-
lanilmaktadirlar.

Bilingdisindaki bilgiyi ortaya ¢ikarma yontemleri
bakimindan bir kargilagtirma yaptigimizda, geleneksel
Freudyen psikanaliz ya da riiya yorumunun uzun ve yo-
rucu bir islem oldugu goriilebilir. Ortalama bir psikana-
liz siiresinde terapistin serbest ¢cagrisimlar: dinlemesi ve
bilingdiginin kendisini agiga vuracag bir isareti bekle-
mesi gerekir ve bu yiizlerce saat alir. Riiya analizinde de
bilingdis1 zihnin sakladig1 mesaji rast gele yakalamak igin
pek ¢ok riiyayr yorumlamak gerekir ve bu da yiizlerce
saat siirer. Oysa ideomotor sorgulamayla pek ¢ok insan
onemli bilin¢dis1 malzemeleri kisa bir oturumda kesfede-
bilmektedir. Bunun nedeni sudur: ideomotor sorgula-
mayla insanlar mantiksal sol beyni ve sikici bilingli zihni
atlayarak soruyu direkt olarak bilin¢gdisina sormakta ve
ondan direkt olarak yanit almaktalar.

Bilingdis1 zihne “evet” ya da “hayir” seklinde yanutla-
nabilecek sorular sorulur. Bilingdis: zihne ayrica “bilmi-
yorum” ya da “biliyorum, ama s6ylemeye hazir degilim”
diyecek sekilde segenekler sunulur. Bu iki tepki baskiyi
kaldirir ve isleme karsi olan direnci azaltir. Bununla
beraber bilin¢dis1 zihninizin evet ya da hayir seklinde
yanit vermeye oldukga istekli oldugunu goreceksiniz.

PARMAK HAREKETI TEKNIGi:

Bilingdisi ile iletisim igin ilk yontem, parmak hareketi
teknigidir. Kisiyi rahat bir sandalyeye oturtun ve gevse-
me egzersizlerini yaptirin. Hangi parmaklar1 kullanaca-
gimizi kararlagtirin. Ornegin sag isaret parmagi “evet”,
sol isaret parmag1 “hayir”, sag orta parmak “bilmiyo-
rum” ve sol orta parmak “biliyorum, ama séylemeye



Ana Hipnoterapi Teknikleri « 375

hazir degilim” seklindeki tepkileri ifade edebilir.

Isterseniz, hangi parmagin hangi tepkiye kargihk
diisecegini kisinin bilingdiginun se¢imine birakabilirsiniz.
Tercih ettiginiz herhangi bir yontemle kiside hipnotik bir
trans olusturun. Ellerini sandalyenin kolluguna ya da
dizlerinin iizerine koysun. Kisiye soyle deyin: “Simdi
bazi sorular soracagim. Uygun parmaklar1 kaldirarak
bilingdisi zihninin tepki vermesini istiyorum.”

Bu yontemin isleyip islemedigini anlamak igin kiginin
adin1 vb basit sorular sorarak ige baglayabilirsiniz. Kul-
landigimiz bu yontem hemen igse yaramiyorsa, biiyiik ola-
silikla bir tiir bilingdis1 direng vardir, belki de kisinin
bilingdis1 zihni ortaya ¢ikmasimi istemedigi bir seyler
soracaginizdan korkuyordur. Bilingdisi zihne yanit ver-
mek istemedigi herhangi bir soruya yanit vermek zorun-
da olmadig1 konusunda giivence verebilirsiniz.

Bununla beraber s6z konusu yontem pek ¢ok kisi i¢in
kiigiik bir pratikten sonra is gérmektedir. Sorular sorar-
ken, parmagin hareketlerini yakindan gozleyin. Muhte-
melen harekete gecmekte olan parmagin hafifge titredi-
gini ve ¢ok yavas bir sekilde kalkmaya bagladigini fark
edeceksiniz. Parmak sadece hafifce kalkabilir ya da epey-
ce yiiksege kalkabilir. Kisa bir pratikle, muhtemelen tep-
ki zamanunin hizlandigim goreceksiniz.Bilingdisi zihin
“evet” seklinde yanit vermek istiyorsa, “evet” parmagini
ytiikseltmek icin gereken motor islevlerini baglatacaktir.

SARKAC TEKNIGI:

Pek ¢ok kisi igin ige yarayan bagka bir ideomotor sor-
gulama sekli, sarkag¢ kullanmaktir. On bes ya da yirmi
santimetre uzunlugunda bir sicimin ucuna bir yiiziik ya
da benzeri hafif bir cisim baglarsaniz, bir sarka¢ yapmus
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olursunuz. Yiiziik ya da diger nesne 6niiniizde asag; sar-
kacak sekilde ipin ucundan tutulur. Sarkacin dért olasilik
tastyan yanita karsilik diisecek dort olasilikli hareketi
vardir. Yon tespitini kisinin bilingdisina birakabilecegi-
niz gibi standart yonleri kullanabilirsiniz:

a. “evet” icin viicuda dogru ve viicuttan uzaga ileri
geri hareket,

b. “hayir” igin viicudunuzun oniinde saga sola
salimim hareketi,

c. “bilmiyorum” igin saat yoniinde doniis hareketi,

d. “biliyorum, ama ortaya ¢ikmasini istemiyorum”
i¢in saat yoniiniin tersine hareket.

Biliyorum, ama — Evet N Bilmiyorum
ortaya ¢ikmasini \
istemiyorum ‘\‘
Hawir Hayir
Evet

Yon se¢meyi kisinin bilingdisina birakmak istiyorsa-
niz, sarkact oniinde tutmasini saglayin ve kisiye soyle
deyin: “Bilingdigin ‘evet’ anlamina gelmek iizere bu sarkacin
dort hareketinden birini sececek” Sarkacin dort yanita kar-
silik diisen dort hareketini saptadiktan sonra, artik
bilin¢disina soru sormaya hazirsiniz. Sarkacin ¢alisma-
dig1 bir insan bulmak ¢ok zordur. Eger bir zorlukla kar-
silasiyorsaniz, bu biling¢dis: direnglerden kaynaklaniyor
olabilir.
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Eger direngle karsilasirsaniz, (ya da transa girmede
veya transi derinlestirmede bir zorlukla karsilagirsaniz),
bunun sebebini 6grenmek icin ideomotor sorgulamay:
kullanabilirsiniz. Kisinin bilin¢disina sunu sorabilirsiniz:
“Hipnotik transa direng gostermenin bir sebebi var mi?” Ya-
nit “evet” ise, bu direncin ne oldugunu bulmak igin bir
dizi soru sorabilirsiniz ve bu sekilde bilin¢diginiz hakkin-
da pek ¢ok sey Ogrenebilirsiniz. Direng gOsteren bir
bilingdisina soru sormaya baglamadan once soyle bir
glven verici giris yapmak ilerlemek igin oldukga yararli-
dir: “Bazi sorular sormak istiyorum, ama bilingdis: yanit ver-
mek istemedigi herhangi bir soruya yanit vermek zorunda
degil.”

Soru sorma isinde sarkag ya da parmak hareketlerini
kullaniyorsaniz, hipnotik trans yaratmaniza gerek yok-
tur. Normal uyaniklik halinde bu yontemleri kullan-
abilirsiniz, ancak gevsemis olmalisiniz. Basitge gevseyip
kendinizi rahat ve emniyette hissettiginiz yerinize gider-
seniz ideomotor sinyallerin is gérmesini saglayan enerji
ortaya gikacaktir.

Bilin¢dis1 zihne sorulacak sorularin sekli son derece
onemlidir. Her seyden once, sorular basitge “evet” ya da
“hayir” seklinde yanitlandirilmalidir. Ikinci olarak, soru-
lar kesin ve net olmalidir. Bilingdis: zihnin her seyi s6zel
olarak harfi harfine aldigini unutmayin. Bu nedenle
sorulariniz tam ve net olarak ifade edecek sekilde keli-
melere dokilmelidir.



XV. BOLOM
TEKRAR BAGLANMALAR

9|sanlann sahip oldugu problemlerin bir¢ogu “ken-
disiyle iletisimi koparmus olmasi1” ndan kaynaklansr.

Bizler pozitif olsun ya da olmasin biitiin hatiralanmiza
ve dene imlerimize sahibiz. Saghkh bir kigi -iyi ve koti-
biitiin hatiralarna erisebilir. Bununla beraber gergekten
saghkh bir kisi, daha ¢ok iyi olanlarin Gizerine odaklanir.

Zaman zaman hatiralann s6ze dokiilmesi veya can-
landirilmasi insan zitninin bir 6zelligidir. Eger hatiralar,
canlandinlmazlarsa veya periyodik bir sckilde ziyaret
edilmezlerse asamal olarak bozulacaklardir. Once
detaylar silinecek ve onrasinda hatiranin ash kaybola-
caktrr. Insanlar su ana kadar onlara sahip olduklarini
fark etmediler, ciinkii onlarla iletigimi kopardilar. iste bu

izden pozitif hatiralarla temas1 kaybetmek miimkiin
olmaktadir.

Ug noktadaki olaylarda- 6megin bunalimda- insanlar,
hayatlarindaki giizel, iyi bir zamam bile hatirlayamazlar.
Yagadiklari her sey, negatif olaylardan ve bagansizliklar-
dan ibaretmis gibi goriiniir. Bu insanlar simdiye kadar
olmus olan herhangi bir tek iyi seyl hatirlayamazlar.
Daha az u¢ noktadakilerde ise dikkate deger bir “unut-
ma” becerisi goriiliir. Kesin olarak bunun nasil oldugu
belli degil, ama hipnoz bu hatiralarla baglantiy1 yeniden
kurabilir.

insanlarin paylagtig ortak inanglardan biri, bazi 6zel
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seyleri yapamadiklarina inanmaktir. Omegin araba kul-
lanmay1 6grenmek gibi. Bu insanlar kendilerini tamamen
¢ikazda ya da saplanip kalmug hissederler. Hipnozda
onlara yapmay1 6grendikleri her seyi hatirlamalan igin
rehberlik edilebilir; okumak veya pisirmek gibi. Terapist
gercek bir omekten sonra bir bagka gercek 6rmegi tabiri
caizse zihne yigar ve sonra mesela gekirdek bir “Ogren-
me” yetenegine sahip olduguna darugamn ikna eder. Ar-
dindan terapist, varhg: kanitlanmis yetenegi problemli
faaliyete baglar ve boylece danisana, onlarin ayni sey
oldugunu gosterir. Sonrasinda daniganin zihni baglantiy:
kabul edecek ve birden bire danisan o ¢ikmazdan, sapla-
nmup kalmighk durumundan kurtulacaktir. Danisan onu
yapabildigini “hatirlamis” haldedir. Boylece problem
¢Oziilmiis olur.

Bu Konuya en iyi 6mek Milton Erickson’in hipnoz
diinyasinca ¢ok bilinen “Ayaga Kalkmay: Ogrenmek” adh
hikayesidir:

“Biling seviyesinde o kadar ¢ok sey ogreniriz ki... ardindan
ogrendiklerimizi unuturuz ve yetenegimizi kullamriz... Gor-
diigiiniiz gibi... diger insanlara gore nuithis bit avantajim
oldu... Cocuk felci gecirdim, tiimiiyle felg olmugtum... [ltihap
0 kadar biiyiiktii ki duyusal olarak da felcliydim... Sadece goz-
lerimi hareket ettirebiliyordum... ve duymam bu hastaliktan
etkilenmemisti... Can sikintisiyla yatakta yatarken sadece goz
kiirelerimi oynatabiliyordum... Yedi kiz kardes, bir erkek kar-
deg, bir anne, bir baba ve bir hemgire ile birlikte ciftlikte tibbi
gozetim altindaydim... Bu kogullar altinda kendimi nasil
eglendirebilirdim? Ben de insanlan ve etrafimi goziemlemeye
basladim... ve kisa zamanda kiz kardeglerimin “hayir” dedik-
lerinde “evet”i kastettiklerini fark ettim... Ve aym zamanda
“evet” dediklerinde “hayir”1 kastedebiliyorlard:... Bir kiz
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kardesime elma teklif ediyorlar ama vermiyorlarda... Boylelikle
viicut dilini incelemeye basladim...

Emeklemeye baslamig bir kiz kardesim vardi... Ben ayaga
kalkmay: ve yiiriimeyi 6grenmek zorunda kalacaktim. Ayaga
kalkmay: 6grenmek icin, emeklemekten yiiriimeye gecerken kiz
kardesimi ne kadar yogun izledigimi hayal edebilirsiniz... Siz
nasil ayaga kalkacagimizi nasil ogrendiginizi bilmiyorsunuz...
Hatta nasil yiiriidiigiiniizii de bilmiyorsunuz... Iki yiiz metre-
lik diiz bir ¢izgi iizerinde, yaya veya arag trafii olmaksizin,
yiiriiyebileceginizi diigiinebilirsiniz. Bilmediginiz su ki diiz bir
cizgide istikrarl yiiriiyemezsiniz!

Yiiriirken ne yapti§imzi bilmezsiniz. Ayaga kalkmay: nasil
ogrendiginizi de bilmezsiniz. Ellerinizin iizerinde kalkip ken-
dinizi yukari1 cekmeyi 6grendiniz.Ellerinize airlik verdiniz,
bir kaza eseri ayaklariniza da agirlik verebileceginizi kesfetti-
niz. Bu, olduk¢a karmagik bir seydi. .. ¢iinkii dizleriniz biikiilii-
yordu, dizlerinizi diiz tuttugunuzda ise kalgalariniz biikiilii-
yordu... Daha sonra ayaklarimz birbirine dolasti. Ayaga kal-
kamadiniz ¢iinkii dizleriniz ve kalgalarimiz biikiiliiyordu.
Ayaklarimiz birbirine dolasiyordu... Derken kisa zamanda
bacaklarimzi agarak genis destek almay: 6grendiniz ve kendi-
nizi yukart dogru cektiniz. Artik Ogrenmeniz gereken sey, diz-
lerinizi diiz tutmakti... Her defasinda birisini 6grendiniz. Onu
ogrenir ogrenmez de kalgalarimizi diiz tutmak igin dikkatinizi
nasil kalgalarimiza verebileceginizi 6grendiniz. Ve sonra farki-
na vardimz ki, ayaklarimzi ayri tutmak ve dikkatinizi aym
anda dizlerinize ve kalcalarimiza vermek zorundaydiniz...
Sonunda ayaklarmiz: birbirinden ayirarak ve ellerinize daya-
narak ayakta durabildiniz... Daha sonraki ders ii¢ asamada
geldi. Agirhigimizi bir el ve iki ayak iizerinde paylastirdiniz.
Diger eliniz sizi higbir sekilde desteklemiyordu (Erickson bu
ctimleyi séylerken sol elini yukari kaldirir)... Dogruyu soyle-
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mek gerekirse, ayakta diiz durmay: 6grenmek icin kalcalarimizi
diiz tutmay, dizlerinizi diiz tutmayi, ayaklarimzi ayirmayi,
ve bu eli (sag elini gosterir) asagiya dogru bastirmay: 6gren-
mek zor is. Sonra viicudunuzun dengesini nasil degistirebile-
ceginizi kesfedersiniz. Bagimizi ve viicudunuzu dondiirerek
viicudunuzun dengesini degistirirsiniz. Elinizi, basinizi,
omzunuzu ve viicudunuzu hareket ettirdiginizde viicut deng-
enizdeki tiim degisiklikleri uyumlu hale getirmeyi 6grenmek
zorunda kalirsimz. Ve sonra biitiin bunlar: diger elinizle de
yapmayi 6grenirsiniz.

Artik igin en zor kisnuna gelmigsinizdir. Her iki eli kaldirip
yere saglam basan ve birbirinden ayri olan iki ayaga dayanip
ellerinizi saga sola sallarsimiz. Ve kalcalarimz diiz tutarsimiz,
dizleriniz diizdiir ve dikkatiniz dizlerinize, kalgalariniza, sol
elinize, sag elinize, bagimiza ve viicudunuza yogunlagnustir.
Ve sonunda beceriniz yeterince gelistiginde tek ayak iistiinde
dengede durmaya ¢aligirsiniz. Biitiin bunlar gercekten zor bir
igtir.

Kalgalarinizi, dizlerinizi diiz tutarak, el, bas ve viicut hare-
ketini hissedip biitiin viicudunuzu nasil dengede tutabilir-
siniz? Ve daha sonra bir ayaginizi one atip viicudunuzun agir-
lik merkezini degistirirsiniz. Dizleriniz kirildi ve yere otur-
dunuz. Ayaga kalkip tekrar denediniz. Sonunda bir ayaginizi
ilerleterek adim atmay: 6rendiniz. Baktimiz ki iyi gidiyor,
tekrar ettiniz. O da iyiydi. Sonra iigiincii adim, aym ayakla, ve
diigtiiniiz. Sag-sol, sag-sol, sag-sol degisikligini yapabilmeniz
uzun zamanmzi aldi. Simdi ise kalgalariizi ve dizlerinizi diiz
tuttugunuza hi¢ dikkat etmeden kollarimizi sallayabilir,
kafanizi gevirebilir, saga, sola bakabilirsiniz.”

Bu hikayede Erickson’in tekrar baglanmay1 nasil yap-
tigina ve hangi amaglara hizmet ettigine dair bazi
ipuglarin verelim:
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1- Ericksonin ayaga kalkmayi 6grenme ile ilgili konus-
malan igersinde en fazla yeri, kas hareketlerini fark
etmeye ait ifadeler igsgal eder. Bu durum kisinin
kendi i¢ kinestetik hislerine odaklanmasi saglar.

2- Ayakta durmayi 6grenirken yasadigimiz beceriksiz-
likleri, yeni bir seyler 6grenirken yasadigimiz bece-
riksizliklere baglar.

3- Temel bir becerinin 6nce bilingli olarak 6grenildigi-
nin; daha sonra da 6grenilenin biling disinca kullanil-
diginin altini ¢izmektedir.

4- Bu hikaye hipnoza giris kisminda kullanilirsa geg-
mige gerl gitmeyi ve otomatik hareketleri ortaya
¢tkarmayn kolaylaghnr.

5-Erken c¢ocuklugun bu donemine ait s6z konusu
6grenme deneyimini anlatarak ashnda Erickson da,
dinleyeni hipnotik transa almakta ve o doneme ger-
iletmektedir.

6- Hikayede gecen, omegin “diistiiniiz” gibi, olumsuz
ifadeleri ge¢mis zamanda; émegin “viicudunuzun
dengesinmi degistirirsiniz” gibi, pozitif ifadeleri ise
simdiki zamanda kullanarak ifade eder.

7- Bu veya buna benzer erken ¢ocukluk donemine ait
bir 6grenme hikayes: ile terapiye baglandiginda
danmisani, verlesmis zihin kaliplarimi en azindan ge-
gici olarak bozan nevrotik problemlerinin baglama-
sindan 6nceki bir zamana gotiirir.

8- Aynca dan:sana 6grenmenin hem ge¢cmiste hem de
simdi de zor oldugunu, bununla birlikte ancak vaz-
gecmezse ogrenebilecegini dolayh olarak telkin eder.

9- Ogrenmeyle ilgili temel becerilerin o désnemde kaza-
nildigim ve bizimie birlikte gelecege tasindigini vur-
gular.
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10- “Ogrenmek icin buradasin” derken égrenmeye hazir
olma durumunu tetiklemektedir.

