Biling Alti, Hipnoz

Biling ve bilingalti iki ayri eylem sahasindan ibarettir. Bilingli zihniniz akil ylriten
bélimdiir. Ornegin okuyacaginiz kitaplari, oturacaginiz evi ve birlikte
yasayacaginiz esinizi bu bélimu kullanarak segersiniz. Blitlin kararlan bilingli
zihninizi kullanarak alirsiniz. Ote yandan, kendi adiniza hicbir bilincli secim
yapmasaniz da kalbiniz otomatik fonksiyonlarini sirdirir, sindirim, solunum ve
dolasim sistemi bilingli zihninizin kontrollinden bagimsiz olarak galisir.

Bilingaltiniz kendisine gonderilen her seyi ya da bilingli zihninizde inandiginiz
her seyi iceri kabul eder. Bilingli zihniniz gibi bunlar Gzerinde akil yiritmez,
tersini empoze etme yoniinde girisimlerde bulunmaz. Bilingaltiniz, iyi ya da kotu
her tlrli tohumu yeserten bir toprak gibidir. Distnceleriniz de aktiftir ve bu
tohumlara benzetilebilir. Bilingaltinizdaki olumsuz, yok edici dustinceler belli bir
zaman icinde kendilerine paralel deneyimleri karsiniza ¢ikaracaktir.

Unutmayin, bilingaltiniz, dislincelerinizin iyi ya da koétu, dogru ya da yanlis olup
olmadigini kanitlamaya ugrasmaz; yalnizca duslincelerinizin ve onerilerinizin
yapisina gore karsilik verir. Ornegin, bilincli zihninizle bir seyin dogru oldugunu
tahmin ediyorsaniz, bu sey yanlis bile olsa, bilincaltiniz bunu dogru bir diistince
olarak iceri alacak ve kaginilmaz bir bicimde bunu izleyen deneyimleri
yasaminiza ¢ekecektir; tek neden bunun bilincinizdeyken dogru bir sey gibi
kabul edilmesidir.



Psikologlarin Uyguladigi Deneyler

Psikologlarin ve hipnoterapistlerin hipnotizma altindaki insanlara uyguladiklari
sayisiz deneyler, bilingaltinin, akil ylrGtme islemi icin gerekli ayiklama ve
karsilastirma islemlerini yapamadigini gdstermistir. Bu deneylerin tekrar tekrar
gosterdigi sey, ne kadar yanlis olursa olsun bilingaltinin her 6neriyi kabul ettigi
olmustur. Oneriyi bir kez iceri kabul ettiginde verilen o énerinin yapisina uygun
olarak karsilik verir.

Bir hipnozcu, herhangi bir denege kendisinin Napoleon Bonaparte ya da bir kedi
veya bir kopek oldugunu soylediginde, denegin bunu sasmaz bir kesinlikle
dogru olarak kabul edip ona gore karsilik verdigini gostermesi bilingaltinizin
oneriler karsisindaki uysalligini gdsteren bir deneydir. Denek o stire icinde farkl
bir kisilik gosterir ve uzman kendisine ne demisse o olduguna inanir.

Uzman bir hipnozcu, hipnoz altina aldigi 6grencilerinden birine o denegin
sirtinin kasindigini, bir digerine burnunun kanadigini, baska birine mermer bir
heykel oldugunu ve birine de sicakligin sifirin altina distiglini ve dondugunu
soyleyebilir. Bu deneklerin her biri de bu iddialari kabul edecek ve bulunduklari
cevrelerden tamamen bagimsiz olarak kendilerine séylenen kosullan
yasayacaklardir.

Bu basit drnekler, akil yiriten bilingli zihniniz ile belli bir kisilige sahip olmayan
ve bilingli zihnin dogru olduguna inandigl her seyi dogru kabul eden ve segici
olmayan bilingaltiniz arasindaki farki agik¢a ortaya koymaktadir. Ruhunuza sifa,



ilham ve nese sacan dustinceleri, fikirleri ve 6nermeleri segmenin 6nemi
buradan anlasiimalidir.

Bilingcaltinizin muazzam bir glcu vardir. Size ilham verir, rehberlik eder, hafiza
deponuzdaki isimleri, olgulari ve manzaralari ortaya cikarir.

Bilingaltiniz kalp atislarinizi baslatmistir. Kan dolasiminizi denetler, sindiriminizi
diizenler, 6zimseme ve temizleme islevi gorur. Bir lokma ekmek yediginizde
bilingaltiniz bunu dokulara, kaslara, kemiklere ve kana gonderir. Bu islemler
diinya Gzerinde yasamis olan en bilge kisiyi bile asar.

Bilingaltiniz bedeninizin bitlin hayati fonksiyonlarini ve islemlerini denetler ve
batln sorularin cevabini bilir.

Bilingaltiniz asla uyumaz, asla dinlenmez. Her zaman is basindadir. Basarmayi
istediginiz belli bir seyi uyumadan az 6nce acik ve net bir bicimde bilingalt
zihninize aktarirsaniz onun mucizeler yaratan gliciinii gorebilirsiniz. Kendi
icinizde tasidiginiz boyle bir glict fark etmek sizi ¢cok sevindirecektir, boylece
rahatlayacak ve istediginiz sonuca ulasacaksiniz. O halde burada, diinyayi
dondiiren, gezegenleri yoriingelerinde ¢eviren ve glinesin parlamasini saglayan
glcle sizi temasa geciren bir bilgelik ve gli¢c kaynagi vardir.

Bilingaltiniz ideallerinizin, hedeflerinizin ve fedakarlik dirtilerinizin kaynagidir.
Shakespeare, kendi zamaninin siradan insanlarinin derinliklerinde sakli biyuk
gergekleri bilingalti yoluyla algilamistir. Yunanli blyuik heykeltiras Phidias'in
glzelligi, diizeni ve simetriyi ve orantiyl, mermer ve bronza yansitmasi da
siiphesiz bilincaltindan aldigi cevaplar sayesinde ortaya cikmistir. italyan sanatci
Raphale'in Meryem Ana'yi ¢izmesini, Ludwig van Beethoven'in senfonilerini
bestelemesini de bilingalti saglamistir.



1955 yilinda, Hindistan, Risikes'teki Yoga Forest Universite-si'nde bazi
seminerler verdim ve bir ara Bombay'dan gelen bir cerrahla tanistim. Bu adam
bana, eter veya diger anestezi yontemlerinin heniiz kesfedilmedigi zamanlarda
Bengal'de calisan Dr. James Esdaille adl bir iskog cerrahtan séz etti. Dr. Esdaille
1843 ve 1846 yillari arasinda gesitli uzuvlarin kesilmesi, timarlerin alinmasi ve
kanser ameliyatlari, goz, kulak ve bogaz operasyonlari da dahil olmak tzere dort
yuz kadar ameliyata girmis. Batlin bu operasyonlari yalnizca zihinsel anestezi
kullanarak yapmis. Risikes'teki Hintli doktorun soyledigine gore, Dr. Esdaille'in
ameliyat ettigi hastalar arasindaki ameliyat sonrasi kayip sayisi, muhtemelen
yuzde iki ya da Ug¢ gibi son derece disikmus. Hastalar hicbir aci hissetmemisler,
operasyon sirasinda 6len ise hi¢ olmamis.

Dr. Esdaille, hipnoz altina aldigi tim hastalarinin bilingaltlarina hicbir enfeksiyon
ya da septik durumun olmayacagini sokmustur. Dikkat edin, bu olay, bakteri
kaynakli hastaliklarin kesfinden ve sterilize edilmemis aletlerden ve virisla
organizmalardan kaynaklanan enfeksiyonlara dikkat ceken Louis Pasteur,
Joseph Lister ve diger bilim insanlarindan daha 6nceki zamanlarda gegiyordu.

Bu Hintli cerrah bu kadar distk 6lim oraninin ve minimuma ¢ekilen enfeksiyon
oraninin Dr. Esdaille'in hastalarinin bilingaltina girdigi dnerilerden
kaynaklandigini soylemistir. Hastalar da kendilerine verilen 6neriler
dogrultusunda tepki vermislerdi.

iki yuiz yildan fazla bir zaman 6nce bir cerrahin, bilingaltinin mucizeler yaratan
glcinl kesfetmis oldugunu distintince bunun ne kadar fevkalade bir olay
oldugunu hissedebiliriz. Bir an durup da bilingaltinizin bu transandantal
glglerini distindtgiiniiz zaman iginizi mistik bir UGrpertinin kapladigini
hissetmiyor musunuz? Bilingaltinin, gdzle gorilmeyenleri gérme, kulakla
duyulmayanlari duyma gibi, zaman ve mekandan bagimsizligi, tim aci ve
sikintilardan kurtarabilme ve bitln problemlerin ¢coziimlerini bulabilme
kapasitesi gibi duyum 6tesi algilamalarini bir diistiniin. Tim bunlar ve bunlar
gibi daha pek ¢ok sey, icinizde yer alan ve sizin zekanizi kat kat asan ve sizi



hayrete disuren bir zekanin ve gliciin varhgini gostermektedir. Tim bu
deneyimler sizi sevindirecek ve kendi bilingaltinizin mucizeler yaratan glicline
inanmanizi saglayacaktir.

Unutkanhgin nedenleri nelerdir? Unutmanin yarari var midir? Unutkanhgi
engellemek igin neler yapabiliriz? Macnair ve Kahn Bellek Bozukluklari Kendi
Kendine Degerlendirme Olgegi...

Aslinda unutma denen bir olay yoktur, unutma yerine hatirlaya-mama demek
daha dogrudur. Cinkul insan yasadigl ve duydugu her seyi hafizasinin bir
kosesinde saklar ve yeri geldiginde biling diizeyine ¢ikarir. Bilincimize
citkaramadigimiz seyler ise bilingdisini olusturur. Aslinda bizim
hatirlayamadigimiz seyler bilingdisimizda bulunmaktadir, mihim olan bunlari
bilincimize ¢ikarabilmektir. Bilincimize ¢ikaramadigimiz seyler hipnoz ile veya
serbest ¢agrisim yolu ile bilincimize ¢ikarilabilir. Burada 6nemle lGzerinde
durdugumuz nokta, unutmayi daha dogrusu hatirlayamama durumunu nasil
azaltabilecegimizdir.

Unutkanhgin Nedenleri

Unutkanhgin nedenleri arasina bircok norolojik ve psikiyatrik hastalik girebilir.
Bunlar arasinda en sik bilinenleri bunama, ¢okiintl ve diger merkezi sinir
sistemini etkileyen hastaliklardir. Unutmanin hastalik olmadan da
yasanabilecegi soylenebilir. Yani bilincimizde olan seyleri hatirlamamizi
zorlastiran etkenlerin baskalarini su sekilde siralayabiliriz:

1. Stresli yasam kosullari
2. Gereksiz ve 6nemsiz seylerin hafizaya alinmasi

3. Bir isi 6grenirken birden fazla seyle ugrasmak (gazete okurken televizyon
izlemek gibi)

4. Dikkati yogunlastirmayi azaltan etkenler (dikkat eksikligi ve kaygi durumlari)

5. Yapilan ise gereken 6nemi vermeme



6. Daginik ve kaotik ¢alisma diizeni

7. Ogrenme ve hafizada tutma tekniklerinin yeterince bilinmemesi

Bitun bu sayilan etkenler, 6grendigimiz seyi hatirlamamizi zorlastirarak, bizi
unutkanlik dedigimiz problemle karsi karsiya getirir.

Unutmanin Yarari

Aslinda unutkanlik bazi yonlerden insan igin oldukga yararli bir durumdur. Bir
an insanin yasadigi kotu olaylari unutmadigini distinelim. Bu durumda tim
yasaminin sikintili bir hale gelmesi s6z konusu olacaktir. Kisi etrafindakilerin
siirekli olumsuz yonlerini hatirlayarak huzursuz olacaktir. Oyleyse unutma bu
yonden oldukga yararhdir.

Unutkanhgi Engelleme

Ozellikle unutkanligi engellemek icin yapilacak bazi seyler vardir: Bunlarin
basinda, bir seyi hafizaya alirken dikkat ve konsantrasyonu zirve noktasina
tasimak gelir. Bir konuya ne kadar ¢ok dikkat verilirse, konu o kadar kolay
hafizaya alinacak ve o kadar kolay hatirlanacaktir. Bu durumda ¢evrede dikkati
dagitacak baska uyarilarin olmamasi gerekir.

Bir konuya ne kadar 6nem veriyorsaniz, o konu hafizanizda o kadar uzun siire
canli kalacak ve hatirlamaniz kolay olacaktir. Yani kayit yaparken énemli oldugu
konusunda enerjinizi yogunlastirmaya calisin.

Cagrisimlari kullanmak suretiyle uygulanan hatirlama teknikleri mevcuttur. Bu
durumda hafizaniza kaydettiginiz seyi hatirlatacak bir cagrisim nesnesini de
trafik isareti gibi zihninize yazmalisiniz. Mesela, bir telefon numarasi
ezberlerken o numarayi ¢agristiracak bir sey, 6rnegin dogum tarihiniz, kapi



numaraniz, yasiniz, evlilik tarihiniz gibi numaralardan yola ¢ikarak daha kolay
ezberleyebilirsiniz.

Gerekli gereksiz bircok seyi ezberlemeye ¢alismak da kaydedilen bilgilerin
hatirlanmasini zorlastiracaktir.

* %k *k

Bir zamanlar Hintli bir yogi, Kalklta Tip Birligi dntinde kalp atimlarini
durdurabilecegini gostermisti. Doktorlar, bazi hilelerden kuskulanip adami bir
rontgen makinesine soktular ve kalbine baktilar; saskinlik icinde kalbin
gercekten durdugunu ve adamin, onlar rontgen ekraniniizlerken kalbini altmis
saniyeye dek durdurabildigini gérdiler. Cogu yoginin yillar siiren egitim
sonunda ayni derecede dikkate deger seyleri basarabildigi, 6rnegin, yanaklarina
igneler saplayabildigi, Ganj nehrinde yikamak i¢in barsaklarmi disariya
cikarabildigi ve dillerini alinlarina degecek kadar gelistirebildikleri soylenir.

Orta ¢agda, histerik genc kizlar kutsa! izler -yani derileri (izerinde kabarik
cizgilerle olusan desenler- ortaya ¢ikarabilmislerdir. Avuglarinda hag bigimi
lekeler olan pek ¢ok kiz bildirilmistir.

Bazi garip gosterilerde, hicbir agr belirtisi gostermeden sapka ignelerini
bedenlerine saplayan insanlar gorilir. Cogu kisi, Houdini'nin, kanama
olmaksizin ya da herhangi bir agri belirtisi gdéstermeksizin yanaklarina igneler
sapladigini gérmustar.

Hipnotize edilen kisilerde de ¢cokluk bunlarin bazilari yaptirilabilir. Bedenlerine
ya da yanaklarina igneler saplanirken agri duymamalari ya da kanama olmamasi
saglanabilir. Kollarina yapistirilan yara bantlarinin altinda kabartilar
olusturulabilir.



Kalbin eylemi, kabarciklarin olusumu ve belki bir dereceye degin agri duyumu,
duygularla hastaliklarin iliskisini tartisirken tanistigimiz P ve S sinirleri tarafindan
kontrol edilebilir. Bu sinirler, sinir sisteminin, olagan kosullarda istem giici ile
kontrol edilemedigi ve birey, lzerinde diistinmezken duygulara karsi otomatik
yanitlari ylrattligu icin, 'otonom' adi verilen -ki bu otomatik ile cok yakin
anlamlidir- kesimine baghdir. Béylece 6fkeli oldugumuzda kalbimiz otomatik
olarak daha hizl atar, derimiz kizarir ve agriyi olagandan daha az duyariz.
Korktugumuz zaman kalbimiz bir atimi atlayabilir, derimiz solar ve en hafif
agriya duyarh hale geliriz.

Bu, bize, hipnotizmanin bir tanimini saghyor: hipnoz, otonom sinir sisteminin,
tepkileri istemli olabilecek bigcimde, kismen kontrol altina alindigi bir durumdur.
Yogilerde oldugu gibi bireyin kendi denetiminde olabilir ya da kisilerin hipnotize
edilmesinde oldugu gibi bir baska kisinin denetiminde. ikinci durumda
hipnotistin telkinleri ile alisiimadik seyler yaptiriilmadan 6nce denek az ya ¢ok
uyur. Otonom sistem, duygularla iliskili oldugundan hipnotizma, bilingli telkin
ve istekle fiziksel ve de zihinsel duygusal tepkileri gecici olarak etkileyen bir
yontemdir diyebiliriz.

Bu, hipnoz altinda nevrotik belirtilerin bazen nasil da etkilenebildigim
anlamamiza olanak verir. Bu belirtiler, imgelerden geldikleri icin, s6z konusu
imgelerin degistirilmesinden etkilenebilirler. Ornegin, Si Seifuss'un nevrozu,
kendisine iliskin 'on kisinin 6liminden sorumlu kéta bir adam' imgesinden
kaynaklaniyordu. Bu imge, hipnoz altinda enerjisini desarj ettiginde Si daha iyi
oldu. Hipnoz altinda belirtileri iyilestiren imge degistirme yonteminin aynisi ile
belirtiler Uretilebilir. Bir parca yara bandinin altinda bir kabarti olusturan
hipnotize bir denekte hipnotist, denege, kolunda bir kabariklik bulunan yeni bir
imgesini betimlemis ve bedeni bu yeni imgeye uyacak bicimde degismistir.

imgeleri distan bir kisi tarafindan kolayca yogrulabilen, telkine yatkin bir kiside,
belirtinin iyilesmesi kalici olabilir. Daha sik olarak, iyilesme yalnizca gegicidir.
Eger gercekdisi imge yillar stren i¢sel stresler sonucu carpilmigsa sagaltimin



etkisi kisa strede yok olacaktir, clinkl aga¢ yasken egilmistir ve yasl agac kolay
kolay diizeltilmez, olsa olsa bir stre dlizglinmus gibi goriinecek bir bicimde
bikulebilir. Eger belirtiler geg yaslarda, aclik, atesli hastalik, savas, korku,
yaralanma ya da belirsizlik gibi bir dis stresten kaynaklanmissa hipnozla
saglanan rahatlama daha kalici olabilir. Baska bir deyisle, belirtiler, daha ¢ok
cocuklugun bitmemis islerine dayaniyorsa, hipnozla iyilestirilmeleri, son
zamanlarin bitmemis islerinden ileri gelenlere gore daha zordur. Gerilimler ne
denli yakin gecmisten geliyorsa iyilesme o denli kalicidir. Bir savas sirasinda
hipnozun, savas alani yakininda, hastanin evine gitmesinden sonrasina gore
daha iyi sonug¢ vermesinin nedeni budur.

Hipnoz, nevrotik belirtileri cabucak gidermenin en iyi yolu mudur? Bu, daha ¢ok
terapistin kisiligine baghdir. Bazilari, olagan psikoterapi ile daha iyisini yapar,
clnk iyilestirici glgleri, psikiyatrik bir goriisme sirasinda, hip-notik bir seansa
gore ¢ok daha buylk bir avantaj olusturur. Herhangi bir psikiyatrik sagaltimin
basarisi, olasilikla (her ikisi de bunun ayirdinda olsun ya da olmasin) hastanin
id'i ile terapist arasindaki iliskiye baglidir ve bazi terapistler, hastanin id'ini
hipnotizmayla, bazilari ise konusma ve dinlemeyle daha kolay etkilerler.
Herhangi bir Psikiyatrist tarafindan uygulandiginda hangi yontem en iyi
sonuglari ortaya ¢ikariyorsa, doktorun insanlari sagaltmada en etkin yolu odur.

Hipnotik sagaltim, basitge hastayi hipnotize edip imgelerini degistirmekten
daha 6tede bir seydir. Degistirilmis imgelerin, kisinin uyaniklk kisiligine uygun
olmasi gerekir. Bu, genellikle hipnoz bittikten sonra tartisma seanslari anlamina
gelir. Cogu Psikiyatrist, ayni belirtileri, ayni siire icinde, hipnoz olmaksizin da
iyilestirebilecegine ve daha iyi sonuglar alabilecegine inanir; ¢linkli baslangigtan
itibaren degismis imgeler hastanin normal kisiliginin bir pargasi haline gelmistir,
ayriea belirtiler kadar belirtilerin altinda yatan nevrozun da sagaltilmasi
baslayabilir ki bu hipnoz altindaki hasta icin genellikle s6z konusu degildir. Bu
psikiyatrisiler, histerik ses kisikhgini, elli dakikalik bir hipnoz seansi yerine elli
dakikalik bir goriisme ile giderdiklerinde hastaya daha kalici bir iyilik
yapabildiklerini distndrler.