11- Kendi hastahigin: bir engel olustan bir 6grenme fir-
satina donustirisiini anlatarak her engelin firsat
olabilecegini ifade eder.

12- Rahatsizhgini yararh bir seye déniigtiiren Erickson
en 6nemli prensiplerinden birni telkin eder aslinda:
Insanlann, problemlerini ¢6ziimii icin ihtiya¢ duy-
duklan batiin kaynaklar aslinda kendi gegmiglerinde
vardir. Bu hikaye insanlara unuttuklan kaynaklara
zaten sahip olduklarina hatirlatmakta, bagka bir ifade
ile insanlan thtiya¢ duyduklan kaynaklara bagla-
maktadir.

Tekrar baglanma igin, yiiriimeyi 6renme’nin disinda
konugmayi, vazmayi, okumay1, bisiklete binmeyi, oto-
mobil kullanmayt vs. ogreruneyi kullanabilirsiniz.
Oremli olan, kullarunak istediginiz eylemin darusanin
dtinyasinda gercekten var olmasidir.



XVI. BOLUM
GELECEGE UYARLAMA

ipnoterapide, regresyon veya zihinsel canlandirma,

cogunlukla eski duygu ve davranislari ¢6ziimleme-
de kullanilir. Danigan eski duruma goéttiriiliir ve farkli bir
sonug yaratmasinda veya eski durumun etkisiz kilin-
masinda kendisine rehberlik edilir. Gelecege uyarlama
ise eski davranisin gelecekte ortaya ¢ikmayacagini ga-
ranti altina almak i¢in kullanilir.

Danisandan gelecekteki bazi durumlarda kendisini
hayal etmesi istenir ve o durumlarda gosterecegi biitiin
davraniglari zihinsel olarak yaparken kendisine rehberlik
edilir. Bu ¢alisma, gelecekte benzer durumlar ortaya gik-
tiginda, danisanin bilingalt: zihnine ¢6ziimler yaratmasi
ve depolanmus davranslara ulasip onlar: kullanmasi igin
imkan saglayacaktir.

Bu konu daha 6nce Gérsel Canlandirma baglig altin-
da Prova Teknigi adiyla incelenip 6rneklendirilmistir.



XVIil. BOLUM
CAPALAMA

apalama bir hatirayi, bir veya daha fazla baskin
Ogeyle kaydettigimiz zaman olan duruma denir. Bu
bir goriintti, bir ses veya bir duygu olabilir. Hangisi olur-
sa olsun baskin 6ge, diger biitiin 6gelere baglanir. Bu
baglant1 kuruldugunda, artik hangi 6ge tetiklenirse tetik-
lensin otomatik olarak hatiray1 olusturan diger biitiin
Ogeleri de aktif hale getirecektir. Bu, bir 6nceki ciimlede
de belirttigimiz gibi otomatik ve bilingsiz bir siiregtir.
Capalama, kontrolstiz bir sekilde gelisirse agir prob-
lemlerc sebep olabilir. Genellikle sigara igenler ¢apa atil-
mig problemlere sahip olurlar. Cogunlukla tistiine bir
sigara yakamayacaklar1 yemekten hoslanmazlar veya
sigarasiz bir mola onlara keyif vermez. Ornegin bu kisi-
ler, sigaray1 biraktiklarinda en kuvvetli igme diirtiilerinin
daha ¢ok arkadaslariyla zaman gegirirken ortaya gikti-
gin1 belirtirler. Bunun sebebi arkadaslarla sohbet etmek
ile sigara igmeyi birlestirmis olmalaridir. Baslangicta,
sohbet etmekten zevk alirlar. Sonra sohbet ederken bir
sigara yakmaya baglarlar. Derken bir sigara daha... Bir
siire sonra sigara igmek ile sohbet etmenin zevki siki siki-
ya birbirine baglanir. Ardindan bu baglanti 6yle kuvvetli
olur ki, bu insanlar sigarasiz sohbet etmekten hoslanmaz
hale gelirler. En sonunda sigaranin arkadaslarla sohbet
etme zevkinin nedeni olduguna bilingsiz bir sekilde ina-
nirlar. Artik onlar su inanci yaratmis olurlar: Ya sigara
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icmeye devam edecekler ya da sohbet etmek bir daha
asla boyle hos olmayacak!

Capalama tam tersi sekilde de kullanilabilir. Eger biri
dondurma yemeyi birakamazsa ornegin dondurma
kiilahi ile igreng bir sey arasinda baglanti kurulabilir.
Gelecek sefer dondurma kiilahini eline aldiginda doku-
sundaki, goriintiisiindeki veya kokusundaki bir sey, zih-
nine igrenme duygusunu getirecek ve o kisi dondurma
yeme fikrini igreng bulacaktir.

GAPA ATMA TEKNIKLERI

Bir duyusal deneyim ile bir duygu arasinda kasten
yaratilan baglantiya Capa Atma denir. Duyusal deneyim
sunlardan biri veya bir kagi olabilir: Bir dokunus, bir ses,
bir tat, bir yer...

Hepimiz her giin, duygular ve dis olaylar arasinda
boyle baglantilar olustururuz. Ve yine hepimiz her giin,
capalar ile baslatilan duygular yasariz. Ornegin bir koku,
bizi ¢abucak gec¢mise, 6zel bir zamana tasiyabilir; bir
sarki, tizerinden yillarin akip gegctigi hatiralarimiz: geri
getirebilir; yillar sonra bir sinifa girmek, o déneme ait
korku veya mutluluk duygularimiz: baslatabilir.

Herkesin bunlara benzer baglantilar yaratma yetenegi
vardir. Bu nedenle insanlar bilerek veya bilmeyerek ben-
zer baglantilar yaratmaya devam ederler. Ne var ki
insanlar, sik sik baglant: kurduklar tecriibeler igin kul-
landiklar1 “Tetikleyici”lerin farkinda degildirler. Bu yiiz-
den ortada bir sey yokken kendilerini tlizgiin, korkmus
veya seksi hissettiklerinde sasirirlar.
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GUNLUK CAPA ATMA

Farkinda olmadan gergeklesen ¢apa atma, farkinda
olmadan gergeklesen 6grenme sonucu olusur. Uzun bir
tatile giktiginizi diisiintin. Tatil boyunca gittiginiz her
yerde sik sik ayni sarki galiyor. Gelecek yillarda aymi
sarkiy1 duymak, o tatile ait duygular size yeniden yasa-
tacaktir. Sarkinin bu etkiyi yaratmasi igin siz higbi~ sey
yapmamistiniz, bunu durdurmak igin de bir sey yapa-
mazsiniz.

Bununla birlikte ayni uyariciya farklh duygular bagla-
nabilir. Ornegin siz, ayni sarkiy1 daha yogun duygular
yasadiginiz ortamlarda dinlerseniz, sarki ile tatil arasin-
daki otomatik bir sekilde kurulmus olan bag kaybolur.

Farkinda olmadan gergeklesen ¢apa atma; genellikle
kisi, bir sekilde benzersiz, 6zel bir duygusal durum
yasarken meydana gelir. S6z konusu durum gergekle-
sirken bir yandan da kisinin zihin formlanyla aralarinda
bir bag olusur.

Oriimcek korkusu gibi fobilerin olusumu bu duruma
omek olabilir: Oriimcek fobisi yasayan kisiler, bu fobiye
sahip olmayan bir ¢ocukta, ériimcegi bile gormeden, s6z
konusu korkunun gelismesine neden olabilirler. Cocuk
bir korku durumuna girer, ardindan oriimcegi gorir ve
sonra zihin formlari, baglantiy1 kurar: Oriimcek = korku.
Ve bu korku durumu, her oriimcek goriildiigiinde
yeniden ¢apalandig1 igin giderek artar.

Ayni sey, anneleri tarafindan avutulmak igin yiyecek
verilen ¢ocuklar iginde gegerlidir. Bu ¢ocuklar bir siire
sonra yiyecekle iyi hissetme arasinda farkinda olmadan
bir bag kurarlar: yemek fikri=iyi hissetmek...

Capalar, hayatimizin her yerinde vardir. Bir ¢apa pekis-
tirildigi zaman daha kuvvetli olur. Zevk, biitiin ilgisiz sey-
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lerle iligskilendirilebilir. Sigara igenler, bir sigara olmadan
kahveden zevk almazlar ve kahve, pekistirici bir kalip
oldugundan otomatik olarak sigara ihtiyacini tetikler.

Belli bir durumda ilk kez siddetli cinsel duygular
yasayan insanlar, kendilerini ayakkabilara veya bir ig
¢amasira ¢apalanmis bulabilirler ya da baska herhangi
bir seye... ve sonra o nesne hakkinda gittikce giiclenen
bir fetis gelistirir.

Bazi insanlar, araba kullanirken veya bir tiniforma
giydiklerinde veya bir makama oturduklarinda kisilik
degistirirler: Clinki her duruma 6zel bir davranis kalibi
¢apalanmustir.

Bazi insanlarin ev iginde sergiledikleri kisilikleri ile
disarida sergiledikleri kisilikleri tamamen farkhidir. Bu
degisim tamamen otomatik bir sekilde meydana geldi-
ginden kisi, ¢ogunlukla yaptiginin farkinda degildir.

FiZIKSEL GAPALAR NASIL OLUSTURULUR?

1. Hedef Durumu Geri Cagirmak

Danisandan kendisini “sakin”, “gtigli”, “basaril”
veya bagka bir pozitif durumda hissettigi bir zamani
hatirlamasi ve o zaman hissettigi duyguyla yeniden bag-
lant1 kurmas: istenir. O duyguyu sadece diisiinmesi
degil, 6zellikle yeniden yasamasi, “orada ol”masi vurgu-
lanir. Nasil hissettiginin, nasil durdugunun, fiziksel ola-
rak o duyguyu nasil deneyimlediginin ve viicudundaki
hislerin farkinda olmas istenir.

2. Hedef Durumu Giiglendirmek

Sonra danisandan hissin siddetini artirmasi istenir:
Once iki kat... ve iki kat daha... Danisan, heyecanin
i¢ine, o duygunun igine gémiilmiis olmalidir.
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Danisan bir duygu durumuna girdiginde onda bazi
fiziksel degisimler goriilmelidir: Duygu durumuna
uygunbir ytlizifadesi, ten rengi degisikligi, viicut durusu
veya nefes alip verme kalibindaki farklilasma gibi...

3. Hedef Duruma Capa Atma

Danisanin istenen duygu durumuna girdigi gézlem-
lendiginde ¢apa uygulanabilir. Bu terapistin veya danisa-
nin yaptig1 bir sey olabilir. Yaygin olarak kullanilan bir
¢apa, kisinin omzuna veya dizine en azindan bes saniye
boyunca sertge bastirmaktir. Bu siire, duygusal deneyi-
min zirvesi ile fiziksel uyaricinin viicut tarafindan bir-
biriyle iligskilendirilebilmesi igin gerekli en az siiredir.

Alternatif olarak, danisana kendi gapasini yaratmasi
da soylenebilir: Isaret ve bag parmagin1 birbirine bastira-
bilir veya bir elini yumruk yapabilir.

Gapa olarak kullanilan her ne ise, giinliik hayatta
karsilasilmayan bir sey olmalidir. Tokalasmak gibi yay-
gin davraniglar zaten binlerce baglantiya sahip oldugun-
dan gapa olarak segilirse higbir ise yaramayacaktir. Bu
ylizden benzersiz bir ¢apa yaratmak her zaman daha
iyidir: Bir elin isaret parmagi ile diger elin diyelim ki ayni
parmagina ait ilk eklem kemigine bastirmak gibi. Nor-
malde insanlar boyle bir sey yapmadiklarindan benzer-
siz bir ¢apa yaratmis olunur. Gelecek sefer zihin ayni
capayla karsilastiginda danuisanin o zaman sahip oldugu
hisle ¢apay1 iliskilendirdiginden ayni1 duygu durumunu
olusturacaktir.

4. Capay1 Test Etmek

Cogunlukla bir ¢apay:1 kullanmadan 6nce, onu yete-
rince gliclendirmek gerekir. Siire¢ simdiye kadar anlatil-
dig1 gibi yapildiktan sonra danisandan zihnini temizle-
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mesi veya yolda gelirken yasadig1 -duygusal olmayan-
baz1 olaylardan bahsetmesi istenir. Ardindan orijinal
capa olusturma prosediirii tam olarak ayn sekilde tek-
rarlanir, tam olarak ayn1 noktaya, ayn1 hisse ¢apa atilir.

Terapist bu siirecin yeterince tekrarlandigindan emin
oldugu zaman, danisanin yeniden bazi duygusal olma-
yan olaylar hakkinda konusmasi saglanir. Danisan ilgisiz
konuya ait bir seyler soylerken terapist, beklenmedik gse-
kilde ¢apay1 uygular veya ¢apayi1 hazirlayan danisan ise
hemen onu uygulamasi séyler. Bu uygulama sonrasinda
danisan, ya ¢apanin basaril bir sekilde o hissi geri getir-
digini ya da ¢apanin islemedigini soyler.

Not: Sunu belirtmek gerekir ki herkes, ozellikle de depres-
yondaki kigiler gecmis duygular: geri ¢agiramaz ve fiziksel
olarak yasayamazlar. Bu yiizden genellikle bu tip kisilerde
tedaviyle ilgili capalar yaratmak miimkiin degildir. Bu, onla-
rin ¢apa olusturamadiklarini ifade etmez; sadece talep iizerine
bagsarilr bir sekilde gegmis duygulara yonelik fiziksel ¢apalar
yaratamazlar.

BEDENSEL BiR GAPA NASIL KULLANILIR?

Bedensel gapalar, negatif duygusal durumlar1 “silip
yok etmek” igin kullanilir. Ornegin birinin yapmak zo-
runda oldugu bir konusmadan korktugunu, 6diiniin
koptugunu varsayalim. Terapist, kisinin kendisini tama-
men emin hissettigi bir zamani yeniden deneyimlemesini
saglayarak pozitif beceriye ait duygular igin bir ¢apa
yaratacaktir.

Sonra kisiden, yaklasan konusma hakkinda diistin-
mesi istenir; kendisini konusmay1 yaparken hayal etmesi
ve yasayacagi korku duygusunu hissetmesi saglanir. Kisi
tam olarak negatif duruma girdiginde -genellikle s6z ko-
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nusu duyguya ait belirtiler goriilebilir- terapist bu sirada
pozitif gapay1 uygular veya kisiye uygulamasini soyler.

Kisi korkulan durum hakkinda diisiintirken tetikle-
nen pozitif ¢apa, kisinin pozitif duygular1 yasamasini
saglayarak negatif duygular silecektir. Capa, kuvvetlen-
dirilebilir ve ihtiya¢ duyuldugu herhangi bir zamanda
tekrar kullanilabilir. Sonunda kisi, konusma yaptigini ne
zaman diisiinse sadece pozitif duygularin olustugunu
bildirecektir.

CAPALARI YIGMAK

Gapa uygulamanin temel ilkeleri kullanilarak bir po-
zitif gapa, oldugundan daha giiglii bir hale getirilebilir.

Danisandan birbirinden farkl birkag pozitif tecriibeyi
hatirlamasi istenebilir ve her biri igin farkl bir ¢apa yara-
tilabilir.

Sonra, korkulan olay hayal edildigi zaman terapist,
neredeyse eszamanli bir sekilde birer birer her gapayi
uygular. Negatif olay hakkinda diisiiniirken danisaru, po-
zitif duygular seli istila eder ve olumsuz duygu yok olur.

SOzEL CAPALAR NASIL YARATILIR?

Telkinler gesitli sekillerde sozel olarak ¢apalanabilir.
Bun yapmanin hi¢bir dogru veya yanhs yolu yoktur.
Sadece ve sadece gizli ve tutarh bir sekilde isaretlemek
yeterlidir. Bu Analojik isaretleme olarak bilinen bir yén-
temdir. Temel fikir; baz1 durumlar: veya duygulari, din-
leyen kiside yaratmak igin belirli kelimeleri tetikleyici
olarak kullanmaktir.

SES TONU

Ses tonu, ©zel sozciikleri isaretlemenin en faydal
yoludur. Insanlar ses tonunun, kullanilan asil s6zctikler-
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den bagka bir sey ima ettigini bilirler. Bir s6zcligii yavas-
layarak ve ses tonunu derinlestirerek soylemek onu bir
emre dontstiiriir. Veya en azindan yapilan seye dikkat
edilmesi gerektigini ifade eder. Diger taraftan, bir keli-
meyi cimlenin sonunda yiiksek sesle soylemek ise o
climleyi bir soruya doniisttiriir.

Terapist danisana konversiyonal indiiksiyon uygu-
ladiginda, emir kelimelerini ytiksek sesle, 6zel bir vur-
guyla, farkh bir aksanla, danisanin kafasini karistiracak
sekilde ve onu icerikten uzaklastiracak tarzda konusa-
bilir. Bunlar1 yapmak ¢ok kolay oldugundan birgok insan
zaten dogal olarak ve bilingsiz bir sekilde hepsini kullan-
maktadirlar. Dinleyici bilingsiz bir sekilde bazi kelime-
lerin veya kelime gruplarinin digerlerinden farkli oldu-
gunu hissedecek ve bu kelimeleri siniflandirmak igin
onlara odaklanacaktir.

Sesi kullanmanin bagka bir yolu da yanlis telaffuz
etmektir. Ozel kelime veya kelime gruplarini s6ylerken
tereddiit etmek ya da kekelemek gibi... Eger konusmaci,
“ goniilsiiz pigsirilen as ..... ne yapardi?... neyse bu soz
bana hep sunu hatirlatir...” gibi bir seyi derse dinleyici,
kayip kelimeleri tamamlamaya ¢alisacak, zihninden o
kelimeleri gegirecek, ciimlenin tamamlanmis halinin
farkinda olacak ve bu ctimle hakkinda diistinecektir.
Hem de biitiin bunlar1 konusmacinin talimati olmaksizin
yapmus olacaktir.

ANAHTAR KELIMELER

Eger amag, baskasinin zihnine o farkina varmadan
kolayca fikirler yerlestirmekse konusmaci, “Anahtar”
kelimeleri isaretlemenin farkl yollarini kullanabilir.

Eger satigla ilgiliyseniz “Onerilerinizi” goriismenin
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farkli noktalarinda, birka¢ anahtar kelimeyi miimkiin
oldugunca uzun araliklarla tekrarlayarak isaretliyor
olmalisiniz. Konusmaci, anahtar kelimeleri dinleyicinin
eline veya koluna nazik bir dokunusla da isaretleyebilir.

Televizyonda her zaman net bir sekilde anahtar
kelime veya kelime gruplarin1 kullanirken giiliimseyen
spiker veya politikacilar goriirsiiniiz. Bazen de anahtar
kelimeleri isaretlemek igin 6zel bir jest yaparlar. Kalem,
gozliik kullanmak gibi...

JesT ILE ISARETLEMEK

Konusmac incelikle, tutarl jestler kullanarak goriis-
me igerigini isaretleyebilir. Ornegin, bir ig degerlendirme
toplantisinda, galisan, gegen yilin is performansini anla-
tiyor olsun. Calisan, gerceklesmeyen o hedefleri ifade
ederken sadece sol elle bir jest yaparak ge¢misi ima eden
bir hareket kullanabilir. Calisan, her pozitif basariyla bir-
likte “Ileriyi” ima eden bir jesti sag elle gerceklestirebilir.
(Gahsan, belirtilen hususlardan sonra sag el jestiyle ilk
olarak maas artisini ya da terfiyi destekleyen biitiin nok-
talar: isaretleyerek konusmasini bitirecektir.