Hipnotizmada, terapistin, yerine bir sey koymadan belirtiyi ortadan kaldirmasi
tehlikesi vardir. Nevrotik belirtiler, doyurulmamis id arzularinin yerine gectikleri



icin, belirtiyi yok etmek, deneyimsiz gézlere daha iyiymis gibi gériinmesine
karsin bazen bireyi glclendirecegine zayif dusurebilir. Dr. Treece, Horaoe
Volk'un sesini diizelttiginde Horace'in sikintili ve depresif bir hal aldigini
animsiyoruz. Yalnizca sesini etkileyen bir bozuklugun yerine, tim kisiligini
etkileyen bir bozukluk geg¢mis ve onu eskisine gore islerini daha da yuritemez
hale getirmisti. Dr. Treece, deneyimli bir Psikiyatrist oldugundan Horace'i
konusturdugu zaman 'sagaltimi' ile gururlanmadi, ¢linki sagaltimin en 6nemli
kesiminin henilz basladiginin ayirtindaydi: Horace'in belirtilerine neden olan
gerilimleri gidermenin bir yolunu bulmasi gerekiyordu.

Doga'nin ¢6zim, genellikle en iyisidir ve eger biz karsiliginda hicbir sey
sunmadan hastadan bu ¢6ziimu alacak olursak onu eskisinden de kot edecek
yeni bir belirtinin ortaya ¢ikmasi cok olasidir. Bu ytzden bir hip-notist histerik
bir karin agrisini 'iyilestirebilir' ama hasta birkag hafta sonra 'kér' olabilir. Bazen,
hipnoz altinda elde edilen bilgiler kullanilarak ya ea hastanin gerilimlerini
giderecek daha az zararh bir yol bulmak igin hipnoz sonrasi gérismeler
yapilarak buna engel olunabilir. Bazi olgularda, psikiyatriktin imgesinin sagladigi
destek, kisinin kendini belirtisiyle oldugundan daha glivencede duyumsamasina
yol acabilir ve psikiyatriktin, gerektiginde kendisine yardim etmek lzere hazir
oldugunu bildigi sirece, gorunir bir belirtiden arinmis kalabilir.

Buglinlerde hipnotizmaya yoneltilen ilginin blylk kismi, onun bir anestezi
yontemi olarak kullanilmasindandir. Dogumda, discilikte ve klictiik ameliyatlarda
agri kesici olarak basariyla kullanilmistir. Bir anestezik maddenin bilinen tehlike
ve rahatsizliklarini tasimadigi icin etkin bicimde kullanabilenlerin elinde hipnoz,
iyi bir aragtir ve o kisilerin sayisi da giderek artmaktadir. Blylk ameliyatlarda,
hatta dogumda kullanilmasi yine de risklidir; kesin olmama olasihgi vardir ve
herkese uygulanamaz ¢inki basari icin gerekli uyku derinligi her zaman
saglanamaz. Ayrica, eger 6nceden duygusal karmasa icinde bulunan insanlara
uygulanacak olursa kotl art etkilerin ortaya ¢ikmasi olasidir.



Hipnotizma, her zaman toplumun ilgisini cekmistir, cinki dramatik ve
gizemlidir. Bazi hastalarin daha tam ama daha az gosterisli sagaltimlar yerine
hipnozdan etkilenmelerinin nedeni budur. Akillari bu bicimde calisanlar
tarafindan hipnoz bir sahne ve salon hilesi olarak kullanilabilir. Bazi Hint
fakirlerinin, insan gruplarini ayni anda hipnotize edebildigi sdylenir. Bu,
Amerika'da da sahne, radyo ve televizyonda yapilan bir seydir. Bazi daha saygin
hipnotistler, grup hipnozunu, hastalari sagaltmak icin kullanirlar ama bu, degeri
kanitlanmasi gereken, deneysel bir yontemdir. Cogu insana kesinlikle
onerilemez, ¢linkl bazi olgularda, 6zellikle paranoidlerde, 6ncekinden da
karmasik bir duruma yol agabilir.

Su andaki bilgilerimizin 1s18inda, hipnoz hakkinda yaygin bicimde sorulan bazi
sorular, asagidaki bicimde yanitlanabilir:

1. Baziinsanlar, bilgileri ve onaylari olmaksizin hipnotize edilebilirler.

2. Hipnozla 'bir seyleri daha iyi yapan'insanlar, yeterli giidilenme ile, onlari,
hipnoz olmaksizin da iyi yapabilirler.

3. Hipnoz, toplumdisi ve suc olusturan amaclar icin kullanilabilir.*

4. Bazi insanlar, 6zellikle hipnotize edildikleri sirada bir psikozun
kiyisindaysalar trans durumundan ¢ikarmayabilirler.

5. Daha 6nce belirtildigi gibi hipnozla bir belirtinin giderilmesi, cok daha ciddi
belirtilerin ortaya ¢ikmasina yol agabilir.

Tum bu olasiliklarin ¢6zim, hipnozun, yalnizca sanssiz sonuglari 6nlemeye
yeterli psikiyatrik, tibbi ya da psikolojik bilgisi, egitimi ve ahlaki standartlari olan
kisiler tarafindan uygulanmasidir. Hipnoz, her zaman, psikiyatrist ya da hekim
tarafindan, sagaltim olarak énerilmeli ve hi¢bir zaman hastanin istegi lizerine
yapilmamalidir.
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Psikoterapi, Psikolojik ydntemlerle yapilan ruhsal tedavilere denir. Pek ¢ok
psikoterapi yontemi vardir. Tedavide bunlardan hangisinin uygulanacagi,
hastaligin bicimine gore degisir. Psikoterapide uygulanan yontemler, telkin ve
hipnoz, destekleyici psikoterapi, analitik psikoterapi, davranis tedavileri,
varoluscu psikoterapi, grup psikoterapisi, psikodramadir.

Bu psikoterapi ydntemlerine zamanla yenileri eklenmektedir. Ornegin ABD'de
saldirganhga bagli olan ruh hastaliklarinin tedavisinde yeni bir yontem
gelistirilmistir. Buna gore hastanin, bir salonda bulunan eski ev esyalarina
saldirarak parcalamasi, boylece saldirganligini yatistirmasi saglanir. Bu durum
dogal kosullarda, sinirlendigi zaman mutfak esyalarini tahrip eden kimselerde
de gorilmektedir.

ABD'de asiri bireyciligin yarattigi yalnizlik duygusundan kurtulmak icin yaslilara
yonelik profesyonel kuruluslar olusturulmustur. Buna gore bu yasli kisiler tcret
karsihginda bu kuruluslara yerlestirilerek, orada calisanlarin bakimina terk
ediliyor. Orada galisan profesyonel kisiler anne baba ya da yakin akraba
cevresini simgelemektedir. Boylece kendisine sicak ilgi gdsteren yakin aile
cevresindeymis duygusuyla, yalnizligin yarattigi anksiyeteden kurtulmaya
calisiimaktadir. Para ile ne kadar es, annelik babalik ve kardeslik duygusu
saglanirsa, bu yontemin o kadar basari sansi vardir. Bu tlkede psikoterapi
gorenlerin sayisinin ¢ok fazla olmasi, asin bireyciligin yarattigi yalnizlik
duygusuyla aciklanabilir. Psikoterapi’nin bir toplumda benimsenmesi; o toplum
tarafindan anlasilir bulunmasina ve o kiltirin sosyo - psikolojik koklerine
uygun olmasina baglidir.

ABD'nin cesitli eyaletlerinde bireycilik ve cemaatgilik 6zellikleri farkhlik
gostermekte, bireyciligin daha yogun oldugu kentlerde (New York) psikoterapi
gereksinimi daha ¢ok artmaktadir. Bireyciligin baska bir belirtisi de, ayni
sozcikle birden ¢ok akrabalik kavramlarinin ifade edilmesidir (Uncle, aunt).



Ulkemizde kentlesme siireci, toplumsal baglarin giiclii oldugu cemaat
toplumundan, bireyciligin egemen oldugu kente gé¢ sonucunda pek ¢cok sorunu
birlikte getirmektedir. Bunun faturasi yabancilasma, anomi (kuralsizlik) ve
yalnizlik olmakta; psikoljik yardim ve cemaatlesme egilimleri artmaktadir.

Sovyet psikiyatrisi Dr. G. Nazloyan, hastalarinin portre heykellerini yaparak,
geleneksel doktor imajinin disina ¢ikmakta ve onlarla daha kolay iletisim
kurmak suretiyle (olumlu aktarim) yiz gildirici sonuglar almaktadir.
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Meditasyon; Irwin'in stresle basa ¢ikabilmesi icin meditasyona ihtiyaci vardi ve
nasil yapmasi gerektigi anlatildiginda, bu 6neriyle dalga gecti. "Lotus
pozisyonunda kendimi hi¢ rahat hissedemedim" diye alay etmeye devam etti.
Ayni zamanda, bu teknikten yaralanabilmek icin Hintli olmak gerektigini
soyleyerek kiglimsedi. Cok kotl. Gergekte milyonlarca insan yardim eden bu
teknigi, on yargilari nedeniyle 6grenemedi.

Meditasyon pek ¢ok zihinsel ve fiziksel odaklanma metoduna sahip bir tekniktir.
Bu metodlar bazen endise ve gerilimin azaltilmasina neden olabilecegi gibi,
kendinden hosnut olma ve hisrani tolere etmede artis saglayabilir. Meditasyon
tekniklerinin biyuk bolimu eskidir ve dogu felsefesi ile bircok Hintli gurunun
(Guru: Hintli ruhani 6gretmen) 6gretilerini kapsamaktadir.

Tahminen en ¢ok bilinen meditasyon metodu "transandantal meditasyon" ya
da TM olarak bilinen tekniktir. Bu metod genellikle Hintli guru Maharishi
Mahesh Yogi tarafindan uygulanmistir. Maharishi 1950'lerde Hindistan'in her
bolgesinde bunu 6gretmeye basladi, ta ki biittiin diinyayr TM hareketi sallayana
kadar. 60'larm sonu, 70'lerin basinda, TM hareketi, Amerika Birlesik
Devletleri'ni adeta stpurdu.



Milyonlarca insan, TM metodu ile "i¢lerindeki gizli potansiyeli ortaya ¢ikarma'yi
ogrenebilmek icin striler halinde TM hocalarina akin ettiler. Yararlan hakkinda
TM taraftan bircok kisi oldukca abartilmis iddialarda bulundu (I1Q'lar
yukseltebilir, uykuya olan ihtiyaci ortadan kaldirabilir ve psikolojik problemleri
halledebilir) ve gereksiz bir sekilde bunu bir esrar perdesi ve zoraki bir
mistizimle ¢evrelediler.

Haksiz dolandiricihigin ardinda, neyse ki, TM ve diger ilgili metod-larin zihinsel
ve fiziksel saglikta artisa neden oldugu gergegi kaldi. Meditasyon dogal bir stireg
gibi ortaya cikar, belki de "bilincin dérdiinci hali" ama uyumak, uyanmak ve
riya gormekten oldukga faklh. Meditasyon, fiziksel ya da zihinsel kontrol yahut
yasam bicimi veya inang sisteminde degisiklik istemeyecegi gibi hipnoz ya da
tavsiyeyi de kapsamaz.

Aslinda, meditasyon otonomik sinir sisteminin azalttigi aktiviteler boyunca,
hipermetabolizma hareketini olusturmaktadir. Bu demektir ki daha dustik kalp
atisi, indirgenmis kan basinci ve daha etkili solunumdur. Bunun sonucu olarak
endise ve Gzlintide azalma ve duygusal mutlulukta artis gibi olumlu psikolojik
etkilesimlere neden olur.
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Bir seyi yapabileceginize inanmis olmak, onu basarmak kadar dnemlidir. Sizden,
daglar yerinden oynatmanizi, ya da buna benzer seyler yapmanizi istemiyorum.
(Gerci James Barrie'ye bakilirsa, pek cogumuz daglari hareket ettirebilecegimize
eminmisiz, yeter ki diger insanlar tepeleri aradan cekiversinler...) Ben, genelde

akil sinirlari icindeki seylerden s6z ediyorum, bazen de biraz akil disi olanlardan.



Hipnoz da buna iyi bir 6rnek veya kanittir. Hipnotik telkin sonucunda insan,
aslinda olmadigi biri olduguna inandirilir, ya da normal olarak yapamadigi bir
seyi yapabilir.

Hipnoz altindaki bir kisi timiyle ve kusku duymayacag sekilde, bir
dolmakalemin kendisi i¢in kaldirilamayacak kadar agir olduguna inandirilabilir.
Bir kez buna ikna olunca da, artik kalemi yerinden kaldiramayacaktir. Hipnoz
gosterilerin bu ve benzer sekillerini gormis oldugunuza kuskum yok. Ayrica pek
cogunuzun, Hipnoz telkinden baska tur sey olmadigini bildigine de eminim.

Kendi kendine Hipnoz veya telkin, hepimizde ¢ok sik olarak goralir, Bizler,
kendimizin veya baskalarinin neden oldugu telkinler sonucunda kolayca etki
altina gireriz. Birinin esnedigini gordluglnuzde nasil esneme ihtiyaci
hissettiginizi, ya da gozleri sulanan biri karsisinda sizin de gozlerinizin
sulandigini bilirsiniz. Su anda size ufak tefek kasintilarda” s6z etsem, buyuk
olasilikla kol, bacak veya ylziinGzi kasima arzusu duyarsiniz. Belki de su anda
kasiyorsunuz bile, degil mi?

Cok yillar 6ncesinin su Tahtasi (dogalistli yollardan bilgi edinmek icin kullanilan,
harflerin yer aldigi bir tahta -¢.n) cilginligini animsiyor musunuz? insanlarin,
tahta Gzerinde durmaksizin kayip duran ve her tiirden soruya yanit veren o
hareketli pargayi nasil hayretle izledikleri hatirinizda mi? Olup bitenlerin bir
telkinden ibaret oldugunu soylersem, umarim pek ¢ok kisinin inancini sarsmis
olmam. incelikli bir kendi kendini telkindi o ama yine de telkindi.

Bunu kendinize kanitlamak ister misiniz? Yuzuk gibi kiigtk bir objeyi, on, on bes
santim boyundaki bir ipin ucuna baglayin. Sonra, bes tane kadar iskambil
kagidini, yiizleri yukari gelecek sekilde acin. ipin yiiziik olan ucunu bir kartin iki
Ug santim kadar Uizerine getirin ve yuzige ufak bir ilk hareket verin. Daha sonra
goreceginiz sey, ylizUugln siyah kartlarin tGzerindeyken sirekli olarak ileri geri
hareket ederken, kirmizi kartlarin Gzerine getirildiginde daima dairesel
hareketler yapacagidir.



Denemeye baslamadan dnce, ylzugin hareket dizisini zihninize kesin ve glgli
bir sekilde yerlestirin: Siyah kartlarda ileri geri, kirmizilarda daire sekli... Simdi
isterseniz deneyin, ya da bunu bir arkadasiniz yapsin; hakl ¢iktigimi
goreceksiniz. Yizugun her kart lizerinde soyle ya da boyle hareket etmesi igin,
ona bir zaman taniyin. Bu yapilan, oto-telkin'e bir 6rnektir kuskusuz; zihninizin,
fiziksel hareketleri nasil kontrol edebildigine bir 6rnek. Bu bazen dylesine ince
bir sekilde isler ki, farkina bile varamazsiniz.

iste gérduigiiniiz gibi, birtakim seyleri yapabileceginize kendinizi inandirmak -o
seyler konusunda istekli de olmak- basariniza gercekten yardimci olacaktir. Bu
durum, "yilda 25.000 dolar kazanan" saticinin dykistinde gayet iyi ifade
edilmistir. Bu adam her yil ne yapip edip, ona yilda 25.000 dolarlik komisyon
saglayacak bir satis yapmayi surekli basariyordu.

Bir sene, onun satis bolgesini ylizde otuz daralttilar, fakat o yirmi bes bini
kazandi. Ertesi yil, onun satis alani yeniden daraltildiysa da, o ayni parayi yine
de kazandi. Bir sonraki yil, bu adami timiyle el degmemis bir bélgeye
gonderdiler; burada onun 6zel triind hig piyasaya strilmemisti. Adam orada da
25.000 dolar kazandi!

Gorlyorsunuz iste; bu kisi, daha fazla kazanamayacagi konusunda kendisini
sartlandirmisti. Bunu yillarca kafasinda islemis ve sonunda inanmisti. Bu
nedenle, daha fazla kazanmak icin hi¢ ugrasmiyordu. Eger onu, bu paranin ¢ok
glc kazanilacagi bir yere yollamis olsalardi, o cok daha siki ¢calisarak bu parayi
cikarirdi kuskusuz. Ama mademki kolay bir yere gonderilmisti, o da ona gore
calisirdi, kendini stkmadan; nasil olsa 25.000 dolardan Fazla kazanamayacagini
biliyordu; o halde niye kendini zorlasindi!

Bu size budalaca gelebilir, fakat hepimizin yaptigi bu. Nedeni mi? Bana
sormayin, bilmiyorum zira. Bizler, kendimiz hakkinda tahminlerde bulunur,



siniflamalar yapar, kontenjanlar koyariz; belki de bilingaltinda olusturdugumuz

bu kotalari asmak icinse nadiren ¢aba gosteririz. Bizim 25.000 dolarlik satici icin
de tek bir ¢6ziim vardir: Kendisinin yilda 50.000 dolar-kazanacak biri olduguna

kendim inandirmak!

Ayni ¢6zim hepimiz icin gegerli. Basarisizliktan 6ylesine korkmaktan ve
kendinize, kolayca ulasabileceginiz hedefler gostermekten vazgecin. Hedefleri
biraz daha uzaga koyun; bunlar size 6nceleri bayagi uzak goriinseler de, onlara
ulasmak icin ¢abalarken, ilk koydugunuz hedefleri de arkanizda birakmis
olacaksiniz. Bu hedeflere coskuyla, istekle ulasmaya c¢alisin ve hatalar sizi
bundan alikoymasin. Unutmayin ki yaptiginiz her hata, bundan sonraki
denemenizde artik tekrarlamayacak oldugunuz bir seydir.

Kazanmaya karar verin; bunun igin gosterilecek o coskulu ¢aba sirasinda,
esitsizlik sizin i¢in bir avantaj olacaktir. Eger siz, basariya ulasmak yerine, sadece
basarisizliktan kagmayi hedef edinmis biriyseniz, gokteki ay yerine yerdeki
cukura bakiyorsunuz demektir. Bu durumda sizler, daha 6nce bahsettigim
"neredeyse kazanacakti" sinifina giriyorsunuz; halbuki 6nce aya baksaydiniz cok
daha basarili olabilirdiniz. Sizler, bir tiirli inanamadiginizdan, 25.000 dolardan
fazla kazanmak i¢in ugrasmaktan korkan o saticisiniz. Sizler, basarisizliktan
cekindigi icin hicbir sey yazmamis olan o lirkek ve kuruntulu yazarsiniz. Kendiniz
icin hep bir "¢cikis" kapisi birakiyorsunuz. Davranisiniz su: "Bunu deneyecegim,
ama eger beceremezsem, her zaman ondan kurtulabilirim - ya-da onun yerine
sunu ya da bunu yaparim."

Eger kendiniz igin bir ¢ikis kapisi birakirsaniz sizin zihniniz-deki bu ¢ikis kapisi sik
sik, basarmayi arzuladiginiz hedefin yerini alacaktir. Fatih William, ingiltere'yi
basariyla istila ettiginde, kendini bilerek kdseye sikistirmaya karar verdi ve
ordusuna bir kacis firsati tanimamak igin, karaya c¢ikar ¢cikmaz teknelerini atese
verdi. Artik kapanmak zorundaydi. Onun, kaybetme durumunda bir ¢ikis yolu
distiinmek icin zamana da ihtiyaci olmadi - ¢ikis yolu yoktu kil!..
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Fiziksel Aci ile Basa Cikmak;Hayatimizin sakin dénemlerinde, islerin géreli olarak
diizglin ve iyi gittigi zamanlarda aci cgekmek hakkinda dislinerek, cektigimiz
acilarin degerini ve anlamini daha derinlemesine kavrayabiliriz. Bazen, hicbir
amacli yokmus, bize hicbir sey kazandirmayacakmis gibi gériinen bir aciya gogus
germek zorunda kalabiliriz. Fiziksel aci ve i1stirap da genellikle bu sinifa sokulur.
Fakat, fizyolojik bir stirec olan fiziksel aci ile, bu aciya karsi zihinsel ve duygusal
tepkimiz olan istirap arasinda fark vardir. O zaman akla su soru gelmektedir:
acimizin ardinda bir amag ve anlam bulmak, onun hakkindaki tutumumuzu
degistirebilir mi? Ve tutumuzda bir degisimin olmasi, fiziksel olarak
yaralandigimizda gektigimiz acinin derecesini azaltabilir mi?