Patron, yeni fikirlere daha agik olma ve gelecege
olumlu bakma hali ile sag elin hareketleri arasinda bil-
ingsiz bir sekilde bir bag kurmus olacaktir.

i$I_EMEYE HAZIRLAMA

Birini farkinda olmadan etkilemenin bagka bir yolu,
“Islemeye Hazirlama” teknigini kullanmaktir. Bu, gok
gliclii ama zor bir tekniktir. Daha ¢ok terapide kullanilir.
Hipnoz oturumu baslamaclan nce, danigsan biiroya ulas-
tig1 anda, duydugu ilk kelimeler terapistin danigsanin
aklma yerlestirmek isteyecegi fikir ve goriisleri igerebilir.
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Ogzel fikir ve goriisler, gelisigiizel, tesadiifen verilebi-
lir. Boylece bu fikir ve goriisler danisanin bilingaltina
tamamen fark edilmeden kaydedilmis olacaklardir. Hal-
buki bunlar daha sonra danisanin davranis ve faaliyet-
lerini etkileyeceklerdir.

KosuLLAMA

(Capalama bazen kosullamadan ayirt edilemez. Kosul-
lama, hayvan egitimlerinde kullanilan bir davranis tekni-
gidir. Vahsi dogada simdiye kadar higbir yunusun ¢em-
berlerden atladig1 goriilmemistir. Egitimciler bunu yunus-
lara asamali bir sekilde ve istenen yonde gosterdikleri her
davranisi o6diillendirerek adim adim Ggretirler.

Bir satis durumunda, kosullama ve ¢apa atma, miis-
teriye nasil davranacagini 6gretmekte kullanilabilir. Mo-
bilya gibi pahali malzemeler uzun bir aragtirma ve ince-
leme sonucunda begenilir. Akilli bir satis eleman bu za-
mani, satisa ve 6demeye yol agabilecck giiglii bir sey ara-
mak i¢in kullanabilir. Mesela bu, onaylayici1 sézler ve be-
den dili ile birlikte hos bir giiliimseme olabilir. Hig satis
olmadiginda ise asik bir yiiz ve hayal kiriklig ifade eden
bakigslar... Miisteri bir giilimsemenin neye yol ac¢tigini
ve neyi daha fazla yaptirdigin1 ¢abucak 6grenecektir.

POSTHIPNOTIK GAPA NASIL OLUSTURULUR?

Posthipnotik ¢apanin ardindaki ilke ¢ok basittir: Dani-
sana ne zaman Ozel bir “sey” gerceklesirse 6zel bir duru-
ma girecegi telkin edilir.

Danisan hipnozdayken “Giiven” durumu veya “Siga-
ra igmeyen” olma hali ya da her ne konuda ¢alisiliyorsa
o durum dogrudan telkin edilir veya bu duyguyu geg-
miste hissettigi bir deneyim yeniden yasatilir. Sonra te-
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tikleyici olay veya durumun her meydana gelisinde ilgili
duygunun otomatik olarak geri gelecegi danisana telkin
edilir. Tetikleyici, kesinlikle danisanin karsilasacag bir
sey olmaldir. Tetikleyici 6regin, danisan igin problem
teskil eden bazi durumlar olabilir veya kaginilmaz bir
sekilde herkesin rastlayabilecegi bir sey de olabilir.

Ornekler:

Kirnuzi rengi her gordiigiinde. .. hemen... amacini... hatir-
layacaksin... ve onu elde etmek igin... bugiin ne yapabilecegini
diigiineceksin...

Aklina her sigara yakma fikri geldiginde... icinde... ¢ok
yiiksek bir giiven duygusunun... ortaya ¢iktigim hissedecek-
sin... ve sigara icmemekte... ne kadar da kararlhsin.

Ne zaman aynaya baksan. .. kiiciik bir degisim goreceksin...
bir degigim... ki ona senin izin verdigini biliyorsun... o
calisiyor... ondan istedigin sekilde. ..

Tetikleyicinin kendisi 6nemli degildir, 6nemli olan
daniganin ayn1 deneyimi tekrar yasama durumuna
gelmesidir. Bunun olmasi igin de tetikleyici birkag defa
tekrarlanir ki iyice giiglensin.



XVIIl. BOLUM
ADIM ADIM DEGISIM

gilnl;;anlar sik sik “gakilip kaldiklarin1” veya prob-
emleriyle ilgili herhangi bir degisiklik yapama-
diklarini anlatirlar. Bu yakinis ¢ogunluk tarafindan pay-
lagilir. Ciinki onlar, problemlerini muazzam biiytik, kat
ve kimildatilamaz bir sey olarak yasarlar. Problem, kur-
tulmak igin gozlerine fazla biiyiik goriiniir, agikga
imkansizdir ve bu yilizden denemeye de degmez.

Yine de, danisan ¢ogunlukla kiigiik bir parganin
biiytiik bir blogu durdurulabildigine ikna edilebilir. Veya
bir agirhgin bir iki cm hareket edebilecegine inandirila-
bilir. Veya korkusuna sadece bir saniyeligine goz atabile-
cegini kabul edebilir.

Aklin bazi kiigiiciik seylerin olabilecegini kabul
etmesi, simdiye kadar higbir seyin yapilamadig: hissini
kirar. Sonra kiigiiclik degisikligin tekrarlanabildigini
telkin etmek, ihtimallerin daha da geclismesini saglar.
Sonra bilingalt1 o kiigticiik seyi harckete gegirecek veya
gecmesine yardim edecek kaynaklar1 belirlemeye ikna
edilebilir. Daha sonra siire¢ hizlandirilir ve danisan prob-
leminin hizla yok olmaya basladigin fark eder. Bu tek-
nik, baz1 fobilerde, erteleme ve mantiksiz korku gibi
problemlerde ¢ok faydalidir.

Omnek:

Selma, stirekli olarak ge¢ kalma korkusu yasiyordu.
Ornegin doktor randevularina yarim saat erken gidiyor-
du. Eger ge¢ kalmasina sebep olacak kiigtictik bir ihtimal
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bile s6z konusu olsa panige kapiliyordu. Bu durum, hem
is hayatindaki hem de 6zel hayatindaki randevulari igin
de gegerliydi.

Selma’nin saat on birde bir arkadasiyla bir kafede bulu-
sup kahve i¢mek igin s6zlestigini varsayalim. Taksi ile ya
da otobiisle giderken aniden trafik sikigssa, beklerken
gecen dakikalar viicudunu ates basmasina, ellerinin terle-
mesine sebep olurdu. Kalp ¢arpintisi baglar, nefes alamaz
hale gelirdi. Bulugsma saati gelene dek bu sekilde beklem-
eye devam etmesi daha da ¢ok hastalanmasina yol aga-
cagmdan evine geri donerdi. Bunu defalarca yasamisti.

Selma, aslinda yaygin bir rahatsizlik ytiziinden aci
cekiyordu: Sebepsiz korku. Oysa Selma, hayatinin diger
yarisinda becerikli ve basaril bir kisiydi.

Bu problemin ¢6ziimii igin kullanilabilecek etkili birkag
teknik birden vardi aslinda. Regresyon ile sebep ortaya
cikarilabilir ve ilk olaya gidilebilirdi. Ya da Metafor
Modelleme teknigi, ge¢ kalma fikri ile iliskilendirilmis o
isimsiz korkuyu yok etmek igin gerekli kaynaklar yarat-
makta etkili olabilirdi. Veya bu problem, bir fobi olarak ele
alinabilirdi, yani Kronofobi: Geg¢ kalma korkusu. Yine de
en kolay tedavi, genellikle en iyisidir. Bu yiizden s6z
konusu problem igin tedavi plani, Selma’y1 hipnoza almak
ve Adim Adim Degisim Teknigini kullanmakt.

Bilingli zihin bazen bir seyden 6yle korkar ki, o seyin
yanina gitme veya ona yaklasma dtistincesi bile kayg
durumu yaratir. Bu olunca, kisi artik s6z konusu fikri,
hayal bile edemez hale gelir. Bu gibi durumlarda
danisani, hissettirmeden korktugu seye yaklastirmak ve
ona aslinda bunun diigiindiigii kadar korkung olmadi-
gin1 gostermek ¢ogunlukla miimkiindiir. Danisan kork-
tugu seyle yiizlesebildigi andan itibaren, onda gergekten
korkulacak bir sey olmadigini gorecektir.
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Bu vakada Selma’dan rahat bir sekilde gozlerini kapat-
mas1 ve bir randevuya gitmekte oldugunu hayal etmesi
istendi. Sonra Selma’ya, eger randevu yerine on dakika
erkenden varmis olsaydi ne hissedecegi soruldu. Sonra
bes dakika erken varmis olsaydi nasil hissederdi, ya dort
dakika? Yati¢? Ya iki? Ya bir? Ya da otuz saniye? Her asa-
mada gayet iyi ve kontroliin kendisinde oldugu 6zellikle
vurgulandi. Sonra on saniye erkenden orada olsayd: ne
hissedecegi soruldu. Sonra bes ve sonrabir saniye. Ve der-
ken tam zamaninda orada olmanin kendisine ne hisset-
tirebilecegi soruldu. Tam zamaninda orada olmanin ona
guven verisi ve kendinden memnun olusu takdir edildi.

Sonra bulusma vaktinden bir saniye sonra orada olsay-
d1 ne hissedecegi soruldu, Selma’ya. Hala “tam vaktinde”
oldugunu soyledi. Sonra aynisoruyu iki saniye, bes saniye,
on, otuz, kirk, altmis saniye igin soruldu. Kiigtictik artislar-
la ilerleyerek nerede “tam vaktinde” hissini, nerede “geg
kalma hissi”ni yasayacag belirlenmeye ¢alsildi. Geg kal-
digy dakikalar artsa bile Selma, kaginc1 dakikadan sonra
kotii hissedecek oldugunu séyleyemedi. Bu ytizden, birkag
tane daha hayali randevu senaryolar1 uygulandi. Bu sefer
on saniye ge¢ kalistan baglandy, ilerlendi. Hemen ardindan
farkh bir randevu senaryosuna gegildi ve iki dakika geg
kalistan baslandi. Ardindan Selma, iki dakika sonrasinin
ge¢ kalmak sayilabilecegini kabul etti ama boyle bile olsa
higbir sey olmayacakti. Selma’nin béyle bir durumda neler
yapacagni test etmek igin progresyon uygulandi. Once bir
dakika ge¢ kalmasiyla ilgili, sonra bes dakika, daha sonra
farkl bir senaryo ile ayn1 uygulama yapildi. Bu, geg kaldi-
ginda bile kendini giivende ve iyi hissedene kadar birkag
kez tekrarlandi. Seansin sonunda saskin bir sekilde bakti
ve “Bu problem nigin vardi gergekten anlamadim,+ama
simdi kesinlikle yok!” dedi.



XIX. BOLUM

PARTS ENTGERASYON
(Par¢alarin Biitiinlesmesi)

PARTS ENREGRASYON VE PSIKOTERAPI*
nsan beyni ytiz milyar sinir hiicresi veya nérondan
olusur. Bu hiicreler belirli gorevleri yerine getirmek
icin aglar olustururlar. Hayatimizda herhangi bir dene-
yim meydana geldiginde yeni sinirsel aglar bu olay:
kaydetmek igin olusur. Bu aglar olusturmak igin bir dizi
yeni dentrit (diger noronlara baglantilar) meydana gelir.
Her néronun kendisini ayni1 anda belki de yiizlerce aga
baglayan farkli dentriti vardir.

Steven Rose (1992) yumurtadan yeni ¢ikmus civcivler-
le yaptig1 aragstirmasindan ornekler verir. Civcivler aci ile
kaplanmis olan taneleri yedikten hemen sonra, bunlar
yememeyi 6greniyorlar. Ogrenmenin gerceklesmesi igin
bir “tane” yeterli oluyor. Rose civcivlerin beyin hiicreleri-
nin 15 dk. iginde % 60’tan fazla dentrit gelistirerek ¢ok
hizli bir sekilde degistigini gosterdi. Bu yeni baglantilar
“acili tane sinirsel aglar1” dedigimiz ¢ok spesifik bolge-
lerde meydana geliyor. Bu sinirsel aglar, simdi ¢ok
onemli yeni bir stratejiyi depoluyor. Civciv dogru sekil
ve boyutta yiyecegi nesneyi her gérdiigiinde bu strateji
tetikleniyor. Tabi ki bu, NLP diliyle s6ylersek gorsel bir
strateji. Tetikleyici (kiiglik, yuvarlak bir nesne gérmek)
dis gorsel (DG) ve islem (rengi kontrol etme) de dis gor-

*Richard Bolstad'in ‘Parfs Enregrasyon ve Psikoterapi” adl
makalesinden sadelegtirilmistir.
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sel. Daha sonra civciv buldugu nesnenin rengini gorsel
hatirlama (GH) yaparak korkung aciliktaki tanelerle
karsilastiriyor ve bu teste bagh olarak ya nesneyi yiyor
veya ondan uzaklasiyor.

Goriinen o ki ne kadar ¢ok strateji 6grenirsek beyinde
o kadar ¢ok sinir ag1 olusacak. Kaliforniya Universitesi
Arastirmacisi Dr. Marian Diamond (1988) ve meslektasi
Dr. William Greenough “zenginlestirilmis” ¢evredeki
farelerin yiizlerce yeni stratejiyi beyin hiicreleriyle 6gre-
nirken normalden ortalama %25 daha fazla dentrit bag-
lantist olusturduklarini géstermistir. Insanlardaki otopsi
aragtirmalar1 bu siireci dogruluyor. Universite mezunu
ogrencilerin lise terk 6grencilerine oranla %40 daha fazla
dentrit baglantisi var (Jacobs ve digerleri, 1993).

Beyindeki bir sinir hiicresinden digerine nasil mesaj
gider? Noronlar ve dentritler arasindaki impulsun akta-
rnm1 “bilgi maddeleri/6zii” denilen dopamin, norad-
renalin, asetilkolin gibi yiizlerce kimyasal tarafindan
saglanir. Bu kimyasallar, bir hiicreden digerine aradaki
sinaptik bosluklarda yiizerek mesajlar1 goétiiriirler. Bu
kimyasallar ayn1 zamanda duygusal durum dedigimiz
seyin temelleridir ve bunlar sadece sinir sistemini degil,
viicuttaki her sistemi degistirerek biitiin viicudu doldu-
rur. Hatinn sayilir o6lgiide arastirma, giiglii duygusal
durumlarin yeni stratejiler 6grenmek igin faydal oldu-
gunu one siirtiyor. J. O’Keefe ve L. Nadel (Jensen, 1995, s
38) duygularin beynin yeni bilgilerin biligsel haritalarini
yapma yetenegini arttirdigimi buldular. UC Irvine’de
psiko - biyolog Dr. James McGaugh farelere sadece anke-
palin ve adrenalin gibi duyguyla ilgili hormonlarin
karisimini enjekte etmenin bile farelerin daha uzun ve
daha iyi hatirladiklar1 anlamina geldigini ortaya koydu.
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(Jensen 1995, s 33-34). “Kimyasallarin hafiza sabitlestiri-
cisi olduklarini diisiintiyoruz. Beyne sinyal gonderiyor-
lar - “bu 6nemli, tut bunu” - duygular, hafizada tutmay:
zenginlestiriyor ve zenginlestirebilir” diyor.

Fakat duygusal durumlarin kullandigimiz stratejiler
tizerinde bir baska 6nemli etkisi daha vardir. Bir sinir ag1
olustugunda, var olan kimyasallar karigimi sinir aginin
tekrar etkinlesmesi ve stratejinin orijinalinde oldugu gibi
islemesi icin yeniden yaratilmahdir. Omegin yeni bir
olay oldugunda eger birisi sinirliyse yiiksek noradrena-
lin seviyesine sahiptir. Daha yiiksek noradrenalin sevi-
yeleriyle sonuglanan gelecek olaylari, bu sinir agin1 ve o
zaman kullandig) stratejiyi tekrar etkin hale getirecektir.
Sonug olarak yeni olay, dentritler yoluyla 6énceki olaya
baglanacaktir. Hatta yeni olay1 eskisiyle karistirmakla
ilgili bir saskinlik bile olabilir. Eger ¢ocukken anne-baba-
niz veya Ogretmeniniz size bagirp aptal oldugunuzu
soylediyse bir korku durumuna girmis ve o hatirayi gok
onemli bir sinir aginda depolamis olabilirsiniz. Yetigkin-
ken bir baskas: size bagirdiginda ayni korku durumuna
girerseniz orijinal olay1 deneyimliyor gibi hissedebilir-
siniz ve hatta size aptal oldugunuzu s6yleyen bir ses bile
duyabilirsiniz.

Buna “duruma bagl hafiza ve 6grenme” (DBHO)
denir. Hatiralarimiz, 6grenimlerimiz ve stratejilerimiz
yaratildiklar1 durumlara baghdirlar. Sinir aglar1 bilgi
6zlerinin hiicre disina yayilarak néronlarin spesifik bir
sekilde yerellesmis bolgelerinin etkinlesmesiyle agiklan-
abilir”. En basit durumda, 15 mm karelik bir sinir ag1, bir
bilgi 6ziintin varlig1 veya yokluguyla etkinlestirilebilir
veya etkisizlestirilebilir. Yani bu sinir agimin faaliyeti, o
bilgi 6ziiniin varliginda veya yoklugunda “duruma bag-
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hidir”. (Rossi ve Cheek, 1988, s 57). Aslinda tiim 6grenme,
duruma baghdir ve bu fenomenin 6zellikleri zaten uzun
zaman once anlagilmigtl. Birisi sarhos oldugunda viicu-
du alkolle ve yan etkileriyle doludur. O zaman biitiin
deneyimler sifrelendiginde, normalden ¢ok farkh sekilde
kodlanir. Eger fark yeterince ciddiyse o hatiralara higbir
zaman ulasilamayabilir, ta ki tekrar sarhos olana dek.

Bazen bir veya bir dizi deneyimle olusan sinir aglari,
kisinin beyninin kalanindan oldukg¢a (noro - kimyasal
kokenleri dolayisiyla) “kopuk™ olabilir. Yeni beyin tara-
ma teknikleri bunun gerg¢ekten nasil gonindiigu hakkin-
da daha gergekgi resimler vermeye baslad:. Psikiyatr
Don Condie ve nérolog Guochuan Tsai “¢oklu kisilik
bozuklugu”na sahip bir kadinin beyin kaliplarin: aragtir-
mak igin MR (fonksiyonel MR) kulland:lar. Bu rahatsiz-
hkta kadin, diizenli olarak kendi kisiligi ve “gardiyan”
denilen farkl: ego arasinda degisip durdu. iki kisiligin
birbirinden ayn hafiza sistemieri ve oldukga farkl strate-
jileri vardi. fMR beyin taramasi her iki kisiligin de farkli
sinir agy bolgelerini (her kisilik ortaya giktiginda farkh
bolgeler parlaklagt1) kullandiklarin: gosterdi. Kadin fark-
Iv bir kisi olrnayr denediginde beyni aymi sinir aglarini
kullanmaya devam etti. fakat “gardiyan” bilincin kontro-
limnii ele gegirir gegirmez hipokampiisiin ve onu gevrele-
yen temporal korteksin belirli yerlerini (hatiza ve duygu-
larla iligkili beyin bolgeleri) etkin hale getirdi. (Adler
1999, s 29-30).