Dr. Paul Brand, Aci: Kimsenin istemedigi Armagan (Pain: The Gift Nobody
Wants) isimli kitabinda, fiziksel acinin amacini ve degerini incelenmektedir.
Dilnyaca taninan usta bir cerrah ve leprosi (clizzam) uzmani olan Dr. Brand, bir
misyonerin oglu olarak cocuklugunu ve ilk gencgligini Hindistan'da gecirmistir,
burada yasadigi donemde cevresi son derece zor kosullarda ve aci iginde
yasayan insanlarla cevriliydi.

Fiziksel acinin, Ba-ti'da oldugundan ¢ok daha rahat kabul gordiigini ve
insanlarin daha tahammullt olduklarini gérerek, insan bedenindeki aci sistemi
ile ilgilenmeye baslamistir. Giderek, Hindistan'daki leprosi hastalari ile
calismaya baslamis ve dikkate deger basarilar kaydetmistir. Leprosinin verdigi
tahrip ve o korkuncg sekilsizlesmenin, dogrudan etlerin ¢lirimesine neden olan
organizmadaki bir bozukluktan degil de daha ¢ok uzuvlardaki aci hissinin
kaybolmasina yol agan bir bozukluktan kaynaklandigini bulmustur.

Leprosi hastalari kendilerini aciya karsi korumadiklari igin, onlari dokularin
harap olduklari hakkinda uyaran sistemden de yoksun kalmaktadirlar. Bu
nedenle, Dr. Brand, derileri yarildig1 hatta kemikleri gorindiagia halde, yuriyen
ya da kosan hastalar gormustir; bu da ¢lirimenin devamina yol agmaktadir. Aci



duygulari olmadigindan bazen bir sey almak icin ellerini atese bile
sokabilmektedirler. Kendini yok etmeye karsi tam bir kayitsizlik icindedirler. Dr.
Brand, kitabinda, aci hissi olmadan yasamanin mahvedici etkileri hakkinda
ornek Gzerine ornek vermektedir: slirekli yaralanmalar, hasta sakince uyurken
farelerin gelip hastanin el ve ayak parmaklarini kemirmeleri gibi.

Dr. Brand, hayati boyunca aci ¢ceken ve aci hissi olmayan hastalarla ¢alistiktan
sonra, acinin Bati'da sanildigi gibi evrensel bir diisman olmadigini, aslinda bizi
bedenimize zarar vermememiz icin uyaran ve bizi koruyan, 6nemli, nazik ve
karmasik bir biyolojik sistem oldugunu gérmustir. Fakat aciyi neden bu kadar
tatsiz bir sekilde yasamak zorundayiz? Aciyi bizi korumada, tehlikeye ve
yaralanmaya karsi uyarmada bu kadar etkili yapan seyin de acinin bu tatsizligi, o
nefret ettigimiz yani oldugunu soéylemektedir. Acinin bu tatsiz 6zelligi, tim
insan organizmasini sorunun Uzerine egilmeye zorlamaktadir. Her ne kadar,
bedenin bir dis koruma zirhi olusturan ve bizi acidan ¢abucak uzaklastiran
otomatik refleksleri varsa da, tim organizmayi ise karismasi ve bir tepkide
bulunmasi igin harekete geciren ve zorlayan da bu tatsizlik duygusudur. Ayni
zamanda, bu deneyimi hafizamiza kazir ve bizi gelecekte de korur.

Ayni sekilde, cektigimiz acilarda bir anlam bulmak, bize hayattaki zorluklarla
basa ¢cikmada yardimci olur. Dr. Brand, fiziksel acinin amacini anlamanin, aci
karsisinda ¢ektigimiz istirabi azaltabilecegini disiinmektedir.

Bu kuramin isiginda, "aci sigortasi” diye bir kavrami ortaya atmistir. Aciyi neden
yasadigimiz hakkinda bir i¢ goru gelistirerek ve hayatin aci olmadan nasil
olabilecegi Gizerinde disiinmek i¢cin zaman ayirarak vakitsiz gelen aciya karsi
saglikli bir sekilde hazirlanabilecegimize inanmaktadir. Bununla beraber, yogun
bir aci, tarafsizligi yok ettigi icin bu tir seyler Gzerinde aci bizi etkilemeden dnce
distinmemiz gerekmektedir. Fakat eger aci hakkinda, "Bedenimizin bizim igin
hayati derecede 6nemli bir konuda, dikkatimizi cekecek en etkili yolla yaptigi
konusma" diye disiinmeye baslarsak, bu konudaki tutumumuz da degisecektir.
Ve aci hakkindaki tutumumuz degistikce, i1stirabimiz da azalacaktir. Dr. Brand,
soyle demektedir: "Onceden gelistirdigimiz tavrin, aci bas gésterdiginde bizi
nasil etkileyecegini belirledigine ikna oldum." Aci karsisinda minnettar



olabilecegimize bile inanmaktadir. Belki aciy1 denetleyemedigimiz icin degil ama
aclyi algilama sistemimizi ¢alistigi icin minnettar olabiliriz.

Fiziksel bir aci icinde oldugumuzda, ne dereceye kadar aci ¢cekecegimiz
konusunda tutumumuzun ve zihinsel yapimizin da son derece etkili olduguna
hic stiphe yoktur. Ornek olarak diyelim ki, biri insaat iscisi, digeri konser
piyanisti olan iki kisi, ayni sekilde parmaklarinin yaralanmasindan dolayi aci
cekmektedirler. Her ne kadar, fiziksel acinin miktari her iki kisi icin de ayni olsa
da, insaat iscisi cok az aci ceker ve gergekte bu yaralanmadan dolayi bir ay
Ucretli izin aldigi icin sevinir, ama ayni yaralanma, piyano ¢almayi hayat
nesesinin ana kaynagi olarak géren piyaniste bulyuk bir aci verir.

Zihinsel tutumuzun, aciyi algilama ve ona tahammil etme becerimizi etkiledigi

distncesi bu tiur kuramsal durumlarla sinirli degildir; pek ¢ok bilimsel arastirma
ve deney ile kanitlanmistir. Bu konuya egilen arastirmacilar, ise 6ncelikle acinin
nasil algilandiginin ve deneyimlendiginin adim adim saptamakla baslamislardir.

Aci, duygusal bir isaret ile baslar. Bu, sinir uglari tehlikeli olarak duyumsanan bir
sey ile uyarildiginda verilen bir alarmdir. Omurilik yoluyla beyine milyonlarca
isaret gonderilir. Bu isaretler daha sonra siniflandirilir ve beynin aciyi ifade eden
daha Ust bolgelerine bir mesaj gonderilir. Sonra, beyin 6nceden kaydedilmis
mesajlarin arasindan bir yanit secer.

Bu asamada zihin, aciya bir deger ve anlam atfedebilir, aclyi daha siddetli
algilayabiliriz ya da algilamamiz degisebilir; aciyi zihindeki istiraba
donustlruriz. Acidan dolayi duyulan istirabi azaltmak icin, acinin bize verdigi
aci ile aci hakkindaki distincelerimiz yoluyla yarattigimiz aci arasinda kesin bir
ayirnm yapmamiz gerekir. Korku, 6fke, yalnizlik ve g¢aresizlik; bunlarin hepsi de
aclyl yogunlastiran zihinsel ve duygusal tepkilerdir. Aciyla basa ¢ikabilmek igin
gelistirdigimiz yaklasimin dahilinde, tabii ki dlisiik yogunluktaki aci turleri icin
ilaglar ve diger Urlnler gibi modern tibba ait araclari kullanabiliriz fakat daha



yuksek yogunluktaki acilar s6z konusu oldugunda, distince tarzimizi ve
tutumumuzu degistirerek ilerleme kaydedebiliriz.

Acinin algilanmasinda zihnin roli konusunda pek ¢ok arastirmacinin incelemesi
vardir. Hatta Pavlov, aci icglidlistini yenmek i¢in kdpekleri egitmis ve bunun
icin de elektrik soku ile 6dul olarak yemek vermek arasinda bir iliski kurmustur.
Arastirmaci Ronald Melzok, Pavlov'un deneyimini bir adim ileri gétliirmustar.
iskog terier képek yavrularini normalde biiyiirken yasayabilecekleri carpma ve
sirtiinmelerle karsilasmayacaklari yastiklarla desteklenmis bir yere
yerlestirmistir.

Bu kopekler, aciya verilen temel tepkileri 6grenmeden biyimuslerdir; 6rnegin
patilerine diken battiginda aciyla haykiran kardeslerinin tersine boyle bir
durumda nasil tepki vereceklerini bilmemektedirler. Bu tir deneyleri temel
alarak, tatsiz duygusal tepkiler de dahil olmak Uizere aci diye adlandirdigimiz
seyin buyuk oranda i¢cglidiisel olmaktan ¢ok sonradan 6grenilen bir sey oldugu
sonucuna varmistir. Hipnoz ve plasebo etkisi" gibi insanlara uygulanan diger
deneyler, pek ¢cok durumda beynin daha yuksek islevlerinin, daha algak a-
samalardan gelen aci sinyallerinin Gzerini ortlp gegersiz kilabileceklerini
kanitlamistir.

Bu, zihnin genellikle aciyi nasil algilayabilecegimize karar verebildigini
gostermekte ve Harvard Tip Fakiltesi'nden Dr. Richard Sternback ve Bernard
Tusky'nin elde ettikleri ilging bulgulari agiklamaya yardimci olmaktadir (bu
bulgular daha sonra Dr. Maryann Bates ve arkadaslarinin yaptiklari bir
arastirmayla da dogrulanmislardir); bu arastirmacilar farkli etnik gruplarin aciyi
algilama ve aclya dayanma becerileri arasinda belirgin farklar oldugunu
gozlemlemislerdir.

Yani aci hakkindaki tutumumuzun ne derece istirap ¢cekecegimizi
etkileyebilecegi hakkindaki iddia sadece felsefi bir kurguya (spekiilasyona) degil,



bilimsel bir gercege dayaniyor gibi gériinmektedir ve eger acinin anlamini ve
degerini arastirmamiz, aci ile ilgili tutumumuzda bir degisiklige yol agarsa,
harcadigimiz ¢aba da bosa gitmemis olur. Dr. Brand acinin temelinde yatan
anlami bulmaya ¢alisirken harika ve ¢cok 6nemli bir gdzlemde daha
bulunmustur. Vaka raporlarinda, leprosi hastalarinin pek cok kereler soyle
dediklerini yazmaktadir:

"Tabii id ellerimi ve ayaklarimi gérebiliyorum fakat Plasebo: hastaya ilac diye
verilen tesirsiz madde ve bunu bilmedigi halde hastanin durumunda diizelme
gorulmesi bunlar sanki benim bir parcam degillermis, sadece birer oyuncakmis
gibiler."

Bu nedenle aci, sadece bizi uyarmakla ve korumakla kalmaz ayni zamanda
kendimizi bir batlin olarak gormemizi de saglar. Ellerimizde ve ayaklarimizda aci
duygusu olmadiginda, bu pargalar sanki bedenimize ait degillermis gibi
gelmektedir.

Fiziksel acinin, bir bedene sahip oldugumuz duygusunu bize hatirlatarak
bedenimizin timunln farkina varmamizi saglamasi gibi, i1stirap cekme
deneyimini de bizi birbirimize baglayan birlestirici bir gli¢ olarak kabul
edebiliriz. Belki de istiraplarimizin ardinda yatan nihai anlam da budur. Diger
insanlarla paylastigimizi en temel unsur, bizi tim canli varliklar ile birlestiren
etken, acilanmis ve istiraplanmisdir.

insanlarin aci cekmesi hakkindaki tartismamizi Dalai Lama'nin konusmalarinda
bahsettigi Tong-Len calismasi hakkinda verdigi bilgilerle sonlandiriyoruz.
Acikladigina gore, kisinin gozlinlin 6nlinde belli durumlari canlandirarak
(vizializasyon) yaptigl bu meditasyonun amaci kisideki sevecenlik duygusunu
glgclendirmektir. Fakat ayni zamanda kisinin duydugu istirabi daha yumusak
duygulara donustliirmesine de yarayan etkili bir aragtir. Herhangi bir istiraba
katlanan ya da zor durumda bulunan biri, benzeri aci ve istiraplardan gecen



insanlari gdzinln 6nlne getirerek, onlarin istiraplarini emerek ve kendininkiyle
O0zdeslestirerek sevecenlik duygusunu artirabilir; yani buna bir tir vekaleten
Istirap cekmek diyebiliriz.

Dalai Lama, bu bilgiyi, Tucson'da sicak bir Eylul aksami, kalabalik bir izleyici
kitlesi 6ninde vermistir. Disarida artan ¢o6l sicagina karsi miicadele veren
salondaki havalandirma cihazlari, sonunda bin alti yiiz adet vicuttan ylkselen
sicakliga yenik dismuslerdi. Salondaki sicaklik artmaya baslamisti ve

aci cekme ile ilgili olarak yapilan bir meditasyon icin 6zellikle uygun, rahatsiz bir
ortam yaratmaktaydi.

Tong-Len Calismasi

"Haydi, bu aksam da Tong-Len, yani Vermek ve Almak meditasyonunu
uygulayalim. Bu ¢alisma, zihnin egitilmesine yardimci olmak, dogal sevecenlik
glclnln artinlmasi anlamina gelir. Clinkl Tong-Len meditasyonu bencillige
karsi koymaya yarar. Kendimizi baskalarinin duydugu istiraplara agma
cesaretimizi gelistirerek, zihin glicimuzu ve dayanikhligimizi artirir.

"Bu calismaya baslamak icin 6ncelikle kendimizin bir yarisini, umutsuzca yardim
bekleyen, talihsizce istirap ¢eken, yoksulluk, zorluk ve aci dolu sartlarda yasayan
bir insan toplulugu arasinda hayal ederiz. Bu insan toplulugunu zihninizde iyice
canlandirin. Sonra, diger yarinizi ben merkezcil bir kisi, bencilce davranmayi
aliskanlik haline getirmis, baskalarinin ihtiyaglarina ve yasam sartlarina kayitsiz
kalan birinin bedenlesmis hali olarak hayal edin. En sonunda da kendinizi, aci
ceken bu insan toplulugu ile bencilligin timsali olan kisi arasinda tam ortada,
tarafsiz bir gbzlemci olarak gorin.

"Ardindan, dogal olarak hangi tarafa dogru egilim gosterdiginizin farkina varin.
O yalniz kisiye, bencilligin bedenlenmis haline mi daha fazla egilim
gosteriyorsunuz? Yoksa, empati uygulayarak, yardim bekleyen yoksul insanlarin
olusturdugu topluluga mi ulasmaya galisiyorsunuz? Eger tarafsizca bakarsaniz,



pek cok kisiden olusan bir toplulugun refahinin, bir tek kisininkinden daha
onemli oldugunu gorebilirsiniz.

"Daha sonra, dikkatinizi ihtiyag icindeki ve umutsuz insanlar tzerinde
yogunlastirin. Tim olumlu enerjinizi onlara yonlendirin. Zihinsel olarak onlara,
basarilarinizi, kaynaklarinizi, biriktirdiginiz tim erdemleri verin. Bunu yaptiktan
sonra da, onlarin acilarini, sorunlarini ve tim olumsuzluklarini kendi tizerinizde
topladiginizi hayal edin.

"Ornegin, achktan 6lmek tizere olan Somalili bir cocugu goéziiniiziin éniine
getirebilir ve bu goruntliye nasil bir tepki verdiginize bakabilirsiniz. Bu sirada bu
kisinin ¢ektigi aciya karsi hissettiginiz derin empati, bu kisinin sizin akrabaniz ya
da arkadasiniz olmasi gibi sartlardan bagimsiz olarak deney imlenmektedir.

Hatta o insani tanimamaktasinizdir. Fakat, o kisinin de sizin gibi bir insanoglu
oldugu gercegi, dogal empati kapasitenizin ortaya ¢itkmasina ve elinizi
uzatmaniza olanak tanimaktadir. Boyle bir seyi hayal edebilir ve soéyle
distnebilirsiniz: 'Bu ¢ocuk, kendisini yasadigi bu zor durumdan kurtarma
olanagina sahip degil.' Sonra, yoksulluk, aglik ve mahrumiyetten dogan tim
istirabi zihinsel olarak kendi Gzerinize alabilir ve gene zihinsel olarak elinizdeki
tiim olanaklari, zenginligi ve basariyi bu ¢ocuga verebilirsiniz. Bu tir bir 'verme
ve alma' goriintlislini gozinliziin 6nline getirerek zihninizi egitebilirsiniz.

"Bu calismaya oncelikle gelecekte yasayabileceginiz bir istirabin hayalini
kurmakla baslamak da bazen yardimci olabilmektedir. Sevecen bir tutun
takinarak gelecekte yasayabileceginiz bu istirabi su anda yasiyormuscgasina
yuklenebilirsiniz; boylece gelecekteki tim acilardan kendinizi icten bir sekilde
kurtarmis olursunuz. Kendinize karsi sevecen bir zihin durumu gelistirmede
biraz ustalastiktan sonra, bu sireci baskalarinin acilarini icerecek sekilde de
genisletebilirsiniz.



"Kendi Gzerinize alma yontemini uygularken, istiraplari, sorunlari ve zorluklari,
zehirli maddeler, tehlikeli silahlar ya da korkung¢ hayvanlar gibi normalde
tuylerinizi Urperten seyler olarak dislintp gézlinizin 6nline getirmeniz ise
yarar. Acilari bu sekilde gozinizin 6nine getirdiginizde onlari dogrudan
kalbinize dogru cekersiniz.

"Bu olumsuz ve korkutucu seylerin kalbimizde eridiklerini hayal etmemizin
amaci, burada yer etmis, alisiimis bencil tavirlarimizi yok etmektir. Kendini
degerlendirme bicimi ile ilgili sorunu olan, kendine karsi nefret ve 6fke duyan
ya da kendini asagi goren kisilerin, bu 6zel uygulamanin kendileri icin uygun
olup olmadigini degerlendirmeleri 6nemlidir. Belki de onlar i¢cin uygun
olmayabilir.

"Tong-Len ¢alismasi, 'alma ve vermeyi' soluk alip vermeyle birlestirdiginizde ¢ok
etkili olabilir; bunun icin 'alirken' soluk alin ve 'verirken' de soluk verin. Bu
imgeleme yontemini etkili bir sekilde yaptiginizda hafif bir rahatsizlik
hissedebilirsiniz. Bu, hedefi yani normalde sahip oldugumuz benmerkezci,
egosantrik tutumu vurdugunuzun bir isaretidir. Simdi, meditasyon yapalim.

Dalai Lama, Tong-Len hakkinda verdigi bilginin sonunda 6nemli bir noktaya
dokunmustu. Her calisma herkes icin uygun olmayabilir ya da herkese gekici
gelmeyebilir. Ruhsal yolculugumuz sirasinda her birimiz i¢in hangi ¢alismanin
veya uygulamanin uygun olduguna karar vermek dnemlidir. Bazen, bir
uygulama baslangicta bize ¢ekici gelmeyebilir ve bu uygulamanin etkili
olabilmesi icin onu daha iyi anlamamiz gerekebilir.

O aksam, Dalai Lama'nin Tong-Len hakkinda verdigi bilgileri dinlerken benim
durumum da aynen boyleydi. Bu konuda biraz zorlandigimi, icimde bir direng
olusturdugunu fark ettim; gene de o sirada bu konu lGzerinde ¢ok durmadim.
Daha sonra o aksam, Dalai Lama'nin verdigi bilgiler Gizerinde dlslinlrken, bu
diren¢ duygusunun, daha 6nceden bireylerden olusan bir toplulugun, tek bir
bireyden daha 6-nemli oldugunu séylemesinden kaynaklandigini anladim. Bu,
daha 6nceden Utgay Yolu'nda Mr. Spock tarafindan ileri sirildigina



duydugum bir Vulkan aksiyomuydu (kabul edilmis gercek): Cogunlugun
ihtiyacglari bir kisinin ihtiyaclarina agir basar. Fakat bu iddiada sasirtici bir nokta
vardi. Biraz da "gbzden dismemek icin, bu konuyu Dalai Lama'ya agmadan
once, uzun suredir Budizm'in izdesi olan bir arkadasima bahsettim.

"Beni rahatsiz eden bir sey var." dedim. "Bir¢ok insandan olusan bir toplulugun
ihtiyacglarinin, tek bir kisinin ihtiyaglarindan daha agir basmasi kuramsal olarak
anlamli olabilir fakat glinlik hayatta bir insan kitlesi ile iliskide bulunmuyoruz.
Bir seferde tek bir kisi ile sirayla farkh bireyler ile karsilikl iliskiye giriyoruz. Bire
bir seviyede, bu bireyin ihtiyaclari neden benimkilerden daha agir bassin ki?
Ben de bir bireyim... ikimiz de esitiz..."

Arkadasim bir stre diistindli. "Evet, bu dogru fakat sanirim, her bireyin seninle
gercekten esit, ne daha fazla ne de daha az 6nemli, oldugunu kabul etmeye
calisman baslangig icin yeterli olacaktir."

Bu konuyu asla Dalai Lama ile tartismadim.

* %k *k

HIPNOZ NEDIR?

Televizyonda, medya’da, filmlerde, hipnoz; farkli ve bambaska bir kavram
olarak karsimiza ¢ikiyor. Hipnoz ne bir zihin kontrolidur, ne de hipnoz olmus
kisi baskasinin kontroliinde her seyi yapabilecek bir durumdadir. Hipnoz
korkulmasi gerekmeyen bir bilimsel aragtir. Hipnozun ¢ok fazla tanimi
yapilabilir. Bugline kadar hipnozun tatmin edici bir tanimi yapilmamis olmakla
birlikte, ufukta da boyle bir tanim goériilmemektedir. Ayni sekilde hipnozu
aciklayan birlestirici bir teori de yoktur.



Her uygulayici ve arastirici kendi ¢cergevesinden olayl yorumlamakta ve
aciklamaya calismaktadir. Belki de hipnoz zaten boyle bir seydir. Sonugta
siradan bir kisi icin “hipnoz, hipnozdur”.

ABD de Amerikan Tip Birligini de kabul ettigi tanim sudur; “Hipnoz bilincin kritik
faktorinin by-pass edilmesi ve bilingaltinda selektif kalici diistincenin
yerlestirilmesi halidir.”

Hipnoz'un sozlik anlami: Bir sahis tarafindan, diger bir sahsin hareketlerini
kontrol edebilir sekilde derin uykuya benzer bir duruma sokulmasi halidir.

Pek ¢ok insan uyku ve hipnozu benzer durumlar olarak bagdastirir. Dis
gorunlse gore bu gecerli olabilir, ancak zihinsel hareketler, hipnozun uykudan
daha ¢ok, uyanikhkla ilgili oldugunu gostermektedir. Beyin dalgasi deneyleri ile
bu kanitlanmaktadir. Kisinin uykudaki dikkati, daginik durumdayken, hipnoz
altindaki dikkatin yogunlasmasi ve dikkatin yogunlasmasinin da uyaniklik
durumunun (bilingli uyaniklik) bir 6zelligi olmasi dolayisiyla, hipnoz ve uykunun
bir bakima zit olduklari bile séylenebilir.

Genelde glunlik yasamda gorilen davranislara 6zgi bilinglilik agisindan
bakildiginda; hipnoz bir uyku durumu olmamakla birlikte, normal bir bilinglilik
durumu da degildir. Hipnoz, butlnuyle kendine 6zgu 6zellikleriyle bilingliligin
farkh bir durumudur. Soyle ki:

® Hipnoz, zihnin telkinlerinin (bilingsizce motive eden distinceler) maksimum
etkide kullanildigi bir durumdur.

e Telkinler, akhmizda ve bedenimizde etkin ve otomatik karsiliklar tGreten
distncelerdir. Diger bir deyisle telkinler, kendilerini bilingaltinda gergeklestiren
distncelerdir.



e Telkinlerin uyanikhk durumundaki etkinligi ile ayni telkinlerin hipnoz
durumunda denenmesiyle elde edilen etkinlik karsilastirildiginda, sonug
yalnizca etkinin derecesi bakimindan farkhlik gosterir.

e Onceden secilmis belirli bir amaca ulasmaya yonelik telkinlerin, kisinin kendisi
tarafindan zihne yerlestiriimesi ¢alismasina ise oto hipnoz denir.

Bilingli akil, hem timevarim, hem de timdengelim akil yliritme yetenegine
sahiptir. Boylece ikisini de kullanarak bilincin kendi 6nermelerini yaratabildigi
ve sonra bunlardan ¢ikarimlarda bulunabildigi anlamina gelir. Ote yandan
bilingalti, her ne kadar kendisine verilen tim dnermelerden kayda deger
citkarimlarda bulunuyorsa da timevarim yetisinden butinuyle yoksun kabul
edilir. Bunun anlami, bilingalti icin yaratilan her seyin kendisi disinda bir
kaynaktan gelmesi gerektigi ve bilingaltinin kaynagi disinmeksizin gelen
diisiinceyi oldugu gibi kabul ettigidir. Oyle ki, mantik disi bir sey tizerinde bile
mantik ylrutecek ve dogru degilse bile kendisine verilen her seyi otomatik
olarak kabul edecektir. Hipnoz altindaki kisilerin mantik disi davranislari bu
gercegin bir kanitidir. Bilingsiz zihin (bilingalti), kendisine verilen gercek ya da
uydurma tim onermelerden hayret verici ¢ikarimlarda bulunacaktir.

Seminerlerim sirasinda grupla yaptigimiz bir deneyde, katilimcilarin hepsinden
gozlerini kapatmalari istendi. Ardindan telkinler verildi: “iki elinizi dua eder gibi
gogus hizaniza kaldirin. Bir eliniz digerinden daha agir olacaktir, sag veya sol
bunu fark edin. Agir olan elinize 1kg agirliginda bir kitap koyun. Eliniz simdi
eskisinden de agir bir hale geldi. Kitabin rengini, bayukligina hayal edin.
Kirmizi, yesil veya beyaz... Simdi ayni kitaptan bir daha koyun. Bu kitabin ise
rengi farkh olmali... Eliniz hafifce titremeye baslyor. Bir kitap daha, bu kitaplarin
Uzerine koyun. Artik sag/sol elinizde 3kg agirlhiginda, 3 kitap var. Kaldirmaya
calisin onlari. Biraz zorlanacaksiniz ama karsi koyun.” Gozlerini agmalari
soylendiginde, baslangicta ayni hizada olan ellerinin artik farkli yiksekliklerde
oldugunu fark ettiler. Bu grup i¢in olduk¢a sasirtici bir deneyimdi, ¢tinki
gercekte ellerinde tasidiklari highbir agirhik yoktu. O “yikd” hayallerinde
kendilerine verilen telkinler dogrultusunda, kendi kendilerine var ettiler,



sonunda ise herkes gercek bir kol agrisi cekmisti. Bilingalti yasadigl deneyimi
gercek kabul ederek viicudun tepkisini hemen vermesini saglamisti.

HIPNOZUN TANIMI:

Tum fonksiyonlarin galistigi, bilincin acik oldugu bir konumda; kesinlikle uyku
hali olmadan; istekle elde edilen bir yogun konsantrasyon halidir. Gunllk
yasamda, normal olarak bilingte bazi degisikliklerin oldugu durumlar géraldr.
Fiziksel veya psikolojik stres durumlari, normal uyku — uyaniklik déngtisii ve bazi
psikoaktif maddelerin kullanildigi durumlar 6rnek olarak verilebilir. Hatta
glnluk hayatta en ¢cok yasananlar arasinda TV transi, telefon transi, yol transi,
konferans transi sayilabilir.

Biling, dikkatin belli bir noktada odaklanmasini saglayacak bir sekilde
degistirilebilir. Hipnoz ¢cevre farkinda liginin azaldigi ve dikkatin belirli bir
noktada toplanabildigi bir biling degisikligi olarak da tanimlanabilir. Aslinda
bitin bu tanimlama ¢alismalari dogruluk payi tasisa da eksik tanimlamalardir.
Cunku henliz dogasini tam olarak ¢6zemedigimiz hipnozun ne oldugundan ¢ok,
nasil olduguna ait doyurucu bilgilere sahibiz. Bizim de bu kitapta yapmaya
calistigimiz sey aslinda bu: Hipnozun nasil bir sey oldugunu anlatmak... Eger bir
gln beynimizle ve ruhumuzla ilgili daha detayli bilgilere ulasirsak hipnozun
netligiyle ilgili de net tanimlar yapabilecegiz.

HIPNOZ DURUMU NEDIR?

Hipnoz konusunda bircok ényargi vardir. insanlar hipnoz hakkinda cok fazla
dogru bilgiye sahip degildirler, ancak yanlis inang ve duslincelere fazlasiyla
sahiptirler. Toplumda ¢ok fazla hipnozu bilmeyen insan, hipnozdan
korkmaktadir.

NE DEGILDIR... NEDIR...

Uyku Uyanik bir durum



Bilingsiz bir durum Rahatlama durumu

Aldanma Hayalinizde canlandirma

Zayif Zihinlilik Zihin alistirmasi

Baskasi tarafindan kontrol edilme Biling disinizla uyum

Kisisel kontrolli kaybetme Gergek kontroliin sergilenmesi

1. Hipnoz kontrollnizu kaybettiginiz bir ruh hali degildir.

2. Hipnoz size soylenenleri bir mantik siizgecinden gecirmeden kuzu kuzu
yapmaniz anlamina gelmez. Kontrol her zaman sizdedir.

3. Hipnozdan ¢ikamamak diye bir sey yoktur.

4. Hipnoz demek o esnada olup bitenleri hatirlamamak demek degildir.

HIPNOZ NiCiN KULLANABILIRSINiz?

Aliskanliklarimizi degistirmeye ¢alistigimiz zaman motivasyonumuz ya da karar
diizeyimiz ne kadar iyi olsa da, aliskanhgi degistirme slirecinde mutlaka bir
direncle karsi karsiya kaliyoruz. isimizi zorlastiran bu giiclii direncte nedir? Ben
karar verdim ve motivasyon diizeyimde iyi ve ben bu aliskanhigimi degistirmeye
ihtiya¢ duyuyorum, dyle ise sorun nedir?

Bu tabi ki de bilingalti. Zihinsel kimlik, %10 biling, %90 bilincaltindan olusur. Yani
zihnimiz bir buzdagina (iceberg) benzetilebilir. Farkinda oldugumuz
(gordugumiiz, isittigimiz, hissettigimiz, tattigimiz, kokladiginiz) her sey bilingli
zihnimizle ilgilidir. Bilingli zihin, akil yiritme ve planlama yaparken, bilin¢disi
zihnimiz butdn davranislarimizi kontrol eder. Bilingli zihin, bitin dislince,
duygu ve davranislarimizi kontrol eden, yoneten bilingdisi zihnimizi etkiler.
Bilingli zihnimizi At’a, bilingdisi zihnimizi JOKEY’e ya da bilingli zihnimizi



komutana, bilingsiz zihnimizi (negatif emir kabul etmemesi haricinde) itaatkar
bir askere benzetebiliriz.

Bilincalti dogasi geregi her tiirlii degisime direnir. iste sadece bu nedenle bile
herkesin hipnoza ihtiyaci vardir. Aliskanliklarimizin esas komutani, bilingaltidir.
Bizler bilingaltlarimizin askerleriyiz. Onun emirleri dogrultusunda davraniriz.
Bunun farkinda olan insan sayisi ise ¢cok azdir. iste sadece bu sebeple bile
herkesin hipnoza ihtiyaci vardir. Bilingaltimiz bir komutan gibi, bilincimizi kendi
emirleri dogrultusunda yonlendirebilir.

Bilingaltini yonlendirmek zor degildir ve s6ylenene hemen inanir. Bu sebeple
bilincimizi kapsama alanindan ¢ikarsak, bilincimizde olusturdugumuz olumsuz
aliskanliklar yerine olumlu aliskanliklarimizi yerlestirebiliriz. Yeni aliskanlik
degisikligi icin bilincaltinin onayi ve isbirligi kesinlikle gerekir.

Kalici bir degisim icin bilincimizin Gstiinde ¢ok gliclu etkiler birakmamiz
gerekiyor. iste burada hipnozun milkkemmel giiciinden yararlandigimiz zaman
harika sonuglar alinmaktadir. Cok kisa zamanda ¢ok olumlu degisimler ile her
zaman karsilastik ve karsilasmaya devam edecegiz. Kendini daha etkin bir
sekilde sekillendirmek isteyen insan, sadece bu neden dolayi bile hipnozdan
yararlanmak icin daha fazla ilgi gostermeye devam ediyorlar.

Mevcut aliskanliklarimiz, distince ve davranis kaliplarimiz gegmiste
programlanmanin sonucunda olusur. Cevremizde insanlarin telkinleri
dogrultusunda bu programlanma olusur. Bu olusan programlar, hayatta bizi
basariya da gotirebilir, aksine en basit durumlarda bile cuvallamamiza da
sebep olabilir.

Basariya ulasmak icin bilingcaltimizda olusan bu programlar degistirmemiz
sarttir. Mantik, bilingli zihinde ¢alisir. Hayal ise, bilingaltinin dilidir. Hipnoz,



bilingaltinin hayal gliciinl glglendirerek bilingli zihne etki eder. Tabii ki amacg,
bilingaltinda yerlesik olumsuz hayalin tersi yoninde hayalleri gliclendirmektir.

Bir seminerimde, hareketliligin, duraganliga oranla daha olumlu bir yapisi
olmasi kullanilarak bilingaltindaki bir hayali yikmak icin yaptigimiz bir calismada,
bir katilimcinin eline bir zincir verdim ve gozi kapaliyken zincirin sabit
durdugunu distindigiinde haber vermesini istendim. Katiimci isaret verdigi
andan itibaren telkinlerle transa girmesine yardimci oldum. “Elinde bir zincir var
ve sen bunu sabit tutuyorsun. Ama aklinda, elindekinden baska bir nesne var ve
surekli donliyor. Sagdan sola, sagdan sola... Hizla dénmeye devam ediyor. Karsi
koymaya, onu durdurmaya ¢alistyorsun ama bunu bir tirlG yapamiyorsun. Karsi
koymaya calistikca daha da hizli dontyor. Sagdan sola dogru stirekli...” Zincir
telkinlerle birlikte donmeye basladi, gitgide hizlanarak. Telkin sayesinde, bunu
hayalinde yaptikca, viicut gercekte de ayni tepkiyi veriyor.

HIPNOZ HAKKINDA MERAK EDILEN SORULAR
Hipnoz Tehlikeli midir?

Bilim adamlari, yaptiklari arastirmalar sonucunda; hipnozun tarih boyunca
bilinen en glivenli ve tehlikesiz psikoloji, biyoloji, vb. bilim dal kadar kesin
dogru, fakat yeterince anlasilmamis bir bilim dali oldugunu belirtmislerdir.
Hipnoz, uzman kisiler rehberliginde, kisinin kendisinin olusturdugu bir ruh hali
olmasi dolayisi ile dogal bir yontem olup, ¢agimiz diinyasinda birgok insan
sorunlariicin ilk care oluyor. Bilim adamlarinin bu konuda verdikleri mesaj;
hipnozun givenli ve sahane bir ara¢ oldugudur.

Hipnozdan ¢ikamama gibi bir durum s6z konusu olabilir mi?

Hipnozdan ¢ikamama s6z konusu olamaz, ¢linki hipnoz size yapilan bir sey
degildir, sizin kendi kendinize yapmayi, Hipnoz uzmanlarindan 6grendiginiz bir
seydir. Yani her hipnoz aslinda, bir oto hipnozdur. Hipnoz uzmanlari, size transa
ulasmanizda sadece rehberlik yaparlar. Hipnozdaki kisi bir gemi kaptanina
benzer. Hipnoz uzmanlari ise Kilavuz kaptandir. Dimenin basinda, hipnozda ki
kisi vardir. Kaptan istemedigi sirece baskasi gemiyi kayaliklara veya gidecegi



limana yonlendiremez. Hipnozda kaptan siz oldugunuzdan dolayi, istediginiz an
hipnozdan kendinizde ¢ikabilirsiniz. Unutmayin diimen sizin elinizdedir. Hipnoz
halinde, Hipnoz uzmani 6ldi farz edelim, hig bir ses duymamak oldukga sikici
olacagindan zamanla konsantrasyonunuz dagilacagi icin kendi kendinize
hipnozdan c¢ikabilirsiniz.

Hipnoz kimlere uygulanmamalidir? Hipnoz kimlere uygulanamaz?

Hipnoz, epilepsi gegcmisi olanlara, psikotiklere ve sizofrenlere
uygulanmamalidir. 5 yasindan kiiciik cocuklarin hipnoz olmasi zordur.
Dikkatlerini odaklamalari zordur. Ancak bu kisilerin, hipnoz olmasi gerekliyse;
oyun gibi gostererek bu kisileri hipnoza alma ihtimaliniz vardir. Bilinci ve
yargilama yetenegi yeterince olmayan kisilere hipnoz uygulanamaz, Alzheimer
hastaligi — bunaklik vb. Hipnoza direng gosteren ve isteksiz kisiler hipnoz olmaz.
Ayrica hipnoz hakkinda korkulari ve olumsuz distinceleri olan kimseler de
hipnoza giremezler. Hipnoz zihinsel 6zirlilere uygulanamaz.

Hipnoza yatkinlik var midir? Herkes Hipnozdan Yararlanabilir mi?

insanlarin biiyiik kismi hipnozda etkilenirler, ancak derin transa herkes
ulasamaz. Hipnoz ruh haline kisiler, calismalari ile zamanla asama asama derin
hipnozlara kendilerini ulastirmayi 6grenebilirler. Kimi insanlarin hipnoz ruh
haline uygun olmasi, diger insanlarin ise uygun olmayi 6grenemeyecegi
anlamina gelmiyor. Ortalama her insan hipnozu yasayabilir.

Hipnozun yan etkisi var midir?

Hipnozun bilinen bir yan etkisi yoktur. Hipnoz deneyimli ve uzman kisiler
tarafindan yapildiginda kisiye huzur nese ve gevseme getirir. Hipnoz olan kisiler
rahatladiklarini ve misil misil bir uyku ¢ektiklerini soylerler.

Hipnoz aliskanlik yapar mi?

Hipnozda baglilik gibi bir durum s6z konusu degildir. Clinki size disaridan hig bir
sey verilmemektedir. Hipnozda kendi i¢ kaynaklarinizi kullanarak sorunlarinizi



¢Ozebilirsiniz. Dinyanin bilinen en taninmis hipnotistlerinden biri olan Milton H.
Erickson " insanlar ve doktorlar hipnozun riskleri olabileceginden endise
duyabilmektedir, ancak hipnoz tehlikeli degildir.” Diye vurgulamis ve bunu
savunmustur.

Hipnoz da iken bilincimi kaybeder miyim?

Hipnoz ruh halindeyken, biling kaybi olmaz. Hipnozdayken ne sdylediginizin ya
da ne yaptiginizin bilincindesinizdir. Bilinglilik ve farkindalik her zamankinden
daha yiksek bir diizeydedir. Hipnoz uygulamasi bittikten sonra
katilimcilarimizin ¢ogu konustuklarinizin genelini hatirlarlar. Hayatiniza farklh bir
icsel bakis acisindan bakmayi 6grenebilirsiniz. Hipnoz, beden ve ruh olarak
kendi dizginlerinizi, kendi elinize almanizdir. Hipnoz deneyimi, kisilerin tekrar
yasamak istedikleri hos bir deneyimdir.

Hipnozdaki kisi istemedigi bir seyi yaptirmak ne kadar mimkindur?

Kisiler hipnozdayken, kendilerine 6zgl ve benliklerine uygun olmayan telkinlere
uymazlar ve benimsemezler. Hipnozdaki kisiler, hipnoz uzmaninin verdigi her
telkini sorgulamadan kabullenmez. Hipnozun kisilerin robot olmasini
saglayacagini dustintiyorsaniz yanhs bir inanca sahipsiniz demektir. Ben suana
kadar boyle bir uygulama sahit olmadim.

Hipnoz ge¢miste meydana gelen ve hatirlanmasi istenmeyen olaylari veya
deneyimleri unutmak i¢in kullanilabilir mi?

Hipnoz ge¢cmisteki bazi deneyimleri unutturabilir. Hipnozda unutma olusturmak
mumkuandur. Milton H. Erickson’un bu gibi uygulamalar yaptigi bilinmektedir.
Deneyimleri unutmak mimkin olmakla beraber, kisinin derin trans diizeyinde
bir hipnoz deneyimi yasamasi kesinlikle gereklidir. Bu da hipnoz olan kisinin
kapasitesi ile ilgilidir.



Uyku ve hipnoz arasinda ne fark vardir?

Daha 6ncede bahsettigimiz gibi uyku baska seydir hipnoz baska. Uyku ile hipnoz
arasindaki en belirgin farklari soyledir. Uyurken gozlerinizi kapatmak
gerekirken, hipnozda boyle bir sey yapmaniz sart degildir. Uyku esasinda
cevrenizdeki kisileri duyamaz ve onlarla konusamazsiniz. Hipnozda ise Hipnoz
uzmaninin ve telkine gore ¢evredekilerin de sesini duyarsiniz. Uykuda
konsantrasyon yok olur. Hipnozda ise konsantrasyon yeteneginiz maksimum
diizeye cikar. Uykuda beyin biraz alfa dalgalari Giretirken, Hipnozda alfa dalgalari
uyanikhga yakin ve ylksektir. Uykuda ve hipnozda beynin farkh farkli dalgalar
Uretmesi hipnozun ve uykunun ayri ayri seyler oldugunun kanitidir.

Hipnozun Bilingalti ile iliskisi nasildir?

Zihnimiz biling ve bilingalti diye iki ayri bélimde dislinebiliriz. Normal biling
durumu, kisilerin kendi duyularinin, uyaricilarin, kendi kararlarinin,
distincelerinin farkinda oldugu uyaniklik durumudur. Gegmis ve gelecek
arasindaki biling, ani belirler. Bilingalti ise gegcmisle ilgilidir. Gegmis tim
yasantilar bilingaltinda depolanir. Bu deponun yapisi, normal alginin
otesindedir. Bilincimiz, aldig1 emirleri hayata geciren bir uygulamacidir.
Zihninizi bir buz dagina Iceberg (Aysberg), benzetirseniz, buz daginin Gsti yani
suyun Ustlinde goriinen kismi biling, suyun altinda kalan gértilmeyen blyulk
kisim ise bilincaltidir. Hipnoz sirasinda biling yok olmaz, pasiflesmez ve
kaybolmaz, varligini siirdirmeye devam eder. Hipnoz sirasinda, her seyi
duymaniz ve bilincinizin farkinda ligini devam ettirmesi mimkuanddr.
Cogunlukla ilk kez hipnoz deneyimi yasayacak olan kisinin, yasayacagi
deneyimin belirsizliginden dolayi, tedirgin ve glivensiz olmasi cok dogaldir.

Hipnoz sirasinda dis diinyada olup biten her seyin farkinda olmaniz ve duymaniz
normal bir durumdur. Hipnoz sirasinda insanlarin bilingli olmasi gayet
normaldir. Hipnoz, bilingaltinizla butinlestiginiz ve i¢ dinyanizin derinliklerine
ulastiginiz bir yolculuktur.



Hipnozda sadece bilingalti zihnimizin kapasitelerini daha etkin kullanarak
hedefinize ulasmanizi saglar. Bilingaltimizda 6grenme ve inang slireglerimiz ¢ok
glcludur. Hipnoz bu glicten faydalanmayi saglayabilir. Hipnoz bu giicleri olumlu
olarak kullanmanizi 6gretir. ilk okumayi 6grendiginiz giinleri hepimiz
hatirliyoruzdur. Alfabeleri teker teker 6grenirken, zar zor harfleri ve heceleri
birlestirerek kelimeleri okumayi 6grenmek ne kadar zor bir durumdu. QOysa bir
slire sonra, artik okuma konusunda ustalastiktan sonra artik bunlara hig dikkat
etmiyorsunuz. Clnku artik bilingalti, zihninize okumayi 6gretti ve o sizin yerinize
bilincinizi yonlendiriyor. Bilingalti glinlik yasamda aslinda her an calisiyor ve
ogreniyor. Hipnoz bu 6grenme islemini hizlandirilabilir. Hipnozun bilingalti ile
en onemli baglantisi budur.

Bilingli zihniniz hipnoz’un etkisi altina girdiginde, dislincelerin (telkinlerin) artan
etkileri dogrudan bilingaltina ulasarak harekete gecer. Ustelik zihninizin
bilingalti asamasi gercek benliginizin yakin muttefikidir. Clinkl gegmis
yasamlarinizdaki deneyimlerinizin tiim anilari bilingaltiniza gémulidir ve
bilingaltiniz neyin gercek oldugunu bilmekten ¢ok da uzak degildir. Mantik
yuritememesi nedeniyle, gercegi gercek olmayandan ayirt edemese bile,
icglidusel olarak gercege dogru cekilir.

Tibbi Dernekler Hipnozun Kullanilmasini Onaylarlar mi?

Evet. ingiliz Tip Dernegi 1775'de tibbi hipnoz tizerine sahane bir rapor yayinladi.
Amerikan Tip Dernegi s6zclleri de 1958'de tibbi hipnozun kullanilmasini uygun
gorduler. Turkiye'de ise heniz yasal bir diizenleme yoktur.

Hipnoz istenmeyen Aliskanliklarin Atilmasinda Yararli midir?

Evet. Cok yararlidir. Bunun anlami, kisi stirekli bir dinlenme veya rahatlama igin
ciddi bir arzuya sahiptir; 6rnegin oburluk, sigara icmek, tirnak yemek, alkol,
moral ¢oklintlsu, endise, korku veya endise, duygusuzluk ve sogukluk, kasinti,
hazma ait karisiklik veya rahatsizlik (kesin hazma ait olmayan), gesitli stirekli
endiseler ve icten gelen itici hisler, asagilik veya bayagilik kompleksleri ve gesitli
fobiler fiilen tedavi edilebilir.



Hipnoza nasil girilir? Oto hipnoz nasil 6grenilir?

Hipnoz uygulayan kisinin verdigi direktifler dogrultusunda hipnoza girilir.
Hipnoz seanslari sirasinda, belirli amag ya da hedefler i¢in, hipnoz uygulayan
kisinin 6gretmesiyle kisi, istedigi takdirde kendi kendine hipnoza girebilir. Buna
OTO HIPNOZ ya da SELF HIPNOZ ad1 verilir. Hipnoz seansi sirasinda verilen basit
isaretler, kelimeler, hareketler dahi kisiyi kendi kendine hipnoza sokmaya yeter.
Hipnoz, 6grenilen bir durumdur. Bir sonraki hipnoz bir 6ncekinden kolay, cabuk
ve derin olur.

Sorunlarim Kesin Coziimlenir mi?

Hic¢ bir tibbi ve psikolojik yontem sorunlari % 100 ¢6zecegine dair garanti
veremez. Size % 100 sorunlariniz ¢ézimlenir diye séyleyen biri varsa o sahis,
hem tibbi bilmiyordur, hem de psikolojiyi. Ginlimuiziin modern tibbi en basit
soguk alginhgini tedavi edebilecegine dahi garanti verememektedir. Soguk alan
birisi, ilaglarini diizenli kullanir ve kendine de iyi bakarsa iyilesme ihtimali artar.
Ayni sekilde Hipnoz uzmanindan ne oranda yararlanacaginiz da size baghdir.
Bizler elimizden gelenin en iyisini sizlere sunmakla yukiimliylz ancak garanti
veremeyiz.

Hipnoza girmem ne kadar zaman alir?

Bazi insanlar 30 saniyede bile hipnoza girebilirken, bazi insanlar hipnoz haline
ancak 45 dakikada ulasabilirler. Hipnoza ne kadar siirede gireceginiz, daha ¢ok
sizin hipnoz olma yeteneginizle ilgilidir. Ancak Hipnoz uzmaninin kim oldugu ve
kullandigi teknikler ve s6zlerde bu streyi etkileyen 6nemli faktorlerdir.

Hipnozda imajinasyonlar nigin kullanilir?

Coue'nin su s6zu Hipnoz uzmani imajinasyonun dnemli bir glic oldugunu
vurgulamaktadir. "icimizdeki en énemli 6zellik irade degil, hayal giicii, kendi
kendimizi bir seye inandirabilme yetenegidir. iradeyle hayal giicii ne zaman



birbiriyle catisma durumuna girse, yenilgiye ugrayan hep irade, yenense hep
hayal gticadur."

Telkinler neden kabul edilir? Telkinler kabul edilmek zorunda midir?

insanlar gerilim, kizginhk, stres ve tziinti hallerinde telkin almaya uygun
degildirler. Boyle anlarda buyuk ihtimalle "aman git basimdan!" derler. Sizde
anlarsiniz ki, simdi telkinde bulunmanin hig sirasi degildir. insanlar yukarida
dramatize ettigim durumun tam tersi olan hipnoz durumunda ise telkin almaya
uygun hale gelirler. Clinkl hipnoz gerilim ve kizginligin karsiti olan bir haldir.

Cok heyecanli olmamdan dolayi hipnoza girememe durumum olabilir mi?

Heyecanin hipnozu zorlastirdigina hig¢ sahit olmadigim gibi, aksine
kolaylastirdigini rahatlikla séyleyebilirim. Clinkli heyecan daha iyi dikkatinizi
toplayabilmenizi, dolayisiyla daha iyi konsantre olmanizi saglar. Hipnozu
heyecan zorlastirmaz ancak, o an igin asiri gerginlikleriniz varsa, hipnoza
girmenizi geciktirebilmektedir. Ornegin, Hipnoz uzmanina gideceginiz giin
bircok olumsuzluk ve sanssizlik olmussa, bir seylere ¢ok kizmissaniz, dikkatinizi
toplamakta bu olaylardan dolayi zorlaniyorsaniz, bu ruh hali hipnoza kismen
engel olabilir. Usta bir Hipnoz uzmani gerginlikleriniz varsa ya bunlarin farkina
varip yok etmeyi tercih eder ya da seansi baska bir gline alir.

Hipnozda iken hi¢ hatirlamak istemedigim ¢ok koti anilarimi hatirlarsam ne
olur?

ilk seyrettiginiz anda sizi cok korkutan bir korku filmi nasil ki, defalarca
seyredince sizin icin komedi filmi haline geliyorsa, hipnozdayken hatirladiginiz
ve sizin kot diye nitelendirdiginiz seyler tedavi edici seyler olabilir. Tabi bu her
seyi hatirlamanin sizin yarariniza olacagi anlamina gelmez. lyi bir Hipnoz uzmani
hangi bilginin ac¢iga ¢iktiginda yararli olabilecegini, hangi bilginin ortaya
ciktiginda yararli olmaktan ¢ok zararli olabilecegini bilir ve sorularini ona gore
yonlendirir. Ayrica Hipnoz uzmani, uygunsuz ve kisinin aciklamak istemedigi bir
soru sordugunda, kisiler susarlar, kesinlikle bir cevap vermezler. Bu tirli cevap



verilmeyen konular tGzerine Hipnoz uzmani giderse, hipnoz genellikle
zamanindan 6nce sona erer.

Farz edelim ki, sorunlarinizin temelinde bazi korkular var. Bazen bu korkularinizi
tanimak sorunlarinizdan kurtulmanizi saglayacak anahtar olabilir. En kot
diisman taninmayan diisman oldugu gibi en kotu korku da taninmayan
korkudur.

Hipnoz sirasinda da karsilasacaginiz ve konusacaginiz seyler sadece size ait
seylerdir. Nasil ki, dolabiniza korkung bir sey koymamissaniz, dolabin kapisini
acarken korkmuyorsaniz; yasaminizda korkung bir sey yapmamissaniz, hipnoz
esnasinda korkung seylerle karsilasma ihtimaliniz de yoktur. Ama bu demek
degildir ki, kisi hipnoza girdiginde unutmak istedigi deneyimleri ile yuzlesir. Bu
deneyimlerin ¢ozilmesi bunlari tekrar tekrar yasamaktan ge¢cmez.

Bilingaltinin igerigini yasadiginiz olaylar olusturur. Yasanan olaylarin duygusal,
ozsel ve i¢sel tarafi bilingaltinda kayithdir. Yasamadiginiz ve gergeklikle iliskisi
olmayan seylerin bilingaltinizda bulunmasi miimkin degildir. Bilingaltinda yeni,
bilinmeyen bir sey yoktur. Bilingaltiniz kendi kisilik yapinizin alt katidir. insanin
kendisinden korkmasi nasil garipse, insanin hipnozdan korkmasi da ayni sekilde
gariptir. Hipnozdan g¢ekinen insanlar genellikle kendini kabullenmekte zorlanan
insanlardir.

Kasgarli Mahmut ne diyor."Tanidigin olursa daha iyidir seytan, taniyip
bilmedigin yabanci bir insandan."

Belirli belirsiz ne oldugunu tam anlayamadigimiz duygular, distnceler ve
korkular insani bilinenlere gore daha fazla rahatsiz eder.



Ayrica insanlar genellikle korkularini s6zle ifade edemeseler de, baska yollarla
mecburen ifade ederler. Korkularimiz icinde zorunlu istikamet her zaman
mevcuttur. insanlar, korkularini kontrol edemedikleri davranislariyla, beden
diliyle psikolojik sorunlarla, iletisim sorunlariyla, saglk sorunlariyla zaten ifade
etmek zorunda kalirlar. Ozetle, icimizde (bilingaltinda) bir vampir bulunmaz.
icinizde sadece siz varsinizdir. Hipnozdan korkuyorsaniz kendinizden
korkuyorsunuzdur.

Hipnoterapi ruhun kendi kendini onarmasi midir?

Irmaklarda yasayan adi Hydra viridis olan canlinin ugrayacagi yaralanmalardan
sonra kendi kendini yenileme ve onarim bakimindan olagantisti bir yetenegi
vardir. Bir Hydra viridis'i aldiniz ve parga parga dogradiniz diyelim; pargalar
blylme gosterir, ana hayvanin bigcimini kazanmak icin ¢caba gosterir ve kazanir
da. Yani ne par¢a parcgalardan dogan hayvan 6lir, ne de pargalanan vicut
bolimleri. Hatta belki hayvancagiz onun Gremesine yardim ettiginiz igin size
tesekkir bile edebilir.

Birka¢ milimetrelik bir canlida boéylesine harika yetenekler var da, diinya'nin
sahibi ve efendisi oldugunu iddia eden insanoglunda kendi kendine yardim
mekanizmasinin bulunmasi garip midir? Oyle yetenekler vardir ki, kisi bu
yeteneginden habersiz yasadigi strece hig bir anlami olmaz. Hipnoz uzmani
ruhsal ve psikolojik yeteneklerinizi kesfetmenizi saglayarak organizmanin kendi
kendisini onarmasini saglayabilir elbette. Bir istakoz gerektiginde yeni bir penge
olusturabilir.

Hipnoterapinin iyilestirici etkisi kalict midir, yoksa bir stre icin mi gegerlidir?

Hipnoz terapisi, hipnoz uzmani veya terapistiniz tarafindan terapi kismi ihmal
edilmeden yapilirsa sorunlarin tekrar gindeme gelme ihtimali yok denilecek
kadar azdir. Hatta Hipnoz uzmaninin sorunlarin yeniden glindeme gelmemesi
bakimindan en guvenilir yol oldugu bilimsel arastirmalarca gosterilmektedir.



HIPNOZU ETKILEYEN SARTLAR

Hipnoz Uygulamasi yapilacak olan ortamin fiziksel sartlarinin, transa girecek
olan kisileri fiziksel ve zihinsel olarak, rahatsiz edici olmamasi gerekir. Ortamin
fiziksel 6zellikleri arasinda; gurultistz, sakin, hafif aydinlik, dolayl
istklandirilmis, rahatlatici bir kokusu olmalidir. Fiziksel sorunlari bulunmayan bir
cevre basaril bir hipnotik trans icin oldukga etkilidir.

Hipnoz yapilacak odanin soguk veya sicak olmamasi gereklidir. Aksi halde
Uslyen veya terleyen bir beden, bilingli zihni uyanik tutmaya calisacagindan,
uygulayici hipnoz ustasi igin transa almak ¢ok zorlu bir streg olur.

Bazi insanlarin rahatsizliklari dolayisiyla, odanin nemli ya da havasinin kuru
olmasindan rahatsiz olmalari durumunda ortam havasi degistirilmelidir.
Klimalarin hava akiminin transa girecek kisilerin tizerine dogrudan gelmesi
kesinlikle engellenmelidir. Bu zihinsel huzuru bozdugundan dikkat edilmesi
gereken bir nokta olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bunlardan baska, hipnoz olacak kisinin rahat edebilecegi ve basini rahatga
dayayabilecegi, belki hafif yatirilabilen, konforlu bir koltuk hipnozun dogal
yapisini basariya gétiirebilecek bir etkendir. Ornegin; baba koltugu veya TV
koltugu olarak adlandirilan koltuklar, kisinin uzanmasini gerektiren psikolog
koltuklarindan daha uygun bir hipnoz koltugudur.

Ayrica basarili bir hipnoz seansi igin zihinsel olarak rahatsizlik verici seylerin de
bulunmamasi gerekir. Ornegin, idrari sikismis veya yarim saat sonra énemli bir
randevusu olan ya da yaninda hipnoza girmek istemedigi insanlar bulunan
kisilere hipnoz; uygulamaya ¢alismak basariyi olumsuz yonde etkileyecektir.
Bununla birlikte ¢cevrede var olan her tirli uyarici kisinin transa girmesinde ve
transin derinlestirilmesinde kullanilabilir, Bu becerinin kazanilmasi, zamanla
artan deneyimlere bagl oldugundan baslangi¢ta bu gibi faktorlere dikkat etmek
amaca ulasma yolunda yararli olacaktir. Hipnoz ile ilgili merak edilen



konulardan biri de herkes hipnoz yapabilir mi? Ve bunun i¢in dogustan gelen
bazi 6zelliklere sahip olmak mi gerekiyor? Hipnozun nasil yapildigim 6grenmis
akli basinda hemen herkes hipnoz yapabilir. Pek ¢ok kisinin zannettigi gibi
hipnoz yapanlar gizemli ve dogustan gelen bazi giclere sahip degillerdir.

Bununla birlikte hipnoz sadece kisiyi trans durumuna almak degildir. Bir kisiye
sabit bir noktaya bakmasini sdyleyip siirekli gozlerin agirlasiyor... Kapaniyorlar...
Uykun geliyor derseniz eninde sonunda gozleri yorulacak ve kapanacaktir. Uyku
ile ilgili telkinleri tekrarlarsaniz da uyuyacaktir. Peki, ya sonra? Sonra ne
diyeceksiniz, nasil diyeceksiniz?

Onemli olan, kiside bir trans hali yaratmak degildir. Onemli olan, yaratilan bu
trans durumunu kisinin lehine kullanabilme bilgisi ve becerisini
gosterebilmektir. Yoksa transa almakla bir otomobilin kaputunu acip otomobilin
motoruna bakmak arasinda bir fark yoktur. Eger arizanin nerede oldugunu
tespitten ve tamir bilgisinden yoksunsaniz motora hayran kalir ve tekrar
kapatirsiniz. iste bu bilgi ve beceriyi kazanmis insanlarin rahatlatici, yumusak ve
etkili bir ses tonuna sahip olmalari, ana dilini glizel konusabilmeleri,
telaffuzunun dizgiin olmasi gibi 6zellikler hipnoza alma islemin! Kolaylastirir.
Ayni zamanda hipnoz uzmani, hipnoz denemesi sirasinda aceleci davranislardan
sakinan, karsisindakine gliven telkin eder tarzda konusan ve yaptigi iste
profesyonel oldugu imajim karsisindakine aktarabilen bir yapisi olmalidir.

Konsantrasyon yetenegi yiksek, kendine gliveni tam ve yapabilecegine inanmis
bir hipnoz uzmani, bu duygular karsisindakine de yansitacagindan hipnozla ilgili
arzu ve istegini ylksek tutmalidir. Hipnozun sadece bir bilim degil; ayni
zamanda da bir sanat oldugu inkar edilemez bir gercektir. Bu nedenle iyi bir
hipnoz uzmani, olabilmenin temel sartinin da; 6ncelikle insani iyi tanimak,
insani sevmek ve karsisindakinin duygularim kendi duygulari gibi hissedebilmek
oldugu unutulmamalidir. Yine hipnozun yoniini seans sirasinda tam olarak
basarili bir sekilde uygulayabilmek icin; hipnoz uzmani yerine gore otoriter,
yerine gore sefkat dolu, yerine gore de danisanin beklentilerine cevap verir bir



uzman kisiligine sahip olmasi gerekmektedir. Olunmayan bir ¢gevre basarili bir
hipnotik trans icin olduk¢a 6nemlidir.

Hipnoz yapilacak odanin ¢ok soguk veya ¢ok sicak olmamasi gereklidir. Aksi
halde tslyen veya terleyen bir beden, zihni kendi lGizerine ¢cekeceginden, hipnoz
uygulanacak kisi yogunlasamayan zihnin transa girmesi beklenemez. Bazi
insanlar solunum rahatsizliklari veya hassasiyetleri nedeniyle odanin nemli ya
da havasinin kuru olmasindan da sikayetci olabilmektedirler. Ayni zamanda
cereyanda kalmak istemeyen insanlar klimanin yarattigi hava akimim problem
edebilmektedirler. Bu da zihinsel huzuru bozdugundan dikkat edilmesi gereken
bir nokta olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bunlardan baska, hipnoz olacak kisinin rahat edebilecegi ve basini rahatga
dayayabilecegi hafif yatirilabilen konforlu bir koltuk dogal olarak basariyi
artiracaktir. Ornegin; baba koltugu veya TV koltugu olarak adlandirilanlar
oldukga uygun gorilmektedir.

Ayrica basaril bir hipnoz seansi igin, zihinsel olarak rahatsizlik verici seylerin de
bulunmamasi gerekir. Ornegin, acikmis, tuvalete gitmesi gereken kisiler, yarim
saat sonra bir randevusu olan tedirgin insanlar, ya da yaninda hipnoza girmek
istemedigi insanlar bulunan kisilere hipnoz uygulamaya ¢alismak pek olumlu
sonugclar getirmeyecektir. Bununla birlikte ¢evrede var olan her tirli uyarici
kisinin transa girmesi stirecinde ve transin derinlestirilmesinde bir etken olarak
kullanilabilir. Bu uyaricilarin olumlu bir etkene dénustirilmesi becerisinin
kazanilmasi, zamanla artacagindan baslangi¢ta bu gibi faktorlere dikkat etmek
amaca ulasma size pek faydali olmayacaktir.

HIPNOZ

Zihnin calisma dizenegi ¢cok karmasik olan bircok islevin, her zaman dizenli
olmayan, ¢ogu zaman igice ve birbirinin isine gelistirici-olumlu ya da ketleyici -



olumsuz etkiler yapan bircok yonli ve cok amacli ¢calismasiyladir. Bu diizenegin
cok buyuk bir bolimi uyanik ve "akilh" olmaktan ¢ok uzak olan bir siira
otomatik isleve baglhdir. Kisi, cocuklugunun en erken glinlerinden baslayarak bu
islevlerin gcalismaya baslamasi ve gelisimi yoniinde dev adimlarla ilerler.

Ancak cesitli islev, yetenek ve becerilerin gelisimi hicbir zaman tek basina ve
onceden hazirlanmis bir semaya gore degildir. Tam tersine, gelismekte olan
bircok yeti ve islev, gelisirken bir baska ya da birkag baska islevi yavaslatir,
engeller ve ketler. Gergekte bircok organimizin gelisimi de boyle strekli
yapilanim ve ortadan kaldirma islemleriyle gelismektedir. Ornegin kemik, deri,
kas gibi organlarda, kanda, kikirdaklarda, dislerde bu ardi ardina, birinin
gelisirken 6burinin yok edilmesi surekli olup gitmektedir. Kemiklerde 6nce
olusan kemik semasi, hemen arkadan gelen yiyici saldirgan hiicrelerce ortadan
kaldirilir, yani éldariltp yenilir. Onlarin hemen ardindan da kemigi yapacak
olan bir dizi yeni hiicre hizla gelismektedir. Kisa zamanda onlar da yasami
indirgeyerek iclerine biriken kalsiyumla 6li duruma gecerler. Ama tam olusmus
bir iskelette bile bu islev potansiyel olarak hi¢ ortadan kalkmaz. Kemikte bir
kirik ya da iltihap olursa yeniden ayni islevler bitin glgleriyle calismaya
baslarlar. Ama yasam icin ¢cok 6nemli olan bu dizge her zaman iyi ylirimez.
Ornegin kinlan bir kemik, biraz ge¢ kalinirsa gene bu nedenle yanlis kaynayabilir
ve basimiza blyuk isler agar. Ayrica durup dururken topuk kemigi altinda "Epin"
denilen kemik gelisimleri kendiliginden baslayabilir ve ylirimemizi
olanaksizlastirir.

iste sinir sistemimizde ve onun islevi olan ruhsal yeti ve yasamda da, sinir
hicreleri kolay kolay yenilesip degismeseler de, islevler yoniinden ¢ok benzer
bir olay vardir. Cok 6zetle séylemek istersek; bebeklikten cocukluga gecis bir
haltercinin kaslarinin giderek gelisimi gibi gortinlrde strekli asla degildir. Bunun
icin bebekligin bircok 6zelliginin durdurulmasi ve ¢cocuklugun islevlerinin
calismaya baslamasi gereklidir. Bu durma ve baslamalar da ayni anda ve bir
cirpida olmaz. Asamalar icice ve gesitli gelisim slreg ve evreleri iledir. Bu
yluzden en olgun kisi bile yasaminin gegmisinden yiginlarla kalinti ve alintiyi
birliginde tasir.



Ayni zamanda toplumun binlerce kultir degeri de 6gretilerek ya da
kendiliginden 6grenilerek strekli alinmaktadir.

Kiiltiir denildiginde yalnizca Nabuko operasini ya da ibrahim Tathses'i tercih
etme olayi anlatilmaz.

Aslinda yemek yememizden ylrimemize, konusmamizdan diisiinmemize,
yazilarimizdan resimlerimize hemen her sey toplumun dogrudan ve stirekli
etkileriyle olusur, degisir ya da gelisir. Davranisa ve tutumlarimizdaki toplum
etkilerinin timiine birden kiiltiir denilir. iste bu kiltiiri edinmek ve ona tepki
vermek icin kendi kalitsal degerlerimiz, servetimiz icinde temel bazi dirtuler
vardir. Bunlarin basinda birlikte yasadigimiz insanlardan etkilenmek ve onlari
etkilemek, onlarla birlik ya da ayrilik olusturmak, hem onlarin ayni hem de
onlardan farkl olabilmek icin durmaksizin yogun bir ¢cabada bulunma dirtisu
gelir. iste hipnoz pek cok sinirsel ve zihinsel yetinin bu temel diirtii etkisiyle bir
araya gelmesine bagli bir olaydir.

Bunun ortaya ¢ikabilmesi igin bu temel toplumsallik diirtiisiiniin, binlerce yildan
bu yana insanligin ortak kulttrinde olusturmus oldugu ve efsunlarin, blydlerin,
fallarin, kehanetlerin, samanlarin, dervislerin, ermislerin, tarikatlarin, dinlerin,
devletlerin, ordularin ve saticilarin kullana geldigi yontemlerin en yogun bir
bicimde kullanilmasiyla gene binlerce yilda meydana gelmis bir Paradigma
vardir. Bizler glin boyunca bu yontemlerle farkina bile varmadan bu etkiler
altinda kalmakta ve ¢ok da glizel etkilenmekteyiz. Bu etkilerin ¢ekirdeginde
etkiyi alanla etkiyi yapan arasinda kisisel Ben'lerin geriye ¢ekilip, ortak bir biz
olusmasi yatar.

Bu olustugunda da Ben'in slrekli gérev basinda olmasini gerektiren Birincil
distince sureci ikinci plana cekilir ve tirimize 6zgu, en kiiguk
cocuklugumuzdan beri tanidigimiz ve dislerimizi, isteklerimizi, amaglarimizi,
sevgi ve nefretlerimizi ydnete gelmekte olan Birincil diisinme siireci bitiln



alani kaplar. Bilingcaltimiz ve bilingdisimizda sakladigimiz istekler, beklentiler ve
algilamalar 6ne gecince buna uygun bir katilimci seyirci durumuna gireriz.
Hipnoz butlniyle bir sinema ya da tiyatroda kendini kaptiran bir seyircide
olana benzeyen bir ruhsal durum yaratir. Yalnizca o sirada duygular
hedeflenmekteyken burada distince ve eylemler hedef alinmaktadir.

Hipnozda olanlari yeniden ve sirayla 6zetleyelim:
1) Bilingdisi bir etkilenme beklentisi hipnoza alinan kimsede zaten vardir.

2) Bir hipnotizor ya da kendimiz bu amacgla dikkatimizi bir noktaya toplar, gorsel
ve isitsel dikkatimizin bitin enerjiyle o noktaya yogunlasmasini saglar.

3) Dikkate rahatlatici ve gevsetici bir telkin refakat eder. Bu telkin ne 6lclde
zaten olacak olanlari haber almaya yonlenir ve ne 6lglide buyruk halini alirsa o
kadar direng uyandirir.

4) Soylenenlerden etkilenme giderek dikkatin cok yikseldigi fakat uykuya
hazirhga benzeyen bir yatkinligi baslatir.

5) Bundan sonra verilen telkinler veren ve alan kisiler arasinda tam bir
duygulanim ve algilama birligi olusmasini saglar. Gelen distinceler artik yabanci
distinceler olarak stizgecten gegmez, zihnin icinde olusuvermis dislinceler gibi
algilanmaya ve yasanmaya baslar.

6) Hipnoz buyruguyla oluyormus gibi gortinen olaylar, gercekte insanin yetileri
icinde bulunan beceri ve yeteneklerdir. Hicbir dogalistii ya da doga disi olay s6z
konusu degildir.

7) Hipnoz bu 6zellikleriyle, insanligin pek ¢cok derdine ¢are bulmus, pek ¢cok
derdine ¢are bulma olanaklarinin kapisini agmis, simdi de bircok alanda basaril
sonuglar veren saygin bir tip yontemidir.

8) Bu glin hipnozden etkilenerek en iyi yanit veren tibbi durumlar, anestezi
amaciyla dis ve klglk cerrahi ameliyatlar, dogumlar, deri ve mide barsak
hastaliklarinin bircogunda etken olan psikosomatik yakinmalarin tedavisi,
kekemelik ve bazi performans ketlenmelerinin tedavisi, agir fizik travmalara
maruz kalmis olanlarin tani ve tedavisi, en 6nemli olarak da insanlar eliyle



yapilmis agir ruhsal zedelenmelerin tedavisinde temel tedavilerle de
desteklenmek kosuluyla 6nemli bir tani ve tedavi yontemi olarak
kullaniimaktadir.

Bu yontem tarihsel gelisimi icinde Mesmer'in glicli sezgileriyle bulunmus,
Puysegur'liin disiplinli cabalariyla incelenmis, Braid'in dikkati sayesinde tibbi
temelini bulmaya baslamis, Charcot gibi bliylik bir hekim tarafindan ruhsal
tedavi alaninda kullanimi gosterilmis, Freud'un ilk arastirmalarinda son
derecede 6nemli bir rol oynamis ve bugtinlere kadar gelmistir.

Gorildugu gibi, Dinamik Psikiyatri'nin, genel olarak Psikotera-pi'nin ilk 6nculi
olma onurunu tastyan Hipnoz'un insan ruhunun islevini ve derinliklerini
ogrenmemizdeki hizmetleri, deger bicilemeye-cek kadar blylktlr ve bu hizmeti
buglin de kuskusuz ki henliz bitmemistir.

Bu yolu bize, insanca éngordileri ve bilimsel namuslariyla agmis olan Mesmer,
Puysegur ve Braid'in adlarini yeniden saygiyla analim.

Hipnoz Teknikleri

Hipnoz, glindliz diist gormeye ¢ok benzer. Glindlz dusleri gorirken bilincinizi
alfa frekans bolgesine kaydirir ve fanteziler gortrsinuz. Bilingli ve olan bitenin
farkinda olmaniza karsin, disaridan gelen akil gelici etkileri umursamazsiniz.
Gunduz dusleri gormek, hepimizin arada bir yapmasi gereken, kesinlikle bazen
normal, glivenli ve saglikli bir olgudur. Bu disler o kadar yogun ve bir amaca
yonelik olur ki, géren kisiyi amaclarina bile ulastirir. Bu, genellikle kendiliginden,
yani niyetlenmeden olur.

Hipnoz sizi bu biling dizeyine -glindiiz dusu haline- eristiren bir tekniktir;
dikkatinizi, ulasmak istediginiz amacglara yoneltir. Ginduz disleri gormek gibi,
kesinlikle normal, glivenli ve saglkl bir olgudur. Bilincinizi ve farkinda hginizi



yitirmez, ama disaridan gelen uyarilara kayitsiz kalirsiniz. Zihniniz her ikisinde
de alfa frekans diizeyinde ¢alisir, ama hipnozda sizin yarariniza bazi 6zel
amaclara yonlendirilmistir, fantezilere degil. Bu yararli amaglar sigarayi
birakmak, diyet yapmak, kendinize giiveninizi kazanmak, fobi ve korkularinizdan
kurtulmak, belleginizi gelistirmek olabilir; bu listenin siniri yoktur.

Yazi da bitirdiginizde, hem kendinizi hem de baskalarini yararh, ulasmaya deger
herhangi bir amac icin hipnotize edebileceksiniz. Yazi da, kelimesi kelimesine
izlenecek hipnoz teknikleri ve belirli noktalari agiklayan vaka ornekleri
bulacaksiniz. Hicbir sey karanlikta kalmayacagi gibi, bu teknikleri gelistirerek
kendi amaglariniza gore diizenleme yontemlerini de 6greneceksiniz.

Hipnozu '¢cabuk kdse donme' ya da baskalari Gzerinde denetim saglama teknigi
olarak 6grenmek istiyorsaniz, unutun gitsin! ise yaramaz! Ustelik yazi da béylesi
yontemlere yer verilmedi. Ancak, farkinda hginizi genisletmek, yasaminizi ve
baskalarinin yasamini yeniden bigcimlendirmek ve zenginlestirmek, bunu da
kardeslik ruhu icinde ve sevgiyle yapmak amacindaysaniz, ilerleyin.

Hipnoz, glinimuz dlnyasinda, yasami iyiye gotirmek icin en yararh araglardan
biridir. Hipnozla, istemediginiz aliskanliklarinizdan kurtulabilir, istenebilir
aliskanliklar gelistirebilir, insana dair her tirli sorunla yapici bir bicimde
ilgilenebilirsiniz. Mutsuzlugun yerine gercek mutlulugu koyabilirsiniz.

BUitun bunlar dogruysa, o halde neden herkes her giin kendi kendine hipnozla
ugrasmaz? Temel neden, egitim ve bilgi eksikligidir. Pek ¢cok kisi, hipnoz
hakkinda bilgi sahibi olmadigi gibi, eksik ya da yanlis bilgiye sahiptir. Pek az
yerde hipnoz hakkinda bilgi verilir. Devlet okullarinda 6gretilmez ve pek az
Universitenin, hipnoz egitimi veren bolimleri vardir (bunlarin da ¢cogu
ylzeyseldir). Bazi 6zel okullarda ise hipnoz, genellikle astronomik fiyatlara
ogretilir.



Yeni Baslayanlar icin Hipnoz, benim yirmi bes yillik, ilk elden deneyimimi
kapsiyor. Bu kitapta bilgi, egitim ve deneyim yalin, duru ve ayrintili bir bigcimde
sunuldu. Yeni baslayanlar icin bir tlr 'nasil yapilir' kitabi olan bu kitaba, hipnozu
ve kendi kendine hipnozu 6grenmeniz i¢in her yontemi aldim. Kendinizi
yapilandirmak icin bunu 6grenmek amacindaysaniz, aradiginiz bilgi burada. Bir
profesyonel olup tam ya da yari-zamanl bir ise baslamaniz icin gerekli bilgi, yine
burada. Baskalarina yardim becerilerinizi gelistirmeniz icin de bilgi burada,
kendi hipnoz tekniklerinizi gelistirmeniz icin de bilgi yine burada.

Yazi da iki de bonus var: ilki, sadece gecmis yasamlariniza degil, simdiki
yasaminizin icinde de nasil gerileyeceginizi gosterecek (bunu kendi lzerinizde
uygulamaniz icin senaryolar da icerecek). ikincisi, kendi kendini hipnozun psisik
deneyimin kapilarini agan bir ara¢ oldugunu 6greneceksiniz.

Bu yaziyi anlamak ve verilen teknikleri 6grenmek icin tim gereksinmeniz,
ortalama bir zeka ve okumay:i bilmektir. Universite derecesine, okul
diplomasina, siiper zekalara gerek yoktur. Ustelik bu kitap, kendi siiper zekanizi
naslil gelistireceginizi de 6gretecektir.

Yeni Baslayanlar icin Hipnoz, hipnoz konusunu yiizyillardir saran sis perdesini ve
gizemi de ortadan kaldiracak, bu konudaki cehaleti silecektir. Geriye glizel,
glcll, yalin ve dogal bir beceriyle sizin ve yakinlarinizin yasamini
zenginlestirmek kaliyor.

Piyasadaki baska higbir kitap, hipnoz konusuna bu kadar derinlemesine
yaklasmaz, prosedirlerin spesifiklerini ve insanhgin ortak tinselligini agiklamaz.

Deneyimim

Yirmi bes yildir hipnoz uygularini ve akla gelebilecek hemen hemen her
durumdaki yiizlerce insani hipnotize ettim. ilk basta yalnizca hafta sonlari ve



geceleri ¢calisiyor, 6znelerimden para almiyor, boylece hipnoz becerilerimi
gelistiriyordum. Bu zaman zarfinda yasamimi teknik yazar olarak kazandim.
Digerkam bir insan oldugum igin, hipnoz bana baskalarina yardim etme sansi
tanidi.

1976 yilinda, yogun talep nedeniyle, bu isi tam-zamanli olarak yapmaya karar
verdim. Seansina 25 dolar aliyordum ki, bu 6bur hipnozcularin ticretinden 10-25
dolar kadar disuktl (kibirden nefret ederim, Ucretimin distk olmasinin bir
nedeni de budur). Yiksek kira, reklam ve telefon Ucretleri gibi harcamalara
karsin iyi kazaniyordum.

Sonra, ardi ardina meydana gelen iki olay, yasadigim bolgedeki hipnoz
piyasasini sarsti. iki hipnozcu, biri doktor, dbiirii psikolog, ilgisiz bir alanda
islenmis bir sugla yargilandilar. Doktor, hipnozu asiri derecede kullanarak
hastalarina zarar vermekten sucglu bulundu. Lisansi elinden alindi, ama hapse
girmedi.

Psikologa gelince; savcinin ofisinde aleyhinde zabit tutturan zaten bendim.
Sorusturma benim devasa, ¢irkin bir buzdaginin yalnizca tepesini gordligimi
ortaya ¢ikardi. Adam sekiz yil hapis yatti.

Medya bu olaya buyuk ilgi gosterdi, ama kurunun yaninda yas da yandi. Bir
sure, hipnozculuktan tek kurus bile kazanmak mimkin olmadi.

Teknik yazarliga geri donup, hipnozu yan ugras olarak stirdiirdim. 1992 yilinda
emekli olunca, serbest yazar olarak galistim ve psisik gelisim hakkinda atolyeler
diizenleyerek 6zel vakalara hipnoz uyguladim, zevk amacgli yolculuklara giktim.

Amacim



Bu yaziI da yazmaktaki amacim, hipnozu onurlu ve yararli bir beceri olarak
sunmaktir. Kendi kendine hipnozu, ister odanizda kendi basiniza, ister bir
dostunuz ya da sevdiginiz bir arkadasinizla yapin, yine de yararlari sonsuz
olacaktir. Ciftler ortak amaclar icin hipnoz yaparsa, uyum, sevgi ve birbirlerini
anlama yetileri dylesine artar ki! Kendi kendine hipnozda, kendi ist beninize
ulasarak baskalarininkini de yakalarsiniz. Hipnozun olumsuz bir yonu yoktur.
Hipnoza butinlikle yaklasirsaniz, kesinlikle faydasini gorirstiniz.

EGZERSIZ- 1
* Rahat bir yere oturun veya uzanin. Gozlerinizi kapatabilirsiniz.

* Ayak kaslarinizi yavasca sikin ve bir middet boyle durun. Simdi yavasca
gevsetin.

* Bu sikma- gevsetme isine viicudunuzun yukari kismina dogru kas gruplarinda
devam edin: baldirlar, kalgalar, kaba etler, mide, gégus, sirt, eller, kollar,
omuzlar, boyun ve yuz. Kaslarinizla galisirken zihin géziinizde her bir alanin
rahatladigini, dokularin ve kaslarin gevsedigini resimlemeyi isteyebilirsiniz. Her
bir damari, siniri, kasi nazikge birakin.

* Takip eden rahatlik ve gevseme duygusunun keyfini ¢cikarin.

EGZERSIZ - 2
* Oturun ve kendinizi rahatlatin. Bir iki derin nefes alin ve 6ninlze bakin.

* Bakis seviyenizin Gzerinde bir nokta tespit edin ve ona bakin.

3. Butun dikkatinizi bu noktaya odaklamaya devam edin. Bakisinizi hep orada
tutun. insanlar sik sik bu noktanin gérsel olarak bozulmasindan
bahsetmektedirler Ornegin, hareket ettigi, bulaniklastigi ve hatta ortadan
kayboldugu gorulmektedir Sizin de kendi noktanizla ilgili bu tir bozulmalar
yasaylp yasamadiginiza dikkat edin.



* Noktaya bakarken zaman gectikce gozleriniz tipki goz kapaklariniza agirliklar
takilmis gibi agirlasmaya baslayacaktir Alternatif olarak, ayni noktaya
bakmaktan yalnizca yorgunluk hissedebilirsiniz ve gozlerinizi kapatmayi
isteyebilirsiniz; bu sekilde, gevsemis bir durumda rahatlayabilirsiniz. Gozlerinizi
kapatmamak icin ne kadar ¢iba harcarsaniz kapatmamak o kadar zorlasir
Gozlerinizi ne kadar agirlasmis hissettiginize bakmaksizin onlari kapatma
[ikslne izin vermek icin ne zamanin en uygun olacagina karar verin.

* Kendi yonteminiz ve zamaninizla bu gevseme duygusunun gelismeye
basladigini fark edebilirsiniz. Eger gergeklesmesine izin verirseniz, nefes alis
verisiniz rahatlatici bir hiza gerileyebilir Bu rahathgin ya- yilmasinin keyfine
varin. Simdi veya birkag nefes alistan sonra, bunun viicudunuzun her noktasina
ulasmasini saglayin. Bu asamadan sonra zihninizde gevseme ve gozlerinizi
kapatmaya dair kendi hipnozlarinizi deneyin.

* Simdi bu rahat durumda olumlu degisim amaclariniza odaklanarak ve onlarla
ilgili calisarak biraz zaman gegcirebilirsiniz.

* Kendi kendinize gozlerinizi actiginizda kendinizi tazelenmis, sakin ve canli
hissedeceginizi telkin edin.

3'ten geriye dogru sayin. Gozlerinizi agin.

EGZERSIZ - 3
* Oturun ve kendinizi rahatlatin. Gozlerinizi kapatin.

* Nefes alisiniza odaklanin. Nefes aldiginizdaki buttin o farkh du\;um-lari
hissetmek ilging olabilir: gdgus kafesinin yukselip alcalmasi ve iginize ¢ektiginiz
nefesin biraz daha serin olmasi, verdiginiz nefesin biraz daha ilik olmasi.



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

* Nefesiniz daha da rahatladikca, diger yonleriniz Gzerine odaklanin. Zihninizde
veya viicudunuzda, bilingli veya bilingsiz gizlenen herhangi bir gerginlik olup
olmadigini anlamak i¢in viicudunuzu tepeden tirnaga tarayin.

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

* Zamanla, nefes aldikc¢a gerginlikler viicudunuzdan cikar ve rahatlik ve siikiinet
vicudunuza girer; Suk(net ve huzura dogru nefes aldik¢a gevsemenizi daha
derinlestirebilirsiniz. Aldiginiz her nefesle kaslarinizin gittikce daha fazla
gevsemesini saglayan rahatliga odaklanarak viicudunuz tGzerinde ¢alisin.
Viicudunuz boyunca nazikge ilerlemesi ve yayilmasi icin bu anda en rahat
bolimunizdeki rahathgi cesaretlendirin (Eger isterseniz bu noktada adim adim
vicut gevsemesini kullanabilirsiniz).

* Uygun oldugunda tasavvur ve telkinleri kullanarak olumlu degisim amaclariniz
Uzerinde galisabilmek icin biraz zaman harcayin.

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

EGZERSIZ- 4

* Oturun ve kendinizi rahatlatin. Gozlerinizi kapatabilirsiniz



* Kendinizi glizel bir merdivenin tepesinde hayal edin. Zihninizde bunu
ayrintilariyla inceleyin. Neden sapilmistir? Tirabzani veya korkulugu var mi?
icerde mi disarida mi?

* Bu merdiven hayal edebileceginiz en rahat ve gevsetici yere gotiiren
basamaklara sahip olabilir. Simdi zihninizde bunun nasil bir yer olabilecegine
karar verin. Ornegin, bir bahce, bir kumsal veya atesin yaninda konforlu bir
sandalye bulunan sicak bir oda secebilirsiniz. Burasi daha énceden bulunmus
oldugunuz veya hayalinizde yarattiginiz bir yer olabilir. Her bir parcasini
olmasini istediginiz kadar guzellestirin.

* Birkag saniye icinde, zihninizde kendinizi bu basamaklardan asagiya dogru
inerken hayal ettiginizde her adiminizi attiginiz basamakta daha gevsemis,
rahatlamis hale geleceksiniz.

* Her nefes verisinizde basamaklari inerken 1'den 20'ye dogru sayin. Bu nefes
alma ritminizi daha yavaslatan bir etkiye sahip olabilir.

* Telkinlerinizi gevseme boyunca serpistirin. Ornegin, "Bu giizel yere dogru
inisim devam ettikce derin bir rahatlik duygusu varligimin en derinine kadar
isliyor" veya "Son basamaga ulastigimda kendimi son derece gevsemis ve
rahatlamis hissedebilirim."

* Merdivenin sonuna ulasinca kendinizi segmis oldugunuz o 6zel yerde bulun.
ilk olarak, zihninizde bu 6zel yeri gérsellestirerek gdrme duyunuzu kullanmak
isteyebilirsiniz. Daha sonra koklama, dokunma, duyma ve tatma gibi uygun olan
duyumlarinizi kullanin. Zihninizde her seyi mimkin oldugunca gergek hale
getirin; boylece kendinizi gercekten oradaymissiniz gibi hissedebilirsiniz.

* Bu manzarada sectiginiz telkinlerle ve tasavvurla calisabileceginiz oturacak
rahat bir yer bulun.

* Hipnozdan ¢ikmak icin slreci basitce tersine ¢evirin. Merdivenleri ¢ikarken, bu
sefer nefes aldiginizda her bir saniyede veya iki saniyede bir 20'den bir'e dogru
sayin. Bu, zihninizde merdivenin tepesine yaklastik¢ca dereceli olarak daha canli
bir hale gelmenize yardim edecektir.

* Gozlerinizi actiginizda kendinizi tazelenmis, sakin ve canli hissedeceginizi
kendi kendinize telkin edin.



Gozlerinizi agin. Keyifle gerinin.

KAYGI GIDERMEK ICIN HIPNOZ

* Disari ¢tkmak icin bir ceket giymek

* On kapida dikilmek

* Arkadasim yanimdayken 6n kapidan birka¢ adim oteye gitmek

* Yalnizken 6n kapidan birka¢ adim oteye gitmek

* Bir arkadasla beraber yakinlarda bir diikkana gitmek

* Yalnizken yakinlarda bir diikkana gitmek

* Bir arkadasla blyuk dikkanlarin oldugu uzak mesafeli bir yere gitmek
* Yalnizken biylk dikkanlarin oldugu uzak mesafeli bir yere gitmek

* Bir arkadasla kalabalik bir alisveris merkezinde 5 dakika kalmak

* Yalnizken kalabalik bir alisveris merkezinde 5 dakika kalmak

Kimse her zaman kontrolli olamaz ve endiseli duygulardan kaginamaz. Boylece
kaygiyi tamamen ortadan kaldirmayi ummak yerine, onu makul ve saglikli bir
seviyede tutmayi amag edinin. Kot glinlerinizi kabullenin ve tGzerinde olumlu
bir yonde calisin. Zamanla artacak olan iyi glinlerinizi kutlayin.

OZGUVEN iCIN HIPNOZ

* En az kaygi lireten basamaktan en ¢ok kaygi lireten basamaga kadar 10
basamakli bir merdiven insa edin. Ornegin, kisilip kalmayi da iceren bir
agorafobiden muzdaripseniz, kimseden yardim alamiyorsaniz ve bu korkunun



sonucu olarak eve bagli hale gelmisseniz, asagidakine benzer bir merdiven
yapilandirmaniz muhtemeldir.

* Yalnizca ¢ok gevsemis oldugunuzda merdivenin ilk basamagini hayalinizde
uygulayin. Bunu mimkin oldugu kadar ¢ok ayrintiyla zihninizde goriin ve
yasayin. Olabileceginin en iyisi olmasi i¢cin olumlu telkinleri ve tasavvurunuzu
kullanin. Herhangi bir noktada kendinizi gergin hissederseniz sahneyi
zihninizden gecici olarak silin ve ayni basamaga tekrar donmeden 6nce
nefesinizin daha rahat ve gevsemis olmasi lizerinde odaklanin.

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

* ikinci basamaga gecmeden 6nce kendinize gliven kazanana kadar ilk basamagi
uygulayin, daha sonra ikinci basamakta da ayni sekilde ¢alisin.

* Gergekte uygulamadan Once tasavvurunuzda o basamakta kendinizi rahat
hissettiginizi garantileyerek merdivende kendi hizinizla ilerleyin. Cok hizli
ilerlemek icin bir diirtd vardir; ona karsi koyun.

* Her bir basamagi tamamladiktan sonra kendi kendinizi herhangi bir sekilde
odullendirin.

CINSEL SORUNLAR iCIN HIPNOZ

* Gozlerinizi kapatin ve kendinizi huzurlu bir hipnotik duruma sokun.



* Beleninizde bitln heyecanlarinizin, arzularinizin kontrollerinin gerceklestigi
kisimda yerlestirilmis 6zel bir odakla girdiginizi hayal edin (Beynin bu boélgesi
"hipotalamus" olarak bilinir.

* Bu odada ornegin, farkh isikli ve renkli bilgisayarlarin kontrol panellerini fark
edin. Cinsel arzunuzu kontrol eden i1sik paneline yaklasin.

* Bu 1stk panelinin izerinde 0'dan 10'a kadar sayilardan olusan bir bolim vardir.
10 numara hayli yuksek bir cinsel arzuya isaret eder Su anda bu panelin
Uzerinde hangi rakamin olduguna dikkat edin.

* Zihninize erisin ve bir Ust numaraya dogru yavasca cevirin. Bunu yaparken
icinizde bir sey degistiginin farkina varin. Bu cinsel arzunuzdaki hafif bir artisin
bilincine varisiniz olabilir Alternatif olarak, arzunuzdaki bu degisme o kadar
kiicuktur ki, ancak bilingalti bir seviyede ifade edilebilir.

Cinsel arzunuzdaki artislara, cinsel fanteziler veya hosunuza gitmis olan kisisel
bir cinsel deneyim Uzerinde durarak da yardimci olabilirsiniz. Sembolik bir
sekilde diisiinmenin de faydasi olabilir Ornegin, Godefroy'un (1992) énerdigi
gibi cinsel enerjinizi zihninizde bir selale veya bir i1sik dalgasi seklinde
gorebilirsiniz. Daha sonra zihninizde tzerinde karar kildiginiz formun
vicudunuzu dolastigini ve karninizi doldurdugunu gorin. Bu enerjinin
vicudunuzun bu bélimiine akmasina izin verin. Bu isi yaparken yaratici olun.

Sonraki numaralan gevirirken kendinize zaman verin. Yalnizca dogru zaman
oldugunu hissettiginizde yeni bir numaraya gecin, tabii hizinizla ilerleyin.

Mutlu oldugunuz bir cinsel arzu seviyesine ulastiginizda alistirmayi bitirin

AGRI GIDERMEK iCiN HIPNOZ



* Gozlerinizi kapatin ve kendinizi huzurlu bir hipnoz durumuna sokun.

* Rahatsizliginizin seviyesini inceleyin ve 0'dan 10' kadar sayilarin oldugu bir
gostergede derecelendirin; burada 10 numara simdiye kadar yasamis
oldugunuz en siddetli ayri temsil etmektedir Su andaki rahatsizliginizi gdsteren
numaramla basin.

* Agrinizi bir tlinel seklinde distnin. Tlnele girdiginizde agrinin nasil hafifce
arttigim fark edin. Bunun bir gostergenin hareketinde yansimasini izleyin.

* Agrinizi arttirma gliciinliz oldugu gibi onu azaltabilirsiniz de. Tlinel icinde
yururken uzakta bir 1sik noktasini fark edin. Attiginiz her adim sizi bu 151k
noktasina yaklastiriyor ve rahathginizi arttiriyor ve rahatsizlik géstergen izdeki
numaralarin uygun bir hizda diismesini sagliyor Gostergenin Ustliinde
gordlglnuz sayi hissettiginiz rahatsizligin seviyesi olabilir.

* Tinelin sonundaki 1sik cemberinin ona yaklastikca daha biyik ve daha parlak
olmasini saglayin. Bu suretle gittikce daha fazla rahatladiginizi fark edin.

* Bu tlinelin ne kadar uzun veya ne kadar kisa olduguna siz karar verebilirsiniz.
Bu, agrinizla ugrasirken rahatsizlik seviyenizin yuiksekligine baghdir.

* Rahatsizlik gostergesi sizin icin kabul edilebilir bir seviyeye distiginde (belki
de 2 veya 3 numara) kendinizi daha rahat hissederek zihninizdeki tiinelden
disari ¢ikabilirsiniz.

* Gozlerinizi agmadan once sizin i¢cin uygun olan bir yolla bu olumlu duygulari
glclendirmek icin biraz zaman gegirin.



UYKUSUZLUK iCiN HIPNOZ

* Gozlerinizi kapatin ve huzurlu bir hipnotik duruma girin.

* Zihninizde liks, siyah bir perde hayal edin. Dislinceler kafaniza girdiginde
perdeyi gegcmelerini ve zihninizin diger tarafinda durmalarini saglayin. Daha
sonra tekrar yumusak ve sicak perdeye odaklanin.

* Bugline kadar gormius oldugunuz en glizel bahgeyi goren bir taraca hayal edin.
Bu bahgeye 10 basamakla iniliyor olsun.

* Birkacg dakika icinde, zihninizde merdivenden asagiya dogru saydikca
bastiginiz her basamakta kendinizi daha gevsemis ve rahat hissedebilirsiniz.

* Her 1 veya 2 saniyede bir nefes verdiginizde basamaklari 1'den 10'a dogru
kendi kendinize sayin. Gevseme stiresinde telkinleri serpistirin.

* Merdivenin sonuna ulastiginizda kendinizi ne kadar sakin ve huzurlu
hissettiginizi fark edin. Hayalinizde bahgeyi bitin duyularinizla inceleyin.
Ornegin, ciceklerin kokularini icinize cekerken onlarin farkh renklerini gérebilir,
glnesin sicakligini ylzinizde hissedebilir, agaglarda kuslarin sarki sdylemesini
veya uzakta bir arinin gicekten cicege giderken vizildamasini duyabilirsiniz.

* Yumusak ¢cimene uzanin ve gokyliziine bakin. Belki daginik bulutlari
gorebilirsiniz. Yumusak bir meltemle hisirdayan yapraklarin fisiltisini
duyabilirsiniz. Birka¢ yapragin agaclardan distiiglina fark ettiginizde bu size
gitme zamaninin geldigini hatirlatabilir.



* Bu yerdeki huzurun verdigi keyifle kendinizi rahat ve dinlendirici bir uykuya
birakin.

Hipnoz Nasil Edilir?

Once, hipnoz rutinlerini ya ezberlemeniz ya da kolayca okuyabilecek sekilde
elinizin altinda bulundurmaniz gerekir. Sonra, sesinizin tonundan konusma
hiziniza kadar pek ¢ok sey isin icine girer; sizin ve 6znenizin konumu, ¢evre
(1stklandirma, arka plandaki gilirtltiler), seanslari kaydetme, dis ekipmanlarin
kullanimi, 6zneyi gozlemleme ve sonuglari deneme.

Sesinizin Tonu ve Hizi

Dogal sesinizi kullanin. Bu aptalca gelebilir ama oyle degildir. Pek ¢ok hipnozcu
sesini degistirerek daha yankili, derin, teatral bir sesle konusmaya c¢alisir. Bu
anlamsizdir. Glzel, ezgili, yankili bir ses bir artidir elbette, ama gerekli degildir.
Ne yaptiginizi bilmeniz ve 6znenizle iyi bir bag kurmus olmaniz sesinizin
yankisindan ¢ok daha 6nemlidir.

Ama sesinizin hizi konusunda alistirma yapabilirsiniz. Hiziniz 6znenin
komutlariniza uyacagi kadar yavas ama ilgi ve dikkatini kaybetmeyecegi kadar
da hizl olmalidir. Cok yavassaniz 6znenizin akl baska seylere kayabilir; 6znenin
dikkatinin sesinizde olmasini istersiniz. Bazi insanlarin daha fazla hiza ihtiyaci
olabilir. Deneyim dogru hizi bulmanizi saglayacaktir.

Birkac saniyelik duraklama iyidir. Ornegin ellerini gevset (iki saniyelik
duraklama); baldirlarini gevset (iki saniyelik duraklama); ayak parmaklarini
gevset (iki saniyelik duraklama).

Bazi gorsellestirme rutinlerinde daha uzun duraklamalara ihtiyaciniz olabilir.
Ornegin: Simdi sarmal bir merdivenin tepesinde durdugunu hayal etmeni



istiyorum (U¢ saniyelik duraklama); merdiven hah kapli, haliyi yarat (li¢ saniyelik
duraklama).

Duragan, tekduze bir sesle konusun. Amaciniz 6znenin bilingli zihnini sikarak
etkinligini engellemek, bilingdisi zihne erismek ve dnerinizi oraya yerlestirmek.
Sesinizde fazla drama, oyunculuk olursa 6znenin bilinci ilgilenecek, aktif
kalacak, boylece derin bir gevseme elde edemeyeceksiniz.

Hipnoz ve Fiziksel Konum

Hipnozu, oturarak ya da ayakta yapabilirsiniz. Ozneniz bir koltukta arkaya
yaslanabilir, dik sirth bir iskemlede oturabilir, yatakta yatabilir, yere uzanabilir,
hatta ayakta durabilir. Tim bu konumlarda hipnoz yapilabilir ama her durum
icin timu gecerli degildir. Ornegin, bir agriyi gecirmeye yonelik iki dakikalik bir
hipnozda 6zne ayakta durabilir, ama diyet kontroli igin gerekli olan yarim
saatlik bir siirecte, ayakta durmasi s6z konusu olamaz.

Yatar koltuk ya da dik sirtli, kolsuz bir koltuk, 6znelerin en ¢ok yegledikleridir.
Her ikisinde de rahatlik ve destek vardir, ama 6zne uykuya dalmaz. Ben
Oznelerimi yatar koltukta tedavi ederim, ama kendi kendime hipnoz icin ya da
operator olarak calistigimda, dik sirtli, kolsuz koltugu yeglerim.

Yatakta yatmak da 6zneye destek ve rahatlik saglar, ama 6znenin rahatca
uykuya dalmasi gibi bir dezavantaji vardir. insan yatinca beden ve zihin uykuya
dalmaya kosullanmistir ve zihin alfaya ulasir. Becerikli bir operator bunu
kolayca engelleyebilir. Yatalak insanlarla ¢alisirken buna dikkat etmeniz gerekir.

Yerde yatmak da yatakta yatmaya benzer: Ozne uykuya dalabilir. Ayrica yer bir
slire sonra rahatsiz olabilir, o nedenle 6nermem.



Uzun seanslar icin, bacaklari caprazlayarak yerde oturmayi da 6nermem, ¢inkdi
bir slire sonra rahatsizlik verir. Bu konumu meditasyon icin (bir kendi kendini
hipnoz yontemi) kullanirim ve basarili sonuglar elde ederim. Bir keresinde bu
konumda yarim saat derin meditasyon yaptim ve hicbir rahatsizlik duymadim
ama deneyimsiz birinin, birakin ylrimeyi, ayaga kalkabilecegini bile sanmam.

Benim 6znelerim genellikle yatar koltuktadir. Ben de ylizim onlara donuk
bicimde, dik bir koltukta otururum, aramizda birka¢ metre olur. Bir masa olup
olmamasinin 6nemi yoktur. Kendimi 6zneme yakin konumlandiririm ki, rahatca
konusabileyim ve duyulabileyim, ama onu rahatsiz etmeyecek kadar da uzak
dururum. Bazi durumlarda hemen 6nlinde, ayakta durur ve fiziksel temasta
bulunurum ama bunlar istisnadir, kural degil.

Oznenin koltugu, gdzlerine parlak 1sik gelmeyecek bicimde
konumlandirilmalidir. Pencereleriniz (kalin perdeleri yoksa) ve isiklariniz,
arkasinda kalsin. Daha rahat gevser ve rahatlar.

Nerede Hipnoz Uygulamali?

ister los bir odada, ister parlak giines altinda, ister sakin ve giiriiltiilii bir yerde,
nerede olursa olsun hipnoz uygulayabilirsiniz ama en ideali, los ve sakin bir
odadir.

Planlanmamis bir durum olursa bundan yararlanin. Bir keresinde, hipnoza
basladigim sirada, 6znemin basinin tam arkasindaki duvara ¢ivi cakmaya
basladilar. Gim gim gim...

Rutinimi yarida keserek, disaridan gelen girultiler senin aklini gelemez, sana
daha derin, saghkh bir gevseme saglar, dedim. Her giim sesinde daha derine,
daha derine dedim; glim... Daha derine, gim... Daha derine.



Oznem, hizli bir asansérdeymis gibi derinlere indi. Rutinimin geri kalanini
uygulamama gerek bile kalmadi. Hemen telkinde bulundum ve onu geri
getirdim, sonu¢ miukemmeldi.

Hipnoz Uygulamalar ve Fon Muzigi

Pek ¢ok hipnozcu, dizenli olarak, dinlendirici bir mizik ¢alar, okyanus
dalgalarinin kiyyi yalamalarinin sesi gibi. Bunu yeterince tatminkar buldum ama
arka planda higbir glrilti olmadan yapilan hipnozu da tatminkar buluyorum.
Her ikisini de deneyip, hangisini yeglediginizi gorun.

Hipnoz ve Yardimci Arag Gereg

Tek almaniz gereken, ucuz bir kayit cihazi. Ben bunu telkin yaparken
kullaniyorum, sonra da kasedi muisterime, saklamasi icin veriyorum. Fonda
miuzik ¢calmak istiyorsaniz, bunun icin de ekipmana ihtiyaciniz olacaktir.

Bazi hipnozcular, 6znesini sartlandirmak igin, elektrikli sok cihazi kullanir.
Ornegin, operatdr, simdi sigara ictigini hayal et ve derin bir ne/es al, der, sonra
digmeye basar ve 6zneye elektrik soku verir. Boylece 6zne, sigara icmeyi, aci
veren bir deneyimle 6zdeslestirir. Ben bunlara karsiyim. Tehlikeli ve zararl
olmalarinin yani sira yararsizdirlar da. lyi bir hipnozcu boyle carelere
basvurmadan da sonuglara ulasir. Bir keresinde, icinde boyle bir alet olan bir
ofisi devralacaktim. Aletin kaldirilmasini istedim ve kaldirilana kadar da kontrati
imzalamadim. BU TUR ALETLERDEN KESINLIKLE KACININ. Hic de iyi haber
degillerdir.

Hipnoz Ve Ozneyi Gozlemek



Anahtar nokta, soluk alip verisine ve kaslarina bakmanizdir. Ozne derin
gevseme halindeyken soluk alip verisi kolay ve ritmik olmalidir. Arada bir
rahatca disari verdigi derin bir soluk duyulabilir.

Ellerini izleyin. Koltugun kolunu mu yakalamis? Parmaklarini egip biikmekte mi?
Yoksa lizerlerinde higbir goriinir gerilim olmadan rahat¢a duruyorlar mi?

Boyun kaslari rahatladik¢a basi diismeli, cenesi sarkmalidir. Higbir kas gerilimi
gorulmemelidir.

Gozlerini kirpabilir ama bu rahatlamadigl anlamina gelmez, REM diye bilinen
hizli g6z hareketleri yaptigini gosterir. Bu beyin etkinligi, beyin frekansi 10 cps
civarinda oldugunda gorulur ve alfa araligindadir. REM gozlerseniz, 6znenin
kesinlikle hipnoz altinda oldugunu bilirsiniz. Ozne, REM gdzlenmeden de hipnoz
altinda olabilir, elbette.

Genel olarak, 6znenin hipnoza girdigini gosteren rahatlama isaretleri
arayacaksiniz. Gerginlik ve sinirlilige iliskin isaretler hipnoz altinda olmadigini ya
da hipnozun kiyisinda oldugunu gosterir.

Ozne cok rahat goriiniiyorsa ¢ok fazla kaygilanmayin. Hipnozda birbirinin ayni
bicimde rahatlayan iki insan yoktur. Hipnoz rutininize devam edin, bir iki vaka
disinda ise yarayacaktir.

Ben, ise koyulduktan sonra pelteye donen 6zneler gordiim. Bazilari da ilk
seansta, biraz olsun rahatlayana kadar tiimuyle gergindiler. Bazilari ikinci
seansa kadar gercekten rahatlamadi. Hipnoz edemedigim yalnizca bir 6znem
oldu. Ug seans sonrasinda bile yay kadar gergindi. Parasini geri vererek bir
meslektasima gonderdim (orada da bir basari saglayamadilar).



Bir 6znenin hipnoza verdigi tepkinin belirtileri en iyi, onu geri getirdikten sonra
anlasilir. Ozne size, rahatlayip rahatlamadigini ve deneyimini aktaracaktir. Kesin
gosterge, elde edilen sonuctur elbette. Eger birini sigarayi birakmasi igin
hipnotize ederseniz ve 6zne sigarayi birakirsa basarili olmussunuz demektir.

Hipnoz ve Deneme

Bazi hipnozcular hipnozun ise yarayip yaramadigim gormek igin kiguk
denemeler yapar. Ornegin; "Kolun bir kiitiik gibi agir, yerinden kalkmiyor,"
dedikten sonra, 6zneden kolunu kaldirmasini ister. Kolunu kaldirirsa hipnoz
olmamis demektir. Kaldirmazsa rutininiz bir dereceye kadar hipnoz saglamis
demektir.

Ben deneme yapmam. Benim kuramima gére bu, 6znenin zihninde sorular
yaratir. Ozne, "Yaptigindan emin degil mi?" "Belki ben iyi bir hipnoz 6znesi
degilim" gibi kaygilara kapilabilir. Ayrica, deneme basarisiz olur da kolunu
kaldirirsa ne yapacaksiniz? Yapacaginiz tek sey devam etmektir, bunu da zaten
yapacaksiniz. Kendinize glivenin. Soyledikleriniz ise yarayacaktir.

On-Hipnoz Konsiiltasyonu

On-hipnoz konsiiltasyonu genellikle birinci seanstan hemen énce yapilir. Bir
sonraki bélimde ne oldugunu gorecegiz. Konsultasyon cok 6nemlidir ve
kesinlikle atlanmamalidir. (Kendi kendinize hipnoz yaparken de bir tiir 6n-
hipnoz konsliltasyonu yapilabilir; Bu konstiltasyonun pek cok amaci vardir.
Oznenize hipnozun ne oldugunu anlatir ve sorularini yanitlarsiniz. Size 6zneyle
bir baglanti kurma imkani verir, onun glivenini kazanirsiniz, kendisini rahat
hissedecegi kiiclk alistirmalar yapma imkani bulur. Hipnozu yapmayi isteyip
istemeyeceginizi anlamanizi saglayacak pek ¢cok anahtar soru sorabilirsiniz.



Ozneniz siz tim hipnoz programini acikladiktan sonra da kuskuluysa, onu
hipnotize etmeyin. Ona bu konuyu bir siire diisinmesini sdyleyin ve sorularini
yanitlamaktan mutluluk duyacaginizi ekleyin.

Ayrica, 6zne hipnotize olmak istiyor, ama sizin ¢ekinceleriniz varsa, yine hipnoz
uygulamayin. Basarih bir program icin her ikinizin de ortak onayi ve birbirinizi
karsiliklr anlamaniz gerekir. Hipnozun amacinin, birisine yasami Gizerinde daha
fazla kontrol saglayarak, o yasamin kalitesini artirmak konusunda yardim etmek
oldugunu unutmayin. Guvensizlik, yetersiz iliski, birbirine karsi kusku gibi
engeller varsa, bunu saglamak zordur. Bu engeller 6zne ve operator arasinda
durur.

Hipnoz yapmayi reddetmekten ¢ekinmeyin. Ofisime gelen bir kadin, alti seanslik
bir diyet kontroliine baslamak istedi.

On konsiiltasyon sirasinda altinci hissim aramizda ciddi bir uyumsuzluk
oldugunu soyledi. Hafif bir arastirmadan sonra, kadinin genel olarak erkeklere
asla givenmedigi ve hepsinden nefret ettigi ortaya ¢ikti. Hemencecik bu
nefretinin yaptigi seyle arasina girmesine izin vermeyecegini ekledi ama kadinin
iyi niyetinin yeterli olmadigini gérdiim. Diyetten ziyade, bu nefretiyle ilgili
yardima gereksinimi vardi. Ancak tam anlamiyla saygi duydugu biri ona yardim
edebilirdi. Onu musteri olarak kabul etmedim ve bir kadin meslektasimi
gormesi i¢in randevu aldim.

Meslektasimla basaril bir program uyguladilar ve hem nefretinden hem de
yeme itkisinden kurtularak, tesekkir icin bana telefon etti. Tanisaydi, daha
bastan kadin hipnozcuya giderdi kuskusuz. Sizi paradan ya da ilging bir
deneyimden edecek olsa bile, kesinlikle 6znenin iyiligi dogrultusunda hareket
edin.



ONEMLI:

Zihinsel ya da saglikla ilgili bir sorundan kuskulaniyorsaniz, iyilestirmeye
calismayin. Bir doktor gérene ve hipnoz icin onay verene dek, o kisiyi kabul
etmeyin. Ayrica, uyusturucu kullandigindan kuskulandiginiz birini de kabul
etmeyin. Kendinize yaratacaginiz lizlintli, yasam boyu stren bir kabusa
donusebilir.

Hipnoz ve Konsliltasyon Senaryolari

Konslltasyon su tarz bir sey olmalidir:

Once, 6zne, adini, adresini, telefon numarasini, neden hipnoz istedigini,
cagrilmak istedigi adi ve yararli olacagina inandiginiz her tirli veriyi iceren bir
form imzalamalidir. Bunu kisa tutar ve gerekli bilgileri konusma sirasinda
O0znenin agzindan kaparak kendim not tutarim.

ikinci olarak, 6zneye, neden hipnoz istedigini sorun. Kendinize zaman vererek
bunu kesfedin. Genellikle size soylenen, gercek neden olmaz. Yanit diyetse,
gecmiste diyet icin ne yaptigini 6grenin. Saglk sorunu var mi? Doktor
kontroliinde mi? ila¢ aliyor mu? ilaclari receteli mi? Yanitlardan tatmin olana
kadar bu konuyu birakmayin.

Uglincii olarak, hipnozun ne oldugunu ve olmadigini derinlemesine agiklayin.
Kuskulari silin. Soru sormasi icin cesaret verin. Alti seanslik programi ve Ucretim
aciklayin ve garantisi olmadigini sdyleyin. Yanit kesinlikle onun tepkilerine
baghdir. Ayrica, ona, hipnoz altinda olmadan yapmaya gonilli olmadig bir seyi
hipnoz altinda da yaptiramayacaginizi da aciklayin. Olan biten her seyin
farkinda olacagini ve hepsini animsayacagini da belirtin.



Dordincu olarak, iki 6n hipnoz egitim alistirmasi gostererek, hipnozun ne denli
basit oldugunu kanitlayin (bunu bolimun ilerisinde anlatacagiz).

Besinci olarak, ilk seansa baslayin.

ilk bes adim, konsiltasyonunuz icin 6nerdigim ana adimlardir. Aslinda kendi
tarzinizi ve siranizi gelistireceksiniz ama sizin kendi yapiniz ne olursa olsun su
Ucl cok 6nemlidir: 1) 6zneyi kendiniz ve hipnoz hakkinda kesinlikle bilgilendirin;
2) kendinizi 6zne hakkinda kesinlikle bilgilendirin; 3) 6zneyle aranizda tam ve
rahat bir iliski kurun.

Sorunlu Alanlar

Tibbi tedavi. Hasta tibbi tedavi gériyorsa bununla ¢atisacak bir sey yapmayin.
Eger doktor degilseniz (hipnoz bilen az sayida doktor vardir) doktorculuk
oynamayin; sizin roliiniiz bu degil ve 6znenize zarar verebilirsiniz. Oznenin bir
sorunu varsa, her zaman doktoruyla iletisim kurmak icin izin isterim. Ozne bunu
reddederse hipnoz uygulamam. Onay verirse, kendi konstltasyonumun
sonuglarini doktoruyla tartisirim.

Gergek nedeni bulun. Genellikle, hipnoz igin gésterilen neden asil neden
degildir. Bu durumu eglenceli bir bicimde aydinlatacak vakalarimdan birini
anlatayim: Cekici, orta yash bir kadin diyet kontroli icin bana geldi. Bana kilo
sorunu var gibi gorinmediyse de konsliltasyonumu yaptim. Hipnozu ve diyet
kontrol programimi agikladim. Agiklamalarimdan sonra kuskulari stirtiyordu.
Sonunda, hipnoz sirasinda ondan cinsel olarak yararlanmamdan ¢ekindigini
itiraf etti. Onu temin ederek, "Hem her seyin farkinda olacaksiniz hem de size
hipnoz altinda degilken yapmak istemediginiz bir seyi hipnoz altindayken
yapamam!" dedim. Gllimsedi ve fisildayarak, "Sorun da bu ya!" yanitini verdi!

Birkag yil 6nce diyet, sigara ve fobiler i¢in hipnoz yapmayi biraktim. Yalnizca,
kendine saygisini artirmak ve stres seviyelerini kontrol etmek isteyenlere



hipnoz uygulamaya basladim. Bu iki meseleyi sorunlarin kékeni olarak
goruyorum. Elbette sigara ya da istahi diizenleme konusunda da bir iki 6neride
bulunabilirim ama asil amacim kendine olan saygi ve/veya stres kontroli.
Birinin kendi hakkinda dengeli ve saglikl bir gériist varsa, sorunlarla da
tatminkar bicimde basa ¢ikiliyor.

Sakin olun. Arada sirada tuhaf seyler olabilir; bunlari basarili, sakin, glivenli ve
olgun bicimde halletmelisiniz. Ozneniz asla kontroliin sizde olmadigini
distinmemeli. Asla sarsilmis, kafasi karismis ya da 6znenin yanitlari nedeniyle
hayal kirikhigina ugramis gériinmemelisiniz. Ozne ne yaparsa yapsin ya da
soylerse soylesin, onun tarzi da odur ve operator olarak bununla basa ¢ikmak
sizin isinizdir.

Asla, tekrarliyorum, asla yargilayici olmayin. Eger kirtaj konusu tepenizin tasini
attiriyorsa ve atesli bir kiirtaj karsitiysaniz, karsinizdaki geng, evlenmemis,
kiirtaj oldugu icin suclulukla kivranan kiza yardim etmeye ¢alismayin. Sizin kendi
distinceleriniz geng kadina yardim edecegi yerde, sugluluk duygusunu
artirabilir.

iste benim karsilastigim en tuhaf durum ve nasil basa ¢iktigim: Orta yasl bir
kadin histerik bir bicimde ofisime daldi. Agliyor, cigliklar atiyor, hickiriyordu.
Neyse ki, bir sonraki randevuma bir saat vardi. Resepsiyonistim olan esimle,
onu koltuklarimizdan birine gotirerek, oturmasini rica ettik. Karsisina oturarak
sustum. Tukenene kadar agladi ve higkirdi. Higkiriklarinin arasinda, intihara
niyetinin oldugunu ve kendini 6ldiirmeye giderken bana geldigini 6grendim.
Kendini neden 6ldirmek istediginin ayrintilari bu érnek icin gerekli degil.
Yasami arapsagc! gibiydi.

Yorulunca,

- "Oziir dilerim, sizi rahatsiz ettim, ben bu durumdayken beni hipnotize
edemezsiniz zaten," dedi.



"Konusalim," dedim. Basiyla onayladi. "Neden biz konusurken gozlerinizi
kapatip dinlenmiyorsunuz?" diye sordum. Farkina bile varmadan, bir iki dakika
icinde hipnotize oldu. Amacim kendisine yardim etmem i¢in bana bir sans
vermesi icin iki hafta daha hayatta kalmasina ikna etmekti. Bu hikaye mutlu
sonla bitti. iki hafta icindeki dért seanstan sonra, intihar diisiincesini bir kenara
atarak, yasamda kalma secenegini degerlendirmeye basladi. Sonra da yasamini
yeniden kurdu.

So6zclikleri unutmak. Bir 6zneyi hipnotize ederken sdéylemeniz gerekenleri
unutursaniz, panige kapilmayin, 6zir dilemeye baslamayin. Kisa bir stire durun
ve "Her solukta daha fazla, daha fazla gevseyin," deyin. Birka¢ dakika icinde
sozcikleri animsayacaksiniz (ya da yaninizdaki kagida bir géz atma firsatiniz
olacak). Sonra yumusak, yavas, giivenli bicimde devam edin.

Etkilenmek. Ozne ile operator arasinda ¢ok giiclii ve cok hizli bir bag kurulur.
Ozne bunu daha giiclii ve daha kisisel bir sey olarak yorumlayabilir.

Oznenizin sizden etkilenebilecegini dnceden géz dniinde bulundurun. Bu, kendi
kisisel yonteminizle basa ¢ikmaniz gereken bir konudur. O kisiyi reddeder
gériinmeden kararli olmayi basarabilmelisiniz. Oznenizle sosyallesmemeniz,
hatta siradan bir 6gle yemegine bile gitmemeniz pratik bir uygulamadir.
Benimle fazla samimi olmaya galisan bir 6zne olursa, resepsiyonistin esim
oldugunu séylerdim. Bu her zaman durumun Uzerine bir kova soguk su boca
ederdi. Bu iste karinizi ya da kocanizi resepsiyonist yapmaniz ¢ok ise yarar ve
oneririm. Bunu bir hobi olarak yapiyorsaniz, ortamda Ugulncu bir kisi daha olsun.
Tek basiniza, kendinizi huzursuzluk veren bir durumun icinde bulabilirsiniz.

Bagimlilik. Bu gicli bagin yarattigi bir baska sorun da bagimhliktir. Bir operator
olarak hipnozu o insanin daha bagimsiz olmasi igin uygularsiniz. Genellikle de
sonu¢ bu olur. Ama ara sira 6zne 'o glvenli, her seyi bilen, glicli kisi'ye



yaslanmak isteyebilir. Bu olunca hem kendiniz hem de 6znenin yararina
durumu hemen dizeltmelisiniz.

iste karsilastigim bir durum: Bayan X genel anlamda her seyden korkan bir
modeldi. Ailesinden ayrildiktan sonra her tirli isi ceviren, yerel bir yasadisi
adamin metresi olmustu ve kendi yasaminin da tehdit altinda oldugunu
distnlyordu. Gengken ana babasi son derece baskin karakterler olup onun
hicbir kararim kendi basina vermesine firsat tanimamislar. Once ana babasi,
sonra ajansi, sonra da sevgilisi ne yapmasi gerektigini soyleyip durmus; hig
kendisi icin yasamamis.

Sonra bana geldi ve hipnoz sirasinda nasil 6zglir olacagim 6grendi. Yasam adina
0zgu, Cesaret sahibi olabilecek kadar 6zgiir. Bu,- onun igin blyulk bir deneyimdi
ve kaybetmek istemedi. Alti seanstan sonra glindiiz ofise, gece evime telefon
etmeye basladi.

Onceleri toleransh davrandim.

Sonra kibarca aramamasini soéyledim, iki hafta bosuna ¢abaladiktan sonra
sogukca beni bir daha aramamasini belirttim. Konusmayacagimi, telefonu
yuzine kapatacagimi sdyledim, agladi elbette. . Ama ¢abucak toparlandi ve
kendi basina basarili bir yasam strdi. Aslinda bunu biliyordu ama emniyeti
elden birakmak istememisti. Bazen hem 6znenin iyiligi hem de kendi iyiliginiz
icin sert olmaniz gerekebilir. Baska bir kural: Asla son s6z 6znenizin olmasin ve
size ne yapacaginizi soylemesin. Planlanmamis yanitlar. Planlanmamis
yanitlarin sizi yolunuzdan saptirmasina izin vermeyin. Bir keresinde bir kadini ilk
kez hipnotize ediyordum.

Proseduiriin bir asamasinda, "Kollariniz kitlik gibi, sert, duyarsiz,

kimildamiyorlar," dedim. Birden bir karis glilimseyerek kikirdamaya basladi.
Gozleri kapaliydi fakat bir stire gtildii. Neden oldugunu merak ettim ama goz
ardi ederek tekduize bir sesle konusmaya devam ettim ve onu daha derin bir



gevsemenin igine cekmeye calistim. Sonra seans bitince kollarini deli gibi
sallayip bana, "Gordin mu, hipnoz bir ise yaramiyor," demek istedigini ama
yapamadigini sdyledi. Oyle her seyin farkinda olarak koltukta otururken,
gevsemis kollarini kaldirmak isteyip de yalnizca ben dyle soyledigim icin
kaldiramamasini guliing bulmus. Bu, gtilmesini agiklamisti.

Sitemizde bulunan hicbir dneri bir tedavi amacini kapsamamaktadir.
Onerileriniz alternatif tip olarak degerlendirilemez. Bu cercevede sorunlariniz
ile ilgili teshis ve tedavi icin bir hekime, hastaneye basvurunuz. Tababet
kanununun 1. maddesi uyarinca; Tlrkiye Cumhuriyeti dahilinde tababet icra ve
her hangi surette olursa olsun hasta tedavi edebilmek i¢in Tlrkiye Darulfiinunu
Tip Fakiiltesinden diploma sahibi olmak ve Tiirk bulunmak sarttir. isimiz tedavi
etmek degildir. isimiz yasam kalitesini yiikseltmektir.
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