Baska bir psikiyatrik durumdan érnek verirsek, Trav-
ma Sonrasi Stres Bozuklugu arastirmalari, semptornlar:-
nin duruma baéh dogasint gosterir (Van der Kolk ve
digerleri, 1996, s291-292). Travmatik bir olayin aniden
tekrar deneyimlenmesi TSSB'nun ana problemlerinden-
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dir. Bedende heyecan yaratanilaglar (fizyolojik stresin yan
triini olan laktik gibi) TSSB olan kisilerde geriye doniis
yaratacak, fakat digerlerinde yaratmayacaktir (Rainey ve
digerleri, 1987; Southwick ve digerleri, 1993). Diger labo-
ratuar arastirmalar1 orijinal travmanin bazi yonlerini
yeniden yaralan duyusal uyaranlarin TSSB’li insanlarda
tamamen geriye dontisler yaratacagini gosteriyor. (Van
der Kolk, 1994). Bu fenomen, Pavlov’un “klasik sartlan-
masidir” ve NLP’de “capalama” olarak bilinir. Duruma
bagl 6grenme, klasik sartlanmanin arkasindaki biyolojik
stirectir. Bu tiir bir klasik sartlanmanin sonucu garip ola-
bilir. Kiigiik bir kutudayken elektrik soku verilen bir fare,
belli bir fiziksel stres deneyimi yasadiginda bu kez kendi
istegiyle kutuya doner (Mitchell ve digerleri, 1985). Bu ¢ok
hos bir deney degil ve ayn1 zamanda bazi insanlarin garip
davranislari tizerine de 1sik tutuyor.

Freud yaklagiminin ¢ogunu, terapideki diistinme stra-
tejileri ve hafiza kontrolii igin i¢gsel miicadele ve “bastir-
ma”ya dayandirdi. “Bilingalts” hatiralarin ve motivas-
yonlarin (kompleksler) varliginin bu agiklamasi, duruma
bagh 6grenme varsayimiyla genisletilebilir. “Komplex”
(Freud terimleriyle) kisinin alisilmis kimyasal durum-
lariyla etkin hale gelmeyen bir sinir ag) tarafindan y6ne-
tilen bir dizi strateji olarak dustintilebilir.

[nsanlar cesitli problemlerini ¢6zmek icir psikotera-
pistlere giderler. Bu problemlerin bir¢ogu, kisinin beyni-
nin geri kalanindan ¢arpict bi¢cimde ayrilm:s, duruma
bagli sinir aglar: tarafindan kontrol edilen stratejilerden
kaynaklanir. Bu, kisinin problemini ¢dzmesi igin her
tiirlii becerive sahip oldugu; fakat bu becerilerin, prob-
lemleri isleme koyan sinir aglarina baglanamayan sinir
aglarinda oldugu anlamina geliyor. Hipnoterapi ve NLP
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degisim araglarinin gorevi bu becerileri islevsel aglardan
daha az islevsel aglara transfer etmektir. Bunu yapmanin
en kolay yollarindan biri, sinir aglarinin bir tiniteye bagh
oldugundan emin olmaktir.

NLP’'DE PARGA ENTEGRASYONU

Milton Erickson transi agiklarken “bilingli zihin” ve
“bilingsiz zihin” arasinda ayrim yapar (Erickson, 1980,
Cilt III, s 611). Beyindeki iki ayr1 “alt kisiligin” taninmasi
hem hipnoterapide hem de NLP’de “pargalar” olarak
tanimlanan daha genis bir modelin spesifik ornegidir.
Bizim agimizdan “parga” kelimesi, beynin geri kalaninin
kontrolii olmadan, kendi stratejilerini g¢alistirabilecek
yeterli islevsel bagimsizligi olan, duruma bagh sinir ag1-
na isaret eder. Bu anlamda bilingli zihin de bilingsiz zihin
kadar bir pargadir.

1976 yilinda Richard Bandler ve John Grinder, Satir’in
“Parcalar Partisi” ve Gestalt'in “Bos Koltuk Siireci” de
dahil, ¢atisan pargalarla ¢alismak igin bir ¢ok farkl yol
gosterdiler. Metotlar1 “zit kutuplan” (catisan pargalar
icin kullanilan bir bagka Gestalt terimi) kavramsal bir
sekilde ayirmayi veya “siiflandirmay1” ve danisanin bir
meta - pozisyon varsaymasini saglayarak “pargalarin
kendilerini, her iki par¢anin da mesajlarin1 igerecek ve
her ikisinin toplamindan daha biiyiik olacak yeni bir
temsile, yeniden organize etmelerini” saglayabilirler.
(Grinder ve Bandler, 1976 s 82).

NLP’de parga galismalarinda ilk kullanilan modeller-
den birisine Alt1 Adimda Cerceveleme denir. Bandler ve
Grinder bunun mantigini bir gosteride “bu ancak “bak,
eger onun davranis tzerinde bilingli kontrolii olsaydi
zaten degisirdi” diyen bir sigteminiz varsa size anlamh
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gelir. Yani onun bilingli olmayan bir tarafi davranis kali-
bin1 harekete gegiriyor... Ayrica seni X yapan tarafin -
sen bilingli olarak istemesen de - senin lehine, sana bir
sekilde faydali olacak bir sey yapiyor varsayiminda
bulunuyorum” diyerek agiklhiyorlar (Bandler ve Grinder,
1979, s 139-140).

Alt1adimda Cergeveleme o pargayla iletisim kurmay:
ve kisinin bilingalt1 zihnine o par¢anin olumlu etkisi-
ni/sonucunu karsilayabilecek onun kadar etkili ve
ondan daha kabul edilebilir yollar diisiinmesini istemeyi
icerir. Bu metodun psikosomatik fiziksel semptomlar:
(6rmegin bas agrilari, bkz. Bacon 1983) tedavi etmede,
gevseme egzersizleri kadar etkili oldugu gosterilmistir.
Gevsemenin tersine Alt1 Adimda Cergeveleme, problemi
¢Oziilmiis halde tutmak i¢in devaml olarak bilingli sek-
ilde uygulanmak zorunda degildir. Ayrica bu metot
alkolizm ve blimia gibi bagimli ve zorunlu davrans kali-
plarinda basariyla kullanilmistir (Sterman, 1990).

Pargalar1 entegre etme modelinin kendisi, Gorsel
Squash denilen daha 6nceki bir siirecin gelismisidir. Dilts
parga entegrasyonunu “Inanglar” (Dilts, Hallbom ve
Smith, 1990, s 101-126, s 165) adl kitabinda detaylariyla
aciklamistir. Hatta bu teknigin kullanisimi basarili bir
kedi alerjisini tedavi etme vakasiyla 6rmeklendirmistir.

Parca Entegrasyonunun gelismesinden itibaren parga
problemleriyle basa ¢ikmaya ¢alisan Oz-Déniigiim
(Andreas, 1992) ve Zaman Cizgisi Terapisi (James ve
Woodsmall, 1988) gibi diger NLP islemleri de gelismeye
devam etti. Genellikle bunlar kisinin pargasina amacin.n
ne oldugunun soruldugu ve sonra “eger bunu tamamen
ve bir biitiin olarak aldiysan buna sahip olarak daha
onemli ne elde ettin?” diye sorularak amag zinciri stire-
cinden faydalanirlar.
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Psiko - DINAMIK TERAPILERDE PARCA ENTEGRASYONU

Psikoterapinin her modeli, duruma bagl sinir aglari-
nin etkinligi i¢in sorumluluk almak ve zihnin “pargalar1”
gibi bir model gelistirmek zorunda. Her durumda yapi-
lar, farkl sekilde tanimlandilar. Bu tanimlarin kesinligi,
bu terapi igindeki tekniklerin gelisimi agisindan 6nem-
lidir. Bu 6neme saygi duyarak parga galigmalarinin alan-
daki evrenselligine dikkati ¢ekerek 6zenle buradaki bazi
farkliliklar1 ortaya koyalim:

Parcalar gorusti Psikoterapétik kaynagini psikanalizin
dinamik modelinden almistir. Orada ruhun bahsi gegen
6z/cekirdek pargalar1 id (Freud’a gore “yabani tutku-
lar”a dayanan), ego (“akil” ve “ihtiyata” dayanan alan)
ve stiper egodur (sosyal agidan gerekli ahlaki “davranis
normlarin1” destekleyen). Freud’a gore psikanaliz egoyu
kaygidan korumak ve onun “alanini” genisletmek igin
onunla miittefik olmustur. Soyledigine gore onun amaci
“Egoyu siiper egodan daha bagimsiz yapmak, onun
goris alanim1 genisletmek ve organizasyonunu gelistirip
id’in yeni pargalarini ele gegirmek igin onu gii¢lendir-
mektir. Id neredeyse ego da orada olmali” (Freud, 1933).

Modern Nesne - Iliskiler'e dayanan psikanaliz, ego-
nun igindeki belli ayriklara, 6zellikle eger ego hayatin
baslarinda ¢ok agir bir zorlukla karsilasirsa, patolojik
olarak olusan ayriklara daha fazla 6nem verdi. Otto
Kernberg saglikli ve olgun bir egonun, arzu edilmeyen
materyali, tamamen ayirmaya ihtiya¢ duymadan bilingli
farkindalikta bastirilabilecegini séyliiyor. “Bélme, bilince
erisimi veya algisal ya da motor kontrolii g6z Oniine
almadan ayirmak veya etkin bir sekilde zit birlesme
degerlerine (caligan tanimlama sistemleri) sahip olan ayri
tanimlama sistemlerine ayirmaktir (Kernberg 1974, s 44).
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Sonug, agir kisilik bozukluklar: ve NLP'nin “sirali uyum-
suzluklar/tutarsizliklar”, bir gseyi bir kere yapma ve
arzulama ve ziddini bagka bir zaman yapma ve arzula-
ma, dedigi seydir. iyilegme “birinin kendisini, sinirlarini,
i¢ ihtiyaglarini, gevresini ve hayat gorevlerini anlamak
i¢cin yonetme becerilerini 6grenme siirecidir” (Kernberg
1976, s 265). Saghkl egonun bu idare edici veya diizen-
leyici igslevine NLP’de parga ¢alismasi denir.

Tersine, Islem Analizi'nin odagi, egodaki saglikl
islevsellik boliinmeleridir. Ebeveyn (ebeveyn/bakim ve-
renden kopyalanan stratejileri kullanir), yetiskin (yetis-
kin hayatinda gelistirilen ve burada ve simdi tepkilerini
kullanir) ve ¢ocuk (¢ocukken 6grenilen stratejileri kul-
lanir) olarak ili¢ ana ego durumunu tanimlar. Her ego
durumu “1srarli bir davramis kalibina direkt olarak tek-
abiil eden tutarh bir his ve deneyim kahbidir” (Stewart
ve Joines, 1987, p 15). Diger bir degisle her ego durumu
duruma bagli/dayal stratejiler dizisidir. islem Analizleri
¢alismasinin bu ego durumlanyla ¢aligma amaci, genel-
likle bir ego durumunun digerini “kirletmesini” veya
digerinin ifade etmesini “engellemesini” engellemektir.
Amag her durumun kisiye biitiin olarak fayda saglaya-
cak sekilde ifadeye erisimi olmasidir. Hipnoterapideki ve
NLP’deki parga calismalarinda yaptigimiz da budur
aslinda.

TRANSPERSONAL VE INTERPERSONAL TERAPILERDE
PARCA ENTEGRASYONU

Bir insanda bulunan ana “pargalarin” biiytik 6lglide
bir insandan digerine benzerlik gosterdigini varsayimini
ifadelerimizde agikladik. insanhgin toplu bilingsizligine
ortak olan arketip teorisiyle Carl Jung bunu bir adim
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daha ileri gétiiriir. Jung bir arketipi “zihinsel islevin kah-
timsal yolla elde edilmesi, diger bir degisle bir “davranis
kalib1” olarak tanimlar. (Whitmont'tan alinmistir, 1991, s
104).

Bu 6geleri anima/hayat/6z (erkegin i¢indeki kadinsi
kaynak), animus/kétii niyet (kadinin igindeki erkeksi
kaynak), persona/karakter (sosyal beklentilere uyum
saglayisimiz) ve Benlik (birinin hayatinin ve onun
anlamlarinin toplami) olarak tanimlar. Arketipler komp-
lekslerin ana 6geleridir. Jung her kompleks “bilince zorla
giren bagimsiz bir olusumdur... Kompleksler goreceli
bagimsizhklarin1 duygusal dogalarina borglu olsalar da
ifadeleri her zaman etkiyle doldurulmus bir merkezin
etrafinda toplanmus iliskilere dayanir/baghdir (in Whit-
mont, 1991, p 63-64). Bagka bir degisle yine burada bir
duruma bagh stratejiler tanimumiz var. Fakat Freud'un
tersine Jung bunu diger komplekslerin yerini almasi igin
egonun gorevi olarak gérmedi. “Biling ve bilingaltindan
birisi bir digeri tarafindan bastirildiginda veya zarar
gordiigiinde bir biitiin olugsturmazlar. Her ikisi de haya-
tin yoniidiir... Bu eski ors ve g¢eki¢ oyunudur, onlarin
arasinda sabirli demir pargalanamaz bir biitiin, bir
“birey” olana kadar doviiliir” (Whitmont, 1991, s 18).

Robert Assagioli'nin ¢alismalari, parga galismalarim
NLP’ye ¢ok benzeyen bir gercevede tarif eder. Her iki
durumda da amag ayn pargalar béliinmez bir biitiine
entegre etmektir (Assagioli Psikosentezi denilen bir
islem). Assagioli amacin1 “gesitli psikolojik enerji ve
islemleri diizenleme ve destekleme, kisiligin saglam bir
diizenlemesinin yaratilmasi” olarak tanimhiyor (Assagi-
oli, 1976, s 29). Psikosentezde, NLP'de oldugu gibi, bu
siirecin eninde sonunda saf farkindalik, zevk, huzur ve
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sevgi transandantal durumlarina yol agtig1 ve normalde
batida anlagilan “6zgiin insan” anlayisirun 6tesine gittigi
diistiniiliir (Assagioli, 1976, s 5).

Jacob Moreno’nun pargalar igin kullandigi metafor
tiyatrodan alinmmugtir. “Rol” ile “diger insanlarin ve nes-
nelerin i¢cinde bulundugu 6zgiil duruma spesifik bir
tepki gostererek kisinin takindig) islevsel davranig”i kast
ediyor (Moreno, 1977, s IV). Moreno roliin stratejileri,
duygusal durumlari, vb. ile kisinin diinyayla olan etkile-
siminden bagimsiz bir sekilde gelistigini belirtiyor.
“Rolii oynama benligin ortaya ¢tkmasindan 6ncedir. Rol
benlikten gelmez, fakat benlik gesitli rollerden ortaya
cikabilir. Psikotiklerde ve bebeklerde gordiigiimiiz gibi
kisinin farkh egolarda davranmasi1 miimkiindiir” (More-
no, 1977, s 153).

O zaman terapinin goérevinin bir béliimii bireylerin rol
calismalarin1 azaltmalarina, rollerin isleyisine uyum
saglamalarina ve durum gerektirdikge piiriizsiiz bir se-
kilde bir rolden digerine ge¢melerine yardimci olmaktir.
Benzeri goriilmemis durumlara (dogallik, kendiliginden
olma) yeterli ve etkili bir sekilde rolleri yaratma yetenegi
Moreno’'nun ¢alismasinin degerli amaglarindan birisidir
(Moreno, 1977, s 85-89) ve NLP’deki parga galigmalarina
paraleldir. Psikodramada bir roliin bes bileseni oldugu
soylenir. Bunlar bir 6lglide TOTE ile esitleniyorlar.
TOTE: Baglam = Tetikleyici, Davrans = i§lem, inang =
Test, Hissetrne ve Sonugclar = Cikis (Williams, 1989, s 58).

BEDEN TERAPILERINDE PARCA ENTEGRASYONU

Alexander Lowen fizyolojik kogullarda beden amach
psikoterapiden sonra saglikh birey tanumi yapar. “Yerle
olan temasinin farkinda ve daha kokli hissediyor.
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Bedeniyle, cinselligiyle ve zeminle bagh oldugunu his-
settigini sOyliiyor. Bu kadar fazla bagh olmak saghkh
olmak igin ideal degildir, benim kanimca bu asgari sag-
hktir (Lowen, 1972, s 61-62).

Lowen’a goére bu baglanmishgi durduran/engelleyen
cesitli viicut dokularinin katmanlari arasindaki temasi en-
gelleyen kronik kas gerginligi kaliplaridir. Soyledigine go-
re her katman bir durum ve onu ifade eden stratejileri ba-
rindirir. Gergekte impulsun ifade edilmesine dahil olabile-
cek beden bélgesi, siirekli tutma kalib1 sonucu gelisen kro-
nik kas gerginligi tarafindan duygusuzlastinnlir (Lowen,
1972, s 81). Tam akic1 nefes ve hareket saglayarak beden
terapisti kisinin gesitli “pargalar” arasinda erisim yaratir.

Arthur Janov daha ¢ok beyin aragtirmalarina dayanan
Primal Terapi modelini gelistirdi. terapisini gelistirdi.
Katarsisle ilgili bu terapinin amacinin, asagi beyin devre-
lerinde sikisan ac1 impulsalarim serbest birakmak oldu-
gunu soyliiyor. Orijinal olaylar bir kere bilingli olarak
yeniden deneyimlendiginde, bu hatiralar ile bilingli zihin
arasindaki baglantinin derin bir iyilestirici giicii vardir.
Janov soyle diyor “Beyin bedensel faaliyetleri yiirtitiir-
ken bilingsizlik, beynin biitiinleyici/destekleyici yete-
neklerindeki bir kirllmay: temsil eder. Bu, sistem asiri
yliklendiginde meydana gelir. B6ylece normalde serebral
korteksle ©zgiil sinir baglantilar1 olan ve bizi bilingli
yapan impulslar biitiinleyici fakiilteleri bogar ve alter-
natif serebral yollara yonelir, yani bilingaltina.” (Janov
1976, s 4-5). Janov'un dedigine gore Sonugta canlandiran
ve bu derin acillan1 yorumlayip onlardan anlam c¢ikaran
bilingtir (Janov 1977, s. 35).

NLP’de kullanuldigr haliyle parcalar kavrami, Fritz
Perls’iin calismasinda aynen sunulmustur. Perl’iin anlat-
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tigina gore “Eger bazi diislincelerimiz, duygularimiz
bizim igin kabul edilemezse onlara sahip ¢ikma-
may1/reddetmeyi isteriz. Kendim seni 6ldiirmek istiyo-
rum? Boylece 6ldiirme diisiincesini reddediyoruz ve ‘bu
ben degilim, bu bir zorunluluk’ diyoruz veya 6ldiirmeyi
kaldiriyoruz, bastiriyoruz ya da onu gérmiiyoruz.

Perls “dokunulmamis/bozulmamis kalmanin bir¢ok
yolu vardir, fakat hepsi her zaman kendinizin birgok de-
gerli parcasini reddetme bedelini 6demenize baghdir.
Kendinize tamamen kendiniz olmak igin izin vermiyor-
sunuz - veya bunu yapmak igin izniniz yok (Perls 1969, s
11)” diyor ve ekliyor “yani terapide yapmaya calistigi-
muz sey kisinin kendi gelisimini tek basina ytirtitebilecegi
seviyeye gelene kadar reddedilen pargalara adim adim
yeniden sahip olmaktir.” (Perls 1969, s 38).

INsANCIL VE BiLisSEL TERAPiLERDE PARCA ENTEG-
RASYONU

NLP ‘den 6nceki modeller de detayh bir “parga” tera-
pisi kullandi. Virginia Satir’in parca problemleriyle basa
¢ikma yolu, “pargalar partisi” adini verdigi bir Psikodra-
matik metot olmustur. Satir bunu soyle agikliyor “her
biri doyuma ulagmak isteyen birgok par¢amiz vardir. Bu
pargalar genellikle birbiriyle gecinmekte zorlaniyorlar ve
birbirlerin tizerinde kisitlayici etkileri olabiliyor. Pargalar
partisi siireci, bir kisiye bu pargalar gozlemlemeleri igin
ve rekabet etmek yerine isbirligi yaptiklarinda beraberce
nasil uyum iginde ¢alistiklarin1 6grenmeleri igin bir firsat
sunar” (Satir ve Baldwin, 1983, s 258).

Danisan merkezli terapi gelistiricisi Carl Rogers insan
ruhunda diizenlenmis “yapilar” oldugunu séylerken ¢nk
daha dikkatli, fakat “tanimlayic1 klinik agidan basarili
terapinin, su anda danisanin benlik kavramuyla geliskili
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olan deneyimleri ve duygular, yeterli derecede ayirt
edici ve dogru bir sekilde simgelenen bir yolla farkinda-
liga getirmesi gerektigi goriiliiyor” (Rogers, 1973, s 148-
149) dedigi zaman NLP'nin pargalar olarak adlandirdig:
seylerle calistigini netlestiriyor. Rogers’in séyledigine
gore terapinin ana sonucu “kisiligin artmis birlesme ve
biitiinlesmesidir” (Rogers 1973, s 178).

Davranigsal psikoloji zihnin igsel yapilariyla ilgili spe-
kiilasyonlardan dikkatlice kaginarak ise basladi. 1980’ler-
de biligssel davraniggilar burada agikladigimiz birgok
fenomen igin sema kavramin gelistirdiler. Bir sema iki
sekilde aciklanabilir: “sema terimi, bir taraftan bilisin
varsayimsal yapisina isaret eder, bir zihinsel filtre veya
bir kalip gibi. Diger taraftan ise ayni kavram bilginin
islenmesine rehberlik eder. Fakat biz sema yapisini esas,
cekirdek inanglarin igerigine isaret etmek igin kullaniyo-
ruz: Cekirdek inanglar bir kisinin diinya algilarini, benli-
gini, gelecegini ve hayatin zorluklarina uyum saglayisini
organize ederken kullandig: temel kurallardir (Layden
ve digerleri, 1993, s 7). Bu semalar yeniden yapilandirila-
bilir (tamamen yeni bir tepki/cevap sekli gelistirerek),
degistirilebilir ve yeniden yorumlanabilir (sinirh bir an-
lami olacagina yeniden gercevelenerek olumlu bir anlamu
olur); biitiin metotlar agik¢ga NLP'nin parca ¢alismalarina
baglaniyor. (Layden ve digerleri, 1993, s 11-12).

Ozetlersek, yeni 6grenmelerin ve yeni stratejilerin be-
yinde yeni olusturduklar: sinir aglarini inceleyerek basla-
digimiz yolculukta bulundugumuz noktaya kadar geldik.

Cok egsiz bir ruhsal durumda stratejiler olustugu
zaman, bu aglar kisinin beyninin kalan kismina ¢ok zay:f
bir sekilde baglanmus olabilir. Psikoterapi bu aglar yeni-
den baglamay: igerir. Boylece kisi stratejiyi veya yeni
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6grenmeyi biitiinleyici bir sekilde isleyebilir. NLP’de bu
sonuca ulagsmak i¢in Alti Adimda Cergeveleme’yle bir
parcaya yeni sonuglar bulma ve Par¢a Entegrasyonu yo-
luyla iki pargadan birlik/teklik yaratma gibi teknikleri
iceren bircok teknik gelistirildi. Psikoterapinin diger me-
totlarinin bu siireg i¢in asagidakileri iceren farkhh meta-
forlar: vardir.

Psikanaliz: Egoya hayat gorevlerini ve ihtiyaglan
diizenlemesi igin yonetici becerileri 6gretmek.
Islem Analizi: Dislamadan veya kirletmeden her ego
durumunun kendini ifade etmesine izin vermek.
Analitik Psikoloji: Kisiyi biling ve bilingalt:1 arasin-
daki iletisim diginda isleme.

Psikosentez: Ayri enerji ve islevleri bir biitiinde bir-
lestirme.

Psikodrama: Rol ¢atismasini azaltmak ve rollerin
dogal halleriyle kendilerini ifade etmelerine izin
vermek.

Reichian Beden Terapisi: Kas gerginliginden kur-
tulmak, béylece viicudun her yerinde depolanan
impulslar tamamen agik bir sekilde ifade edilebilir.
Primal Terapi: Baglant1 ve tamamen farkindalik ya-
ratmak igin asag1 beyin yollarinda kilitlenen duygu-
larin serbest birakilmasi.

Gestalt Terapisi: Kisiligin reddedilen pargalarina
yeniden sahip olunmasi.

Satir’in Aile Terapisi:" Parcalarin nasil uyumla ve
diizenle isleyebilecegini 6grenme.

Danigsan Merkezli Terapi: Kisiligin artan biitiin-
lesmesini yaratmak icin kabul edilmeyen deneyim-
leri farkindaliga getirme.

Bilissel Davranisgilik: Daha faydali bilme igin
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semalar yeniden yapilandirma, degistirme ve yeni-
den yorumlama.

Ana rahminde dollenmis olan yumurta, ebeveynin
tireme hiicrelerinden sadece genetik yapiy1 miras almaz.
Ama ayni zamanda onlarin bilingaltlarinin da -tabiri
caizse- genetik yapisini miras alir. Ve daha bebek ortada
yokken boliinerek ¢ogalmaya baslayan hiicrelerde bebe-
gin bilingalt1 olusur. Yani bilingalt1 biitiin viicut hticreleri
olarak karsimiza ¢ikar. Bu nedenledir ki bilingaltinin
kontroliinde olan duygularimizi viicudumuz aracilhigiyla
yasar ve hissederiz. Bilingaltinin beyinde kendini ifade
ettigi yer beynin sag lobu oldugundan bazen buras:
bilingaltinin merkezi olarak distiniiliir ama yanhstir.
Tipki beynimizdeki gérme merkezi ile goriiyor olma-
miza ragmen insanlarm bir ¢ogunun goziimiizle gordii-
glimiizi diisiinmesi gibi.

Daha bu dénemde bilingalti kayitlarini tutmaya bas-
lar. Eger hamilelik doneminde énemli duygusal olaylar
olmaz ve saglikli, normal bir dogum gergeklesirse biling-
alt1 bir biitiin olarak diinyaya gelir. Bu durumdaki biling-
altin1 kutusundaki oyun hamurlarina benzetebiliriz, bir
ve biitlindir. Sonra gocuklar ayn1 oyun hamurundan
farkl oyuncaklar yaparlar. Ornegin bir araba ile bir kedi
yaptiklarint disiiniin. Artik onlar ayni gey degillerdir!
Ataba baska duygular yaratir, kedi bagka duygular...
Ancak oyun bittiginde hepsini birlestirirler ve kutuya
geri koyarlar. $imdi oyun hamurundan olusan pargalar
yine bir biitiin haldedirler.

Baslangicta bir btitiin olan bilingalt1 da bu sekilde par-
calara ayrilir. Bir kez ayrildiktan sonra da pargalar aym
bitiinden meydana geldiklerini unuturlar. Her biri igin
sadece meydana gelis sebepleri vardir artik.
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Parcalarin olusmasini saglayan iki temel faktor vardir:

a- Onemli Duygusal Olaylar: Ozellikle bilingalt: tara-
findan bir sekilde tehdit olarak algilanan her olay bu
sekilde isimlendirilebilir. Bunu yeniden yasamamak igin
hemen bir sorumlu parga olusturur. Ana amaa kisiyi
korumaktir. Baglangigta ise yarasa bile zamanla sorun
yaratacaktir. Orekler igin Bilingaltinin Ozellikleri bagh-
gina yeniden bakabilirsiniz.

Bilingalt: bu olaylar sayisinca sorumlu parga olustura-
rak her birine ilgilendikleri olaya benzer olaylar da ytik-
ler. Ki bu da baska problemlere yol agacaktir ileride...

b- Modellenmis Kisiler: Bilingalt1 bu kisilerin belli
davranislarinin, koruma gérevinde kendisine yardimci
olacagini diistiniir ve o davranislar1 kopyalayarak her
birinden sorumlu bir parga olusturur. Bu koruma bazen
dolayh da olabilir. Omegin komsunun kekeme olan
ogluna gosterilen tolerans, bir sekilde bilingaltinin dikka-
tini ¢ekmisse sahibini hos goriistizliikten korumak igin
kekemelik davrarusini kopyalayabilir.

Model insan sayisuica parga olusturulur. Bazen aym
kisi, farkh davranislar nedeniyle birkag kez model alina-
biiir.

Bu béliinmeler itk bakista bir uzmanlagnia gabasi ola-
rak bile goriilebilir ve bir agidan dyledir de. Ornegin
kopek fobisi olan birisini diistindn. Kopekten korkmak-
tan sorwnlu parga, o kadar “ivi”dir ki gercek bir saldiri-
da verilebilecek tepkilerin ve yasanacak panigin aynisim
ortaya kovar. Ayn: seyi inatgiikian, ¢tkeden, utangaghk-
tan, kilodan... vs.den sorumiu pargalar agisindan
distinin.

Ama ayn1 zamanda her bir parcanin bir de ziddini
yarahr. Clinkid hayatin farkh alonlarninda farkli duygu ve
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davraniglara ihtiyacimiz vardir. Ve o alanlardaki her
duygudan sorumlu pargalar da hi¢ kuskusuz var olmak
zorundadirlar. Bunun bir nedeni de, insan olarak iginde
yasadigimiz fiziksel diinyada, aym1 zamanda duygusal
ve zihinsel diinyamizda olan bitenleri ancak ziddi ile
beraber degerlendirebiliyor olmamiz. Aksi halde ne
yasadigimizi anlamak ve uygun veya degil tepki vermek
miimkiin olmazd.

Buradan hareketle 6rnegin 6fkeden sorumlu parganin
karsisinda sakinlikten sorumlu parga vardir. Ya da sigara
igmekten sorumlu parganin karsisinda sigarasiz saghkh
yasamak isteyen parcanin olmasi gibi. Bu listeyi boylece
cogaltabiliriz. Her parca kendi varlik amaciru gergekles-
tirmek igin kontrolii ele gecirmek ister. Bu da bir i¢ ¢atis-
maya; i¢ ¢atisma, i¢sel huzursuzluga; igsel huzursuzluk
ise mutsuzluga sebep olur. Iste tam da bunlar yaganirken
bazen kendinizi veya gevrenizdeki insanlar1 su sekilde
konusurken yakalamus olabilirsiniz: “Bir taraftan su isi
tamamlamak istiyorum, diger taraftan ise miskin miskin
yatmak istiyorum.”, “Aslinda sonra pisman oluyorum
ama sanki o anda bunlan séyleyen/yapan ben degi-
lim...”, ”Arkadaslarla eglenirken bile derslerimi galisma-
digima dair bir tiziinti kaphyor i¢imi...” v.s.

Freud her ne kadar kisiligi tige (id, ego, siiper ego) ayir-
mis ise de aslinda hepimiz ¢ok daha fazla parga-
dan/taraftan/yandan olugmus biitiinleriz. Ya da kisiligi-
mizin bircok alt kisilikleri vardir da denebilir. Ve bunlar
yukaridaki 6rneklerde oldugu gibi ¢atisma halinde ola-
bilirler. igerde yasanan bu gahsma, kisiyi basarisizhiga ve
mutsuzluga gétiirebilir. Ommegin, ders calisamadig igin
samimi gozyagslar1 doken bir 6grenci, ardindan arkadaglar
ile eglenmeye gidebilir ve bu boylece devam eder gider.
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S6z konusu bu pargalarin hepsi aslinda birbirinin far-
kindadir. Sadece pargalardan biri sapkin bir davranisa
meylettiginde digerleri, 6zellikle de onunla tersi dav-
ranig gosteren parga, bunu dikkate almaz. Eger bu
durum bir sekilde ilerler ve pargalar birbirinden habersiz
olursa Coklu Kisilik bozuklugu denilen rahatsizlik
ortaya ¢ikar.

Hipnoz altinda da giinliik hayatta oldugu gibi degisik
kisilik pargalarimiz kontrolii ele alabilir. Fakat transtaki
kisi bunun farkinda degildir.

Birazdan ele alacagimiz Parga Entegrasyonu teknigi ile
catisma nedenlerini rahatlikla bulabilir ve ortadan kaldi-
rarak kisinin bagar1 ve mutluluk yolunda hizla ilerle-
mesine yardima olabiliriz. Ama bundan 6nce genel hat-
lariyla da olsa pargalarin 6zelliklerini kisaca siralayalim:

1. Pargalar, bilingaltinin bir amaci ve bir davranisi olan
boliimleridir.

2. Islevsel olarak geri kalan biitiin pargalardan ayridir-
lar.

3. Cogunlukla, ikincil kisilikleri, modellenmis olan
6nemli yakinlari temsil ederler.

4. Siklikla, kendi degerleri ve inang sistemleri vardir.

5. Bazilary, sistemin bakimindan ve isleyisinden sorum-
lu olduklarini diigtintirler.

6. Timlesmemis davranisi korumak (ve devam ettir-

mek i¢in) vardirlar.

Onemli duygusal olaylar sonucu dogarlar.

Bireyin aykiriliklarinin kaynag, pargalardir.

Pargalarin kendileri aykiridirlar.

Uyumsuzluk, ¢ogu zaman amagla davranisin farkl

olmasindan kaynaklanir.

© 0 ®© N
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11. Bir parcanin genellikle gériinmeyen bir tarafi, ma-
dalyonun 6biir yiizii, yani bir ikinci benligi vardir.

12. Bu iki parga en 6nemli ayn1 amaca sahip olurlar.

13. Daha 6nce daha biiyiik bir biitiiniin pargalaridirlar.

14. Tekrar bir araya gelmeleri bu temelde mimkiindiir.

PARCA TERAPiSINI NE ZAMAN UYGULAYABILIRiZ?

Kisinin igsel gabhsma yasadigini anladigimiz durum-
larda kullanabiliriz. Bu bir geligki ifadesiyle kisinin ko-
nusmalarina dogal olarak yansir... Soyle ki: “bir tarafim
............ yapmak isterken diger tarafim ......... yapmak
istiyor” gibi. Ya da kisi bir eylemi yaptiktan sonra o eyle-
mi yaptigina pisman olup iiziiliiyorsa kontrol bir o
“tarafa” bir bu “tarafa” geciyor demektir. Vs..

Parca Entegrasyonu Uygulama sekli 1:

1. Catigmalan ve ilgili kisitmlar1 tanimlayin:

Kisimlan olabildigince net bir sekilde tanimlayip agik-
ladiginizdan ve ¢atismanin 6ziinii anladiginizdan emin
olun.

2. ilk énce istenmeyen durumu veya davranigi temsil
eden kisim ele gelsin:

“Bu kisimla konusabilir miyim merak ediyorum.
Hangi ele gelmek ve orada durmak ister acaba?” (Dani-
sana elini nasil tutacagini gosterin.)

3. Danisanin bu kisminin, ele gelirken Gorsel, ig,itsel,
Dokunsal (GID) imgesinin oldugundan emin olun:

“Bu kisim kime benziyor; tanidigin birinin sesine,
goriintiisiine veya dokundugundaki hissine sahip mi?”

4. “Karsithgin” diger ele gelmesini saglayin:

“Bu kasmin en ¢ok zithk yasadig: diger kisimla konusg-
mak istiyorum, yani madalyonun 6biir yiizii veya rakip
olan kisimla, hadi onun da diger ele gelmesini saglaya-
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Iim.” (Danisana elini nasil tutacagini gosterin.)

5. Danmiganin bu kisminin, ele gelirken, G.ID imgesi-
nin oldugundan emin olun:

“Bu kisim kime benziyor; tamidigin birinin sesine,
goriintiisiine veya dokundugundaki hissine sahip mi?”

6. Niyetle davranigi birbirinden ayirin:

Her kismi yeniden gergevelendirin. Boylelikle toplan-
diklar1 zaman aslinda ayni niyete sahip olduklarinin far-
kina varsinlar. $6yle sorun, “...niyeti nedir?” veya
“Hangi amagla...?” (istenmeyen durumuveya davranisi
temsil eden kisimla toplamaya baglayin. Bunu yaparken
danigsanin niyetinin de iginde oldugundan emin olun.)

a. Simdi, kisimlarin daha 6nceden ¢ok daha biiytik bir
biitiiniin kisimlar1 olduklarini fark etmelerini sagla-
yin.

b. Daha onceleri daha biiyiik bir biitiiniin kisimlar
olan diger kisimlari da isteyin. Bunlarin da biitiin-
lesmeye katilmasini saglayin.

c. Her bir kisim, diger kisimlarin sahip olmak isteye-
bilecegi hangi olanaklara ve 6zelliklere sahip?

7. Biitiinlesmenin sembolii olarak ellerin bir araya gel-
mesini kullanin. Eller bir araya geldiginde biitiinlesme
icin ek telkinler verin.

8. Biitiinlesmis pargay: igeri alin ve oradaki biitiinlii-
gin icinde yogrulmasini saglayin.

9. Test edin ve gelecege uyarlayin.

Parga Entegrasyonu Uygulama sekli 2:

Donen Semboller

Bu, catisma yasanan pargalar arasinda uyum ve daha
cok bireysel entegrasyon yaratmak igin iyi bir tekniktir.
Bu teknikle catisan ve bu nedente kisiye eziyet veren igsel
genellemeleri; inanglar, fikirleri, anlayiglari, kararlar:...
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kisisel uygunluk igin yeni bir kaynaga doéntistiirmek
miimkiin olabilmektedir.

1- Hangi iki fikir, anlayis ve inang i¢inizde bir ¢atisma
yaratiyor? Veya hangi durumlarda huzura sahip degilsi-
niz? Ornegin: “matematikten nefret ediyorum” diigiin-
cesi ile “sinavda basarili olmak ve hedefledigim boliimii
kazanmak istegi” Ya da “Bu kadar ¢ok ¢alismak istemi-
yorum” ile “istedigim hayati yagsayabilmek igin ¢aligma-
liyim” inanci1 vs. Eger bu durum, deneyim veya inanglar-
dan ilkini ellerinizden birinde hayal edecek olsaydiniz
bunun igin hangi eli segerdiniz?.. ¢ok giizel... ikincisi de
diger elinizde 6yleyse...

2- Simdi sadece zihninizde, yaratici tarafinizin ilk seg-
tiginiz durumu ifade eden bir gériinti, imge veya sem-
bol olusturmasina izin verin... Olusan bu semboliin eli-
nizde belirmesine izin verin... ¢ok giizel... iste boyle...
Simdi aynisini ikinci durum igin yapin...

3- Simdi sizin bu elinizdeki semboliin... diger elinizde-
ki sembolle yer degistirdigini hayal edin... sadece bunun
olmasina izin verin... ok giizel... ve simdi bunu tekrar
yapin... zihninizde bu iki semboliin bir kez daha yer
degistirmesine izin verin... iste boyle... cok giizel... simdi
yer degistirmeye devam etmelerine izin verin... ve bu kez
degisimi daha hizli gergeklestirin... hizla hareket etsin-
ler... béylesi daha dogru... beraber bir karisim olusturana
kadar... birbirleri iginde eriyene kadar bunu yapmaya
devam edin... onlardan yeni bir sembol olusana kadar...
doéne done gidiyorlar...

4- Simdi zihninizde bu birlesmenin sonucunda ortaya
¢ikan yeni semboliin iistiine yiikselip, sadece durun... ve
bu yeni sembolle ilgili bir hikaye olusturun... bir atasé6zti
uydurabilir, bir sarki séyleyebilir, bir siir yaratabilir, bir
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vecize veya bir deyimle v.b ifade edebilirsiniz. Bu birle-
sen parcalarin sentezi sizce nasil bir sey?.. Eger ne diye-
ceginizi bilmiyorsaniz, bu aslinda daha iyi... ¢linkii bu
durum bilingdisinizin 0 anda yaratmasina izin verir...
oyleyse hemen hizli hizli konusmaya baslayin... ne kadar
cabuk... o kadar iyi... hi¢ duraksamadan... simdi baglayin.

5- Simdi merak ediyorum... bu eski zorluk hakkinda
yeni semboliiniiz ve/veya hikayeniz varken yeni bir
anlayisa ulastiniz mi1?.. Ne yasiyorsunuz?.. bu yeni duru-
mu beraberinizde gelecege gotiirmek istiyor musunuz?..
bunu nerede saklamak istersiniz?.. i¢inizde mi yoksa
disarida sahsi alanimizda mi?.. onu igeri alirken... sadece
onun tadina varin... agiklama gerektirmeden... kelimelere
dokmeden... sadece merak edin... gergekten hayret edin...
bunun gelecek giinler ve haftalarda nasil bir farklilik
yaratacagini merak edin.

Par¢a Entegrasyonu Uygulama sekli 3:

Mekansal Yeniden Cerceveleme

Iki veya daha fazla parga kiside geliskili davraniglara
sebep olursa i¢ catismalar meydana gelir. Birbirine ters
diisen pargalar, bir de eger birbirleri hakkinda negatif
kararlara sahipse en problemli catismalar meydana gelir.
Catisma ortak pozitif niyeti belirleyerek sonlandirilabilir.

Diger ad1 “Taraflarin Anlasmasi1” olan bu uygulama,
kisinin olumlu bir durumda olmak isteyen pargasi ile
onu bu durumda olmaktan alikoyan pargasi arasinda ile-
tisim kurarak onlarla bir tiir pazarhiga oturma siirecidir.

Kisimlar tanimlanir ve net bir sekilde birbirinden ayri-
lir. Bu ¢alismada kisi, her iki tarafla iletisim kurdugun-
dan, taraflar 6rnegin iki farklh yere (iki ayr sandalye ola-
bilir) oturtularak kisinin biling dis1 diizeyde farklihg:
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algilamas1 saglanir. Béylece her iki kisim igin ayr iki
mekansal ¢apa olusturulur. Teknik, adini kullanilan bu
mekansal ¢apalardan almaktadir.

1. Iletisime birinci kisim ile baglanir. Olumlu niyet ve
islev belirlenir.

2. Yukaridaki islem ikinci kisim igin tekrarlanir.

3. Her bir kisimla miizakere edilir. Her birinin digerin-
den (ve miimkiinse bir biitlin 2larak kisiden) ne istedigi
sorulur.

4. Her iki kismin kabul edecegi bir anlasmaya varilir.

5. Ekoloji kontrolii yapilir, kisimlar birbirine ve iliskili
gelecek durumlara entegre edilir.

6. Test edilir ve gelecege uyarlanir.

Parca Entegrasyonu Uygulama sekli 4:

Alt1 Adimda Yeniden Cerceveleme

Pargalar Teorisi danisanin her pargasinin degerli
oldugu, her davranisin gercekte danisana fayda sagla-
mak tlizere tasarlandigl ama bir sekilde bu faydal olma
halinin durdugu ve artik bir problem oldugu fikirlerini
temel alir. Pargalar terapisinde damigan, hipnotize edilir
ve hipnoterapist, transta damisanin bilingaltiyla sézli
veya sozsiiz iletisim kurar. Iletisim kesin ve saglam bir
sekilde kuruldugunda hipnoterapist danisanin problem
davranisa sebep olan zihin pargasiyla konusmak i¢in izin
ister. Davranigtan sorumlu olan zihin pargasina saygih
bir bicimde bu davranisi neden yaptig1 sorulur. Ornegin
sigara icen birinde, sigara igmekten sorumlu parga, siga-
ray1 birakmayla ilgi biitiin gayretleri bosa cikartabilir.
Cunki sigara igmek, igeni tim diinyaya yetiskin, kaba-
dayr ve giiglii gériinme anlamina geliyordur. Durum
boyle olunca kisi, sigara igtigi stirece hi¢ kimse ondan
faydalanamaz, onu kullanamaz.
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Hipnoterapist sonra, danigsarun zihninin yaratica par-
castyla konusmak isteyebilir. Yaratic1 parga, sigara igrne-
den de danisani diinyaya sert ve giiglii gosterecek bazi
bagka yollar tasarlamak igin icen parca ile etkilesime
gecer. Danisan her iki parcaya da bir ¢6ziime dogru ¢alig-
malari igin yeterince zaman ve izin verir. Sonra hipnote-
rapist her iki parcanin da bulunan ¢6ziimle mutlu oldu-
gundan emin olmak igin ekolojik kontrol yapar. Bunun
sonucunda biitiin pargalar, ¢6ziimi onayladiklarin bil-
dirir. Eger itiraz eden bir taraf var ise onun da onay vere-
cegi yeni bir ¢6zim igin siire¢ tekrarlanir. Sonra test edi-
lerek gelecege uyarlama yapilir. Ve nihayetinde danisan
simdiye dondiirdliir.

Alt1 Adimda Yeniden Cerceveleme'nin Basamaklari:

Istenmeyen, degistirilmek istenen davranig kalibini
belirleyin.

Iyi oldugunuz bir indiiksiyon ile bir trans durumu bas-
latin ve kisinin bilin¢disinin istenmeyen davranis kalibin-
dan sorumlu tarafa bir isim vermesini saglayin. (X yani)
Trans: derinlestirin. Kisiyi glivenli/6zel yerinde uyutun...

Bilingdis: sinyal mekanizmasi olusturun.
Evet- hayir sinyali olusturarak kaliptan sorumlu yanla

iletisim kurun.

1. Ikincil kazanclan ele alin:

a. X yanmna “Bu kisinin bilingli zihnine x'i her yapisinda
olumlu niyetinin ne oldugunu soylemek ister misin?” diye
sorun.

b. Eger “evet” cevabini gézlemliyorsaniz X yanindan
niyeti farkindalik diizeyine iletmesini isteyin. iletildigine
dair teyit sinyali isteyin.
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c. Eger “hayir” cevabi alirsaniz s6z konusu yana segim
yapmakta gosterdigi bilgelik i¢in tesekkiir edin ve biling-
dis1 diizeyde yeniden gergeveleme ile devam edin. Soyle
soyleyebilirsiniz: “Oyleyse davranigin en faydal: tarafinin ne
oldugunu kendiniz bulmaya hazir misimz?”

2. Yeni alternatifler yaratma

a. X yanina, o kisinin yaratici kaynaklarina ulasip bu
pozitif islevi x davranisindan baska sekilde yerine getire-
cek yeni yollar bulmay isteyip istemedigini sorun.

b. Pargaya, bu segenekleri kabul etmek zorunda
olmadigy, eski davranistan vazge¢gmek zorunda olmadig
yoniinde giivence verin. Ayn1 olumlu amaca bagka bir
stird sekilde ulasilabilir.

c. Evet yaniti alin.

d. On yeni se¢cenek buldugu zaman evet sinyali ile bil-
dirmesini isteyin.

3. Yeni alternatifleri degerlendirme

a. x davranisini gergeklestiren taraftan yeni alternatifle-
rin her birini incelemesini ve degerlendirmesini isteyin. Bu
alternatiflerin simdi kullanilandan daha etkili ve kolay
olup olmadiginu sorun. Buldugu her alternatif i¢in evet sin-
yali vermesini isteyin. (Ugten az ise, 3. adimu tekrarlayin).

4. Bir tek alternatif segimi

a. Yine x davranis:1 gosteren tarafa “Ayn: amaca yonelik
olarak en etkili ve kolay yollardan birini se¢ ve segimini yap-
tiktan sonra bana evet sinyali ver.” deyin.

b. Eski se¢enegin yerine yenisini ti¢ hafta stireyle kul-
lanarak etkili olup olmadigin1 degerlendirme sorumlu-
lugunun bilingdis1 zihinde olacagini s6yleyin.

c. Eger ise yaramazsa, bir baska alternatif segin veya
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bu durumu sadece 6grenimleri alma ve belki de gece
rilya gorlirken bagka olasiliklar yaratma sinyali olarak
kabul edin.

5. Ekoloji Kontrolii:

(kisinin adi)'nin sevgili biling dis1 zihni segilen bu yeni
davranmiga igerde itiraz eden bir taraf var mi? diye sorun. Eger
cevap “hayir” ise devam edin.

Eger “evet” cevabi gelirse, X tarafinin, itiraz eden
pargay1 da yanina alarak yaratici tarafa gitmelerini ve iti-
raz eden parganin da olumlu niyetini tatmin edecek yeni
davranis segeneklerini birlikte bulmalarini isteyin ve
biitiin bu siireci tekrarlaywn. Ta ki igerde itiraz eden bir
parca kalmayincaya kadar...

6. Gelecege tagima

a. Muisterinin, eski tepkinin gergeklestigi bir durumu
hayal etmesini isteyin ve o yeni davranisi denemenin ne
kadar zevkli oldugunu heyecan igerisinde belirtin... her
seyin TAMAM oldugunu teyit etmek igin evet sinyali
alin. Aksi halde baska olasiliklara dontin.

Transt bitirin,
X yanina ve katkisi olan diger yanlara isbirligi yaptik-
lan igin tesekkiir edin ve kisiyi transtan ¢ikarin.

Uygulama Omegi:

Sen'bu ozel yerde giiven iginde uyumaya devam ediyor-
sun... Uykunun bu derin seviyesinde kendini ¢ok mutlu...
negeli... seving dolu kissettigin hatiralart yeniden yasayacagmn
bir riiyada buluyorsua... simdi... Tiint hayatin boyunca yasa-
digin bu giize! anlart bir kez daha ve daha yvogun yagiyorsun...
tekrar tckrar...
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Ve ben seni bu riiya ile bag basa birakiyorum... Sen bu
riiyayi yagarken ben de senin X davramigindan sorumlu tara-
finla iletisime gecmek istiyorum. ..

(Danisamun ismi)'nin X davramigindan sorumlu sevgili
tarafi, bu davramgla il gili seninle iletisime ge¢cmek istiyorum. ..
Eger sen de benimle iletisime gecmek istiyorsan sag elinin
igaret parmagyla evet, iletisim kurmak istemiyorsan sol elinin
isaret parmagyla hayir sinyali verebilirsin. ..

Cevap evetse: Tesekkiir ederim...

Cevap hayirsa: Hayir cevabt vererek benimle iletisim kur-
dugun igin tegekkiir ederim. ..

1- ikincil kazana ele alin:

Sevgili X davramgindan sorumlu taraf, (danigsanin
ismi)’'nin bilingli zihnine x'i her yapigindaki olumlu niyetinin
ne oldugunu soylemek ister misin? Eger istiyorsan bana evet,
istemiyorsan hayir sinyali ver:

Cevap evetse: (damisanin ismi) nin bilingli zihnine git ve
ona soyle. Bunu yapmca evet sinyali ver.

Cevap hayirsa: Hayir cevabimi secerek (damiganin
ismi)'nin sagh$ ve zihinsel biitiinliigii icin gosterdigin bil-
gelige tesekkiir ediyorum.

2- Yeni alternatifler yaratin:

Simdi sevgili sorumlu taraf, (danigsanin ismi) nin yaratici
tarafina gidip bu olumlu niyeti x davramgindan bagka sekilde
yerine getirecek yeni yollar bulmay1 ister misin? Bu secenekleri
kabul etmek zorunda degilsin, eski davramgtan vazgecmek
zorunda degilsin. Sadece aym olumlu amaca bagka bir siirii
sekilde ulagabilecegini bilmeni istiyorum. Bu yeni yollar: bul-
mayz istiyorsan bana evet sinyali verebilirsin.

Evet cevabindan sonra: Simdi yaratici tarafla birlikte
olumlu niyetini eski davramgin kadar tatmin eden daha iyi,
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daha giizel ve daha saglikli 10 yeni alternatif bulun ve bunu
yaptiginizda bana evet sinyali ver.

3- Yeni alternatifleri degerlendirme:

Sevgili sorumlu taraf, yeni alternatiflerin her birini tek tek
incelemeni ve degerlendirmeni istiyorum. Bu alternatifler su
anda kullandigin X davramgsindan daha etkili, daha saglikl ve
daha kolay mu bir bak. Béyle olan her alternatif icin bana evet
sinyal ver.

(Eger karar verilen segenek sayisi ligten az ise yeniden
yaratic1 tarafa gitmesini ve yeni segenekler olustur-
malarini isteyin.Clinkii bir se¢enek zorunluluk hissi, iki
secenek, catisma yaratir. Ozgﬁrlﬁk hissi i¢in en az g
secenek var olmalidir!)

4- Tek alternatif se¢me:

Eger karar verilen alternatifler ii¢ veya ticten fazla
ise; Sevgili sorumlu taraf, ayni olumlu niyeti tatmin edecek en
etkili, en kolay ve en saglikli yollardan birini se¢ ve bana evet
sinyali ver.

Evet sinyalinden sonra: Eski davramsin yerine yenisini
ii¢c hafta siireyle kullanarak etkili olup olmadigini deger-
lendirme sorumlulugunu kabul ediyor musun? (evet sinyali)

Sevgili sorumlu taraf, ii¢ haftanin sonunda bu yol ise yara-
maz ise diger yollardan birini secme sorumlulugunu da kabul
ediyor musun? (evet sinyali)

5- Ekoloji kontrolii:

(Darusanin ismi)’nin sevgili biling digt zihni, sorumlu tara-
fin sectigi bu yeni davranisa igerde itiraz eden bir taraf var n?

Eger cevap evet ise; Sevgili sorumlu taraf simdi itiraz
eden tarafi da yanina alarak birlikte yaratic: tarafa gidin. Bu
kez ikinizin de olumlu niyetinizi aym anda tatmin edecek yeni
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on segenek iiretin. (Bu siireci icerde itiraz eden taraf kalma-
yana kadar 2. Adimdan itibaren tekrar edin)

6- Gelecege tasima:

Sevgili sorumlu taraf, simdi eski davranisini gosterdigin bir
durum hayal etmeni istiyorum. Bu durumda sectigin yeni dav-
ramist denemenin ne kadar zevkli, hizli, etkili ve saglikli oldu-
gunu fark etmeni istiyorum. Her sey tam da istedigin gibi ise
bana evet sinyali verebilirsin. (Eger cevap hayirsa 3. Adim-
daki diger seceneklere doniin)

Sevgili sorumlu taraf eger gelecekte bir giin bu secencklerin
hig biri etkili olmazsa (damiganin ismi)’nin saghg, biitiinliigii
ve mutlulugu igin biitiin bu siireci biling dis1 diizeyde otomatik
olarak gerceklestirme sorumlulugunu iizerine aliyor musun?
(Evet sinyali)

Sevgili biling dist zihin sana, sorumlu tarafa, yaratici tarafa
(ve varsa itiraz eden tarafa) (danisanin ismi)'na yaptigimz
tiim hizmetler igcin ve bu siirece katkilarmmiz i¢in sonsuz
tesekkiirler... iyi ki varsiniz...

Parca Entegrasyonu Uygulama sekli 5:

Yeni Bir Par¢a Yaratma

Bu kalip, birbirine zit iki ayr1 davrans tiiriinti birbir-
leriyle uyum olusturacak sekilde yeniden ¢ercevelemek
i¢in olusturulmus bir uygulamadir.

1. Istenilen sonug ve kismun islevi tam olarak belirle-
nir. Ornegin bir 6grencinin arkadaglarina daha ¢ok
zaman ayirmast ve daha ¢ok calisarak 6ss’de basarili
olmasi ele ahnabilir.

2. Ogrencinin olmasim istedigi sekilde arkadaglarina
daha ¢ok zaman ayirdig1 gecmisteki deneyimlerine ulasi-
lir. Her bir deneyimin igine girilir ve arkadaslara daha
¢ok zaman ayirma davranisinin biitiin yonleriyle deger-
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lendirilmesi saglanir. Her bir hatira i¢in biitiin temsil sis-
temleri gozden gegirilir.

3. Kurgu kalbu:

“Arkadaslarina daha ¢ok zaman ayirabilmek i¢in bu
kismimizi kullanacak olsaydiniz nasil davranirdiniz?”
sorusu sorularak segilebilecek davranislarla ilgili ayrin-
tili bir imajlar kiimesi olusturulur. Bunun igin:

a. Once kisini gorsel ve isitsel temsilleri kullanilarak
ve disaridan bakilarak bir film kurgulamasi sagla-
nir.

b. Bir sahne begenildigi zaman kisinin goriintiilerin
icine girmesi saglanir ve biitiin gortintiiler oradaki
davraniglar1 yapmanin nasil bir duygu oldugunu
kisinin hissetmesi saglanilarak kisiye tekrar izletilir.

c. Eger bu sahne begenilmediyse, a’" ya tekrar gidilir
ve sahne degistirilir. Bu eylemi, hayal edilen sey-
den, hem sahnenin icindeyken hem de sahnenin
disindayken kisi memnun kalana kadar tekrarla-
mak gerekir.

4. Ekolojik kontrol:

Kisinin kendi kendisine “Benim bu kismimin bu ha-
yali gergeklestirmesine baska bir kismim kars1 ¢ikiyor
mu?” sorusu sordurulur. Tim kars: ¢ikan kisimlari bula-
bilmek i¢in biitliin temsil sistemleri i¢in bu kontroliin
yapildigindan emin olunur.

5. Kars1 ¢ikan kisma, kisinin “Senin benim i¢in islevin
ne?” ya da “Benim i¢in ne yapiyorsun?” sorularini kendi-
sine sorarak bu davranisin olumlu niyetleri arastirilir.
Ayrica, daha ¢ok ¢alisma davranisinin arkadaslara daha
¢ok zaman ayirma davranisina spesifik olarak hangi
konuda karg1 ¢iktig1 ve ne tiir endiselerin buna sebep
oldugu sorgulanir.



430 - Hipnoterapi

6. Karsi ¢ikan biitiin kisimlari tatmin etme:

a. Kars1 ¢ikan biitiin kisimlarin fonksiyonlarini ve
endiselerini g6z 6niinde bulundurmak i¢in yaratila-
cak kisim yeniden tanimlanur.

b. Ugiincii adima geri gidilir ve karsi ¢ikan biitiin
kisimlar: tatmin edecek yeni veya degistirilmig bir
hayal olusturulur. Arkadaslarla olmanin ve ders
calismanin dengeye oturdugu bir hayaldir bu.

c. Her kisim igin, bu yeni kismin davraniginin yeni
temsilinin hicbir sekilde onlarin islevlerini etkile-
meyecegi konusunda tatmin olduklarindan emin
olunur.

7. Yeni kismi olusturma:

Kisinin biling dis1 kaynaklarindan bu hayali analiz
etmesi ve ulastig1 temel igerikleri almas: s6ylenir. Biling
dis1 bu bilgiyi yeni bir kisim olusturmak ve ona bir var-
lik vermek i¢in kullanacaktir.

8. Test etme, entegre etme ve gelecege uyarlama:

Yeni kisim test edilir ve orada oldugundan emin olunur:

a. Kisinin igine dénmesi saglanir ve sorulur.

b. Tekrar tekrar gelecege uyarlanir.

c. Bu kismin dogru sekilde tepki verip vermedigini
gormek icin s6z konusu davranis trans disinda da
yaptirilir.



YAZARLAR HAKKINDA

Celalettin UZUNER

[lkokul ve ortaokulu Edime'de, lise egitimini Antal-
ya'da tamamlayan NLP ve Hipnoz Egitmeni Celalettin
Uzuner Ankara Universitesi DTCF Felsefe boliimiinii
bitirdi... Lisede iken klasik dil meraki nedeniyle 6gren-
digi Osmanlica, "Manyetizma, Hipnotizma, Somnombo-
lizma" adli eseri ¢evirmesini sagladiginda hipnozla ilgili
yolculugu baslamis oldu.

Ulkemizde NLP ile ilgili verilen Egitimlere de katilan
yazarimiz NLP Practitioner Egitimini INLPTA Master
Trainer1 Debra Wylde'tan aldi. Master Practitioner egiti-
mini C-NLP Egitmeni Dirk BANSCH ile gergeklestirdi.
NLP Trainer ve Master Trainer Egitimini INLPTA
Baskani Dr. Wyatt WOODSMALL ve Debra WYLDE'dan
alarak INLPTA'nin kayith uluslararas: egitmenleri arasi-
na katildi. Ayrica iki kez NLP Trainer&Master Trainer
egimlerinde Dr. Wyatt WOODSMALL ve Master Trainer
Dharma Z. GAYNES ile birlikte egitmen olarak yer ald1.

Cok giliglii bir davranis degisim teknolojisi olan
"Advanced Behavioral Modeling" egitimini; yaraticila-
rindan biri olan Dr. Wyatt WOODSMALL'dan alan
Uzuner, MODELLEME UZMANI sertifikasina sahiptir.

Ayrica Karakter Analizine yonelik arastirmalarda
uzmanlasmis olan ULUSLAR ARASI TIPOLOJIK ARAS-
TIRMALAR ENSTITUSU' niin ¢izdigi cercevede Dr.
Wyatt WOODSMALL'dan Davranigs Kaliplari, Enneag-
ram, Myers-Briggs, Claer Graves Modeli gibi cesitli
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psikolojik ve egitimsel tipolojileriyle ilgili egitimleri
tamamlamustir.

NLP'nin kisisel gelisim ve terapi diinyasi igin yeni bir
cigir agan en giiglii tekniklerinden birisi olan TIME LINE
THERAPY egitimini yine teknigin yaraticilarindan biri
olan Dr. Wyatt WOODSMALL' dan alan Uzuner, Zaman
Cizgisi Terapisti sertifikasina sahiptir.

Universite 2. sinif itibariyla 6zel egitim kurumlarinda
calismaya baslayan Uzuner, 20 yildir aktif olarak egitim
hayatinin iginde yer almaktadir.

Uzuner, Mersin merkez olmak tizere bireysel ve
kurumsal igerikli calismalarina gesitli illerimizde devam
etmektedir.

Senem UZUNER

Ilkokul, ortaokul ve lise egitimini Izmir'de tamam-
layan Senem Uzuner Gazi Un. Mesleki Egitim Fakiiltesi
Cocuk Gelisimi ve Beslenme béliimii ile A. U. Psikoloji
béliimiinii bitirdi. Ogrenciyken tanistig1 esi ile hipnoz
yolculuguna NLP egitimlerini de katarak devam etti.

Ulkemizde NLP ile ilgili verilen Egitimlere de katilan
Uzuner NLP Practitioner Egitimini INLPTA Master
Trainer1 Debra Wylde'tan adu.

Master Practitioner egitimini C-NLP Egitmeni Dirk
BANSCH ile gergeklestirdi. NLP Trainer ve Master
Trainer Egitimini INLPTA Bagkani Dr. Wyatt WOODS-
MALL ve Debra WYLDE'dan alarak INLPTA'nin kayith
uluslararasi egitmenleri arasina katildi. Ayrica iki kez
NLP Trainer&Master Trainer egimlerinde Dr. Wyatt
WOODSMALL ve Master Trainer Dharma Z. GAYNES
ile birlikte egitmen olarak yer ald.

Cok giiglii bir davranig degisim teknolojisi olan
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"Advanced Behavioral Modeling" egitimini; yaraticila-
rindan biri olan Dr. Wyatt WOODSMALL'dan alan
Uzuner, MODELLEME UZMANI sertifikasina sahiptir.

Ayrica Karakter Analizi'ne yonelik aragtirmalarda
uzmanlagmis olan ULUSLAR ARASI TIPOLOJIK ARAS-
TIRMALAR ENSTITUSU' niin gizdigi cercevede Dr.
Wyatt WOODSMALL'dan Davrarug Kaliplari, Enneag-
ram, Myers-Briggs, Claer Graves Modeli gibi cesitli
psikolojik ve egitimsel tipolojileriyle ilgili egitimleri
tamamlamuisgtir.

NLP'nin kisisel gelisim ve terapi diinyasi i¢in yeni bir
qigir acan en giigli tekniklerinden birisi olan TIME LINE
THERAPY egitimini yine teknigin yaraticilarindan biri
olan Dr. Wyatt WOODSMALL' dan alan Uzuner, Zaman
Cizgisi Terapisti sertifikasina sahiptir.



KAYNAKCA

Modelling with NLP, Wyatt WOODSMALL

Time Line Therapy, Tad James-Wyatt WOODSMALL

Time Line Therapy Practitioner-Manuel, Tad JAMES

Hypnosis Practitioner Manuel, Tad JAMES

Hypnosis Master Practitioner Manuel, Tad JAMES

Hypnosis for Beginners (2001), Dylan MORGAN

NLP Master Prac. Notes, (Breen, McKenna, Steven Hall,
Richard Bandler)

Hypnosis, (Paul McKenna, Steven Hall, Richard Bandler)

Hypnotic Realities, Milton H. ERICKSON

Experiencing Hypnosis, Milton H. ERICKSON

100+ Hypnosis, Tips, Insider, Secrets and Techniques 2,
Calvin D. BANYAN

Hypnotherapy, Dave ELMAN

Hypnosis 101, Gil BOYNE

Professional Hypnotism Training Course Manuel, Gil
BOYNE

Basic-Intermediate- Advenced-Hypnosis Training Manuel,
Gerald KEIN

The Ethics Of Utilising Instant And Rapid Inductions,
Gerald KEIN

Advenced Hypnotic Techniques, Don MARTIN

Hypnosis Script Collection, Dave MASON

International Hypnosis Association Hypnosis Prac., Manuel
by Keith LIVINGSTON

International Hypnosis Association Hypnosis Master, Prac.
Manuel by Keith LIVINGSTON

International Hypnosis Association Hypnosis Trainer
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Training, Manuel by Keith LIVINGSTON

Yabanc: Bildigimiz Dostumuz HIPOZ, Celalettin-Senem
UZUNER

Bagar1 Artik Sir Degilsin, Celalettin-Senem UZUNER

Hipnoza Giris Metinleri, Celalettin-Senem UZUNER

[leri Hi pnoz Teknikleri, Celalettin-Senem UZUNER

Profesyonel Hipnoz Metinleri I, Celalettin-Senem UZUNER

Profesyonel Hipnoz Metinleri II, Celalettin-Senem
UZUNER

Egitimde  Hipnoz  Uygulamalari, Celalettin-Senem
UZUNER

Zihinsel Telkin Ruhsal Tedavi, Hector DURVILLE-Harry
EDWARDS

Hipnoz ve Psi Olgulari, Dominique Webb

Kendi Kendine Telkin, Emile COUE

Kendi Kendine HIPNOZ, Elaine SHEEHAN

Hipnoz Ve Telkin Yoluyla Tedavi, Gerhard LEIBOLD

Mental Calisma Uygulamalar:, Kurt TEPPERWEIN

Hipnoz ve Otesi, Lee PULOS

Telkinle Tedavi, Mary FOULCAULT

Hipnoz ve Meditasyon, Ormand MCGILL

Trans ve Degisim, Richard BANDLER&]Jonn GRINDER



OLUMLU DUSUNMEK

POLLVANACLLIK

Tugba Demiroz Atesmen

ir kitapgiya gitligimizde olumlu disunme
konusunda yazilan kitaplara; gogunlukla
kisisel gelisim, motivasyon bazen de psikoloji
stantlarinda rastlariz. Ben de olumlu
disinmeyi, ilk olarak kitaplardan edindigim
bilgilerle tanimaya, 6grenmeye ve hayatima uygulamaya
bagladim. Bu kitapiar “Olumlu disiunian.” diye yazar.
Birilerinin olumlu disunerek nelere sahip olduguyla (bilgi,
un, para, gohret...) ilgili 6ykuler an!atir. Ve o kitaplar
okuruz, okudukga molive olur, derken motivasyonun doruga
ulastigi bir noklada gaza gelir, karar verir, baslariz olumiu
diginmeye.

Gogunlukla da géyle deriz: “Su andan itibaren olumiu
disuniyorum!” Ve bunu dyle bir inangla, dyle bir gugle
soyleriz ki, kim tutar bizi? “Hadi olumlu disinelim.” demekle
olumlu disunmeye baglanabilseydi, gergekten de super
olurdu.



GQRENME
STILLERI

Alp Boydak

“'Celecegin
cahili,
okuyamayan
kisi
olmayacaktir.
Nasil
égrenecegini
bilmeyen kisi
olacaktir.”

—Alvin Toffler

an grubunuzu biliyor musunuz? Bilmiyorsamiz
bile, 6§renmenic gerektigini biliyorsunuz. Kan
grubunuzun sizin igin yagamsal 6nemi var. Kan
grubunuz kadar dnemli olan 6§:came stifinizi
bmeniz de yagaminizi oldukea kolaylagtracaklr.
Gonkd ddrenme slilinizi bilmek, size anlamsiz gelen pek gok
davraniginiza anlam kalacaktr. Ogrenme stiliniz, sizin kan
grubunuz gibi dojustan var olan ve sizin yagaminiza ¢ok derin
etkileri olan 8zelliginizdir. Ogrenme sliliniz, yagam boyu
dedismez ama yagamunizi degigtirir.

Bu kitabi bilimsel bir Gslupla yazmadim, daha ¢ok bir kiginin
anilann, bagka bir kigi ya da gruba anlatiyormus gibi dogal
bir tarz kullanmay: lercih ettim. Bu igten yaklagimin gok da
yadirganmayacagini amit ediyorum. GCankd amacim sadece
egitimcilere degil, bu konuyla ilgili herkese ulagmak. Yine de
bilimsel gahgmalara yardimci olmak igin yer yer kaynaklar
verdim.

—Alp Boydak



KISISEL LIDERLIK
Tuirgay Biger

“Kendini

yoneten

diinyay:

yonetir.”

erede Basari, mulluluk, dretkenlik ve saglik varsa
orada NLP vardr.

uretliyorsak ne digiindiiginiize, ne soylediginize ve
ne yapltiginiz: fark ediniz...

Eger yagamdan yeterli zevki alamiyor, basarisizhk
ve mulsuzluk pesinizi birakmiyorsa da ne
diugundiaginize, ne soylediginize ve ne yaptiginiza
dikkat ediniz...

Her zaman ayni geyleri yaparak farkli sonuglar bekliyorsaniz bir
yerlerde hala yapiyorsunuz demekdtir.

Ustalik, ve mikemmellik 6grenilebilen ve gelistirilebilen seylerdir..
Bilerek, farkina vararak, sizin yoneleceginiz, kendi, kaynaklarinizia;
kisa zamanda istediginiz degigimler, gelisimler ve hatta dénigimler
yapmak istiyorsaniz, daha énceki digiincenizden, soylediklerinizden
ve yaptiklarinizdan farkh olarak bu kitapla yazan; sayisiz insanin
yasaminda 6nemli degisimler, bagarilar ve mutluluklara énculik
yapmis olan; NLP adiyla anilan; yeni disince, s6z ve davranig
modeline gereksiniminiz var demeklir. .

NLP’nin 6zunid anladigintzda kendinizi kegfetmis olacak ve zoru
kolaya donustiirmeye baglamig olacaksiniz..

Bilgiler kasiara gegliginde fark yaratir. Bilmek, bildiginiz diginmek
degil, yapmaktir. Sizde bu kitapla verilen bilgi ve yetkinlikleri kaslariniza
gegirerek “hayatinizin efendisi” olabilir;, yasaminizin her alaninda
istediginiz degisimleri yaratabilirsiniz. .

Daha once milyonlarca sagitkli, basarili, mutlu v e 6nder “Hayatinin
Efendisi” olmus ve baskalarina ilham vermis insaniar gibi..




Prof. Dr. Rhmet Dingcap
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Prof. Dr. Ahmet Sait DINGGAG

1952 yiinda Ankara’da dogdu.
Galatasaray Lisesi'nde orta egitimden sonra
1971'de girdigi Mimar Sinan Universitesi
Guze! Sanallar Akademisi Mimarhik
Bolimi'nden 1 yil sonra aynitdi.

1972 yilinda |.0. Istanbul Tip Fakiiltesi'ne
girdi. 1978 yilinda Tip 6grenimini
tamamlayarak Tip Doktoru dGnvanini aldi.
1978-79 yillarinda Amerika Birlegik Devietler,
Georgetown Universitesinde galigti.
1980-81 yillarinda vatani gorevini
tamamladiktan sonra 1982 yilinda |.0.
Istanbul Tip Fakiiltesi Genel Cerrahi Anabilim
Dal'nda ihtisasa bagladi.

1986 yilinda “Operaldr” invanini aldi.

Mecburi hizmelini 1986-1989 yillari arasinda M.E.B. Validebag Ogrelmenleri
Hastanesi'nde Operator olarak lamamlad.

1989 yilinda 1.U. Islanbui Universilesi Genel Cerrahi Anabilim Dal’'nda bag
asistan olarak goreve bagladi.

1993 yiinda “Genel Cerrahi Dogenli’, 1999 yilinda “Profesor” Gnvanini ald.
Halen |.U. Tip Fakuillesi Genel Cerrahi Anabilim Dali'nda aktif gérevini
sordirmektedir. Fakultenin egilimi iyilestirme ¢abalarindan “Egilim Becerileri
Kurslari"nda 6gretim Uyeligi yaparak; egitime biyiik katki saglamaktadir.
Tip Etigi ve Tip Hukuku Demegi Kurucularindandr.

Ulusal ve uluslararass yayimianmig 150°'den fazla bilimsel makalesi, “Gorsel
ve Sozel Anamnez Teknikleri”, “Beni Anliyor musun?”, Sevgili Doktorum
Anla Beni” ve “Can Suyu” baglkli 4 kitabt mevcuttur.

Ingilizce ve Fransizca bilen Prof. Dr. Ahmel Sait DINGGCAG, evli ve 1 gocuk
babasidir.




BEYIN
YARIM KURELERININ
____ GizeMi___

Yasamaya ve Ogrenmeye Sunduklar
H. Alp Boydak
. .-..-.u.-.-.“.:‘&‘:‘w .

“Sag beyin
kutsal
bir

armagan,

sol beyin ise
sadik bir

hizmetgidir

eynimizin sag larafi desen olusturucu ve gozucudur
(sag beyin). Oluslurucudur, diyorum ¢ilinki ortada bir
desen yoklur, ancak, o bir desen oluslurabilir. Var

olmayan bir desen. Hig kimsenin o giine kadar

diugunmedigi, aklina getirmedigi bir deseni ortaya
koyabi lir. TGm hayal glicimiizii ve sorun gézme kuvvelimizi oradan

alinz.

Beynimizin sol yarim kiiresi (sol beynimiz) ise mantigimiz, gergek
ile hayali ayirt eden ve bizi manlikli ve gergek dedigimiz bir diinyada
normal dedigimiz yagami sdrdirmemizi saglayan yanimizdir. Onsuz
hayal ile gergegi birbirine karigtirir. Hallisinasyonlarla gergegi asla

ayirl edemeyiz.

Belki merak ediyorsunuz, sol beyin... sag beyin... buniar nerden
¢ikti diye diisiiniyorsunuz. Tim bunlar inanilmasi gui¢ “ayrik beyin
galigmalan” ile Unlenen aragtirmalarin bir Grintdir. Bu gahgmalar
insanin nasil 6grendigi, gevresi ve kendisiyle nasil iligki kurdugu

konularina yepyeni bir bakig agisi getirdi.






nsanlik tarihi kadar eski olan Hipnoz'un terapide
uygulanisini konu alan “Hipnoterapi Bilim ve Sanati”
Ulkemizde ilk kez bu kadar ayrintili bir sekilde ele
alinmistir.

Bu ayrintili ele alisin amaclarindan ilki, hemen

hemen birbirinin aynisi veya tekrari olan kitaplardan

farkli olarak, tlkemiz hipnoterapi uzmanlari icin bir
kaynak eser olusturmak;
Ikincisi, hipnoterapi egitimi almak isteyen uzmanlara gunimuz
dlinyasinda bu alanda hangi tekniklerin kullanildiginin ipuclarini
vererek, egitime yonelik talep iceriklerini belirlemelerini saglamak;
Uclincl olarak da davranis degisikligi gerceklestirmek veya
problemine ¢6zim aramak amaciyla hipnoterapiye basvuran
insanlarimiza, kendilerine hangi tekniklerle ve nasil yardimci
olunacagina dair net fikirler vermektir.

Bu ic amagctan hangisinin veya hangilerinin muhatabi olursaniz
olun, bu kitabin da sizin icin yapabilecekleri sinirlidir. Ondan fiziki
sinirlarinin  6tesinde yararlanmak, harcayacaginizin emege,
gOsterecediniz I1srara ve ona ayiracaginiz zamana baglidir.
Soylemek istedigimizi cok guizel bir sekilde anlatan su kisa anekdota
kulak veriniz: Bir glin gingérmus yasli bir kdyllye “Ineginiz ne
kadar st veriyor?” diye sormuslar. lhtiyar kdylu tebessim etmis
ve “Ine@im slit vermez. Sitl ondan sizin almaniz gerekir.” demis...

Bunu anlayisa erdiginizde Hipnoterapi, dilerseniz sizi, hayat
oyununda figuran olmak yerine kendi hayatinizin basrol oyuncusu
yapabilir. Boylece “acaba’nin tereddiit ve “keske”nin pismanlik
zincirlerinden kurtularak “yapabilirim” kanatlarinizla basari rotasini
takip ederek “Mutluluk Ulkesi’ne ulasabilirsiniz... Yolunuz ve
bahtiniz acik olsun...

DENIZYILDIZI OYKUSU
Bir adam okyanus sahilinde yiiriiyiis yaparken, denize telasla bir seyler
atan birine rastlar. Biraz daha yaklasinca bu kisinin, sahile vurmus
denizyildizlarini denize attigini farkeder ve “Nigin bu
denizyildizlarini denize atiyorsunuz? " diye sorar. Topladiklarini hizla denize
atmaya devam eden kigi, “Yasamalari i¢in” yamitini verince, adama saskinlikla
“Iyi ama burada binlerce denizyildizi var. Hepsini atmaniza imkan yok.
Sizin bunlar denize atmaniz neyi degistirecek ki? " der.
Yerden bir denizyildizi daha alip denize atan kisi,
“Bak onun igin ¢ok sey degisti,” karsihigint verir.

BEYAZ YAYINLARI “Kiyiya Vurmus Her g & o 1aya ¢aligir.

BEYAZ YAYINLARI

Tel :0(212) 522 38 68 - 69
Faks: 0 (212) 522 38 70

Web : www.beyazyayinlari.com

|I ‘ ﬂi‘lgiﬂﬂ?iﬂm] i|m
9 H'{BSTSS"Q 152 ”



	hipnoterapi - 0004_1L
	hipnoterapi - 0004_2R
	hipnoterapi - 0005_1L
	hipnoterapi - 0005_2R
	hipnoterapi - 0006_1L
	hipnoterapi - 0006_2R
	hipnoterapi - 0007_1L
	hipnoterapi - 0007_2R
	hipnoterapi - 0008_1L
	hipnoterapi - 0008_2R
	hipnoterapi - 0009_1L
	hipnoterapi - 0009_2R
	hipnoterapi - 0010_1L
	hipnoterapi - 0010_2R
	hipnoterapi - 0011_1L
	hipnoterapi - 0011_2R
	hipnoterapi - 0012_1L
	hipnoterapi - 0012_2R
	hipnoterapi - 0013_1L
	hipnoterapi - 0013_2R
	hipnoterapi - 0014_1L
	hipnoterapi - 0014_2R
	hipnoterapi - 0015_1L
	hipnoterapi - 0015_2R
	hipnoterapi - 0016_1L
	hipnoterapi - 0016_2R
	hipnoterapi - 0017_1L
	hipnoterapi - 0017_2R
	hipnoterapi - 0018_1L
	hipnoterapi - 0018_2R
	hipnoterapi - 0019_1L
	hipnoterapi - 0019_2R
	hipnoterapi - 0020_1L
	hipnoterapi - 0020_2R
	hipnoterapi - 0021_1L
	hipnoterapi - 0021_2R
	hipnoterapi - 0022_1L
	hipnoterapi - 0022_2R
	hipnoterapi - 0023_1L
	hipnoterapi - 0023_2R
	hipnoterapi - 0024_1L
	hipnoterapi - 0024_2R
	hipnoterapi - 0025_1L
	hipnoterapi - 0025_2R
	hipnoterapi - 0026_1L
	hipnoterapi - 0026_2R
	hipnoterapi - 0027_1L
	hipnoterapi - 0027_2R
	hipnoterapi - 0028_1L
	hipnoterapi - 0028_2R
	hipnoterapi - 0029_1L
	hipnoterapi - 0029_2R
	hipnoterapi - 0030_1L
	hipnoterapi - 0030_2R
	hipnoterapi - 0031_1L
	hipnoterapi - 0031_2R
	hipnoterapi - 0032_1L
	hipnoterapi - 0032_2R
	hipnoterapi - 0033_1L
	hipnoterapi - 0033_2R
	hipnoterapi - 0034_1L
	hipnoterapi - 0034_2R
	hipnoterapi - 0035_1L
	hipnoterapi - 0035_2R
	hipnoterapi - 0036_1L
	hipnoterapi - 0036_2R
	hipnoterapi - 0037_1L
	hipnoterapi - 0037_2R
	hipnoterapi - 0038_1L
	hipnoterapi - 0038_2R
	hipnoterapi - 0039_1L
	hipnoterapi - 0039_2R
	hipnoterapi - 0040_1L
	hipnoterapi - 0040_2R
	hipnoterapi - 0041_1L
	hipnoterapi - 0041_2R
	hipnoterapi - 0042_1L
	hipnoterapi - 0042_2R
	hipnoterapi - 0043_1L
	hipnoterapi - 0043_2R
	hipnoterapi - 0044_1L
	hipnoterapi - 0044_2R
	hipnoterapi - 0045_1L
	hipnoterapi - 0045_2R
	hipnoterapi - 0046_1L
	hipnoterapi - 0046_2R
	hipnoterapi - 0047_1L
	hipnoterapi - 0047_2R
	hipnoterapi - 0048_1L
	hipnoterapi - 0048_2R
	hipnoterapi - 0049_1L
	hipnoterapi - 0049_2R
	hipnoterapi - 0050_1L
	hipnoterapi - 0050_2R
	hipnoterapi - 0051_1L
	hipnoterapi - 0051_2R
	hipnoterapi - 0052_1L
	hipnoterapi - 0052_2R
	hipnoterapi - 0053_1L
	hipnoterapi - 0053_2R
	hipnoterapi - 0054_1L
	hipnoterapi - 0054_2R
	hipnoterapi - 0055_1L
	hipnoterapi - 0055_2R
	hipnoterapi - 0056_1L
	hipnoterapi - 0056_2R
	hipnoterapi - 0057_1L
	hipnoterapi - 0057_2R
	hipnoterapi - 0058_1L
	hipnoterapi - 0058_2R
	hipnoterapi - 0059_1L
	hipnoterapi - 0059_2R
	hipnoterapi - 0060_1L
	hipnoterapi - 0060_2R
	hipnoterapi - 0061_1L
	hipnoterapi - 0061_2R
	hipnoterapi - 0062_1L
	hipnoterapi - 0062_2R
	hipnoterapi - 0063_1L
	hipnoterapi - 0063_2R
	hipnoterapi - 0064_1L
	hipnoterapi - 0064_2R
	hipnoterapi - 0065_1L
	hipnoterapi - 0065_2R
	hipnoterapi - 0066_1L
	hipnoterapi - 0066_2R
	hipnoterapi - 0067_1L
	hipnoterapi - 0067_2R
	hipnoterapi - 0068_1L
	hipnoterapi - 0068_2R
	hipnoterapi - 0069_1L
	hipnoterapi - 0069_2R
	hipnoterapi - 0070_1L
	hipnoterapi - 0070_2R
	hipnoterapi - 0071_1L
	hipnoterapi - 0071_2R
	hipnoterapi - 0072_1L
	hipnoterapi - 0072_2R
	hipnoterapi - 0073_1L
	hipnoterapi - 0073_2R
	hipnoterapi - 0074_1L
	hipnoterapi - 0074_2R
	hipnoterapi - 0075_1L
	hipnoterapi - 0075_2R
	hipnoterapi - 0076_1L
	hipnoterapi - 0076_2R
	hipnoterapi - 0077_1L
	hipnoterapi - 0077_2R
	hipnoterapi - 0078_1L
	hipnoterapi - 0078_2R
	hipnoterapi - 0079_1L
	hipnoterapi - 0079_2R
	hipnoterapi - 0080_1L
	hipnoterapi - 0080_2R
	hipnoterapi - 0081_1L
	hipnoterapi - 0081_2R
	hipnoterapi - 0082_1L
	hipnoterapi - 0082_2R
	hipnoterapi - 0083_1L
	hipnoterapi - 0083_2R
	hipnoterapi - 0084_1L
	hipnoterapi - 0084_2R
	hipnoterapi - 0085_1L
	hipnoterapi - 0085_2R
	hipnoterapi - 0086_1L
	hipnoterapi - 0086_2R
	hipnoterapi - 0087_1L
	hipnoterapi - 0087_2R
	hipnoterapi - 0088_1L
	hipnoterapi - 0088_2R
	hipnoterapi - 0089_1L
	hipnoterapi - 0089_2R
	hipnoterapi - 0090_1L
	hipnoterapi - 0090_2R
	hipnoterapi - 0091_1L
	hipnoterapi - 0091_2R
	hipnoterapi - 0092_1L
	hipnoterapi - 0092_2R
	hipnoterapi - 0093_1L
	hipnoterapi - 0093_2R
	hipnoterapi - 0094_1L
	hipnoterapi - 0094_2R
	hipnoterapi - 0095_1L
	hipnoterapi - 0095_2R
	hipnoterapi - 0096_1L
	hipnoterapi - 0096_2R
	hipnoterapi - 0097_1L
	hipnoterapi - 0097_2R
	hipnoterapi - 0098_1L
	hipnoterapi - 0098_2R
	hipnoterapi - 0099_1L
	hipnoterapi - 0099_2R
	hipnoterapi - 0100_1L
	hipnoterapi - 0100_2R
	hipnoterapi - 0101_1L
	hipnoterapi - 0101_2R
	hipnoterapi - 0102_1L
	hipnoterapi - 0102_2R
	hipnoterapi - 0103_1L
	hipnoterapi - 0103_2R
	hipnoterapi - 0104_1L
	hipnoterapi - 0104_2R
	hipnoterapi - 0105_1L
	hipnoterapi - 0105_2R
	hipnoterapi - 0106_1L
	hipnoterapi - 0106_2R
	hipnoterapi - 0107_1L
	hipnoterapi - 0107_2R
	hipnoterapi - 0108_1L
	hipnoterapi - 0108_2R
	hipnoterapi - 0109_1L
	hipnoterapi - 0109_2R
	hipnoterapi - 0110_1L
	hipnoterapi - 0110_2R
	hipnoterapi - 0111_1L
	hipnoterapi - 0111_2R
	hipnoterapi - 0112_1L
	hipnoterapi - 0112_2R
	hipnoterapi - 0113_1L
	hipnoterapi - 0113_2R
	hipnoterapi - 0114_1L
	hipnoterapi - 0114_2R
	hipnoterapi - 0115_1L
	hipnoterapi - 0115_2R
	hipnoterapi - 0116_1L
	hipnoterapi - 0116_2R
	hipnoterapi - 0117_1L
	hipnoterapi - 0117_2R
	hipnoterapi - 0118_1L
	hipnoterapi - 0118_2R
	hipnoterapi - 0119_1L
	hipnoterapi - 0119_2R
	hipnoterapi - 0120_1L
	hipnoterapi - 0120_2R
	hipnoterapi - 0121_1L
	hipnoterapi - 0121_2R
	hipnoterapi - 0122_1L
	hipnoterapi - 0122_2R
	hipnoterapi - 0123_1L
	hipnoterapi - 0123_2R
	hipnoterapi - 0124_1L
	hipnoterapi - 0124_2R
	hipnoterapi - 0125_1L
	hipnoterapi - 0125_2R
	hipnoterapi - 0126_1L
	hipnoterapi - 0126_2R
	hipnoterapi - 0127_1L
	hipnoterapi - 0127_2R
	hipnoterapi - 0128_1L
	hipnoterapi - 0128_2R
	hipnoterapi - 0129_1L
	hipnoterapi - 0129_2R
	hipnoterapi - 0130_1L
	hipnoterapi - 0130_2R
	hipnoterapi - 0131_1L
	hipnoterapi - 0131_2R
	hipnoterapi - 0132_1L
	hipnoterapi - 0132_2R
	hipnoterapi - 0133_1L
	hipnoterapi - 0133_2R
	hipnoterapi - 0134_1L
	hipnoterapi - 0134_2R
	hipnoterapi - 0135_1L
	hipnoterapi - 0135_2R
	hipnoterapi - 0136_1L
	hipnoterapi - 0136_2R
	hipnoterapi - 0137_1L
	hipnoterapi - 0137_2R
	hipnoterapi - 0138_1L
	hipnoterapi - 0138_2R
	hipnoterapi - 0139_1L
	hipnoterapi - 0139_2R
	hipnoterapi - 0140_1L
	hipnoterapi - 0140_2R
	hipnoterapi - 0141_1L
	hipnoterapi - 0141_2R
	hipnoterapi - 0142_1L
	hipnoterapi - 0142_2R
	hipnoterapi - 0143_1L
	hipnoterapi - 0143_2R
	hipnoterapi - 0144_1L
	hipnoterapi - 0144_2R
	hipnoterapi - 0145_1L
	hipnoterapi - 0145_2R
	hipnoterapi - 0146_1L
	hipnoterapi - 0146_2R
	hipnoterapi - 0147_1L
	hipnoterapi - 0147_2R
	hipnoterapi - 0148_1L
	hipnoterapi - 0148_2R
	hipnoterapi - 0149_1L
	hipnoterapi - 0149_2R
	hipnoterapi - 0150_1L
	hipnoterapi - 0150_2R
	hipnoterapi - 0151_1L
	hipnoterapi - 0151_2R
	hipnoterapi - 0152_1L
	hipnoterapi - 0152_2R
	hipnoterapi - 0153_1L
	hipnoterapi - 0153_2R
	hipnoterapi - 0154_1L
	hipnoterapi - 0154_2R
	hipnoterapi - 0155_1L
	hipnoterapi - 0155_2R
	hipnoterapi - 0156_1L
	hipnoterapi - 0156_2R
	hipnoterapi - 0157_1L
	hipnoterapi - 0157_2R
	hipnoterapi - 0158_1L
	hipnoterapi - 0158_2R
	hipnoterapi - 0159_1L
	hipnoterapi - 0159_2R
	hipnoterapi - 0160_1L
	hipnoterapi - 0160_2R
	hipnoterapi - 0161_1L
	hipnoterapi - 0161_2R
	hipnoterapi - 0162_1L
	hipnoterapi - 0162_2R
	hipnoterapi - 0163_1L
	hipnoterapi - 0163_2R
	hipnoterapi - 0164_1L
	hipnoterapi - 0164_2R
	hipnoterapi - 0165_1L
	hipnoterapi - 0165_2R
	hipnoterapi - 0166_1L
	hipnoterapi - 0166_2R
	hipnoterapi - 0167_1L
	hipnoterapi - 0167_2R
	hipnoterapi - 0168_1L
	hipnoterapi - 0168_2R
	hipnoterapi - 0169_1L
	hipnoterapi - 0169_2R
	hipnoterapi - 0170_1L
	hipnoterapi - 0170_2R
	hipnoterapi - 0171_1L
	hipnoterapi - 0171_2R
	hipnoterapi - 0172_1L
	hipnoterapi - 0172_2R
	hipnoterapi - 0173_1L
	hipnoterapi - 0173_2R
	hipnoterapi - 0174_1L
	hipnoterapi - 0174_2R
	hipnoterapi - 0175_1L
	hipnoterapi - 0175_2R
	hipnoterapi - 0176_1L
	hipnoterapi - 0176_2R
	hipnoterapi - 0177_1L
	hipnoterapi - 0177_2R
	hipnoterapi - 0178_1L
	hipnoterapi - 0178_2R
	hipnoterapi - 0179_1L
	hipnoterapi - 0179_2R
	hipnoterapi - 0180_1L
	hipnoterapi - 0180_2R
	hipnoterapi - 0181_1L
	hipnoterapi - 0181_2R
	hipnoterapi - 0182_1L
	hipnoterapi - 0182_2R
	hipnoterapi - 0183_1L
	hipnoterapi - 0183_2R
	hipnoterapi - 0184_1L
	hipnoterapi - 0184_2R
	hipnoterapi - 0185_1L
	hipnoterapi - 0185_2R
	hipnoterapi - 0186_1L
	hipnoterapi - 0186_2R
	hipnoterapi - 0187_1L
	hipnoterapi - 0187_2R
	hipnoterapi - 0188_1L
	hipnoterapi - 0188_2R
	hipnoterapi - 0189_1L
	hipnoterapi - 0189_2R
	hipnoterapi - 0190_1L
	hipnoterapi - 0190_2R
	hipnoterapi - 0191_1L
	hipnoterapi - 0191_2R
	hipnoterapi - 0192_1L
	hipnoterapi - 0192_2R
	hipnoterapi - 0193_1L
	hipnoterapi - 0193_2R
	hipnoterapi - 0194_1L
	hipnoterapi - 0194_2R
	hipnoterapi - 0195_1L
	hipnoterapi - 0195_2R
	hipnoterapi - 0196_1L
	hipnoterapi - 0196_2R
	hipnoterapi - 0197_1L
	hipnoterapi - 0197_2R
	hipnoterapi - 0198_1L
	hipnoterapi - 0198_2R
	hipnoterapi - 0199_1L
	hipnoterapi - 0199_2R
	hipnoterapi - 0200_1L
	hipnoterapi - 0200_2R
	hipnoterapi - 0201_1L
	hipnoterapi - 0201_2R
	hipnoterapi - 0202_1L
	hipnoterapi - 0202_2R
	hipnoterapi - 0203_1L
	hipnoterapi - 0203_2R
	hipnoterapi - 0204_1L
	hipnoterapi - 0204_2R
	hipnoterapi - 0205_1L
	hipnoterapi - 0205_2R
	hipnoterapi - 0206_1L
	hipnoterapi - 0206_2R
	hipnoterapi - 0207_1L
	hipnoterapi - 0207_2R
	hipnoterapi - 0208_1L
	hipnoterapi - 0208_2R
	hipnoterapi - 0209_1L
	hipnoterapi - 0209_2R
	hipnoterapi - 0210_1L
	hipnoterapi - 0210_2R
	hipnoterapi - 0211_1L
	hipnoterapi - 0211_2R
	hipnoterapi - 0212_1L
	hipnoterapi - 0212_2R
	hipnoterapi - 0213_1L
	hipnoterapi - 0213_2R
	hipnoterapi - 0214_1L
	hipnoterapi - 0214_2R
	hipnoterapi - 0215_1L
	hipnoterapi - 0215_2R
	hipnoterapi - 0216_1L
	hipnoterapi - 0216_2R
	hipnoterapi - 0217_1L
	hipnoterapi - 0217_2R
	hipnoterapi - 0218_1L
	hipnoterapi - 0218_2R
	hipnoterapi - 0219_1L
	hipnoterapi - 0219_2R
	hipnoterapi - 0220_1L
	hipnoterapi - 0220_2R
	hipnoterapi - 0221_1L
	hipnoterapi - 0221_2R
	hipnoterapi - 0222_1L
	hipnoterapi - 0222_2R
	hipnoterapi - 0223_1L
	hipnoterapi - 0223_2R
	hipnoterapi - 0224_1L
	hipnoterapi - 0224_2R
	hipnoterapi - 0225_1L
	hipnoterapi - 0225_2R
	hipnoterapi - 0226_1L
	hipnoterapi - 0226_2R
	hipnoterapi - 0227_1L
	hipnoterapi - 0227_2R
	hipnoterapi - 0228_1L
	hipnoterapi - 0228_2R
	hipnoterapi - 0229_1L
	hipnoterapi - 0229_2R
	hipnoterapi - 0230_1L
	hipnoterapi - 0230_2R
	hipnoterapi - 0231_1L
	hipnoterapi - 0231_2R
	hipnoterapi - 0232_1L
	hipnoterapi - 0232_2R
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa



