Kendi Kendine
TELKIN

Ve

IPNOZ

P. Clémant JAGOT

e - Ruhve Madde Yaymlan




iCINDEKILER

Sayfa

BIiRINCI KiTAP
IGINDEKILER T

NAZARI KISIM

Telkine miisait olma 7

TATBIKI KISIM

Kendi kendine telkinin uygulanmasi {genel meted) ... ... ... ... 10
1 Ahcihik halinin gergeklesmesi ... ... ... ... ... . o . 10
I} Suuraltini isleme P } |
Il Celselerin siire ve sayisi ... ... ... ... . . oo w0 o 12

Kendi kendine Telkin nasif yapilir? ... ... .. .. i we e e 14
I ik fikrin tespiti ve gelisimi ... ... ... ... ... .. ... .. 14

Il Vasitalarr arttirmak ve diizenlemek ... ... ... ... ... .. 18

I Ahskanligi ortadan kaldirmak ... ... ... ... .. .. .. .. 20

IV Teldssizlk — Kendine giiven ... ... ... ... .. .. .. .. 22

KENDi KENDINE TEDAViI EDICI TELKIN :

| — Onleyici Roli e et e e eer e e e e e 28
Il — Asirs hastabk halleri ... ... ... .. .. .. .. .. .. 30
I — Fonksiyonel bozukluklar ... ... ... ... ... ... ... ... 33
IV — Kronik (Miizmin) haller ... ... ... .. .. <. .« . 386

DENEYSEL TELKIN :

| — Telkinin kullanihs: . -
1 — Uyanik halde yapilan deneyler ... ... ... ... «. .. .. 39
Birinci Deney ... ... . i v e e e e e 39
kincl Deney ... .. v cev ver e e e e e 40
Uglincli Deney ... ... v vee cor ver eer e wen wen A
Dordiinctt Deney ... ... v cv cor v aee e see 42



Savyfa

KEMTE KENDINE TELKINE EX :

Kendi kendins telkinde genel hig iesir zamamt vardir ... ... ... ... 45
Hendi kendine tellin KANUNLARE ... ... ... ... .. .. .. ... 45

TAVSIVELER ... o cr e aie i er e eer eve mee wee ... ke
FAVYDALE BIR UYGULAMA ... ... . v e eei i eie eer .. a8

IKINCT KiTAP

KEND] KEMDINE iPNOZ'DA 4 METOD
@ Kendi kendine gevseme ... ... ... ... . .. a0 e .. B
& Kendi kendine cabuk gevaeme ... ... ... ... ... . .. .. 52

@ Kendi kendine telkin P - X
1. Goz Kapama Testi O - <
2. Yutkurma Testl ... .. oo cee e eer eee e 0. ... B4
3. Bl Sizlamasi Testi e e e em e eee e e .. 54

@ ¥endi Kendine Anmaliz ... ... ... .. .. ... .« .. .. .. B56

@ HKendi Xendine Tedavl ... ... ... . . o oo o e . 57

DIGER METOTLAR

l. Thomas l. Hepwood'un Metodu ... ... ... ... .. .. .. .. 88
1. M. Jansen'in Kendi Kendine Ipnoz Teknigi ... ... ... .. .. ... 60
Ill. Joe B. McCawley'in Sigara Metodu ... ... ... ... .. .. .. 60
IV. Joe B. McCawley'in Histerikler igin Metodu ... ... ... ... ... 61
V. Jean Filiatr'in Metoduy, Biringi, ikinci, iigiincii Metodlar ... ... ... 62

BELL] BIR ANDA UYANMAK ... ... .. .. 0 v e o . 64
GENEL UYGULAMA ... .. . . o e er oo s o oo B4

BIR KAC KENDi KENDINE TELKIN ORNEGI ... .. ... ... .. .. 64

Nefse liimat — irade Kuvveti — Hafizanin geligtiriimesi -—
Badensel Acilar — Manevi Uziintiiler.

MANYETIK INSAN ... ... ... .. «i ot e e e e e o 6B



ONSOZ

Kendi Kendine Telkin ve Ipnoz bagh basma bir bilim daldir. Ozellikle Kendi
kendine Telkin icin ileri iilkelerde kurumlar meydana getirilmistir. Bunu uygrlayan
binlerce psikolog vardir. Ahlakgilann irade kuvveti, nefse itimat ve nefis denctle-
mesi icin en biiyiik yardimei, kendi kendine telkin usuliidite. Nasd bir baskas: in-
sana telkinde bulunabilivse, insan kendi kendine de telkinde bulunabilir.

Medyomiuk galismalarinda, sifacilikta, manyetik giictin arttinlmasinda kendi ken-
dine telkin ve ipnozdan yararlanmak sart olmustur,

Herseyin bilimsel olarak incelendigi, sistemlestirilip insan yararma uygulama
alanina konuldugu su yiizyilda, ne yaziktir ki, likemizde kendi kendine telkin ve
ipnoz alaminda, muhtasar da olsa, bir bilgi verecek eser yoktur. Ruh ve Macde
Yayinlar arasinda sundugumuz bu ufak eser, 62lestiriimis bilgileri thtiva etmektedir.
Burada bu konuyla ilgili her maddeye dokunulmus, gerelkli g&:GldiiG kadar da
ayrintilarina girilmistir.

Siiphesiz, telkin ve ipnoz alaminda derin arastirmasr ve bilgisi olanlar igin bu
uygulama alani daha rahailik arzedecektir. Ruh ve Madde'nin amaci dnce «Splritiiel
Kiiltiirli» okurlarina, olabildigi kadar, vermektir. Bu amagla bu aflandz bulunan bos-
luklar doldurma misyonumuza devam etmekteyiz.

Kendi kendine telkinden yararlanmak, onun insana safflayacady harikilade so
nuclarn kullanarsk daha giiclii, daha mutlu, daha emin olarak yasamak col miimkiin-
diir. Her uygulayteimn kendi 8zel duyarlik yetenedine gdre elde edacedi bir sonug
vardyr. Sartlarina uygun olarak vapilan galhismalar er-gec meyvalarm vermekte ge-
cikmiyecektir. Sabir, irade ve giivenle calismak, basarmin sirlari arasinda en Snemli
yeri tutar.

Eserin dil balomindan anlagilir olmass i¢in eldeki olanskiarin kullanmildigindan
emin olunmasi rica olunur.

P. Jagotnun, onhun afir Uslubundan siyrilarak, Kendi Kendine Telkin isimii
eserini bize ceviri yoluyla kazandiran Gonill US Hanmimelendive Ruh ve Madde
Yaymlan adina tesekkiir ederiz, Kendi kendine ipnoz konusu raten, telkin konu-
sunun bir devamidir. Bu kisti da S. GERCEKSEVER ile E. ARIKDAL gergekles-
tirdiler.

RUH ve MADDE
Yayinlan



(NAZARI KISIM)

Telkine miisait olma (Suggestibilite):

ipnoz sunu ortaya koymustur ki insan zihni ona tevcih edilen fikir-
lerin niifuzunu, tesirini kabul etme, onlara katlanma kabiliyetine ve
buna kuvvetli reaksiyonda (aksi tesir) bulunma kabiliyetine sahiptir
ipnotik telkinin baslica tesirleri sunlardir:

A — Haliisinasyon (hayal gbrme, yoktan gbrme)
B — Manevi kutuplasma
C —icsel teslr

D — Telkin sonrasi

Telkine miisait olma: Her insanda degisiktir ve bazi hallerde en
bariz en kuvvetli misal olan ipnozda olmasina ragmen aslinda bu ka-
biliyet insan beyninin normal bir fonksiyonudur. Ginlik konusmalarda
telkin denilince bir tahrik, bir kiskirtma, bir baskasina birseyi istedi
haricinde kabul ettirme, bir yere sevketme ve yaptirma olarak kabu!
edilir. Bunun ilmi ve tibbi bir kelime haline gelmesi ik defa Doktor
J. Braid tarafindan olmustur. Bu vasti sinir sisteminin vazifeleri dahi-
linde kabul etmis ve bu telkine misait olma halinin ipnoz durumunun
muhtelif derecelerinden ibaret oldugunu isbat etmistir. insan zihninin
normal bir kabiliyeti olarak vasiflandirilmistir. Peki acaba bu ipnoz
{uyku hali) nedir? Bizim normal gecelik uykularimiza benzer mi?
Uykuda beynimizin giinliik fonksiyonlar: olan muhakeme, karar verme,
irade, yani suurun vazifeleri tamamen silinmis gibidirler ve sadece
muhayyile, hassasiyet, hafiza ve tesir edilme gibi melekeler hafifce
cahsir. Halbuki ipnozun hususiyeti sudur : Siije (uyuyan), kendini uyu-
tana isitme melekesi yoluyla baghdir ve emirlere itaat edehilir. ip-
nozda olan kimse bazi uyurgezerlere benzer. Kendisine telkin edilen
esyalara uykuda gibi dokunur ve hareket eder. ipnotik halde bu telkin
edilme son dereceye varir. Ginki : tek bir fikre yani telkin edilens
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bagh kalir. Netice suna variyor : ipnoz halinde telkin edilme kabiliyet
asirt bir halde ise de bu normal bir melekedir. Bazt drnekler verelim:

A — Haliisinasyonlar : K. Isimli bir siije birinci derecede bir ip-
noz uykusunda iken ona hayall bir sahsin geldigi sdylenir. Siije kal-
kar sahsi selamlar hatta onunla konusur ve ne sOylense yapar. Hatta
$ampanya niyetiyle bir bardak tursu suyu icer gok nefis bulur. Bunun
igin kafasinda bu fikri devemli tutmasi kafidir. Hatta bu hareket tek-
rarlanirsa uyuyan hakiki sarhosluk alametleri glOsterebilir. Bunun en
pariak misalide bir siijenin tarif edilen bir sahsiyete biriindigli séy-
lenir, telkin edilir. Sije hakikaten istenilen sahsiyetin hareketlerini
yapar. Bu durum bazen Patalojik hallerde gdriliir ki, ipnoz tedavisiyle
gegebilir. Bu misaller hep hayal yaratma (Haliisinasyon varatma) ti-
pinin, sinifimn misalleridir.,

B — Manevi Kutuplasma : Ipnotik telkin : bazen bir insanin ma-
nevi sahsiyetini ve ahlaki durumunu tamamen diizelterek onu yeni bir
insan yapmak, iyi bir yon verebilmek kabildir. Mesela: tembel bir
talebe boyle bir kutuplasmadan sonra derslere karsi biiyiik bir istek
duyar. Hastalar iyimserlik kazanarak doktora yardimei olabilirler.

C — lgsel Tesirler : Bazen ipnotik uyku ile anestezi yapilir. Bu
suretle ameliyat yapilabilmektedir.

ipnotik uyku esnasinda uyuyanin koluna cizilen yerlerde yanik
oldugu, kizgin demirle dokunuldugu telkin edilmis; hakikaten de yanik-
lar hasil olmustur. Ipnotik telkin bu derecede kuvvetlidir. Dr. BERN-
HEIM'in <ipnotizma; telkin ve tedavi» kitabinda bu cesitten 103 vaka
zikrediliyor. Tecrubi olarak telkinle ipnoz yapilabildigi biliniyor. Yani
uyuyarak da bir fikir Gzerinde (konsantre) teksif olma bu neticeyi
veriyor. Evvelce bu sadece mekanik bazi metodlarla manyetizma, alet-
ler, parlak esyalarla biraz gdz bageilik yoluyla oluyordu. Ve teikinin
bu uyutmada hicbir rolii olmadigi syleniyordu. Halbuki hadiseler ve
tecriibeler bunun aksini isbat etmistir. Fakat bu tecritbeler her In-
sanda basartli olmadigi gibi, bunun igin kisa bir zamanda yeterli degil-
dir. Devamli ve metodiu ¢alisma gereklidir. Hepimiz cevremizdekilerin
ve muhitin az ¢ok tesirindeyiz, megerki kendimizi koruyucu bir telkin
halkasiyla cevirmiyelim. Nasiiki kendini kabiliyetli ve gicli zannet-
mek basariy arttinirsa, kendine gitvenmemek de basarisizhija gdtire-
bilir. Bunlarda bir nevi kendi kendine telkinlerdir. ipnoz esnasinda,
kendi kendimize uyudugumuzu telkin etmemiz ipnotizérin isini ko-
laylastirir. Esnemenin sari oldugunu hepimiz biliriz. Bazi telkin S 8-
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killeri giddet bakimindan o kadar kuvvetli oluyor ki, buna maruz ka-
lantarda derin bir bedeni iz birakabiliyor. Mesela : Bir kadinin ense-
sine disen bir tirtil dogan kizinin ayni yerinde renk ve bigim baki-
mindan o tirtithn ayni olan bir leke birakmigtir. Yine boyacinin maviye
boyanmis ellerinden korkan bir hamile kadin dogum yapinca cocu-
gunun ellerinde mavilesme oldugu gériimustiir. Bitiin bunlar ruhi
goklar, an, siddetli telkinlerin vicut Gzerinde tesirini gostermektedir.
Ekseri tedaviciler bu telkin ediime (Suggestibilité) kabiliyetinden fay-
dalanirlar ve doktorun elde edemedigi neticeleri elde edebilirler. Hat-
td bogaza yapistinlan iki sarmasik yapragt ile bir sifaci iltihaph ba-
demciklerin hacmini kiglltip sisleri indirmistir. Bu da viicudumuzun
ne derece ruhi tesirlere acik oldugunu gbsteriyor. Suraya gelmek
istiyorduk : Zihinde yaratilan fikirle hastalik meydana getirilebiliyor.
Bir baska fikirle de mevcut hastalik tedavi edilebiliyor. Bu nasil olu-
yor? iste bunu 6niimiizdeki bahislerde inceleyecegiz.

Bu hadiseler neyin araciligi ile meydana geliyor sorusuna Suuralt
ile diye cevap verecegiz. Peki Suuralti nedir? insan binyesi bir dii-
siinen kafa ile ona itaat eden otomatik makineler gibi bir kere ku-
ruldumu kendi kendine isleyen organlardan meydana gelmis bir bii-
tindir. Zeka bir sef, digerleri de ona badl maiyeti, teb’asidir. Bu
teb'anin istekleri bazen sefin otoritesine aykin olabilir. iste bu oto-
matik isleyen organlarin istekleri kendi &ralarindaki anlagmalar ay-
rica bir sahsiyet, bir karaktere sahiptir. Iste bu ikinci sahsiyete biz
suuralt: diyoruz. irade ve zekaniz birinci sahsiyet; igtepiler ve i¢gil-
diiler ikinci sahsiyet. Suuraltini aynt zamanda bir fotograf makinasinin
karanltk odasina da benzetebiliriz. Bu suuraltini ve ondaki gizli kabi-
liyetleri iyice taniyabilelim ki, bu gizli enerjiyi iyi kullanabilelim.




(TATBIKI KISIM)

Kendi kendine telkin uygulamasi:
(Genel Metod)

| — Alicilik halinin gerceklesmesi :

Herhangi bir fikir bize onu kabul etmeye miisait bir ruh durumun-
da oldugumuz zaman daha fazla tesir eder. Nitekim bir hastaya s0y-
lenen bir ¢ift tath sdz onun bazen saghgmin tamamen degismesine
seheb olabilir. Bunun icindir ki, istenen tesirlerin Uizerimizde gercek-
lesmesi icin evveld onlart kabul edebilen bir ruh haleti icinde, tesire
miisait bir halde bulunmamiz GEREKIR? Telkin bu durumun suur me-
lekelerinin tamamen zayiflamasi ve suur altinin ortaya ¢ikmast hali
olan ipnozda oldugunu gormistik. Kendi kendine telkinde de buna
benzer bir durum vardir. Suurda bir uyusma, yani irade muhakeme ve
hiikiim vermede bir zayiflama, silinme mevzuubahistir. Kendi kendine
telkin siresince suuralti valmz ve sadece ona telkin ettiginiz mef-
humlara, fehimlere yonelmis ve onlarla doludur ve bunlart muhake-
mesiz, oldugu gibi kabul eder. Parazit ve zit fikirierin gegmesine mi-
saade etmeyen, bir filtre gibidir. Demekki: kendimizde degistirmek
istedigimiz ruh hallerimizi dniimize koyup telkin etmek istedigimiz
fikre karar verince, yani bir otosiigjesyon seansi yapmaya karar ve-
rince, irademiz gevgeme ve kaslarimiza yumusgatma emrini veriyor,
daha sonra diger melekeler yavasiayip uyusuyor, suurla suuralti ara-
sinda sadece emir verenle emirleri yerine getirmeye hazir durumda
tetikte bekleyen dikkat uyanik kaliyor.

! Bu seansin daha tesirli olabilmesi i¢in karanlik log bir yer segi-
niz veya biitiin dikkatinizi verebilecediniz bir gece [&mbasinin hafif
isiginda mutlak bir karanlikta bulununuz. Bu hafif 151k noktasi teksif
olmamiz igin gdzil yormadan yardimci olur. Ayni sekilde duvar saati-
nin mutlak sessiziikteki monoton ve muntazam tik-taklar da suurun
uyumasina ve pasif hale gelmesine yardim eder. Bu tedbirler] aldiktan
sonra gozleriniz yarn kapali ve parmaklar hafif¢e biikiik; viicudunuzun
bitin kaslarimi tam bir istirahat ve hareketsiziige terk ediniz. Muhay-
yilenizi de hareketsizitk kelimesine ait imajlan canlandirmaya birakii.
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Yani hareketsizlikten baska hichir sey distinmeyin, highir dikkat hs
reketi yapmayin. Uyusuklukla beraber bir hafiflik hissi de sizi yava
yavas saracaktir. Uykudan evvelki agirlik basmas: veya uyanmadat
evvel riiya ile uyanikliin yari suurlu hali icinde bulunacaksiniz. Siz
bunun en ufak bir tehlikesi olmadigimi sdyleyebilirim. Simdi boylec®
suur melekelerinin uyusturulmus suuralti ile irtibat haline gelmis
oluyoruz ve ona telkin etmek istedigimiz fikirlerin girmesine imkin
vermis oluyoruz. Boylece de istedigimiz neticeleri elde etmeye bif
adim atmis oluyoruz.

ikinci ameliyenin nasil olacagim izah etmeden evvel, Gnemli olan
nokta lzerinde durmak lazimdir. Birinci ameliyeye objektif meleke:
lerin pasiflestirilmesi diyoruz. fkinci ameliye ise tek fikir {zerinde
teksif olmahdir. Eger bunu gerceklestiremiyorsak bunun sebebi ryhi
halimizin derinliklerinde az da olsa bir menfi telkinin mevcut olma
sidir. iman ve itikat mucizeler yaratir, bu bakimdan kuvvetli insanlardd
iste bu menfi telkin yoktur veya bu telkin yenilmistir. Bu gzellidin
daha cok cahil kimselerde oldugu disiincesi hepimizde hakimdir. BU
hakikaten makil gdriiniiyorsa da igin ash baska tirlidar. Tahsilli in
sanlarda tenkit (kritik) hissi kuvvetlidir. lyice tetkik etmeden kabt!
etmemek, her sdylenene inanmamak yonii kuvvetli olunca bu durum
biitiin kalbi ile baglanmaya engel oluyor. Gayrt suurt olarak da menfl
telkinlerin tesirlerine imkan veriyor. Bu da miisbet neticeye tesirde
bulunuyor. Belki de bulundugumuz bir meclisde bu bahis agilmist
ve otosugjesyondan alayli bir tarzda bahsedilmistir veya gazetemizd®
bu mevzuda yari saka bir tonla espriler yazilmistir. iste bitiin bu art
fikirler =aksi ydnde telkin» {Contresuggestion) denen menfi bir ¢’
rum yaratmustir suur altimizda biitiin bunlarla micadele etmek vé
kendinizin telkinden tam bir tesir elde edebilmeniz igin sizin de bY
kiltoirlli, tahsilli zimreye bagh fertlerin yapmalari gerektigi gibi bU
konuda evvela psikoloji konusunda hakikaten seldhiyetli otoritelerin
kitaplarini okuyup aydinlanmamz gerekir. Clinkii kétl ve yanlis bilgi
imam ve inanct bozmaktadir. Fakat koyu bir inang sahibi olmaksizil
da size verecefim talimat yerine getirirseniz yine de telkin edilmé
kaabiliyeti demek olan «tesir alirlidi»mzi artirabilirsiniz. Hakikate!
tizerinde durulan telkin edilmek istenen fikir sadece bir Iki dakik?
zihninizi tamamen isgal etse dahi, yani zit telkinlere ragmen bir ki
dakika tamamen bu fikir Gzerinde teksif olabilseniz, bu zit telkin
lerin kuvveti azalir ve miisbet telkin galip gelir. Bunu bir kere tecriib®
ediniz.

if ~— Suur altin1 isleme :

Diger onemli bir husus suur altimiza gondermek istediginiz fikir
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lere sekil verme meselesidir. Bu fikirler en miisbet ve en kesin for-
mille ifade edilmelidir. Mesela bir kekeme vakasini ele alalim. For-
mil sdyle olmalidir. «Tane tane acik konusuyorum, kendimde konus-
ma kaabiliyetini gelistiriyorum. Konusmak benim icin kolaydir, diisiin-
celerimi derhal hi¢ tereddiitsiiz ifade ediyorums. Bu formiil asadidaki
formiilden daha iyidir : «Hi¢ kekelemiyorum, kekelemek istemiyorum»
cimiesinden daha kesin bir sekilde muhayyile (izerine tesir eder.
Demekki menfi taraflari ve kusurlan tekrar etmemek lazim geliyor.
«Kusuru terk ediyorum» yerine «su meziyete sahibim» diye telkin
etmek daha miessirdir. irade ve onun hatirlanmas: dahi bazen menfi
tesir verir. Istemek fiilinin simdiki zamanim kullanmayin. Daha sonra
-belki gerekirse gelecek zamanda bu fiili kullanacagiz. Muayyilenizi
bu formiilii bulmak i¢in seferber ediniz. Bulamazsaniz acele etmeyin,
fakat Ozerinde diisinmekte devam edin. Bunun da faydasim ilerde
gbreceksiniz. Netice, otosiigjesyonun gayesi hicbir irade gayreti kul-
lanmadan elde etmek istediginiz neticenin imaj ve formiillerini suur
altina yetlestirmektir. Formil metoduna ilave olarak hayali hatirlama
—Hayali davet— eide edilmek istenen hususun hayali hatirlanmasi,
tesiri artirir. Meseld kekeleme misalinde bu telkin edilen sz yaninda
kendinden emin olarak bir konusmayi idare ettigini tasavvur etmek ve
6nceden bu neticeden elde edilecek zevki tasavvur etmek ve <lIste
gitmekte oldugum gaye ve netice» diisiincesini hakim kilmak 13zimdir.
Bu imajht usullin faydas! heyecan yaratmasidir. Bu da suuraltimizda
enerji kaynaklarim agiga c¢ikarir. Kekeme, konusma kabiliyetinin or-
taya ¢tkmasinin verecedi sevinci disinmelidir. Bu tarz telkinle basar-
difr her seans onda muaffakiyete dogru hizly bir ilerleme yapacaktir.

Bir otosugjesyon seanst ne kadar strmelidir. BGtin durumlara
tatbik edifecek bir zaman ve kural sdylemek ve tesbit etmek zordur.
Her insana ve vak'anin agirhigina gére durum dedisiktir. Fakat seans
middeti en az on dakikadan bir saate kadar slirebilir, demekte bir
sakinca godrmiiyorum. Gece uykuya dalmadan evvelki zaman en mii-
sait kendi kendsne telkm zamam ~ofarak tavswe edlfebm[,rﬁ‘ Gunku

kendine zahmetsizce devam eder. Uyku esnasinda suur melekelsri
silindigi icin suuralti hakim durumdadir.

Hi — Celselerin siire ve sayist:

seanslar ne kadar slOrmelidir? Seanslarin sikligi bence siire-
sinden daha &nemlidir. Ginde 3 defa, 10 dakikalik seans, iki giinde
bir saatlik seanstan daha iyidir ve faydalidir. [pnotizmada bilinen ku-
ral sudur : «Telkinin kuvvetini yapan tekrardir.» Bu prensip kendine
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telkinde de ayni derecede gegerlidir. Bazen goriiniigte ufak bir de-
gisme elde etmek igin bir ¢ok defa seanslari tekrar etmek sart ol
dugu halde bazen cok gabuk onemli degismeler neticeler elde ede-
biliriz. Boylece baz1 felgli ve sagirlarin bir veya iki dakikada Igittikleri
ve yirudiikleri gortldiigi halde basit bir bagirsak iltihabi 6 haftalik
bir tedavi gerektirebilir. En fazla tedavi ve i¢ calisma gayreti iste-
yenler, goriiniiste adir ve tesir edici hastaliklar degildir. Bundan bas-
ka tesir alabilme kabiliyeti insandan insana degisebilir; her ne ka-
dar pratik ve tekrar, telkini faydall yénden arttirirsa da, dnceden
falan tesir su kadar zamanda, su kadar tekrarla elde edilecek diye
kesin bir sey sdylemek kabil degildir.

Sunu hatirda tutmall ki, her tesebbiis faydadan hali degildir. Ek-
sik ve acele bir tarzda otosiigjesyon yapildigi hallerde bile gayeye
dogru bir ilerleme gbrilmistir. Hemen bir iki tecriibeden sonra ne-
tice elde edilmese bile sunu hatirlamaliki tesir daha sonra gorile-
bilir. Kendinizi telkin ederken suuraltimiza bir dizi halinde, bir nevi
reaktif enerji kaynaklan birakiyorsunuz demektir. Bunlar hig farkina
varmadi§imiz zamanda igten tesirlerine devam ederler ve biz bunun
ancak son safhada suuruna varirz.

Kendi kendine tesir etmenin baslangicindaki ilk sathanin Gnemi-
ni bir daha belirtelim. iki veya fi¢ seans siiresinde suuralti ancak ve
ancak kontrsiigjesyon denilen tepkilerin az veya cok tesirinde ol-
dugundan ve yavas yavas bunlardan ayrilabildiginden, varmak iste-
diginiz netice ve tesirde cok az ilerleme olur. Bu seanslar siiresince
bir hazirlama safhasi oluyor demektir. Zayif sahsiyet veya telkine
kabiliyetli olmayan ve bunu basaramiyacagim zanneden sszhislar icin
burada baslangicda metot tavsiye edecedim. Birincisi s6zle tekrar
yerine, yaziyla telkinleri tekrar etmek. Cok kisa bir sekilde «Kuv-
vetim artiyor, giictim artiyors gibi bir ciimle matluba muafiktir. Bi-
rinci satirlardan sonra elin hareketi mihaniki hale gelir ve suuralti-
nin emrine girer. Boylece, dikkatle telkin edilen fikir kafi derecede
teksif edilmis oldugundan gerek hareket, gerek gdrme ve duyma
yoluyla daha az yorulmus olur. lkinci metod da, daha evvelce «fra-
denin Kudreti» isimli kitabimda zikretmis oldugum gibi, secilmis olan
telkin formilinG ciiretkar bir yaziyla yazmak ve onu gdziin zahmet-
sizce gbrebilecegi bir yere koymaktir. Meseid bu kagit bir sandalye
izerindeki kitap yigimna dayanir ve tecriibeci bir kagittan bir kag
adim uzaktaki bir koltuga oturarak tam istirahat pozunda devamli
olarak bu yazitya bakmis olur ve nihayet miitehassis bir hekim psi-
koterapicinin yardimina miracaatla telkinleri ondan almakta mim-
kiindGr.
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Kendi kendine telkin nasil yvapilir ?

I - ik fikrin tesbiti ve gelisimi :

Kendine hilkmetmek istedi, sahsi tecrilbeler ve goziem netice-
sinde kendi nefsine hakim olmanin faydalari oldugu hiikkmiine var-
mak fikri de ayrica bir kendi kendine telkin teskil eder. Biliyoruz ki,
suuraltina goénderilen bir fikir onu calistirir ve orada degisiklikler
yapan itimier yaratir. Tebiiki sadece miiphem bir kendine hakim olma
istedi arada sirada akildan gelip gegerse de bu tatbikati gergekles-
tirmeye yeterli degildir. Buna ragmen Onemli bir ilham kaynag da
tegkil edebilir, ¢unkii bu istedin daha sik sik ve uzun derece muhayyi-
leyi isgal etmesi neticesinde nihayet bir giin gelir sabitlesip yerlesir:
buna benzer fikirlerle birlesir gogalir ve gittikce giiclenerek menfi
yonde itimleri (impuls) bastirmaya baslar kendi kendine hiikmetmeye
kuvvetli bir istek duyan okuyucu sartlar ne olursa olsun, imkansiz-
liklar icinde dahi olsa, bu meseleyi rahatga diisiinip kavradiktan son-
ra gergeklestirebilmektedir. Bunu her distndigiinde kendi kendine
sOyle tekrar etmelidir: «Kendime tamamen hitkmedebilirim. Bunun
miimkiin olmayacagina beni kandirma temayiilii gosteren biitiin giic-
liklere ve imkansizliklara ragmen kendine hakim olmak igin gerekli
herseye sahibim. Hergiin, her noktada, kendi iizerimdeki niifuzum
gittikce daha saglam bir sekilde yerlesmektedir. Bunu diisiinerek
sahsiyetimde yapmak istedigim degistkliklere basliyorum. Suuraltima
diistiniilmiis bir itim geciriyorum.»

Her sahis bu formiii kendi diistincesine gére kahullenir: biraz
da kisaltarak «Ben kendime hitkkmetmeye muktedirim, kendime hiik-
mediyorum.» Veya biraz daha gelistirerek fakat onu her firsatta goz-
oniinde tutarak, zihnine mihlayarak kullanmalidir. Bunu tahmininizden
erken neticeler veren cesaretleri arttiric hadiseler takip edecektir.
irade gayreti olmadan fakat sakli bir diisiinme ve murakabe iginde
mevzuubahis olan fikirlerinizi muhayyilenizde aksetmeye birakiniz,
Mesela bir tren yolculugunda vagonun salincakvari sallanmaiari igin-
de yari uykuda veya uyanmadan evvel, veya ne hizli, ne yavas olan
bir yiirGiylis temposunda iken ve sakin bir yolda, vani dikkatin teh-
likesizce pasif kalabilecedi hallerde, cigerleriniz derin bir nefes
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alisiyla acimisken de kendi kendine telkin cok fevkalade neticeler
verir. Tabiiki klasik metod {daha evvel bahsettigimiz) her durum igin
elverislidir. Eger disiiniilirse her zaman kendine telkin zamani bu-
funur. Hakikatte kendine hakim olma fikrine muessir neticeyi muvaf-
fakiyet'e gotiiren hattin bir ucu olarak kabul etmek dogru olur. Bu
ucu iyice tesbit etmelidir ki, distince dalgalar: arasinda kaybolma-
sin. «Ah daha kuvvetli bir karakter sahibi olsaydim. Halbuki her za-
man zayif davraniyorum.» diyen bir adam muhakkak ki, derin digiinin-
ce, bu istegin, itirafin, sadece hadiseler onu mecbur edince kisa bir
sire zihninden gelip gectigini itiraf edecektir. Bu ikinci hadise bunu
hatirlatincaya kadar da bu istegi bir tarafa birakir unutur gider. De-
mek ki, kendi kendimize hakim olmak projemizi yani ipin ucunu kuv-
vet ve neseyle yakalamaliyiz.

Onu terketmemeye ant ictiginiz ve ziyaretlerini siklastirmak ve
yenilemek istediginiz bir arkadas telakki ediniz. Tecriibeniz mahsull
olan bu kiymetli fikri nazari itibare alarak kendi kendinize «Bu dii
siince dikkat alanina derhal yerlesiyor; beni miitemadiyen ve gittik-
ce daha cezbedici ve siiriikleyici bir sekilde tesvik edecek. thtiva
ettigi muazzam degistirici enerji her gigliigiin listesinden gelecek.»
deyiniz. icabinda maddi isaretler kullanarak bu asil arzu ve emeli
zihnin merkezine tesbit ediniz. Suura]tl gordugumuz glb! kendi ba-
sna bir zeKaya ve fevkaldde bir IE"BE.‘UUUb glicline bdlll]Jl.Il Gayet
basit ve E. Coué'nin tavsiye ettidi gibi «Her giin, her noktadan, her
bakimdan gittikce iyiye gidiyorum» veya «Hergiin her bakimdan
kendime hakimiyetim artiyor.» gibi kelimeler dahi, ihtiva ettigi tesir-
leri icra etmek ydniinden yeterlidir.

Fakat burada da, her yerde oldugu gibi, is bélimi yapmak ve
suuraltina tevdi ettiginiz isin teferruatim ve siiresini tayin etmeniz
ivi olur. Boylece suuraltimiz daha iyi ve gabuk bir sekilde ifada bu-
lunur. Bu konuda ruhi egitimciler ve miitehassis tecriibeciler benim-
le ittifak etmislerdir; «kendi kendine ilk telkinlere baslamadan evvel
kendinizde degistirmek istediginiz noktalar ve varilmak istenen he-
defler hakkinda teferruatli bir envanter ve plan hazirlamakla ise bas-
lamak zaruridir. Zaten boyle bir ice bakis, bunu yapanin ruhf ihtiyag-
larinl tesbit etmesini bu tesbit edilen fikrin gelismesini de saglamisg
olur. Daha evvelde sbylemis oldugum gibi, menfi telkinleri dnlemek
igin varmak istediginiz neticeyi ve ihtiyaglariniz misbet bir dille
belirtiniz.

«Cevremle olan miinesebetlerimde giiclii degilim» demeyin. Bu-
na mukﬂhnl «Daha fazla enerjiye ihtiyacim var.» diyebilirsiniz. Kéti
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bir itiyat fizerinde durarak manevi agirltgimz ona vermeyin, fakat
«Bu itiyadi biralayorum» diye tekrarlaymn. Belki bu yazimi okuyanlar
«Qlmak istedikleri insani, ideal insanr tasvir edip, onu hayal etmeyi
biraz gergeklere aykiri ve semeresi olmayan bir diisiince olarak va-
siflandiran kimseler olacaktir. Fakat by hayal, oyun, his de faydasiz
bir sey degildir. insanda boyle bir tasavvur olmasi bakin ne yonden
faydalidir, izah edecegim : Eger ihtiyacimiz olan fikirler bize kendi-
liginden gelmiyorsa, biz de, yere serpilmis gelik parcalarini bir mik-
natis kullanarak topladigimiz gibi yapar, onlari kendimize celbederiz.
Burada miknatis, kuvvetli sahsiyetlerden 6diing aldigimiz, tanidig-
miz ve olmak istedigimiz sahsiyetin modeli olan bir model olacaktir,
Serbestge sectigimiz bu sahsiyetin vasiflar zihnimize geldikge, ha-
tirladikea suuraitt bunu kaydedecektir. Boylece suuraltimiza gonder-
digimiz hayali planin bir kac defa kisvesine blrlinerek hatta bazen
bir defa daha bu hayali insan1 tamamen kendine vererek temsil et-
mek muvaffakiyete ulagiimasina sebeb olur,»

Bu metoda, ben, esash bir kendini tahlil'in ilavesini tavsiye ede-
cegim. Giinkii ancak bdyle bir insan kendini karakteristik yonleri ile
tanimasina ve degistirici planin gerceklestiriimesine esashh ve em-
salsiz bir zemin temin etmis olur. ik esas! telkinler sirasinda daha
yukarda da igaret etti§imiz gibi cesaret kiric bir takim zit telkinlerin
zihni istila temayiilii ile karsilasmamig olmak cok hayret vericidir ve
bunu tabii kabul etmelidir. Kendini dedistirmek istegi bile bazen bu
giclikler icinde erime temayiilindedir. [s buyiik, gaye uzakta ve
bagari siipheli gériinmektedir. Bir kelimeyle, gergeklestirilecegine
inanilmaz. Bunlar gecmisteki kaydedilen gayri suur? imaj, fikir ve
telkinlerin izleridir ve yeniden geri gelmisglerdir. Onlara gayet dal-
gin ve kiicimser bir nazar firlatin ve onlardan endiseniz olmasin,
Realiteyi, hakikati yani, gerceklestirilmek istenilen degisiklige mut-
lak suretle ulasilabilmek imkam olan realiteyi disiinmeye devam
edin,

il — Vasitalar arttirmak ve diizenlemek :

Ruhi durumumuzun teksif olamadigt, dagildigt ve kendi kendi-
mize hitkmedemedigimiz, diisiincemizin kolaylikla eridigi ve kaybol-
dugu hallerde basvurmamiz gereken cok miiessir bir metod da:
Muayyen bir zamam kullanma, en az zamam harcama usiliidiir. Za-
ten Onceden dislniilmiis bir programa gére hayat! tanzim ve orga-
nize etme, suur altini karar kildigimiz fikrin niifuzuna actk birakarak,
faydasiz olan itimleri ige yaramayan tesebbiislerin ortadan kalkmasin
saglar,
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Gerek uykudain evvel, gerekse kendimize telkin igin ayirdigimiz
miisait zamanlarda, muhayyilemizi ertesi giindl yapmay: tasarladigr-
miz hareketier Uzerinde sirasiyla duraklamaya birakmak dahi bagar
lgin kafidir. Bu bizde cok kiymetli bir itivad birakir; bu da, intizam
severliktir. Bazi kimselerde maalesef intizam hi¢ yoktur. Ne glndelik
hayatlarinda, ne evierinde ve islerinde, ne de hayat gayelerinde in-
tizam vardir. Bir bast bosiuk hakimdir. Bunlar, bu meziyeti, bir sihir
gibi aniden birinci calismada elde edeceklerini zannetmesinler. Ev-
vela sunu bilmeliler ki, ancak baslangicta taslak halinde bir bagar:
olabilir. Daha sonra gelisme grafiginde bir yikselme gorillirse de
bunu baska inis ve cikisler takip edecektir. Nihai basariya ulasinca-
ya kadar tatbiki diisiip sendelemeler olacaktir, Intizam, giinlik hare-
ketlerimizi icinde bulundudy cevreye gbre diizenler. Bunu gergekies-
tirmek icin hayatta is ve hareket imkanmi arttirmalidir. Béylece daha
biiyiik bir randiman imkanint arttirmak, mitemadiyen faydal bilgiler
edinmek ve onunilize ctkan firsatlardan istifade edebilme imkani sag-
lanir. Esasen faaliyet ekseriya, kendi kendimizin yeterli olusumuz fik-
rinden, zanmindan dofjar. Siirmenaj pek nadiren cahsmanin kendi-
sinden meydana gelir ve igimizden bir cogumuz igin faaliyet, yipratmak
ve yormak yerine, hilakis enerji kaynaklarim arttinr. Hareket, haya-
tiveti tenbih etmek demektir,

iste daha verimli ve huzli hayatta attigimiz ilk adim budur. Ginlok
kendini telkin seanslar! siiresince bu mihenk noktasim iyi icra stine-
niz lazimdir. Suuralty, siz onu neye ikna ederseniz dnce ony yapar.
Eger o ne kadar az hareket ederse o kadar gok zevk alacag kanaati
ile yogruimussa, gayet tabiiki siz ona fazla calisma ylikleyince mani-
ler gikaracaktir. Ona, bilakis, her zaman yeni birseyler kesfederek,
miisahade ve calisma ile dopdolu gegen bir giinde, daha fazla zevk
bulundugu hakikatiyle niifuz ediniz. Kendi kendinizde birgok islerin
istesinden gelebilecek kabiliyetin ve en kisa zamanda bir projeyi
gerceklestirebilmek iktidarinin bulunduguna inanmiz.

Bunu sadece birkac giin tecriibe ediniz ve «Suuralti reaksiyonus»
dedigimiz seyin tesirini anlamakta gecikmeyeceksiniz. Misbet olarak
kendinizi harekete yonelmis hissedeceksiniz. Kabiliyet ve melekele-
vinizi daha aktif bir tarzda calistirmaga ihtiyac duyacaksimiz. Hareket-
lerinizi mikemmellestirmek imkan: size bitiin 1sigryla gbrinecelktir.
Ne kadar yiksek ve siddetli bir seving.

Suuraltinin otomatik bir tarzda kendine gegirilen itimleri aynen
aldigs ve onlara koyu bir itaatla uydugu, bilhassa ‘mesleki ydonden
Jdevre devre daha hizh bir calisma temposu gerektiren sahislar tara-
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findan bilhassa miisahade edilmistir. ilk ginlerde elde edilen galis-
ma hizi daha yavas oldugundan daha ilerki haftalarda daha seri
galisma halinde bu alisilmis olan hiz daima iradeyi késteklemekie ve
caligmaya gliclik ¢ikarmaktadir. Zannedilir ki, bu derece agir calisma
son derece zordur. Fakat sonra baslangicdaki zahmet hissi hafifler,
isin sonuna dogru da kaybolur ve hatta bu kadar kolayhkla nasil bu
kadar gok is bitirdigine, ¢alisan da kendi kendine sasar, hayret eder.
Unutmayin ki, yalmz ilk adim énemlidir. Calisma bittikten sonra bizde
biraktigt his daha tatminkér ve sasirticidir. Bir defa muayyen bir ca-
lisma temposuna ahsan suuralti biinyesi itibarile zaten aliskanlikiar
edinmeye meyilli oldugundan bu defa da hizh calisma olmayinca, isin
basinda hizli ¢alismaya gecerken goriilen ayni rahatsiziik ve tedirgin-
ligi hisseder. Bununla beraber gerek calismaya karsi umumi olan bu
tiksinme hissi, gerek cesaretle galismaya basladiktan sonra ani ola-
rak zaman zaman geliveren bikkinlik ve yorguniuklar, hepsi, suuralti-
nin kotld ayarlanmasindan dogmaktadir. Galismada gériilen enerjiniz
ctkislarin yetersizlik hissi fiziki bir bogluktan da gelebilir ve ekseriya
da bundandir. Bir organik sebebe dayanirlar, asiri bir tembellik hali
gosteren derslerde hareketsiz, gevsek, ddevlere lakayt bir gocugu
goriince onu bir takim ihtar ve cezalara bogmadan evvel bu hale
saplanmasinin sebebini ortadan kaldirmaya calismalidir. Kiiciikler de
biylikler gibi devrimizin zaruri bir hali; gayri-tabit medeni cagin icabi
-olan dokularin zehirlenmesi, ic enerji kaynaklarinin tahribi neticesi
ic bogulmaya sebebiyet veren modern yasayis ritmi icinde bulunma-
lart, glinlik saghk ve temizlik kurallarini yerine getirmeyi bir kat daha
zaruri ve mecburi kilmaktadir. Iste bu itiyadi edinmede ve hayati
kaynaklan harekete gegirmede suuraltina yapilan telkinler ¢ok faydah
olmaktadir.

«Hergiin glicim artiyor ve kendimi gittikce daha enerjik hisse-
diyorum» gibi formiil, gayri-suuri olarak organizmaya tesir ederek ona
en iyi randimani verecek sekilde harekete gecirmektedir.

Gece yapilan kendi kendine telkinlerde bilhassa intizamli olmak
gayesi ile yapilaniar daha tesirli olmaktadir. Gayesi bir \tiyar edinmek
ve intizamlt olmak olan kendi kendine telkinler bilhassa gece yapildig
zaman daha muvaffakiyetli oluyorlar. Bu meyanda evvelden yapilan
zinn hazirlama sirasinda ertesi giinkii bellibagh hareketleri disiine-
rek kendi kendinize soyle telkin verebilirsiniz : «Sahip oldugum ener-

Ji hig eksilmeden duruyor; a b i fakat edivor, biitiin giin
kendimi giiclii ve kuvy i iyorum». Bu dlsiincelerin sira-

sinca... [Dayamklilik, yorulmazlik, bikmazlik) bilhassa avantajii gé-
rildiginden tavsiye edilir ve kullandabilir. Bir defa hergiin kendi
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lkendine telkin yapmak pratigini kazandimiz m1 bazi terakkilerle glive-
niniz kuvvetieadi mi kullanilan basit formiller daha mikemmellesti
rilebilir. Zamanmn intizam!a kullamimasindan sonra zihni aktivite yolu
aciimis ve kuvvetli enerji ortaya cikmis olur ve daha sonra da, ig
huzur ve ruhi serbestlik, disiincelerin kolaylikia alinmas: ve kaynas-
masi onu da zihni melekelerin mutiak hakimiyeti takib eder. Dsima
metodla calisarak her zamanki seanslara su formiil de ildve edilebilir:
«Her firsatta kendimi milkemme!l ve kusursuz bir sekilde rahat hisse-

diyorum». Bu tcikinle beraber muhayyilemizde giindelik hareketlerini-
zin ne sekilde olmasin: arzu ediyorsak dyle oldugunu farzetmemiz ve
bunun neticesindeki zevk ve kwvancr da tnceden tashayyll etmemiz
gerekli ve verimli olur.

Bu nokianin yerine getirilimesi yani konusmadan evvel disiince-
nin kontroliine miiracaat etmek, onun ani olarak parlayivermesi yerine
muhakemenin kontrolll altinda ifade edilmesini saglamak konusma
kabiliyetini gelistirmektedir. Bunun igin meseld soyle telkinde buiu-
nur : «Daima olghih konusacagim, disiinceme uygun ve odiciilii keli-
meler kolaylhikia gelecek ve konusmam emin ve zarif olacak». Ruhi
¢alismada diizenii bir iyilesme goériimesini miteakip, daha evvelde
tavsiye edildigi gibi, herkes kendi durumuna uygun olarak kendinde
degistirmek istedigi meleke ve intiyaglarini actk ve net olarak tayin
edecektir. Messald bu hususta uygun bir iki formil verebiliriz : «Ben
berrak bir beyin ve fevkalade actk bir diisiinceye sahibim., Muhake-
mem glinden giine kuvveileniyor. Iradem kuvvetlidir, oniime serilen
nerseyi kolaylikia anhyabiliyorum, en giiciii meseleler (izerinde dik-
katitni vzen zaman ve hemen hic yorguniuk hissetmeden teksif ede-
nilivorum, HMafizam elasiikivet kazanryor ve hemen emin oldugumu
daha cok hissediyorum. Gitnkii hafizam hem kuvvet, hem alan olarak
artiyor. Ben bu meseleyi en ufak teferruatina kadar inceleyip hazme-
debilirim, birazdan onu tamamen kavramis olacagim. Aynen, simdiye
kadar kolaylikia kavradigim diger meseleler gibi. Diisiincem keskin ve
uyanikiir. Birdenbire ve ani olarak vukia gelen bir giliclitk karsisinda
temkinli diistiniiyorum. «ihtiyacim olan fikirler hafizama geliyorlar.
Her vaziyet icin bir ¢dziim huluyorum.»

Maamafih en iyi telkinler insamin kendi kendine hazirladiklandir,
ve bir midde: tekrarladikian ve iyics inceledikien sonra formil e
ine getirdikieridir. Elde edilmek istenen zihni seviyeye sahip olun-
dugu tasavvur edilir. Buniara sahip olan insanlar ornek alimir, diger
taraftands bunlara mutlak suretle sahip olunacagdina dair kuvvetli bir
inan¢ suuraltina adeta zerkedilir.
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Hl — Aliskanli§:t Ortadan Kaldirmak :

irade ve suuraltt arasindaki miicadele bilhassa uzun zamandir
yer etmis bir itiyadi stkip atmak gerektigi hallerde kendini daha
fazla gosterir. Glinkil, bu durumlarda icden gelen bir itivadi bastirmak
isteyen istek ne kadar kuvvetli olursa olsun, uzun zamandir yerles-
mis bir parazit duyguyu gabucak sékiip atamaz. Giinkil suuraltl kendi
vasttasiyle bu iyi niyet ve istege karsi cikar ve gevkini kirar. «irade
Giiciis isimli kitabimda yazdiklarim bazi kimselerin muhalefetine ma-
ruz kalmasina ragmen burada yine tekrar sdecegim ve bunlarin fay-
dali ve dogru oldugunda israr edecedim. Yani irade eger uzun bir ek-
sersiz devresi ve antreman: géze alirsa, eskimis kotil bir itiyat yeni
lebilir ve yerine istenilen yeni bir itivat kazandirilabilir.

Esasen bu kitabimda suurlu sahsiyet'e suuralti itimlerini havi
otomatik sahsiyetin nasil hakim oldudu, sebebleri, ruhsal bedense!
saglk kaideleri yoniinden bir ixi sahsiyetin dhengini temin edebilme-
nin ve her ikisini de intizama koymanin careleri bu kitabimda iyice
izah edilmistir. Kendi kendire telkin itiyad’la, baska bir taktikle m{-
cadele eder. Ona cepheden yanasmak yerine, suuraltina dyle fikirler
ve tasvirler gonderir ki, bunlar kazamlmis itiyad'in tersidir. Boylelikle
bir zihni ¢ozilme ameliyesine girisilmis olur ve bu itimiere bir nev’t
dereceli parcalanmaya sevkeder. Bu neticeye varmak igin alékah sah-
sin yapacagi sey, evveld, su hakikati kabul ederek : «Her itiyat kal-
dirslabiliv. Ben bundan tamamen lurtulabilirimy, bunda da muvaffak
clacagim.» diyebilmesidir. Bu kanaat telkiniyet kanununa gore gittikce
daha kuvvetlenecek ve tekrar edildikgce mutlak hale gelecektir. Suur-
altr bu telkini kaydedecek bu da rastgele edinilmis, faydasiz ve de-
vamli muhalefet yaratan kot inanci ortadan kaldiracaktir. Demek ki,
ilk telkin seanslar su yukarda sbylenen veya bunun benzeri bir formiil
uzerine kurulacaktir : «Ben bu kotii huydan kurtulabiiirim, baska tiirli
yapabilirim. Bu degisecektir. Bu itivad’a kendini birakmak ihtiyac:
devre devre hende azalacakirr. Bu dakikadan itibaren onun kaynadmi
kurutmaya, bilyimesini hafifletmeye, glciinii buhar haline getirmege
basliyorum. Bu itiyat beni terkediyor, o benden halas oluyor. Yeniden
sarbest oluyorum. Ben ritk ona yabancityim, o benim lizerimdeki ha-
kimiyetini kaybediyor v.s.»

Bu nev'l beyanlara itiyad'in kiskirtic) giiciinli asindiran su for-
mil de ildve edilir: «Bu aliskanhga duydudgum zevk gitiikce manésiz
tuale geliyor ve o, bir karsit hisle miicadele halinde; ona maglin olu-
vor, Simdi artik ondan HOSLANMIYORUM, RiC ZEVK ALMIYORUM.
Beai hilla onu yapmaga sevkeden birsey varsa bu sadece inattan bas-
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ka birscy deaildir. Fakat ben bu aliskanhiga karsi bir lakaydi hissedi-
yorums, Sonra bu son cimle temsili bir tarzda, yani kendini bu tema-
yile kars) ehcmmiyet vermeyen bir pozisyonda g0zbniine getirerek
telkinde bulunulur. Yani kaldiri!lmzk istenen aliskanhigin  tamamen
tersi bir imaj ve formulle telkinde bulunulur,

Meseld: Ivice tiryaki bir aksame kendi kendine: «fomivorum, tir-
yaki degilim, rounkavemetlivim» diye telkinde bulunurken m uhayyile-
sinde de kendini hic icmeden glnlik isieri yapmus oidudunu tasavvur
edecek ve kendini Oyle gbrecektir. Bu itiyadi keybetmenin verdigi
avantajlart zevk, ekonomi, zaman, para, fiziki kuvvet, zekd, daha ko-
zy basarl v.s.'vi hayal etmek de iyi bir tetkin seklidir. Simdive kagar
verdigim talimatlanin hepsini basindan sonuna kadar ihtiva eden bir
formi! de kullanilabilir : «Biwiin dikkatimi inater olan su ahiskarhigin
ficki, tutin) en kisa zamanda kaikmasy gayesiyle teksif ediyorum.
’-"-*Eiy@rum I hen ondan tamamen ve cabucal kurtulakiiizim. Normal
bir havat vacama fikri ve thifvac: kendi kendini hana zorla kabul et-
tiriyor ve bu ﬂaswmeﬂw bana eitiikes daha sik sik gelivor. Bu fkir
gercckleseccktiv. K4t zararh mevil gittikse oficing, o ce"bewm ta-
rofini kaybedeseliir. Zaten o bir girinfiston ihareltlr, olnki bu alie-
kanhidn verdidl memnunivet hissine bonzer aldatior hﬁ i tan il eder-
en suna inandim ki bu cliz’l mewpruriyet hiss! verine, grha avantajh

bir sekilde, bévle bir itivabin nelicasi clan snahrurizrn Snlenmesinin
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iakayt olduduwmu hissediyorum v bu dan boglaniverum, Haftd

bune Uziintil duvmadan dilsiinmel 2o @Eas"ai{iw E?v remavil orada

sirada beni yvokladil zemen fzerim

beni artilc cezbetmedigini farke i“-m"“m E‘a_, Ladar Mm hatirima £e-
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lirse hen de o lader cok buindan kusinimus ol ovaninh
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kini diisiimmelk firsatmn clde edszafim. By avantaiior muhavyiiomi
eabigshiriyor., Diiglincem buna ¢iitikee dehe fzrla bodlariver.  Onlan
sahayyiil etmel, bena hityik bir memnuniye! veriyor, Oh! Fovkalids!
O tahavyil! esiiklerimi elde edesedinidon eminim. Cok lasa Bir 25
manda kendi kendimin hakimi clorak Iasvip @izz:@c’éi}im holde wde
gum takrik edici cozhadicl seylers Farg femamon duygusuz ke

I

facatim ve onlor ’\'z; a2 tesir edamivecskler, Suurnlnim benim ona
vordidim telkinlerd, tamdifem suurally honunlan caredince, Calgalar
ve itimler halinde bana geri veresek v beni giizlondivecektlr. omek

bir hilreiyet, fartulma, lendi nefsima it
elde edecegime inzzotilirm, Dohm simdiden gevet acik sekilde bu
iiyattan ketulmus bir yogayisi tesavvir adiverum, Ssheh uyandik.
tan akgam uyuvona kadar, glindim kendime telkin ettidim tarzda ge-

=+

cocek...w Ve bbylece sakin, rahatlanmig ve bir rilya hali icinde en
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canly mauhayyile oyunlarr ile normal gagmis hir gilnil tahayvyil edip bu
telkiniare renk ve mané verilirse basar muhakkak olur.

¥

iV ~ Telassizhk — Kendine Giiven :

Asin fiziki ve ruht teessiriyet bazen bir insanin sahip oldugu
mezharet, meleke ve enerjisinden tam randiman almasi gerekli olan
huzur ve sikin haline bazen ciddi engeller yaratabilir. Bdvlece anun
€ Oneimsiz hadiselere ba¢lamp tutulmasina sebehivet vererek ois-

1

retx@r ve piskin, baskalarimn muhayyile ve yaratme giicinden fayda-

lanabilen ve sinir sistemi saglam sahislann bir tab’as: haling getirir.

Keridi kendine hakimiyette karalteristik vasiflardan birincisi mu-
hakicak ki : «Teldssizhk, itidaiini kayhetmeme yani soduitkenbiiltr»
Evvela gerekii bir passivite haline girdiktan sonra telaszizlil kelims
sinin muhayyileyi tamamen isgal etmesine izin vermek daha sonrg
manasint canlandirmak 1dzimdir. Telassiz, sogukkanh bir insan nasi
hareket eder? En ufak bir rahatsizlik, sinirlilik, al'nganiik emarssi gés-
termez. Bitlin duyv crganlar asirt derecede ishrik ediimis de olsa,
gbzieri sert. delici ve tehditkar bir bakisla da karsilassa, kendini daha
emin ve sakin hisseder. Ani, az veya gok siirprizli veva ndhos bhir gds-
teri ve manzara onu hemen hig aldkadar etmez. Tatsiz giirlltiler, sert
bir ¢ingirak sesi, gicirdayan demir, diisen esya veya vakindaki Div
patlama onda bir sigcrama sebebi yapmaz. Piirtzi) bir sathin temas:
ve bir meyvanin emilmes! onda titreme, {rperme ve tiksinme sebebi
olraz. En cok keskin ve en ndhos kokular onda ancak o koku kay-
nagindan uzaklasmak gibi Lir hareketten baska bir dedisikiige meydan
vermez. Bir kelimeyle bu istivap verici hallerden kendint uzaklastirir-
ken, boyiece hir enerii kaybint dnlemis ve ruhi dengesinde bundan
faydalanmis olur.

. lste kendinizi b3yle tasavvur ediniz. Kendinizi fiziki hassaziyst
konusunda ¢rnek aldidimiz hayall sehsa benzeterek, rol yaparak adata
havat sahnesinde yasayiniz. Bu sahsa benzediginiz takdirde muhtelif
pozisyonlarda nasi! davranmis olup  neler kazanzcadinizi tahayyiil
ediniz, Acele etmeden : «Ben tamamen sokinhin, haith hizsizim. Hissi
tonbibler Denim (zerimde tesiy icra edemiyoriar, Tesirler benim ize-
rimde tedirginlik hirakamivor, Sakinim, huzorluyum, kendimi tamamen
rzhat ve basima ne qelirse gelsin, kendimi tamamen rahoi hissedi-
yorum, hivlede kalacagun»

Suras) hep mal0mdur ki, dramatik bir tiyetro oyunu muhayyileyi
cok etkileven bir seydir. Bu mevzliida tas virekliler bile hakild havatia
olduklarindan cok hassastirlar ve acikli sshnelerde aglarfar. Bunun
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sebebi sudur : Egoist mizacglari onlarn hayattaki bir felaket karsisinda
baskalarimn problemierine Gziilmenin zararlarindan koruyarak hisle-
rinin zedelenmesine meydan vermez. Halbuki sahnede nasil olsa
oyun oldugunu bildikleri i¢in, ajlama onlara gdre bir bosalma &deta
bir zevk olur. iste biz tiyatro ve dramin bu etkileyici yénlerinden oto-
siiglesyonda da faydalanmaya galisacagiz. Gok hassas kimselerde,
egoist kimselerin aksine, en ufak bir olay ¢ok dnemli ¢okiintiler ya-
pabilir.

Meseld kanli bir kazaya sahit olma, bir ameliyat miidahalesi, hatta
alelade bir diisme ve yaralanma onlarda bir bayginiik sebebi olur.
Bununla beraber cok glclt ve kudretli kimselerin de agir hasta bir
yakinlarint ziyaretlerinden sonra bir iki ay i¢inde mahvoiduklari, ¢dk-
tikleri gbrilmistir. Onlar igin «Carpriimis gibi oldu» tabirini kulla-
miriz. Sara hastaligina meyilli olanlarda ekseriya birinci kriz, sara
nobeti gecirmis birini gérmekle baslar. Diger taraftan asin hassasi-
yette en énemsiz konularda mesneti olmayan endiselere, Uziintiilere
yol agar.

Daha evvelki miséllerle de anlasildigi gibi sogukkanhligin ne ol
dugunu karanliktan sonra ve bir iki 6zel seansta hdyle sogukkanii bir
insanin trajik hadiseler karsisindaki tutumu tasavvur edildikten sonva
kendi kendine telkin yine baslar. «<Benim sinirlerim celiktendir. Daha
evvel ruhi dengeden mahrum oldugum noktada ben artik zihni ber-
rakligimr muhafaza edebiliyorum. Korku ve dehset uyandiran bir ola-
yin sahidi olmak bende hissi bir fark gdstermiyor. Kan gormek hende
hic bir anormallik yapmiyor. Biitiin viicudumuzda dolasan ve crganiz-
mamizin bir parcasi olan bu siviyr gbrmekten daha normal ne olabi-
lir. Her trajedi sahnesine siikiinetle bakabilivorum. Tehlike benim
melekelerimin bitiinligine halel getirmiyor. Bdyle bir durumda daha
cok kurtarma, miidafaa veya miidahale carelerini yani bende mevcut
ve vapabilecedim yardim hissini harekete gecirecedim ve ihtiyac
olanlara faydalt olmaya galisacadgim.» Bu nevi telkinler digerleri gibi
ne kadar zit tehlikelerden uzak durulur ve distan da ne kadar haska
rahat ettirici disiince kaynaklari aranirsa meyvelerini o kadar cabuk
verir. Sogukkanhlik kiltiriinde 6rnek misallerin ¢ok &nemi vardir,
Kendinin mutlak hakimi olmadikca cekingen ve asiri hassas insaniar-
dan kacmmak 1azimdir.

Buna mukabil kuvvetli sahsiyetli, sogukkanltigi, cesareti, felaket
anminda etrafa fedakarhigin isbat etmis sahsiyetlere gitmelidir. Onlar-
la miinasebet kurmalidir. Genel olarak astenik bir biinyenin hususiyeti
olan asabhi c¢okiintii marazi insanlar -sik ziyaret eder ve ekseriya ¢ok
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mbichakkim, cok sert bir cocukluk terbiyesi endise, korku, énemii
sehebi olmayan veya siphesiz sebepsiz  cekingenlikler yaratabilir.
Korku ve tehdit terbivesi ile biiyliyen ve orta karar olmaktan daha
fazla bir hususiyeti olmadigina inanan bir cocuk, seneler boyuneca
sinirlerinin korku ile devaml kaztimasi; gevseyebilme, dolayisiyle
dengelerini sagliyabilme itiyadin: kaybetmesi neticesinde bir trkeklik
hali icinde kalir. Bittiin bunlarin neticesi clarak tabitki acimilacak bir
hale diismektedir. Hassas, gevsivememis en ufsk bir giigluk karsisin-
da sasiran bu sahis tabiiki cliretkar ve siddetli mizagl kimselerin
bir oyuncafi haline gelmektecir. O, her zaman endiseli, her zaman
yarelanan, her zeman sémiirtilen ve alelade hir kadere o kadar razr
dir ki, bundan kurtulmaga tesebbiis bile etmez. Her zaman, her cesit

endiselere mitemayil : lstikbal endisesi, saglik endisesi, muvaffak

clamama endisesi, savisiz endiseler.

Zaten biitiin bunlarin hepsi highir zamen vukoa gelmez. Ve hoy-
lece kendi enerji kaynaklarin daditir ve ¢ekindigi, korktugu endise-
teri kendi kendine telkin eder. Gayrt iradi olan, farking varmadan suur
alting sizmis, verlesmis olan kétd telkin onu bu hale getirmistir. Di-
zeltecek olan da vine kendi kendine telkindir. Bu tashiki vapmak is-
teyen daha evvel sdyledigim vollarla yani evvela rahat ve gevsetici
bir hava ve ver icine girdikten sonra stiyle soylivecektir -

«Bakinim, huzurluyum, ¢ekingen degilim, kendime itimadim var,
her gecen giln kendimi daha saglam ve elemsiz hissediyvorum. Muva-
zenem ve Ig bhuzuruw, basima ne oelirse gsisin, bozulmuyor ve sag-
tam duruyor. Canliyim, kendime emnivetim var., Hic durmadan proje-
forimi garceklestirmeyi dilstinliyorum ve bunda muvaffak clacagim.»
Hendini tamamen boska bir insan olmug tahayvill ederek, kendinde
sasmaz bir itimat hissederek, olmalk istedigi sekilde tasvir ederek
Iaikiniera devam ettikee gittikee dsha kararly biy sekilde hareket et-
tgind ve gicliikleri endizesiz karsiledidrm gbrecektir. Boylece sofuk-
kanli insaniara hes zevkier yani girgin, enerjik, hareketli, miicadeleci
ve baskalaruun hareketsiz olduklas yarde rahatca diisiiniip harekete
grcabilen insanlara has zevikleri énceden tadacaliir.

Tedavinin bas:nda insan giin boyunca kendini cesaret kirici bir
havecanla tahrik edilimis hissedebilir. Bu sirada insan kendi kendine
telkinle bereber derin ve acele etmeden nefes alma egzersizleri ya-
parsa adeta sihirli bir rahathida kavusacakir. Bbyle bir zamanda ade-
leleri gevsetip, gozleri kapadiktan sonra kendi kendine kalinca, derin
darin, 2cele etmeden ve kuvvet harcamadan nefes aliniz. Evvelsd ak-
cigerterinizin alt kismtn, sonra yvanlari, en sonra da st kismim gev-
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setin ve aymi zamanda fikren ve zihnen su telkinleri tekrar edin:
«Tamamen sakinim, tamamen sakinim» veya «Dengemi tamamen mu-
hafaza edivorum» Ve iceri-cekilen havayi, karin nahiyesini biraz ge-
rerek, ciderlerinizde tuttuktan sonra disartya verirken : «Gegti... git-
tikce daha ivive gidivor. iste gegti, daha ivi hissediyorum kendimi»
dayiniz. Bu usulld bitinlyle birgok defalar tekrarlaymz.

Telkin edilen her kelime bir sudamlasina benzer. Suur altinizin
sathini tamamen kanatacak sekilde ona daha birgok damlalar katiniz.
Zaten can sikintisi, ruhi hosnutsuzluk biitlin sekilleriyle endise, ha-
reket, canlilik, eneriji, tesebbiis glcilivie, fikirleriyle doldurdugdumuz
suurattimzdan haliyle kagip gidecektir. Clret ve tesebbiis glinimiiz-
de gok az goriilmekle, kullamimakla beraber kendi meleke ve malik

idugumuz bilgiferden gerekli randiman alabilmek icin insana elzem

ve mevcudiyetieri normaldir. Bunlardan tesebbiis kabiliyeti sansiyet-
t2 tohum halindeki imkan ve kahiliyetieri ve ona gerekli olan azami
gayreti, zihni inkisafi ve dolayisiyle manevi tatmini temin eder. In-
san havat:, varatici, canlandinier hir tempoda gecerse daha kuvvetli
vasar.

Baskalarinin gidisati {izerine cizilmis bir yol takip ederler, zeka-
larinin zirvesine erismek ve ona kendi tesivini lcra etmek firsatini
vermemis olurlar. Bircoklart sadece fevkaldde kimselerin sahsi Ozel
bir yol anabileceklarine ve orada hakim ve ustasi olduklari bir mes-
legi basarnyla ifé edebileceklerine o kadar kendilerini inandirmis-
tardir ki, meziyetlerinin farkinda degildirler. Bununla beraber, tecri-
helerls sabittir ki aleldde kimseler maharet kazanabiliyorlar ve bu
hususta basartlarini sadece cssaretli bir adima ciiret etmeye medyun
olduklarint sonra actiiddart bu voldan yirimekle ksndilerine has bir
ortam varatt/klarm itiraf ediyorlar. Kabiliyetten mahrum olundugu
sanildikca cok riske girilecekiir; cekiniidikce fevkalade Ustlin kabi-
livetlere sahip olunsa bile onlar edndirilmis olur.

Buna mukabil hakikatte aleldde fakat canit ve kendine mutlak
itimad1 olan bir kimse muvaffak olur. Gink{, birseyler vapmak ister-
ken, ararken diisiincelerini tathike koymaya zorlarken bir tki el yorda-
mindan, sadi solu volkladiktan sonra kendine faydah vasiflarin bas-
langicini kesfedecektir. Muvaffak olacaktir, ¢linkii kendine olan ki-
rilmaz itimadi sayesinde baskalarim ikan basarisizlik onun tesebbiis
kahilivetine sekte vurmayacakt:ir. Edinifen tecriihelerden biiistifade
o veniden calismaya koyulaczktir ve bdvlece tahmin edilen cabuk ve
daha kiza zamarda basariva ulasacakiir. Clret etmek kabilivetine sa-
hip olmak icin evveld «Her seyden siiphe etmekle ise baslaynmiz».
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lyimser bir thiiyathk ismi altinda baskalar, size yapacaklariniz isler
hakkinda cekimser kanaatlerini asiltyabilirler. Ve siz by agiklamalarin
iyl nivetle yapildigindan stphe bile etmezsiniz, Bdylece passif bjr
tarzda kend

tavsiyeyi baskalarimin kanaatini sadece yarim kulakia dinleyiniz ve

sayimz. Kendi kendinize tekrar ediniz - «istivorum ve yapabilirim.»
Kendime ¢ok saglam glivenim var, Ve bu, glinden giine bityliyor. Be-
nim girismek istedigim, tesebblis etmek Istedigim sey imkan dahi-
lindedir, Stikiinetle, berrak bir sekilde fakat kararla tasarladigim ha-
reketi neticelendirscegim. Ren enerjiyle doluyum. Cesaret etmek
kolaydir, sadece yalmz ediniimis, asitmasi imkansiz guclik fikri ci-
reti késtekleyebilir. «Yapabilecegimi biliyorum, sakinim, sogukkan.
lryim, gbzi pek hix Insanim.» Firsat distiikce cesaretle tesebbiis edi-
niz, hattd firsatr siz arayip yaratiniz ve karar isteyen bir jsi neticelen-
diriniz. Tecritbe edecediniz zaman su telkini hatirlayinz - «Istiyorum
ve yapabilirimm. Ejer sizin icin dnemli hir ise atilmak séz konusy ise,
oracaki giickikler bilmemezlilian gelmevin, fakat kendinizi de onlarla
miicadeleye girisecek giicte oldugunuza inandirn, Tehlikelere gelince
onlan miibalaga etmeyin ve bilhassa lizerinizde derin ve kat'i tesirleri
olacagim: tasavvur etmeyin, daima reddedin,

Codumuz alelade claylara 1Gzumundan fazla ehemmiyet ve drem
veririz. Ve onlart biyitiriz,

Eder muvaffak olamryacadimiz kanaatini tasiyorsak olaylardan
istedigimiz neticeyi alamayiz. Ayn; sartlar iginde iki insan alalim,
ikisi de aym derecede bedenen ve ziiinen saglam ve kendilerine hijk-
metme kabiliyetine sahipseler huniagr arasinda biiyiik bir farlk yoktur.
Fakat birisi daha kuvvetli karakterde ise o hadiseleri olandan farki;
muitaled edecektir, Herhangi hir degisiklik, az veya gok bir siiphe
ihtimaii, ne maddi yonden gic hir devre, karakteri kuvvetli olan pek
dedistirmez. Bu onun herkese has seving ve zevklerj kiicimseme-
sinden degil de Gizdigi aktif yvolda baz zahmetlere katlanmasinin
gecici olduguna, neticede muvaffakiyvete erisecedine iman sahibj ol-
masindan dolayidir. Gurur telkinleri, yani gururiu olma, cliretkar of-
maya yardimer glan bir keyfiyettir. Clnka gururlu insan ezilmeyi kabu}
etmez. Bu sebeple bir insang gururlu olmasim telkin ederseniz, onun
ciretkdr olmasina sebeh olursunuz. Buna mukabil kendini bedenmis-
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lile, toam aksine cesarete kostelc vuran bir vasiftir. Clinkid muvaffak
Giabilmek icin hadizelere objekiit dederini vermek  kusurlariny ve
meziyetlerini tartabiimek lazimdir. Baskalarinin ne diyecegi fikrine
hic deger vermeyen ve daima kendini hekli gbren bir insan nasil
chjektit olabilir? ‘

Peladan’in da tasvip ettigi gibi, terbive ve egitim, hig heyecan
climayan bir hayattan uzaklasmayr ne kadar tavsiye ediyorsa, herkese
digerlerinin kanaatine muavyen bir ehemmiyet vermeyl de ayni de-
recede Saliler. Demek ki, ne baskalarimn esiri olmalwyiz, ne de sa
dece kerndine tapan bir insan oimaliyiz.

Suvuraltinizi terbive ediniz, daha dodrusu ona yeni bir sekil ve-
riniz.

Gerak bir ahiskanhidn venmek, gerek kendine itimadi gelistirmek
ve toplurnda kendine hakimiveti seglamak amaciyla olsun, «hi¢ mu.
vaffak clamivacafinm veya ancak clizl Lir muvaffakiyet elde edebile-
cafim,» diislincesiyle duraklamaktayiz. On defa tecriibe edip muvaf-
fak olamasak bile bu gayretier bosa gitmis degiidir. iz birakmislardir.
Daha fazla tekrar ettikce en az kabilivetliler bile eide ettikleri netice
ite etraflanindakileri sasiriacaklardir. Kisa bir formiili: «Bu toplululda
atrinmekten hosfamyorum ve bundan cck zevk aliyorum», hergtin
20-30 defa tekrarlamakla, ben takip ettigim vak'ada fevkalade netice-
ter aldim. Her zaman icin disiintbmis kurulmus ve suuraltina kenul-
mus olan fikir kendine hakimivet konusunup muhtelif cephelerinde
kuvvetli temeller atmayt basarzbilmigtir.
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Kendi kendine tedavi edici teﬁki’n

! — Onleyici Rolij :

Daha evvelki hahislerde belirtildigi gibi  tedayi edici telkinin
ehemniiyeti saylamivacak kadar cok misallerle sahit olmustur. Suuyr-
altimiz, vejetatif hayatimizin dizenleyicisidir, Ve lyilestirici ahenklj
veya &henksiz fikirleri ihtiva etmesine bag! olarak, binyemiz zerin-
de iyi veya kéti sekilde tesirde bulunur. Biz ne kadar seri bjr sekilde
bir imaj veya bir fikirle etkilenirsek, o derecede i¢ imaj da serf ola-
rak tesekkiil eder: ony ne kadar uzun zaman tutarsak, zihnimizde cap.
fandirabilirsek tesirler] de o derecede uzun surell ve derin olur. Sert
bir darbeye maruz Kalan muhayyile biinyemizde yaratici organizasyon
glciine tekabiil eden ve caltsma faaliyetleri heniiz aydinlanmams bir

mekanizmayi sarsar ve hasarlara sebep olur. Iste bu meleken—;’n hozul-
masimin, hastaliklarin baslangicinda sneml; rolii vardir, Hepimiz bi;.
riz ki, siddetli hir Istirap veya heyecan, hazen ovle diizensizlikley
meydana getirir ki, bunlarin arasinda hayilma, sarthk, sinir sistem;.

mizin ihtilach hastalikiar, fele, bayin kanamalariny sayabiliriz.

Bir kismi geomiste bile olsa, bir hastalik fzerinde fazla disiin-
mis ve onun etkisinde kalmigsa, mesela bir yakin arkadasi veya gk-
rabas; bir akciger rahatsizlig gecirmis, ¢ da buny yakindan izleyip
mesgll olmussa bu onda ilerde basit bir hastalik endisesi yaratmis
olahilir. By endise giinlin birinde museallat bir hal alir ve zihni sik -
stk mesgll ederse, miidafad edici fikirleri bastirarak sinsice gbrevini
yabar ve bdylece genel olarak blinyede mukavemeti kirarak, belki de
Ciderde mikrop (remesine musait bir zemin hazirlar, Bir hastaliga
yakalanmaktan korkmak insani vanhs yorumlar yapmada, sonra da
hinlar mibalagayla arttirarak mahiyeti belirsiz ic reaksiyonlar may-
dana getiren siicheli hislerin ¢ogalmasina vol acar. Hergiin saghg-
nin bozulacad endisesiyle zihninj mesghl eden insanin, bévlece do-
lasim sistemi bozulur, enerji azalir, kan zehiri atamaz, Bezelerin sal-
gis! durur. By misait zeminde de hastahik baslar. Onleyici olarsk by
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gibi haller evvelce belirttiimiz gibi kendine hakim olma vaslinn elde
edilmesi, etkilenmenin egitimi ve hassasiyetin kontrollinde kendi ken-
dine telkinin 6nemi anlasilmis oluyor. Suuraltma bir takim fikirler
ithdl edebilme aliskanhii, yani ona bir takim Himler vererek otomatik
faalivetimize hlkmetmek istedi ile beraber itimat edici bir otorite
hissinin de benligimizi doldurmasi, kdil tesirierin suuraltimiza gir-
inesine, hicum etmesine karsi bir baraj teskil eder. Saghgi dizelt-
mek icin onun Gzerinde yapict bir sekilde diisiinmek yeterlidir. Fir-
sat buldukca insan kendi kendine stvie stylemeli : «Kendimi tamamen
muvazeneli hissedivorum. Bu neve badhidir? Biinyemin mikemmel
bir galismasma baghdir. Sakinim, huzurluyum, sogukkanliyim ve ken-
dimle murakabedeyim. Sinirlerim celiktendir. Ne olursa olsun oniar
etkilenmivorlar. Her gece normal uyuyorum ve tamamen dinienmis,
giinlitk isierimi zevk haline getiren bir canlihkia uyamyorum. Is1 fark-
larinin benim iizerimde hayirh tesirleri var. Serbestce nefes aliyo-
rutn, iyi calisan dolasim sistemim sayesinde dokularim, kanla gerekli
sekilde besleniyorlar ve zevkli bir 1si deresesinde kaliyorlar. Ben
devamlt bir rahatlik icindeyim. istahim var ve agwr agir, ¢igneyerek
yivorum ve hazim ¢ kadar mitkemmel oluyor ki, farkina varmiyorum
Zinnim aciktir ve biiyiik bir fikir berraklima sahibim ve her gegen
giin zihni ve bedeni giiciim artmakta, gittitce daha kuvvetli ve mu-
kavemetliyim», Daha sonra Onceki formil veya buna benzer formiiller
birkac defa tekrar edilecek. Bunlarda bir adali ve zihni bir gevseklik
icinde yani hipnozdaki gibi suuraltimizin hakim oldugu bir ruh héle-
iinde olacaktir. Béylece telkin edilen fikirleri isimize, gintik hayati-
miza ait gerceklestirmek istedigimiz projeler, tercih edilen eglence-
ler ve mesgaleler, bize zevk veren saglam dengeli bir saghdin sart:
olan iyimser imajlar terkib edecektir.

Alisilagelen fikirlerin yankilart iyi veya koti tesirler sgeklinde
saghgmmazi etkilerler. Uzintil, cekingenlik, kiskanghk, siphecilik, in-
tikam fikirleri, kin, Gimitsizlik, karamsarlik devamlr olarak diisiincede
yer ederse ve ginliik ruh halimize devamli hakim olurlarsa ruh di-
zenimizi bir daha teskin edemiyecek sekilde bozarlar. Hiddet suural-
tina hakim olursa, s6z ve hareket hakimiyeti bozulur ve bu sekilde
enerji kayb! olacagindan, tehlikeli ¢okintiilere yol agar. Halbuki ken-
dine hakimiyet kuvvetlenirse daha dogrusu sadece bu istek kuv-
vetli olursa bile, ruhsal denge glcgliklere ragmen kurtulabillr. Bir
taraftan suuraltimizi otomatik ve misbet bir yonde desteklerken, bir
taraftan da muhakemeli diisiincelere yer verelim. Hatirlayalim ki, ani
narlama bizi aleyhte bir duruma koyar. Hatbuki suk(netimizi muha-
faza edersek muhakeme bu tahrik sebebini ortadan kaldirabilir veya
durdurabilir. Oniine gecemiyecedimiz hadise ve kaderlere karsi idea-
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litmize ve hayat gortistimiize uygun baska faalivet mecralar, gare ve
yollar buimaya galisalim.

Kritik diisiincemizi, einniyetsizligi, hassasiyetimizi alall; bir fe-
raset ve kavrayisla beraber yurltebilirsek, ivilikgi bir miisainahaya
ulasabiliriz, Mermnuniyetsizligi ve engelieri dahi manevi yetenekleri-
mize yol gosteren birer isaret olarak kabul edelim. Gipta ve haseti dil-
slincemizden kovalim. Evvela by hisler bir nev'i imkansizhk, vete-
neksizlik, itirafidirlar ve baskasina ait meziyetleri dlsiinmek yerine
kendi kahiliyetimizi gelistirerek elimizdek; imkanlardan azami istifade
yeiuna gidelim. Zihnimizde gelistirip, lizerinde diistinmemiz ve yer-
lestirmemiz gareken mefhumlar olmalidir. Bunlar tenbih edici, calisma-
yt ve islerimizi gelistirici, arttiric) roliinden bagka, psikolojik ve fizik
intizamsizhklar ve cokmeleri Onleyici rolleri vardir, Calismamizr ve

=

da kademeli bir plan yapmak ve her kademeyi gerceklestirmek igin
buna gére gayretierimizi yoneltmeliyiz. Béylece biitin imkansizhklarin
mensei oian &henksiz bir yasama halinden kendimizi korumus oluruz.
Bazan ani bir merak rahatsizlik, bir sahs! elinde olmadan depresyona
strikieyebilir. Bu durumda iste o sahsin kendi kendine telkinden kat’;
ve tesirli bir tedavi caresi bulma imkar vardir. Ve enerjisi 20-30
dakikalik bir seansia buna hemen karst durmak olacaktir. Fakat bazen
mesgéleler arasinda buna Zaman ayrtlamaz. Bu takdirde, ¢ok kisa
bir siire adzlaleri ve sinirleri tamamen gevseterek, zihni teksif edip
gozleri kapatirken kisa bir formiile miracaat edip bunu cok cabuk
20 -40- 100 defa tekrarlamahdir.

«Kuvvetim gittikee artiyor», «Geciyor, gegiyor, bir seyim kalma.
di», «Oh, huzur icindeyim». Yani hir kelimeyle gayet basit bir fikri
tekrar yoluyla suur altina kaby! ettirmektir.

i — Asiri Hastalik Halleri :

Simdi de yatakta ve had bir safthada arazlarm pencesinde, sid-
detli istirap ceken ve tam veya yarim bir harekeisizlik icinde bulunan
hastalara hitap ediyorum. Hatt3 bu hastanin cok sert bir darbeyle
felakete ugramis ve gayet endigeli, (imitsiz bir durumda doktoru bek-
ledigini farzediyoruz. Doktor bu hastaya baska yerierden de cagril-
digini sdyleyerek, onlara da ugramak zorunda oldugundan bir, hatts
iki saat sonra gelebilecegini ekleyecektir. By arada onu beklerken,
akla bir gok soru siralamir. —Acaba hasta icin doktor ne hikiom ve-
recek? Cok mu agir? Hastaneye mi kaldirilacak? Doktor gelinceye

30



kadar durumu ne olacak? Ya ani miidahale gerekiiren birsey olursa?-—
Bir de hastanin cevresindekiler var. Onlarda hastanin endiselerini
paylasiyorlar, fakat hastaya sahip olabilecek bir belgeye sahip de-
giller. Hepsi yatagin etrafina siralaniyorfar. Hasta bu endise!i ylizleri
gorlyor ve onlarin yizlerinde hastaliginin ne derece vahim oldudunu
anlamaya calisiyor. Bu arada kendisine mitemadiyen nasil hissettigi
soruluyor, «Ah! insallah kalb degildir! Ah cok korkuyorum kolera
olmasin! Doktorda nerede kaldi!» Bu cesit s&zler, hastayr durumu hak-
kinda kdtlimser olmaya sebeb olur. Zaten gittikge istirabi artan bu
insanda karamsar dlsiincelerin etkisiyle de tehlikeli sahneler zihnin-
de gegit yapar, ona Adeta musallat olur. Bir enfeksiyon neticesi anft
oiarak dlen bir tanicidi, kendisiyle ayni yasta dlen bir akrabayi disi-
nitr. Ailenin bir cok ferdi de hep bu vaslarda dkmemisler miydi? Onu-
ne gecilmez bir kader darbesi ve bunun neticeleri, géziiniin dniinde
bakmak istemedigi fakat kendini menedemedidi karanlik bir ufuk gibi
seyreder.

Halbuki bir tek telkin hastayr rahatlandirmaya ve doktoru bek-
erken kendini iyi hissetmesine kafidir. Bunu tababet su sekilde izah
ediyor : «Hastaltk durumu biinyemizin bir li¢ zehirlenme veya ani bir
bozukluk karsisinda bunu yenmek icin yapti§i bir gayretin, bir mi-
cadelenin neticesidir. Biz bu gayreti baltalamazsak hersey erge¢ nor-
male donmeye yliz tutacaktir». Boylece adir hasta bile olsaniz, size
hastaligintz1 izah edecek ve ilag verecek doktor gelinceye kadar ken-
diniz sunu hatirlayimiz : Kendi bilinyeniz iginde arada bir aksasa da,
saghidt muvazene halinde tutmaya varayan bir isleyise, bir dizenie-
yiciye sahipsiniz. Bu gbriinmez organizatOr esasen sizin ana karninda
iken gelismenizi viicudunuzun hicrelerinin tekdmilini daha sonra
hayat bulup canlandiginiz zaman gereken bitin blnyevi ve fiziki ka-
ristk hadiseleri tanzim etmistir. Bu nedenle blinyenin herhangi bir
yerinde zehir birikmesi ve gecici bir intizamsizlik (meseld ani bir
Gsiitme) olunca bu organizator bitlin gliclinl, hattd zekasim bu aniza
tizerinde teksif ederek miidafaaya gecer. iste hastalikta gérdigiimiiz
arizalar ates, agri, v.s. onun bu miicadelesinin neticesidir. Eger gi-
cimiiz bir an zayifladiysa bunun sebebi bir organizatdriin onu baska
yere daha zaruri ve koruma gayesiyle sevketmesindedir. Duydugu-
muz tstirap ta bir organin calismamasi veya asiri calismasin: telafi
etmek neticesinden dogmustur. Oyleyse kendi kendinize «Hastayim,
Hastayim,» demektense «lyilesmekteyim» diye tekrarlayin veya boyle
disanin, |

«Amma giling bir tenakuz» diyenter olacaktir. lyi olmayan has-
taliklara ne buyurulur! Hele dlimle neticelenen son hastalik nedir?
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Normal olarak ne Ik, ne de son hastalik diye bir sey yoktur. Insan
gur:in birinde, ama ileri bir yasta, yavas yavas, gittikce kuvvetini
kaybedecek, bitip tlikenecektir, ama bunun istirapsiz olmasi 1azimd;r.
Biinyemiz kuvvet negrettigi slirece bu gii¢, biinyemizi dereceli bir
calismayla yénetmekte kullamlir; hattd bazi intizamsizlik olsa da ktry-
vet yeterli olursa bunlari diizenler ve kriz .atlatilir. Eger bir ig gi-
cln, kuvvetin kaynagt olan suuraltimiz kapkara ve imitsiz tablolaria
panige ugrar ve hipnotize olursa, korku ve panik galip gelirse, vazi-
fesini yapmakta Umitsizlije diserse, iste o zaman tehlike baslamis
demextir. Onun nazik gdrevini baltalryarak giicanii dagitacaginiza her-
seyden evvel onun sakinlestirmeye ve calismasini kolaylastiran fi-
kirlerle rahatlamasini temin edin ve ona bir itim, bir giic ve faydali
bir istikdmet veriniz. Herseyden evvel stklnetin hakim olmast lazim-
dir. Etrafiniza sizi rahat birakmalariny soyleyiniz ve yaminizda sadece
faydal olan bir tek sahsi, gerekirse ahkoyun. Gerekli ve herkesin

bildigi ilk yardim tedbiri alindiktan sonra kendinizi siikdnetle gevse-
- tin. Hic bir irade gucl hig bir zihni ¢aba ve gerginlik yapmayin, buna
mukabil muhayyilenizi zevk veren, uyku veren disiincelere terkedin.
sunu hatirda tutun ki, uyku vejetatif hayatimiz icin gereken fizik ve
nsisik enerjinin deposu olur. Hatt3 ates ve istirap tam gevsemeye en-
gel olsa bile, kendi kendinize «Siikinet, rahathk, uyku, hareketsizlik,
dinlenmis sinirler» dive kelimeleri tekrarlayin; bunun arkasindan bir
iyilestirici uyuklama hali gelecektir. Eger kendi kendinize telkinde
bulunmak itiyadiniz varsa ve kendi Uzerinizde, biraz da olsa kontro-
ltindz varsa, daha fazlasini tecriibe edip bir kendi kendine telkin se-
ansi yapin. Basfamak igin bas tarafta, pratik kisimda, tarif ettigimiz
gibi yarr hipnoz haline gelerek kendi kendinize tekrarlayiniz :

«Halihazirdaki durumu iyilestirmeye basliyorum, lyilesmekteyim
ve bunu siiratle basaracagim. Biinyemde saghimi diizenleyecek reak-
siyonlar birbirini takip ederek gelisiyor. Suuwraltinin faydal bir tarzda
calisabilmesi icin derin bir sekilde gittikce daha derin bir sekiide
uyuyacagim. Uyududum sirada, saatten saate saghigim kuvvet kaza-
nacak. Cok iyi bir biinye ve yapiya sahibim ve bu devaml bir surette
iyilige dogru tekamiil ediyor. Her gecen dakika benim enerjimi artti-
riyor. Cok iyi olacagim zamanki halimi tasavvur ediyorum, saglhk ve
huzur; iste bunlar uykuya dalarken suuraltinin aksettirdigi iki 6nemii
diisiincedir.»

Ozellikle muayyen bir yerde 1stirabimiz varsa eli oraya koyarak
soyle telkinde bulunmak Jazimdir - «Istirap dagiliyor, kayboluyor.» iste
bu ameliye tipki bir anestezik ilag gibi tesir edecektir. icabinda bu
metoda asina, bu metodu tatbik edip muvaffak olmus bir pratikei
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varsa yakimmeda, onun yardimina bas vurarak  yapacadr telkinlera
cekinmeden kendinizi terk ediniz. Boylece istirap veren nahiyeye mev-
zii telkin yapmak ve hassasiyeti gidererek 1stirabi dindirmek kabildir.
Bazi miiehassisiar kendini tedavi etmek isteyenlerin dikkatini basta-
ik arfzlanindan tamamen uzakiastirarak sadece saghigt ve tedaviy
disiinmesini teferruatiyla bilmek, yaniis bilgi edinmemek sartile, hig
do zararh degildir. Ciinkil, bunu 6§renmek bir nevi patalojik fizyoloji
bilgisi edinmek demektir. Kendi viicudunda cereyan eden hadiseleri
bilen, suuraitini.daha net telkinlerle dolduracak, yani ona verecegi
itirnlerle hastaligin A'dan Z'ye kadar iyilesmesine kendisi bir yon
verecektir. Bdylece her glinkii tekamiilii takip ederek hastaligin seyri
icinde inis ve cikislart kabul edecek, bunlar karsisinda —Ay yeniden
fenaya gidiyor; demek, iyilesmiyorum— diye teldsa diismeyecektir.

Had safhalarda korkulu devre zaten birkac glinden fazla degildir.
Bu esnada hasta kendi Uzerindeki kontrol kabiliyetini «Siikinet, uyku
ve gevseme» zerinde kullanmalidir. Uyanik saatlerde ise dikkati sag-
ik ve hayati seylere vermelidir. Stkintili bir derecede yapilacak en
iyi sey yeteneklerini ilerde daha kuvvetle ve tam randimania kulla-
nabilmek icin mutlak istirzhat halinde birakmaktir. Nitekim ani bir
hastalikla isinden aynimak zorunda kalan bir insan, verimsiz devroyl
uzatmamak icin suurunu tam bir uyusukluk haline terkederse, bu sira
da suuralti azami dozda sinirsel kuvvet toplayabilir. Doktorun tavsi-
yelerini dikkatle takip eder, bunlara bir de kendi kendine telkin ilive
ederse iyilesme daha siratli olur. ilac alindigy zaman icinde bulunu
tan ruh durumu onun faydasmi arttinir veya azaltir. Alelade bir kagn
parcas! igin hastaya yaki diye telkinde bulunulmus ve bir yakidan
alinan neticeler elde edilmistir. Veya bir kéyliiye doktorun verdigi
recetedeki tamnmis bir muishil hastanin bilgisizligi ylzlinden satin
alinmanus, fakat recete ¢ignenip yutulmus, boylece inatgi bir kabiz-
ik ceken insan neticeden o kadar memnun kalmis ki, ikinci bir yazili
kagrt igin doktera ricaya gelmis. Bitin bu misaller telkinin kuvvetini
bize gostermektedir. Eger hasta iyilesecegine emin olursa, acele
etmeden hareket etmek, disariya cikabilmek icin ihtiyaci olan kuvveli
toplamak arzusunda olacaktir. Ginde 3 defa yapilan metodiu kendi
vendine telkin seanslari, iyi havalanms yerlerde yapilan uyuklama
Kiirt ve sulu mayi gidalar iyilesmeye kafi gelecektir. Ben, suuraltimin
izerinde telkin kuvvetimiz ne kadar tesirliyse, ne kadar biz bu me-
totla pratik sahibi olmussak, iyilesmenin o kadar siratli olacag ka-
naatindeyim.

Il - Fonksivone!l Bozukluklar :

Glinimiizde tam saghkli, dayamkly ve dengeli insan arhk en
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derdir. Halbuki kéti tesirler, genel bir ahlaki bozulma, asirt alkol
ve minebbihlerin kullanilmasi, ihtiyag ve endisenin artmasi, bunun
gibi sebebler en mitkemmel yapilan bile yavag, yavas kemiriyor. Cok
hizli ve bol miktarda yiyoruz, mide cok genisleyip islemez oluyor,
karin adeleleri esnekligini kaybediyor. Safligini kaybetmis hileli yi-
yecekleri mideye indiriyoruz. Ihtiyacimiz oldugundan daha fazla mik-
tarda ¢ok zengin grdalar, etler, azotlu sebzeler, sekerli maddeler vyi-
yoruz. Bunlarin zehirleri karacigeri yorup, bébrekleri zorluyor ve do-
kularimizi isgal ediyorlar. Taze sebzeler, meyveler, su ve siitli gi-
dalar yemek listenizin esasim teskil edecegine, aksine nadiren kul-
laniliyor. Bundan baska da devamh hareketsizlik adeli calisma ve
hava yetersizligi, hiicrelerimizi boguyor. I¢ otomatizm bunu diizen-
lemek icin yapabildigi kadar reaksiyonda bulunuyor. Bu miicadele ev-
veld muhtelif organlardaki arizalar aksamalaria kendini acida vuruyor.
Fakat yanhs ve kotii yasama tarzi det halinde devam ettikce o za-
man kronik (miizmin) hastahikiar meydana geliyor. Evveld ilk mey-
dana gelen arizalar fizerinde durarak ikincilerin tesekkiling onleye-
biliriz. Normale aykiri bir yasama tarzina ragmen kendi kendine tel-
kin kirl viicutdaki toksinlerin attlmasi gérevini tenbih edizisi olarak
6lglilemiyecek kadar bir faydasi vardir. Viicutdaki fizyolojik faaliyet-
ler ve miidafaa mekanizmasi, ufak bir yardimla cok tesirler gosterir
ve zararlari Onleyebilir. Fakat bununla demek istemiyoruz ki, asirt
kotli ahiskanliklar bir taraftan devam ederken kendi kendine telkin-
den tam bir basari elde edifir. Bu Hanri Durville'in dedigi gibi «Ta-
mamen sacma bir fikre saplanmak demektir.» Viicutdaki isleyis bo-
zukluklariyla miicadele igin yine bir fikre miiracaat edecediz, fakat
bu dogru, hakl bir fikir olacak. Doktor Durville «Tabiatcilik Kiirii»
kitabinda s6yle diyor: «Bir viicut arizalarinin sekli ne olursa olsun
sebebi hep aymidir.: hiicrelerin zehirlenmesi. Kendini savunmak zo-
runda olan organizma bu zehirleri disariya atmaga calisiyor ve nere-
den kolay gelirse oradan atryor, kimi deri yoluyla, bazilarini da ka-
raciger ve bobrekler yoluyla. Boylece bir kanama veya barsak bozuk-
lugu, romatizma, ekzama veya varisle aym sebeple baglaniyor. Ekseri
bir organizmanin bir kriz neticesinde bir organ yoluyla bosalttigr ze-
hirler baska bir krizde baska organ yoluyla kendini g&sterip ihtilat
yapabiliyor. Bu organik dayanisma sunu gosteriyor ki, uzvi rahatsiz-
hhkiarda kendini tedavi edebilmek igin bir taraftan sagliga uygun bir
rejim takip etmek, organlarin iyi oksijen almasini saghyan adali ha-
reketten zevk almasim gercgeklestirmek icin kendi kendine telkinle
kontrolii kuvvetlendirmek gerekmektedir. Diger taraftan da biitiin
organlarin tek vazifelerini yaparken aralarindaki 8henkli ve intizamli
isbirligini gbzden gegirip bozulan yerleri de intizama koymaya galis-
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mamiz lizondir. iste her vak'aya uyabilecek bir formiil, daha evvelki
seanstarda tecriibeci birinci sahis olarak konusuyordu. Bu formiilde
ise suuraitim karsimuzdaki bir sitjeye yapildigr gibi bir ikinci sahis
kabul edip, kendimiz de bir tedavieci gibi konusacagiz :

«Bu glinden itibaren o sekilde hareket edeceksiniz ki, ben kendimi
gelecekte daha giclii hissedecedim. Sana, bana derin ve sakin bir
uyku vermeni emredivorum. Her gece uyumay: dilslindliigiim zaman
hemen uyumaya baslayabilmelivim. stirzhat fikrini kafamda canlan-
dirir canlandirmaz, viicuduma hemen bir gevseme gelecek ve bir iki
dakikada dezrin bir uykuya dalmis olacadim. Uyandiktan sonra o se-
kilde beni dinlendirmis olacaksm ki, Lir hafiflik ve kuvvet hissiyle
dolu olacagim ve hemen kalkip hareket etmek arzusunu hissedece-
gim. Bu andan itibaren sen sinirlerimi bir bozulmazhk, sikiin ve de-
vamli rahatlik icinde bulunduruyorsun ve derin, rahat nefes almam
temin etmekle bana yeni enerji getirivorsun. Bunun neticesi olan
rahathik beni esas1 kendine itimat olan deruni bir hisle dolduruyor
ve giiclendiriyor. Hayati yeni ve iyimser bir 1sik altinda goriiyorum,
hichir endise beni korkutmuyor. Miimkiin clabilecek en kot siirpriz-
ler dahi kalbimin normal atisie aksatamiyor; béylece sogukkaniih-
gimi muhafaza ediyor ve kendimi tamamen vahat hissediyorum. Di-
siincemin tesiri aliinda sen benim sindirim gorevierimi intizama ko-
yuyorsun. Yemek saatinde istahla scofraya oturuyorum. Bundan zevk
aliyorum ve hic bir adiirlik hissi olmadan hazim ediyorum; dyleki da-
ha ileriki saatlerde diisiincem canli ve uyantk kaliyor. Sen biitin vii-
cudumun calismasima, organlann vazifelerini yapmalarna oyle bir
tesir icra ediyorsun ki, onlardan miikemmel sekilde istifade edebi-
liyorum. Karacigesim, béheeklerim, bagirsaklanim biitiin diger organ-
larim hepsi giisliik calismalarimi kelaylik ve intizamla tamamhiyoriar.
Deveran sistemine oyle bir glic kazandir ki, biitiin dokularim iyice
gida alsm, viicut isim degismesin, kamm hi¢ aksamadan kalb’den
viicudumun en uc bolgesine kadar gelsin; viicudumun her zerresi, her
atomu canliligint koruyabilmesi igin gida artiklarinin ve liizumsuz
maddelerin atilmas: islemi tamamile yapilabilmeli. Viicudun muhte-
lif yerlerindeki isleyis bozukluk ve aksakhklari siiratle kaybolur. Arzu
ettigim kuvvetli ve kusursuz saglik giinden giine daha kuvvetle ken-
dini hissettirecektir».

Bu formiili misal olarak veriyoruz. Ozel bir kiymeti yoktur ve
Kitabimizin birinci pratik kisminda verdigimiz kaidelere riayet etmek
sartile herhangi bir kendini telkin formtli ve tarz daima iyi neticeler
verecektir. Tedavi edici kendi kendine telkinden mutlek bir tesir elde
edebilmek icin gida rejimini diizenlemek ve hareketsizlik itiyadindan,
tabiiligi bozan ifratlardan vazgecmemiz lazimdir.,



IV — Kronik {miizmin) haller :

Kronik rahatsizliklarin cogunun sebebi tamamen ruhi, yani psi-
kolojiktir. Bunlarin bir kisnu ani heyecan, bir terslik, endise, keder
veya miicadele, rekabet devrinin sonuclar olabilir. Digerleri de mu-
hakkak ruhi bir sebebe dayanir. Nasil fiziki yaralarda necplazma bir-
birile kaynasip iyilesme oluyor, izler siliniyorsa psisik yaralar da ken-
di kendine telkinin tesiriyle tecrit edilerek tedavi edebilirler. Tecri-
beler bize sunu gosteriyor ki, bu konularda kendi kendine telkinin
vardii misbet ve gercek neticeler sayilamiyacak kadar coktur. Ve
kendi kendine telkinle gerceklestirilecek mucizevi ilerlemeler tahmi-
ninin fevkindedir. Demek ki, tedavilerden bir netice alamayip Umit-
sizlige diismislerse umut kapilari yeniden acilmistir. Bu meyanda
sunu da bildirmeliyiz ki, agik, direkt ve miisbet olarak sOylenen tel-
kinter mucizevi denecek tesirler hasil etmislerdir ve buniar teferruatii
uzun telkinlere tercih edilmelidir. Psikastenikler, nevrastenikler veya
herhangi bir zihni anormallige dugédr olup meseld duyusai hayaller
gbrenler veya psikopatik norclojik bozukluk gésteren sahislar, ekse-
riva onlara faydah olacak kurtarici telkinlere dogru kendi kendilerini
yGneltmekte ve bunlarin mubayyilelerinde caniadirip zaptetmekte giic-
ik cekerler. Bu takdirde gerekli formiillerin aynen ve hafif bir sesle
baska bir sahis tarafindan tekrari onlari yormadan, tesirde bulunacak-
tir. Baslangic olarak bir kag dakikayla baslasinlar. Sonra kendileri bu
formiilleri herglin daha artan bir streyle tekrarda devam etsinler ve
gece uyumadan evvelki yari suurluluk halinden istifade ederek, béy-
lece suuraltina bu itiyadi yerlestirsinler.

Eger, kendileri devamda giiclik cekiyor veya sahsin tesirleri ye-
terli geimiyorsa, bu konuda bir miitehassis doktora miiracaat ederek
bu seanslarda kendilerine yardimct olmalarim istiyebilirler.

Genel olarak sunu sdyleyebiliriz ki, kendi kendine telkin meto-
dunu tatbik etmek isteyen bir kimse evveld «iyilesebilirim» fikrinden
hareket edecek ve bunu «lyilesebilirim, simdiye kadar bir fayda gor-
meden hircok careye basvurdum ve netice clarak her tibbi kontrolde
tedavisi cimayan bir hastalija mahkim, diye vasiflandirildim; fakat,
buna ragmen, iyilesebilirim. Bu bana adeta inantlmasi gii¢ geliyor.
Himdive kadar duyduklarim, bu mevzuda bana aksi kanaat vermesine
radimen ben iyilesebilirim. Tamamen aksi diisiincelerie yogrulmus olan
suuraitim, cabuk ofkelenmeye alistk muhakemem, bu fikei siipheyle
karsthyor, amma ben iyilesecedim. Ciinkii vakalar bunu gosteriyor
ispat ediyor. Bunun boyle oldugunu kabul etmeye alismaliyim», Suur-
alim bu digiinceyle dolacak ve nihayet bu diisiince suuraltima ta-
mamen hikim olacak, iyilesebilirim.» Sikayeti olan sahis bu sekilde
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ayirabildigi en uzun zaman siiresince bu metodu tatbik edecek ki,
sessizlik ve hareketsizlik icinde muhayyilesini serbest birakarak diger
melekelerini uyusukluga terkedecektir. Kendi tertip ettigi mispet
bir formi] kullanacaktir. Kendini tamamen iyilesmis tasavvur edecek,
bunun zevkiyle titreyecek sagligina kavusmanin verdidi saadeti tat
figint tahayyil edecekiir. Eger bir kdtimserlik veya bir hareket bo-
zuklugu s6z konusu ise; bunun yavas, yavas ortadan kalkmasin temin
icin yapilan kendi kendine telkin seanslarinda belirli bir zaman siresi
telkin icin dnceden tayin edilir. Kiigiik bir sok meseld; bir zil sesiyle
telkine baslanirsa bu seansin tesiri artar. iki bacagindan felgli bir
sahista sunu miisahade ettik: Bu felcliyi iki ay silresince glnin bi-
rinde Ogleden sonra saat 3'de kalkwp yiriyebilecedi telkin edilmis-
ti. Ve gdziinin oniine de bir saat konulmustu. Bu adam saatlerce bir
nevi yart uyku, vari hipnoz hali icinde gdzleri sabit bir sekilde, viicudu
hafif titremeler icinde mukadder olan zamam bekliyordu : Zilin ani
calmasi «Kalkiniz» nidasi, birkag ses tarafindan sdylenince onu adeta
kendinden gegirmis, siritklemisti. Ve senelerdir hareketsiz olarak
civilenip kaldigr bu odada, yirimege basladi. Ger¢i vzun zamandir
kullanifmadi§i icin mecalsiz kalmig bacaklart onu ancak bir iki dakika
ayakta tutabildi ama artik yirtyebildigini biliyordu ve bunun arkasin-
dan mahirane masajlarla glicUni kazanmis adeleleri ona eski gliclini
kazandird:. Kendi kendine telkin ve telkin her gecen gin kabul edil-
mesi giic mucizeler varatiyorlar. Bu bilinen bir gercek haline geldi.
Bu sebeble kullaniimast her gecen sene daha artmaktadir.
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leneysel! Telkin

! — Tellkinin Kullanilisi :

Telkini «Zihne, bir fikri yerlestirme gayesi olan bir talim» diye
tarif etmistik. Telkin edilen fikir reddedilebilir; tam veya varim olarak
kabul edilehiiir. Yani tesirlj veya tesirsiz kalabilir. Daha evvel gor-
mistix ki, suuraltt bir islem neticesi olarak kabul edilen bir fikir
suuraltina yerlesir ve orada gerceklestirici otomatizma merkezlerini
harekete gecirir. Bir telkinin kabul veya red olayl, tamamen siije’'ye
bagl degildir, ayni zamanda operatére de baghidir. Muhayyilesi cabuk
tesir altinda kalan bir insan ne kadar az kabiliyetli olsa da operatdrin
tesirine girer, halbuki mahir bir tecriibeci, baskalarinm tesir edeme.
digi mukavim sahislar da telkinde bulunabilir. Bazi miitehassislar hasg-
kaiart tarafindan yapilan telkinlerin basari derecesi icin bu telkinlerin
saiista kend! kendine telkine déniismesine baghdir, ne kadar cok
dniislirse o derece basarihidir, derler. Bundan hi¢ siipheniz olmasmn.
Yaimz su noktayr iyi aydinlatmak ldzimdir: kendi arzusuyla ielkine
teslim olan stijede meydana gelen muhakemeli kendi kendine tel-
kindir. Halbuki kendi iradesine aykiri olarak yapilan telkinlerle siijede
meydana gelen kendi kendine telkin otomatiktir. Bu da her zaman
meydana gelmez ve tesiri de zayif olur. Uzun zaman telkinlerin miies-
siriyet! yontinder ipnotik uykunun zaruri olduguna inamimisti, Bu giin
uyanik halde yapilan telkinin de yeterli oldugunda miitabakata va-
ridi. Esasen bitin ipnotizbrler bilirler ki, sadece uyumal, suuraltina
dalmak arzusu ipnotize edebilmek igin yeterli olmadigi gibi, bazen
slije bitlin nefret ve menfiligine ragmen devamli ve enerjik telkin-
terle derin ipnoza girebilirler. Natice itibarile herhangi bir sahs! ele
alirsak onun telkin altma girme hali bir yénden kendi, difier yonden
pasticdrin becerildiligine baghdir. Eger siz daha evveice birinin di-
sincesine faydali olarak tesirde hbulunabilivor, bir hastanin derdin;
taskin edehilivorsamz, bu durum telkinde culunmaya kabitivetlisiniz
demeltir,

Pratic yaparak kabiliyetinizi gelistirip daha iyi ve fazla tesirde
butunabilivsiniz. Bundan baska kendi Gzerinde tecriibe yapiimasint ar-
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zutayan bir siijeye yapilan pratikte basar sansiniz daha fazladir, giin-
kii boyle bir siijenin tesire girince sansi fazladir. Bir de bu tecriibeyi,
baska tesir etmek istediginiz bir sijenin bulundugu sirada yaparsi-
mz. Bu ikinci stjede birincideki basarinizi gérerek sizin tesirinize
daha kolay girecektir., Ayrica tecriibi telkin pratigi miikemmel bir
psikolojik teskil eder. Kendi kendiniz (Uzerindeki hakimiyeti, kendi-
mize glveni gelistirmekten baska, sahsi tesiri arttirarak islerimizdeki
kabilivet ve karsimizdakine nifuz imkanint kazandirir. Beceriklilik
yoluyla muhatabimiza belirli bir zihni tutumu empoze eder, tavirlarin-
da hakisindan konusmasindaki 6zel serbestlik ve kolaylk tecriibi tel-
kin pratiginde bulunan insani derhal karakterize eder. Eskiden mah-
cup, mitereddit, zayif karakterli, baska bir manevi tesiri mukavemet
edemiyen bircok insan tanirim ki, ipnotizma yaparak, yani kendi Gize-
rinde antremandan sonra arkadaslart ve tanidiklan (zerinde cahsa-
rak tamamen dedismis, kuvvetli bir sahsiyet sahibi olmuslardir. Bas-
kasina telkin yaparken bunun tesirli ve basarih olmasimn sartlarin-
dan en dnemlisi, siijenin dikkatini bi{itlin mesgalelerden ayirmak ol-
duguna gére, bunun icin, gdzlerini bir noktaya tesbit etmesini sagla-
mak ve bir noktada devamh tutabilmektir. Bunun neticesi olarak ewv-
vela bir gdz terbiyesi, goz jimnastigi zaruri olmaktadir. Aldkalr sahsi
seanslardan evvel bir noktaya daha sonra hir sahsa, devamli g6z
kirpmadan bakmaya alistirmak 1dzimdir.

Telkinlerin araci olan konusma melekesine gelince: net bir te-
[affuz yeterli bir ses ve sebatkar bir tona malik olmak sartiyla bu tel-
kinlere inandirici hattd amirane bir otorite ve kuvvet kazandirir. Onun
icin ses terbiyesi de bu {i¢ noktaya 6nem vermelidir : Evvela teléffuzu
terbiye etmelidir. Bu da bir gok yollarla olur ki, en basiti konusulan
kelimeleri heceleri dikkatle ve Uzerinde durarak sdylemektir. Sesin
sabitligi: Telkinlere belirli bir otorite verebilmesi icindir: bu da an-
cak pratik yapmakla elde edilebilir. Bu konuda sunu belirtelim ki,
hic kimse bu telkinleri yapmaya yetersiz ve aciz zannetmemelidir.
Her konuda oldugu gibi diinyaya gelirken bu mevzul iginde az veya
cok kabilivetli olarak gelmis olabilir. Fakat iyi bir operattrd karak-
terize eden vasiflar hepimizde mevcuttur ve biraz sebatla en az ka-
biliyetli olan bile muvaffak olabilir.

I} — Uyamk Halde Yapilan Deneyler :

BiRINCi DENEY : Bu tecriibe telkin yoluyla ayaktaki bir sahsin,
bir sitjenin muvazenesini bozarak arkaya dodru edilmesini temin et-
mek gayesini giitmektedir. Baslangic olarak siije’'ye kendi kendine
telkin yapmasim telkin ediniz, yani kendini kasmamasini, kollarin:
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serpestge iki yanina birakmasini séyleyiniz; ayaklars hirlesinis, gbz-
ierl «apal vaziyette, ama kendinin arkaya egildigini tahayviil etmesini
ve iginden decarkaya dilgityorum, arkaya egilivorum» dive tekrarlan-
masint da ilave ediniz ve dyle bir yerde durun ki, gerektigi anda onun
dilsmesine engel olacaginizdan emin olarak kendini teikinlere endi-
sesizce birakabilsin. Bir ¢ck sahada misbet ve semereli netice
1ecikmeden kendini gosterecektir; Sije vavasca sallanir ve az VEYa
k arkaya egilir. Bazilarinda anl olarak tam disme colabilir. Fakat
eder sije hichir sey hissetmedigini séylerse direkt telkin (Hetero-
stgiessiyon) metodunu kullaniriz. Ona diisme fikrinin gerektigi kadar
cisiinceyi isgal edememis oldufunu izeh edin. Belki de diklati suur
b4 veya gayri suuri bir sekilde, iradesine ragmen ailsmemek gaye-
sivla veya tecriibenin muvaffak olamiyacagt endisasiyle mesgildir.
Sonra ona siyle sdyleyiniz: «Teeritbeyi veniden vapzcadz, fakat hu
defa diisiincenize bizzat ben yon verecedim bir dakika gézierime
bakmamzi rica edecegim.» Sabit ve keckin bakisimzi bir dakika kadar
onun gozlerine daldirmiz, tevcih ediniz. «Evet... Simdi gérlerinizi yor-
madan kapatirrmisimiz? Hig bir endise ve gekﬁﬁgen!sg:mz olmasin, sizi
tutmak icin ben yanimzda colacagim goreceksiniz, simdi diiseceksiniz.n
O swrada siijenin arkasina giderek ve iki elleriniz iyice agik vaziystte
onun omuz kemikleri lzerine bastirarak telkinlere devam ediniz. «Ben
ellerimi ¢=ktidim zaman siz kendinizi mukavemest edilmer bir. kuvvet
tarafindan arkaya gekildiginizi hissedeceksiniz ve kendiniz dohi his-
setmeden arkaya edlieceksiniz.» Bilhassa bu son ifadeler {zerinde
durarak, slje egilmeye baslayincayaz kadar devam edin ve en son
tamamen hikmedici bir tonfa su telkinle tecrlbeyi bitiriniz : «Simdi
arkaya diismeve hagladimz... diislyorsunuz.. . disiiyorsunuz».

{7 CJ
3
N

IKINGI DENEY : Bu da yine telkin ve teshir yoluyla sijenin éne
efiilmesini, dismesini get(‘Pk[CStlr‘ﬂuf\dll' Sitje arkaya diisme hareke-
tini yaptiktan ve muvazenesini tekrar buldukten sonra ona aksi vén-
de bir ikinci tecriibe teklif ediniz. Bunun icin de yine ayakia ve kas-
larinr gevgetmis, kollani iki yanda sarkimis ve bedene yapisik vazi-
yetie bilhassa bacaklarini, sert karin adalelerini gevsetmis olarak vine
avaklar birlesik olarak durmalidir. Ona gozlerini kapatmasim ve -
havyilesinds adeid One dogru cekildigini canlandirarak zihninde «fine
ditsityorum, one disiiyorum» diye tekrarltyarak bu tecritheye yardin:
c1 olmaya davet ediniz; eder suurlu veya gayri suuri bir mukavemete

sahip olmayarak kendini telkine mulktedir olabilirse, dne zdilecek ve
nuvazenasini kaybedecektir. Tabil denevyei tam discezdl sirada onu
yakalamava hazir olacaktir; eder slije hic oir tesir hizssctmediyss ye-
niden daha evvelld arkaya disme fashnde cldugu gibi disardan tetkin
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aretodunu wygulaym, sabit bir sekilde gézlerinize otuz saniye kadar
hakmasin: soyleyerek ellerinizi onun kodpriiclk kemidine veya sakak-
lavina koyarak katl bir ifadeyle «Ellsrimi ¢ektidim zaman kendinizi
rmulizvemet edilmes bir sekilde Sne edilmeye meyyal hissedecek ve
conva Sme disacelsiniz«. Onun gozlerine bakmaya devam ederek elle-
vinizi hafit cekip basindan yavas vavas uzaxlagtirarak bir taraftan
da ielkinlere devam edeceksiniz. «Gne egilineye bashyorsunuz, his-
sedilmoyocek derecede hafif fekat her saniye biraz daha fazla egili-
yorsunuzn. Bu telkinlere istediginiz hareket vikibuluncaya kadar de-
vam edeceksiniz, nihayet kuvvatle siyle stvieyeceksiniz: «Simdi ar-
ti% kendinizi tamamen kaptwdimz, ediliyorsunuz..  Digliyorsunuz. ..
disiiyorsunuz, .. Ditsliyor-su-nuz.. . »

GCUNCT DENEY : Kendi kendini telkinle arkaya veya one dige-
hilen Lir siije tecrilbenin tesirlerini ghrebilmek igin herhangi hir sa-
histan daha fazla sansa sahipiir; bu tecriibenin gayest muayyen bir
hareketin bir siire durdurulmasidir. Bu tecriibe icin ayni zamanda tec-
riibeye katilmaya hevesli birkag slje varsa, siz aralarinda evvelki tec-
ribelerde en hassas olan secmelisiniz. Siijeve rahatca oturarak avug-
larine yapisting parmaklarint gapraz clarak hirbiri icinden gec¢irmesini
[kenetlemesini), allerini ve kollarin: iyice gerecek sekilde sikmasini
syleyiniz. Gozlerini kapall futsun ve seniveden saniyeye vilcudunun
adelelerinin kontrolind kaybettigini faket kollarimin ve ellerinin sert-
figinin devam ettigini disiinsin ve kendi istemeden bu sertligin git-
tikce arttigini, hattd ellerini ayiramadidin tahayyil etsin; aym zaman-
da zihninde: «Elerim gittikes daha kuvvetli bir gekilde hirbirine ke-
netieniyor, onlan shzemiyerum, cdzmaye caligtikea daha da kenetle-
niyorn, diye tekrarlamaiidir. 15 dakiks sorra efer suje gerektigi ka-
dar kendini telkinliyebilivorsa ve zinninda do ellerinl agamama fikri-
ni ve imajmt tutabilivse, hakiketen elierini acmakta cok istirap ve
zahmet celkecek ve bazt vakelarda bunu dizsitecek bir kendi kending
rellin tatbik edlimedikge ellerini agamryacakiir. Bu da sdyle clacak-
tir: «8imdi kollanim gevsiyor, sllerimi ayirabilirimo Eger, bu metot
samere vermezse yine bir kimsenin telkinini denemek verinde olur,
Bunun icin de siije'vs operatériin gbzicrine tecrlibe sonuna kadar hic
kirpmadan bakmasi sdyienir, sonra Cna siyle telkinde buiunulur:
«Fllerinizi bu sskilde sikica birlestirin (gosterilir] daha stki, daha
sk, kollarmuzy, adaleleriniz gerin ki, kasizoiiz tipkt demir bir cu-
sk gibi olsuniar. Bu arada bana baimaya devam edin ve ellerinizi
sinen kenetlevin {bu cssada slijenin ellerind eilerinizin i¢ine alip
hatifos skoromez) Goreseksiniz kivaz scnva —3— dedigim zaman
eilerinizi aywramaz hile goleceksiniz, Agmays zalistikea daha da kilit-
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lendigini hissedeceksiniz. Kollarimiz gittikce daha sertlesecek, kat
ve biikiilmez hale gelecek, elleriniz sertlesecek, tipk: bir tahia gibi
sert olacak, hirbirinin iginde kenetlendiklerini hissedeceksiniz, bana
bakmaya devam ediniz. Bir: ellerinizi kuvvetle sikinz. ili: daha
fazla sikiniz... Ug: simdi ellerinizi birbirinden czemiyecek kadar bir-
birine kilitlediniz... Acmaya caiistikca yapamadigimzi hattd her ge-
cen dakikada daha fazla kilittendigini géreceksiniz... Ellerinizi biri-
birine ivice kilitlediniz... Onlar imkan; yok acamiyacaksiniz.., Hatta
kuvvetle acmaya calismaniza ragmen yapamivacaksimz. .. »

Bu uzun sireli beyanlar mitmkiin olan en kararli tonla. teshir edi-
ci ifadelerle séylenmelidir. Bu tarzda telkinlere ihtiyag oldukca biraz
degisiklikle ve rihayet stjeye yapilan tesirlerin  meyvesini verdigi
gdrilinceye kadar devam etmelidir. Bir operator icin de bu tecriibe-
leri yapmekta pek cok avantajlar vardir. Fiziki ve normal enerjiyi ge-
listirir. Runlan tekrarhiyarak olaganiistl bir emniyet ve otorite ka-
zanibir. Zaten bunu tam tatbik edebilmek icin, bir boélik insan {ize-
rinde tecribeler yapabilmek icin guntik bir ismis gibi teknigine sa-
hip olmak, tekrarlamak lazimdir. Ellerin kuvvetlenmesini temin etmek
tecriibesini de tekrarlarken bir cok asiri cekingen ve miitereddit in-
san bilirim ki, bir kac seanstan sonra mechdl bir alev ve 1sik tara-
findan canlandinlmis gibi, kendilerine itimat hissiyle dopdolu olu-
yorlardi. Eskiden bir hakisla kizaran, kabiltyetlerini gésteremeyen ve
faydall adim atmayr reddeden bu insanlar simdi giinlik degismelerin
zevkine varabilecek hale gelmislerdir. Bunlar artik zihni ve 86zl mii-
cadele kabiliyetini elde etmislerdir, clinkit anlamisiardir ki, onlarsiz
hayatta hichir sey elde edilemez. Ayn: zamanda kabiliyetlerini kulla-
nabilecek durum ve avantajlar elde edebilmislerdir.

DORDUNCU DENEY : izah ettigimiz by ic tecriibe, telkin altin-
da kalmaya ¢ck miisait olmalarina ragmen bazy kadm ve erkek siije-
ler Uzerinde tesirsiz kalabilir veya cok az tesir icra edebilir. By da
muhayyilelerinin her zaman daginik, su veya bu konularla mesgul ol-
mayt itiyat etmig olmasi nedeniyle ve hic bir konu Gzerinde teksif
olmamasindan, gerek telkin, gerek kendi kendine teikin formiillerini
koyun gibi tekrar ederken zihinlerinin baska yerlerde olmasindandir.
Onlarin muhayyileleri adeta bir sinemsa ekran gibidir. Uzun zaman
bir konuda, bir imajda, bir fikirde teksif olamiyor. Bazilarinda ise bu-
nun aksine muhayyile gok agirdir. Telkin edilen fikir zor girer zihne
ve ona bagl refleksleri uzun zamanda zorlukla zahmetle harekete ge-
cirebilir. Bu nev'i sijeleri harekete gecirebilmek icin telkin edilen
kelimeler (izerinde cok durarak sOylemeli ve bunlarn yorulmadan de-
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falarca telkin ctmelidir. Bakin boyle bir durumda ben nasil bir usdl
ioillandin. Izah edeyim: Sutjeyi oturtduktan sonra gdézlerini kapayip
cllerini dizleri {izerinde avuclart yukariya gelecek sekilde acilmis
olarak koymasm sonra da gézlerini a¢ demeden agmamasini ve dai-
ma ellerini dislinmesini stylarim: «DOnlar simdi actktir, ama sonra
onlzrn gayri suur? olarak vavas yavas kapandiklarmi hissedeceksiniz,
evveld parmalkiannizda bir titreme basliyacak sanki kolunuzdan par-
maklarmza kadar hafif bir elektrik cereyamina futulmus gibi olacaksi-
mz. Parmeaklarniz o sekilde bitkiimeye bashyacak ki, baginda bunu
hissetmaden biikillmeye baslavacoklar. Su anda parmaklarimz kipiw-
damaya hasladi. Yavas vavas kapamyoriar, parmakdarimzm iik bogumu
iviibiyor, biraz sonra bunu siz de hissedecslsiniz, fakat bunu dur.
duranuyacaksimiz. Acmask icin ufrashica cniar tekrar aym duruma
galccekier, her saniys gectikee elleriniz daha fazla takalliis ediyor,
biraz sonra cnlar tamame. 51 ms;rk; kapenacak., O kadar siloca kapa-
nacak i onlar, yeniden acamsyacaksimz.»

jste bunlari sbylerken bir taraftan da gz ucuyla telkinlerin tesi-
rini dikkatle takip ederim ve onun hareketine gdre sdzlerimi ayarla-
rim, eli hareketsiz kaldikca tekrar telkine baslarim:

«Yeniden bashyacak, yeniden bashiyor» ve bu sekilde devam
aderim. O sirada tecriibevi seyreden asistaniar varsa onlar da sdz-
I ifadelerle yardim ederler. Meseld: birisi sdyle soOyler:«Hal iste
oldu, iste elier bikilmeye basladin. Dijeri ilave eder: «Su parmak
shiriinden fazla hitkiiliiver.» Ve bdylece sitje de daha ¢ok tesir altin-
da kalir, ayni sevieri hisseder. Bu tecritbelerde gerek 3 Gncii veya
4 Uncl tekniklerle ellerini kapadiktan sonra acamiyacak hale gelecek
kadar teikin tesirinde kalanlar o kadar cekiui ki, tecribeden hemen
sonra bir iki dakika icinde mutlak ipnoza girebilenier, uyanik halde
de 3 veya 4 Unci tecritbelerin akabinde, felkinin etkenligi coldukca
derin ve siratlidir. Telkin edilen kasilma ve sikilmalart durdurmak
icin prensip olarak onlarin kaybolmalanni stylemek yateriidir. Bazen
cok nadiren asin derecede telkinlenen siiie kastlmig halde kalacagin-
dan endise ederse onu heyecanlandirmadan tecritbe tekrar edilir.
ilaveten Uc veya yedi denilinceve kadar bu halin devam edecegi bildi-
rilir ve sonra da 3 veya 7 devince cllerinizi agabilirsiniz, denilir. Bu
arada kuvvetli bir ses veva ellerin girpilmesinda  bu rakam sayihisina
retakat ettiriliv. Boylece isareti isiten siije emir verilince gevser ve
rahatiar. BOton bu tecribslerin en ufok bir zararh tarafi yoktur. Bun-
far1 tathik etmek ok, cok liymetli faydalari olen telkin kabiliyetleri-
ni taruma hususunda bir baslangictan iharettir
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Kendi kendine telkine Ek (E. Arikdal) :

Kendi kendine telkin ihtiyaciin ortaya cikmas icin, genellikle,
bu ameliyenin hayatsal bir degere sahip, ya da ilainc olmasi gerekir.
Kendi kendine telkinde, normal telkindeki gibi bir telkinci ve onun
etken nitelikieri ortadan kalkmis, bu is bizzat insanin kendine diig-
mustiie.

Hayatsal varhgin devam etmesinde endise duyuldugu zaman,
kendi kendine telkin ortaya cikmaktadir. Zayifhk, sikint, yetersizlik,
saglikh olmamak, 6liim korkusu, korunma ig giidisti gibi kisisel hayat
ve cikarlarla siki sikiya ilgili bulunan durumlarda kendi kendine tel-
kinin etkenlik derecesi gok artar. Her kendi kendine telkin formiilii
cikar isteyen, izin isteyen, heyecansal bir muhtevayi malik olmal-
dir. Bitkinlik, zayifiik, kendi kendine telkinin kudretini fevkalade art-
tinr. -

Telkinler miishet, secik, kuvvetli ve uyarici olmahidir. By ne de-
mektir? Menfi telkinler de vardir. Ve genellikle kendi kendine telkin
yapmaga kalkisanlar ters sonuglarla karsilasabilmektedirler. Sebebi
budur. Bir drnek verelim: «Arutk hie korkmuyorum... Aruk basim hig
agrimiyor... Uykusuziuk cekmiyorum... vs.» Buradaki ifade gizli ola-
rak {zimnen) korkuyu, agriyi ve uykusuzhiiu kendinde saklamakta
ve édeta onlar telkin etmektedir. Buna karsiltk sdyle sdylemek mis-
bet telkinde bulunmak demek olacaktir: «Basim, zihnim berrak ve
pirsl pirl... lyi uyuyorem... Cesurum, sakinim, kendime hakimim...»

Her telkin formillii, suurdisr bir ¢zba harcamadan, giiven, suki-
net izienimini saglayacak bigimde hos ve uyarici bir heyecan; bas-
fatir. Telkin kelimeleri duyumu meydana getirir; ondan sonra ditstin-
ce - tmaj gelir. Bundan duyusal tasarimlar {tasavvurlar) dogar. Son-
ra kendini tavir halinde ifade eden heyecan gézikiir. Kendi kendine
telkin vasttasiyla yaratict imajinasyonu harekete getirerek suur ve
suur altina bagh sahsiyet kaynaklarimi harekete gecirmeliyiz. Suur-
alt! ima halinde vyasanan kendi kendine telkini masseder.
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Kendi kendine telkinde genel ii¢ tesir zamam vardir :

1)  Degisiklik fikri,
2}  Suuraiti olarak gerceklesme isiemi,
3) Dusintien degisikligin tird.

Degisiklik fikri telkinin anlam ve esasim meydana getirir. Ne
clde edilmek isteniyor. Zihinde ya da bedende ne gibi bir dedisikiik
yamiimak isteniyor. Béyle bir fikir (istek) aynen kendisi gibi bir fikrin
dogmasina sebep olur. Yani degisiklik fikei dedisikligi meydana ge-
tirir.

Suuraltina giren fikir gerceklesmek i¢in zaman ve isieme muhtag-
tir. Gergeklesme isfemi icin gereken yardim, tekrarlanan telkin fik-
rivle saglanir. Bu durumda, yani tekrarlanan telkinde iradese! - di-
stintiimiis kendi kendine telkin vardir. Bir de kendiliginden kendi ken-
dine teikin vardir. Her glnkii haystumizda her vasiteyla bunzwee kal-
maktayiz. e

Yaratict imajinasyon, konsantrasyon, gevseme - sakinlesme, iyi
lik getiren heyecansal bir durum kendi kendine telkin igin mutlaka
yerine getirilmesi gereken sartlardir,

Kendi kendine telkinde teshit edilen bir takim kanunlar vardw
Puniar kisaca, sunlardir:

A — Temerkiiz etmis (konsantre) Dikkat Kanunu :

Gercekiesmeye calisan her fikir {burada istekler] daima «uzo-
rinde kendiliginden dikkatin temerkiiz ettigi» bir fikirdir. Kendiligin-
den dikkatin {dogal, cehitsiz dikkatin) bir fikir lizerinde sirekii olarak
durmasi kendi kendine telkinde onemli bir unsurdur. Dikkat temer-
kiiz edince, yavas yavas artarak teshir (fasinasyon), obsesyon (mu-
sallat fikir) nihayet mes'um sabit fikre kadar gider.

B — Yardimcr Heyecan Kanunu :

Gerceklesmesi istenen fikri kuvvetli bir heyecan sarinca, bu filc-
rin telkinsel olarak gerceklesme, basariima sansi pek fazlalasir. He-
yecan, telkinin gerceklesmesinde, suuralti faaliyetin hizlanmasina
sebep olan enerjiyi saglamaktadir.

¢ — Donen - degisen Cshit Kanunu :

Kendi kendine tetkin ¢aba harcanmadan yapilmalidir. Tetkin 1o
miilieri bir plak gibi tekrar edilmek gerekir. Tekrar esnasinda hic bir
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caba gdsterilimez, sadece makina gibi tekrar edilir. Eger zihne giren
telkine, karsr bir caba yapilirsa (kontra telkin) bu caba bir sonuc ver-
medidi gibi, tersine, telkinin kendi konusuna daha hizlt olarak ulas-
masin saflar. istememe cabasi, tersine déner.

U - Suuraltt Amachlik Kanunu :

Amac¢ suur tarafindan tesbit edilince, suuralti onu gerceklestir-
mek igin vasitalar bulur. Suuraltinin by gizli faaliyetine yardimei ol-
mak icin telkin fikrini hatirda tutmak yetine, istemek yerine, onu ya-
samak gerekir. Bu ise imajinasyonun roliidiir, O halde kendi kendi-
ne telkinde formiller tekrar edilirken, onlar) kuru cliimleler halinde
degil, imajlar halinde yasamah, zihinde addeta bir tiyatro sahnesi can-
landiriimatidir. Kendi kendine telkin vasitasiyla yaratici imajinasyonu
faaliyete gecirerek suur ve suuraltina bagls kisilik kaynaklarini ha-
rekete getirmek lazimdr,

TAVSIYELER :
Kendi kendine telkin egzersizleri icin :

. Kendinizi cevreden tecrit ediniz. Bu bir izolman teknigidir.
Sékin, rahat bir yerde kendinizi gevsettikten sonra, zihninize gelen

- . =31 » . . S [
cesith fikir ve imajlardan kurtulmaniz demektir.

2. Telkine konu olan fikri {mesela sigara icmekten kurtulmak
fikrini} etraflica ve ayrintili olarak diisiinmek, 6zellikle elde edece-
gimiz fayda ve iyiligini diisinmekten ote, zihni bir tablo halinde, ha-
yalen yasamak lazimdir.

3. Sonra, 8-10 dakika siireyle esas nokta izerinde dislnceyi
ternerkiiz ettirmelidir.

Bu calisma icin bedeni ve zihni sikanet haiine getirmek gerekli-
dir. Irade ancak dikkati bir noktada tutmak igin kuflanilmahdir. Cok
rahat bir sekilde oturmak, uzanmak, kisaca mimkin oldugu kadar
pasif halde bulunmalidir, Iradeyi kullanmak zararlidir. Imajinasyon
kultanttacaktir. frade suura ait, zihinsel bir faaliyettir. Oysa telkin
sturaitina ait calismadir. Telkin ise ancak suuraltl vasitasiyla ger-
ceklesir.

imajinasyon yoluyia telkin yapilirken, telkine konu olan seyler
adeta maddelesmelidir. onlara belirli bir bigim verilmelidir. Diisiin-
celer cisimlesmeli; tasavvur edilen sekillerde goriimelidir. Soyut
(miicervet) fikirlerin, disiincelerin gerceklesme sanst hemen, hemen
yok gibidir. '
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Olmasi istenen seyin sanki olmus gibi tasavvur edilmesi, gtz0-
ninde canlandirdmast zorunludur. Isteklerin her birine sekil vermek,
zihinse! bir oyun yaratmak gereklidir. Rdylece korkuyu yenmek, nef-
se guveni elde etmek igin sbyle soylemek gerekiidir :

«Arttk korkmak istemiyorum... Kendimde basan ve giiven gor-
mek istiyorum...»

Zira tek basina irade buna ulasmak igin elverisli degildir; pa-
sif fonksiyonlara tamamen hakim olabilmek icin iradenin cok kuvvet-
li olmasr gereklidir. En iyisi, iradesi fazla kuvvetli olmayanlar igin
(genellikle %90 boyledir} kendilerini belirii bir slire, kendi kendine
telkine birakmaktir. Organizmay: ve zihni pasif héle getirmek igin:

«Korkmuyorum... Gekingenligim tamamen kayboldu... Kendime
glivenim tamdir... Basarmak icin gerekii herseye sahibim...», demek
gereklidir.

Kendi kendine telkin yapmak icin, onun ne oldugunu iyi bilmek
gereklidir. Bu tir telkini distnebilmek lazimdir. Prensipleri cok iyi
kavramali, kendini etraftan tecrit edecek kadar konsantrasyon yete-
nedi elde etmelidir, Gevseme teknigini iyice kullanmakda ustalik ka-
zanmalidir.

ilk giinlerde sabah ve aksam kendi kendine telkin yapmali. Ak-
samleyin uyumadan &nce... Zira insan dogal bir tembellik ve gev-
seklik icindedir. Diisiince ve mesgalelerimiz suur sahamizdan nis-
beten gekilmistir. lyi ve verimli arzularimizi, gelismesini istedi§imiz
yanlarimizi diisniip, ddeta g6zlimiziin dniinde canlandirinz.

Boyle bir durumda, en samimi ifade ve istekle kendi kendine tel-
kin yapabiliriz. Telkin yapmak itiyadi yavas, yavag kuvvetienir. Tesiri
agir ama emin olacaktir.

Genellikle, «nefse itimat ve emniyet» duygu ve fikri insanlarin
geredini duydugu hususdur. Bu bakimdan kendi kendine telkinde on-
celikle «korkusuzluk» {izerinde durmali. Korkusuzlugun biitlin nitelik-
lerini sekillendirip, ruhta yasatmalidir. Sonra «kuvvetli olmak», «cesa-
ret», «iyiliks fikirleri islenmelidir.

Mutlu olmak icin ihtiraslara ve giidiferin insani ydnetmesine di-
renmeli. onlara izin vermemelidir. Thtiraslara boyun egdikce, bir fir-
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sat gikidh zaman, direnilmesi gok giclesir. Bilakis ihtirasi ortadan
kaldirmaga ybnelen her cehit gayet kolay zafer saglar. Bu bir manevi
~ kanundur.

Kendi kendine telkinden sonra ICIMIZDEN GELECEK TASVIP
ediime duygusuna gok dikkat etmeliyiz.

FAYDALI BIR UYGULAMA -

Cesitli telkin usullerinden biri de Turnbull’a aittir. Tavsiye etti-
gi usul pratiktir, giniik hayatta kulianihr.

lcimizden tasip gelen siddetli bir arzuya (sigara icmek, icki ic-
mek, vs.} engel olmak igin, bu arzuyu kaba bir kuvvet, bir tesir gibi
kabulienmek gereklidir.

Deney sliresi 8-10 saniye kadardir.

1. Havayr agir agir cigerlerinize gekiniz. Bu kaba kuvvetin, te-
sirin, akla hakim olacadim gozéniinde tutarak, zihnen ve inanarak,
sbyle sdyleyiniz: Bu kaba kuvveti suurlu olarak massediyor ve ken-
dime malediyorum. (nefes alinirken)

2. Nefesi iginizde tutunuz. Ve ayni inancla: Bundan sonra, bana
ait olan bu kuvveti sabitlestiriyorum.,

3. Nefesi yavas yavas verirken: Gerektigi zaman kullanacagim

||

bu kuvvets hikim oldum.

Bu telkin ameliyesi, dinlendikten sonra, birkag kere tekrar et-
melidir. Dislincede «massetme - sabitlestirme - kullanma» fikirleri
noksansiz clarek ifade edilmeli, kesin olmalidir.
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IKINCI KITAP

Kendi Kendine

lpnoz

Hazirlayanlar :
E. ARIKDAL — S. GERGEKSEVER



Kendi Kendine Ipnoz’da 4 Metod

(5. Gergeksever) :

Kendi kendine ipnoz teknigi dort adim ihtiva eder :

® Kendi kendine gevseme
® Kendi kendine telkin
® Kendi kendine analiz
® Kendi kendine tedavi

KENDi KENDINE GEVSEME :

Kendi kendine gevseme durumuna girebilmek igin asagidaki acik-
lamalari dikkatli bir sekilde izleyiniz :

1. Herhangi bir sekilde rahatsiz olmayacaginizdan tamamen
emin oldugunuz bir yer, ya da oda segin kendinize. Isiklari karartma-
nizin faydasi olacaktir. Tecriibelerimiz bize, hafif miizigin hastalarimi-
zt daha kolaylikia ipnotik gevseme durumuna soktugunu Ggretmistir.
Siz de tecriibelerinizde teskin edici ve uyuma durumundaki gevse-
meye g&tirlcll bir hafif mizik pargasimi kendinize secebilirsiniz.

2. Bir yataga uzanin ya da rahat bir koltuga oturun, ayaklarinizi
bir pufiun Uzerine uzatin. Elbisenizin sikan taraflarimi gevsetin.

3. Ug defa derin nefes alin. Derinden ve yavas yavas.
4, Gozlerinizi kapayin.
5. Kendi kendinize sunlar séyleyin:

«3imdi viicudumun bitiin kaslarint gevsetecegim... Basimdan
ayadima kadar... Boynumun ve yiiziimiin kaslar gevsiyor... Omuzlari-
min ve gdgstmin adeleleri gevsiyor... Biitin kaslarimmn gerginlikten
kurtulduklarini hissediyorum... Kollarim yumusuyor ve gevsiyor...
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Kalgalarinun, bacaklarimin ve ayaklarimin kaslari gevsemistir... De-
rinden ve yavas yavas soludukga bitlin viicudum tamamen gevse-
mektedir... Kendimi tamamen gevsemis hissediyorum.»

6. Kendi kendine gevsemenin bu safhasinda gevseme'nin bir
zihin hali oldugunu kendi kendinize hatirlatin. O, serbest birakmak,
gerginlik ve endiselerden siyrilmak, korku ve teldstan siyrilmak, hos
disiincelerl dustnmektir.

7. Keza, kendi kendinize sunlari sOyleyin: «Kendi kendine gev-
semenin sthhatim Gzerinde akla gelmiyecek faydalart olacaktir. Elim-
den geldigi kadar bol miktarda zamanimi kendi kendime gevseme
pratiklerine ayiracagim. Eger ilk zamanlarda gozie gorilur degisiklik-
ler elde edemezsem, cesaretim kirtlmayacaktir. Eninde sonunda, ken-
di kendine gevseme sanatinda derinlesecegim. Her ¢alismadan sonra
0, bana daha kolay gelmeye baslayacaktir.»

KENDi KENDINE CABUK GEVSEME METODU

Yukarida anlatilan sekilde gevseme metodunu herglin olmak tize-
re bir hafta siire ile uyguladiktan ve kendi kendinize tamamen gevse-
diginize kanaat getirdikten sonra, artik kendi kendine daha c¢abuk
gevseme metoduna hazirsiniz demektir. Bu metod, bir anahtar keli-
menin kullantimasint icabettirecektir. Bunlar: «serbest birak=», «sakin-
les», «zihin kontrolu», «gevse» v.s. olabilir. Herhangi bir kelime veya
deyim olabilir. Burada onemli olan, kelimenin, kendi kendine gevse-
me prosesini (siirecini) derhal harekete gecirmesidir. Evvelemirde,
bu kelime ile kendi kendinize emir verir vermez ne yapacaginiza ka-
rar vermelisiniz. Bir tek kelime, gizlerini kapamak, iki G¢ defa derin-
den nefes almak ve tepeden tirnaga bitiin adelelerinizin gevsedigini
kendinize telkin etmek ve aniden gevsemek anlamina gelebilir. Birkag
dakika icinde derin uyku sevivesine yakin derin gevseme haline gi-
ren ylzlerce insani miisahade ettik. Bunun bagarilabilecegini biliyo-
ruz.

Uyamk durumda da gabuk gevseme basarilabilir. Onceden secti-
giniz kelimeyi verin ve derhal biitiin viicudunuzda bastan agagi gev-
seklik hissini duyun. Zihniniz derhal gevsek bir hal alr ve telkinleri-
niz alici duruma gecger. Ipnotik halde kendi kendinize, bundan sonra
sectiginiz kelimeyi ne zaman kullanirsaniz kullanin, (gevsemenin be-
lirli bir amaci icin), gevsemenin derhal belirecegini telkin edin. Eder
ylirliyor, oturuyor, bir araba kullaniyor iseniz, tabii olarak gbzleriniz
acik bulunacaktir. Etrafinizda olup bitenlerden her an haberdar oldu-
gunuzu, zihninizi tam kontrol altinda bulundurdugunuzu kendi kendi-
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nize blldirin. Bir defa ipnotik gevseme ile bu gabuk metodu uygula-
yabilirseniz, artik kendinize hakim olma yolunda basarmis oldugunuz
ilk adimdan dolay1 kendi kendinizi tebrik edebilirsiniz. Arttk emirler
ya da telkinler vermek suretiyle suur altimizdan faydalanabilirsiniz.
Suur altimiz artik sizin isteklerinize cevap verecek tarzda calisacaktrr.
Suur altimiza belirti bir telkini muteaddit defalar verdiginiz zaman
amaciniza ulasacaksiniz. Sigaradan vazgecmek, kilo kaybetmek, asa-
biniza hakim olmak, bir korku ya da fobiyi altetmek v.s. gibi...

KEND}I KENDINE TELKIN :

Bildiginiz gibi, ipnoz ve kendi kendine ipnoz, tesire kolay kapil-
ma teorisine dayanir. Baskalarmin disiincelerinden etkilendigimiz
gibi, kendi diistincelerimizin tesiri altinda da kalirtz. Basarili bir kendi
kendine ipnoz igin, telkinin icten kabul edilmesi esastir.

Devamh uygulamalarla telkine karst ahcihigimzr arttirabilirsiniz.
Bir «tesire kolay kamlma testi», bir telkini kolay kabul edebilme ve
onun tesiri altinda kalabilmenizi 6lgen testtir. Bu telkin kendi kendi-
nize de olabilir, disaridan da... iste bunlardan ii¢ tanesi. Kendi ken-
dine ipnoz icin herhangi birini kullanabilirsiniz.

1. GOz Kapama Testi:

Gdzlerinizde ve gbz kapaklarimizda hafif bir yorguniuk hasil et-
mek igin gbz seviyenizin az yukarisinda bir esya sec¢iniz. Bu, tavan-
da bir nokta olabilir. Gézlerinizi 10 sayincaya kadar kapanacak sekil-
de actk tutunuz. 10 sayma isleminiz daha tamamlanmadan g6z kapak-
larimizda dayanmilmasi zor bir kapanma arzusu hissederseniz, telkine
kolay kapilma veya kendi kendine ipnoz hali icindesiniz demektir. Ken-
di kendine telkini basarmigssamz, ilk testiniz bu olacaktir. Birincide
basaramadiysamz, biraz daha ¢alismaniz gerekecektir. Belki de ye-
teri kadar gevsememissinizdir. Goz kapaklarimz kapanmamakta israr
etseler bile siz onlarl kendi kendinize kapayiniz ve sanki hipnotik du-
rumda Imissiniz gibi post-ipnotik (ipnoz-sonrasi) telkin yapiniz. Iste
size gbz kapama testinde uygulayabileceginiz bir metin. Bunu oldugu
gibi ezberlemeyiniz. Onemli olan sadece formudur:

10'a sayana kadar gdz kapaklarim gok ag'rlasacek, sulanacak ve
yorulacak. Hattd 10’a kadar saymadan bile gézlerimi kapamak zorun-
da kalacagim. Gozlerim kapandi§r zaman kendi kendime ipnoz hali-
ne girmis olacagim. Tamamen suuruma sahip olacagim, herseyi igite-
cegim ve suur altima telkinterimi nakledecegim. Bir... gbz kapaklarim
cok agirlasiyor... Iki... g6z kapaklarim ¢ok sulamyor... Ue... gbz ka-
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paklarim ¢ok yoruluyor... Dért... gtz kapaklarimi gliglitkle agik tuta-
biliyorum...Beg... gozlerimi kapamaya bagliyorum... Alti... gdz ka-
paklarim daha c¢ok kapaniyor... yedi... tamamen gevsemis durum-
dayrm... Sekiz... g6z kapaklarimi agik tutabilmem imkansizlasiyor...
Dokuz... gtz kapaklanm kapalidir. Kendi kendimi ipnotize ettim...
Cn... artik kendime istedifim post-ipnotik telkinleri verebilirim.

2. Yutkunma Testi:

Kendi kendine ipnozu basarip basarmadigimzi size belli edebile-
cek baska bir test daha... Bu testi gevseme siirenizden hemen son-
ra ya da gbz kapama testinizi muteakiben uygulayabilirsiniz. Yutkun-
ma testi olarak bilinen bu test i¢in izleyeceginiz yol asadgida verif-
mistir :

«10 sayana kadar, hattd daha da &énce, dayaniimaz bir arzu igin-
de bir defa yutkunacagmm. Yutkunur yutkunmaz bu zorlamadan (bas-
kidan) kurtulacagrm ve her bakimdan tekrar normale dénecegim. Bir...
dudaklarim kuru... bki... bojazim kuruyor... Ug... yutkunma arzusu
belirmeye bashyor... Dért... bu arzu gitgide kuvvetlenmektedir...
Bes... bodazim kavrulmuscasina kuru... Alti... bu yutkunma arzusu
gitgide daha da fazla kuvvetleniyor... Yedi... Ister istemez yutkun-
maya zorlaniyorum... Sekiz... Bu zorlanma gitgide kuvvetleniyor...
Dokuz... yutkunmaliyim... On... Bir defa yutkundum ve simdi tel-
kinleri almaya ¢ok miusait olan kendi kendine ipnoz halindeyim.»

Bu test ile suurfu olmadan yutkunana kadar beklersiniz. Bunu
yaptiginiz zaman, bilin ki, oldukca ileri bir telkinse! ahcilik héaline
girmissiniz demektir. Yutkunma hareketi suurunuzun direktifi altinda,
suur altiniz tarafindan sevk ve idare edilir. Yutkunma testi basarili
bir sekilde tamamlandifi zaman, istediginiz telkinati kendi kendinize
varebilirsiniz.

3. El Sizlamas! Testi:

Telkinle, tesir alma durumunuzu tayin etmek tizere bu {igiincii
testi de kullanabilirsiniz. Géz kapama ve yutkunma testlerinde izle-
diginiz aym genel yolu izlersiniz. Bu telkinleri aynen ezberlemeniz
gerekmedigini hatirlamalisiniz. Sadece form Snemlidir.

«10 sayana kadar hattd daha once sag elimde bir sizlama, hafif-
lik veya hissizlik hissedecegim. Bir... dikkatimi sag elime topluyo-
rum... onu disilindiikce, kafamda canlandirdikca tamamen gevsiyo-
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rum... Iki... sag elimde hos bir sizlama duyacagim... Ug... zihnimde
sag elimi goriyorum... halsizdir, agirdir son derece gevsemistir...
Dért... tamamen rahatim... Bes ...elim sizlamaya basliyor... Altr...
Bu cok tath bir duygu... gevsemis... sizliyor... Yedi... sizlama git-
gide kuvvetleniyor... Sekiz... cok hos bir duygu bu... Dokuz... artik
cok hos bir sizlanma hissedebilirim... On... simdi kendi kendine ip-
noz halindeyim ve kendime post hipnotik telkinler verebilirim.»

Eger suur altimz ise karismisgsa, sag eliniz bir sizlama iginde-
dir. Beden aksiyonu ile hangi test olursa olsun, test sonunda normale
déniisti saglayacak bir yoniin verilmesi gerektigini hatirlamalisiniz.
Aksi taktirde ipnoz halinden sonra da sizlama duygusu devam ede-
bilir. Simdi sunu sOyleyiniz :

«Elimdeki bu duygu gidecek. Normale dénecek. Simdi, ipnoz ha-
linde oldugumun deliline sahibim... Biitin badenimdeki her adele ve
sinir tamamen gevsedi... Sahane bir sekilds kendimi iyi hissediye-
rum... Simdi suur altima telkin verecegim...» '

" Bu noktada kendi kendinize belirli telkinler vermeye baslayabi-
lirsiniz. Bu telkinler dnceden cok iyi bir sekilde plénlanmis olmahdir
ki, suur altiniza neler aktarabileceginizi bilesiniz.

Bu testleri ne dereceye kadar basardimz? Kendinizin telkin ala-
bilme yeteneginize sasip kaldmiz mi? Yoksa, kendi telkinlerinize sa-
dece orta derecede bir cevap mi alabildiniz? Ne kadar, az va da cok
basari elde etmis oldugunuza aldirmaymin. Daha iyl yapacagimiz hatir-
da tutun. Evet, tekrar ediyoruz, basart gelecektir. E§er bu testleri uy-
gular ve basari elde ederseniz, ipnoz durumunun hafif ya da ilk halini
denemis, yasamis olacaksiniz. Artik post ipnotik sahdne sonuglara
ulasabilirsiniz. Kendi zihninizin kuvvetini yasamaya baslayacaksiniz.
Kendi kendine ipnozu uyguladikca ve onu iyl niyetle kullandikca gore-
ceksiniz ki, kendi kendine zihin kontroliinliz aligkanliklarinizi etkile-
yebiliyor. O zaman, Dr. 8. J. Van Pelt’in «lcinizdeki Enerji» deyimi
ile neyl kastettigini anlayacaksimz.

Kendi kendine gevseme teknigini 8§renmis bulunuyorsunuz ve
onu denediniz de. Daha &nceden de sdyledigimiz gibi, bunlari yapma
yetenediniz daima sizde vardir. Tipks, kullaniimayan bir adele gibi.
Simdi artik bu enerjiyi calistinyorsunuz. Sadece bu enerjivi isletmek
icin iginizdeki bir anahtart gevirlyorsunuz. Artik bazi sahsi problem-
leri ¢c8zmeye, bir takim aliskanliklan kirip, atmaya daha iyi bir kisi-
lik gelistirmeye ya da hayata daha ylksek bir felsefe ile baglanmaya
hazirsiniz demektir.
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KENDI KENDINE ANALIZ :

Kendi kendine gevseme ile baslayin. Bundan sonra goz kapama
testini uygulayin. Ondan sonra da kendi kendinize artik belirli bir
probleminizi ¢dzmeye hazir bulundugunuzu telkin ediniz. Onun her
yonind analiz edin. Yapabildiginiz kadar gegmisine inin. O problemi-
nizin gelisip ortaya gikmastna sebep olabileceginiz biitiin olaylari biri-
birleriyle bagdastirmaya galisin. Bu gesit bir ruhsal calisma «ipnotik
kendi - kendine analiz» kategorisine sokulabilir. Terim, anlasilacagr
gibi kendi kendini agiklamaktadir. Kendi kendine ipnotik hale girmis
durumda lken kendinizi analiz ve anlama manasina gelmektedir. Kendi
kendinize sormak isteyeceginiz birgok sorunun aydinliga kavusmasi
bakimindan olduk¢a dnemlidir. Ornegin, séyle sorular :

€ Ne cesit bir ferdim?

® Bu tarzda diglinmemde, sthhatim nasil etkilenmistir?
@ Ne dereceye kadar duygusal bir insanim?

® Gergekten ilerlemek istiyor muyum?

@ Gelecek igin ne gibl planlar yapmis durumdayim?

© Eksikliklerimden dolayr ailemi ve digerlerini suglama temayU-
Iim var mi?

© Cinsiyet, agk ve evlilik hakkinda tutumum nedir?

Kendiniz hakkinda epey seyler ogrenmis olmaktan dolay: sasira-
caksiniz. Bu metod hatalarinizin farkina varmaniz: kolaylastiracak
ve bu sayede onlari daha kolaylikia ¢ézebilme imkanin elde edebi-
leceksiniz. Her seferinde bir ya da iki soruyu ele alin ve miimkiin
oldugu kadar bo! cevaplar dugiinmeye calgin. Kendi kendine ipnotik
hélinizden ¢iktiktan sonra buldugunuz cevaplari bir deftere kaydedin.
Bu yazd:igmiz cevaplari dikkatlice galisin. Nicin bu sekilde davrandi-
gimzin sebeplerini anlamaya calisarak bir karara variniz. Sunu hatir-
da tutunuz ki, kendi kendinize elde edeceginiz bilgi, kendi kendine
disiplinin anahtaridir.

Defterinizi iki kisim halinde kullanin. Bir tarafini kendiniz hak-
kinda 6grendiklerinize, diger tarafini da kendinizi gelistirmek yolun-
da ne gibi adimlar atmis oldugunuzu gésteren sayfalara ayirin. G&-
receksiniz ki, zihniniz, kisa zamanda kendi kendine gelisme yoluna
girecektir. lyi sonuclar sizi, bu metoda devam etmeye zorlayacaktir.
Yeni bir takim diistince aligkanliklar gelistirmekte oldugunuzun far-
kina varacaksiniz.
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KEND| KENDINE TEDAVI:

Kendi kendine tedavl, post - ipnotik telkinler vasitasiyla zthni po-
zitif diisinmeye ve pozitif aksiyon planlar: kurmaya alistirmak ama-
cina sahiptir. Burada, kendi kendinize ne gibi bir telkin vereceginiz
ya da ne yapacagmniz hakkinda size bilgi verecek durumda degiliz.

Bu, sizin ¢ézmek (izere yoneldiginiz belirli bir probleminizle ilgili
bir husustur. Diger bir deyisle, kendi kendine ipnozun bu d&rdiincii
yolu ile ilgili ayrintilar bu kitabin ileri bélimlerinde anlatilacaktir.
Fazla yemek yeme, asin sigara ve alkol igme gibi zararle aliskanlik-
larinizi gidermek {izere post-ipnotik tedavi edici telkinler verirsiniz.

Burada kendi kendine tedaviden, «ipnotik kendi kendine tedavi -
yi» kastediyoruz. sAmacima ulasabilirim, ulasmaliyim, ulasacagim.
Kisiligimi gelistirecek, daha sihhatli bir hayat felsefesine beni ulag-
tiracak, hemen hemen her gligligimi halledecek, kendi kendime tel-
kinlerimi kabul edecek bir zihin kuvvetine sahibim.» diyerek calis-
malarimzi yuriitmelisiniz. Kendi kendine ipnoz yolu ile kendi kendi-
nizi gelistirip degistireceginiz hususunda slpheniz olmasin.

Kendi kendine ipnozia su durumlan giderebilirsiniz:  Asagilik
duygusu — Fazla kilo — Kiskanglik — Asiri sigara tiryakiligi — fc-
kicilik — Utangachik — Cekingenlik — Korkaklik — Cinsel soguk-
luk — Heyecan bozukluklars — Zihni ¢okiinti v.s,

Ayrica: Deger duygumuzu degistirmek, herkes tarafindan sevil-
mek kendi kendinizden nefret ediyorsaniz bundan kurtulmak, hos
g6rii sahibi olmak isteyenler icin de kendi kendine ipnozun derin etki-
leri vardir,
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Diger Metodlar

1 — Thomas J. Hopwood'un Metodu :

Kendinizden baska birisi olsaydimz, drnegin bir ipnotizmaci ol-
saydiniz, nasil hissederdiniz? Bunu birkag saniye disiniin. Simdi de
boyle birisi oldugunuzu tahayyil! ediniz. Ismi ¢ok iyl bilinen ya da
hayali bir sahsiyet olabilirsiniz. Simdi, zihninizde tahayylil ettiginiz
bu ipnotizmacinin, direkt bakis teknigini kullanarak birisini nasil ipno-
tize ettigine bakiniz. Tras aynanizin kargisinda dikilerek, gbzleriniz-
den birinin iginde yansiyan 1s1§a bakimz.

Ayni zamanda da kendinizin baska bir sahsiyet oldugunu diisiine-
ceksiniz. O sahsiyet ki, sizin kendi zihninizde canlandirdifiniz ipno
tizmaci tarafindan ipnotize edilecektir. Simdi bir gdziiniz i¢indeki
Isidin yansimasma bakarken, bu sahsiyetin neler hissedebilecegini
disinmeye cahsin. Bunlart yaparken de kendi kendinizi ipnotize et-
meyeceginizi hatirda tutun.

Birakin sizin ipnotizmacimz bu yarattiginiz sahsiyete hitabetsin.
Bu hitap sekli belki iyi bir ipnotik ifade sekli olabilir. (Bu hitap tarzi,
sizin her zaman kullandiinizdan biraz farkli olmahdir) Kelimeleri
tam olarak telaffuz edin ve dudak hareketlerinizin dizgiin olmasina
dikkat edin. Buna 5-6 dakika kadar devam edin. Ve zihninizden ken-
dinizin ipnotizmac: ve siije oldugunuz imajint ¢rtkarmayin. Hem ipno-
Hzraer, hem de sijesiniz.

Bir anhik da olsa, gdzlerinizin kararmaya basladig§i zaman, siije
hipnoza hazir duruma gelmis demektir. Bundan baska gdzlerinizin
sage sola, agagr yukari oynadigi zamanlar da olabilir. Bu hareketlerde
Ipnotizmacimin, sitjedeki gelismeleri izlediginin isaretidir. Butin bun-
for devam ededursun artik yavas, yavas gdzlerinizi si1gin gerisindeki
iris noktasina dikiniz. Bu arada zaman zaman bedeninizin sallandigimi
da gorebilirsiniz. Bu da basarya dogdru gittiginizin baska bir isareti-
dir. ipnotizmact tarafindan herhangl bir glirlitd ya da dikkati dagitici
bir uyarma isitebilir, fakat siije bunlaria ilgilenmeyecektir. Onun dik-
kati ritmik bir sekilde kulagina gelen seslerdedir.
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Simdi ipnotizmacinin, sjeyi tamamen Ipnotize ettigini tahayyil
edin. Tabii bunun sizin Gzerinizde herhangi bir etkisi olmayacaktir,
Zira siz kenardan bakan seyirci durumundasimz ve bitiin bu olup
bitenleri kiigtik bir dikkatle izlemektesiniz. |

Ipnotizmaci siijesine 10’dan 1'e kadar agir, agir sayacaginmi ve
bu sayis sirasinda da sad kolunun yavas yavas havalanacagini, viicu-
duyla 90 derecslik bir agi yapincaya kadar gergin bir sekilde yiiksele-
cegdini sdyleyerek calismaya devam eder. Kolun yikselmesi igin tel-
kinler sayilarin arasinda verilmelidir. O, bunlari distniirken ve ipno-
tizmacinin sayitlarim dinlerken kol, yukari dogru olmasa bile, bir ha-
reket yapabitir. Ornegin, kiigiik bir dairesel hareket. Ipnotizmaci bu
ilk hareketlerden faydalanarak, sayilarini saymaya devam ederken,
stijenin kolunun ayni dairesel hareketlere devam ederek havalanaca-
gim sdylemege baslar.

1 sayist sbylendidi zaman, siijenin koiu beden! ile 90 darece
yapar tarzda kalkmis olacaktir. Siz kendiniz biliyorsunuz ki, bu olan-
larin tamami ipnotizmaci tarafindanyapiimadi. Glnki kol kendiligin-
den kalkmisti. Siije ipnotize edilme hissini almak igin ipnotizmaciy:
izlemektedir.

ipnotizmaci bundan sonra kolun katalepsiye girmesi igin telkin-
ler verir. Kolun tahta gibi sertlestigini ve blk{ilemeyecegini sdyler,
3'den 1'e kadar saydiginda siijenin kolu o kadar sertlesecektir ki,
artik onu kimse blkemeyecektir. «1» dedi§i zaman, kolunu biikme-
ge davet eder. Siije anlar ki, kolu biikiiimemektedir. Kolun gercekten

biikiilmedigine hem Ipnotizmaci hem de siije hayret edeceklerdir.

ipnotizmact artik siijeye kolunu kwvirmaya calismaktan vazgec-
mesini kolunun yavas vavas gevseyecegini styler. Bundan sonra ip-
notizmaci say! ve telkinlerle ya da baska bir metod kullanarak trans
durumunu derinlestirir. Ipnotik durumu derinlestikge, ipnotizmact si-
jeye etrafinda olup bitenlerden haberdar olacagini fakat dikkatinin
biiyitk bir kisminin kendi sézlerinde toplanmis oldugunu bildirir. Ar-
tik ipnotizmac: siijeyi daha gevsek bir duruma getirsbilir ve bu arada
gerekli gordugi telkinleri verebilir. Burada ipnotizmaci gelecek cel-
seye siijesinin daha kolaylikla ipnotize olabiimesi i¢cin gereken tel-
kinleri vermeyi unutmamalidir,

Bitiin zaman boyunca sunu hatirdan g¢ikarmamalisimz ki, kendi
kendinizi ipnotize edecek degilsiniz fakat ipnotizmam ite siijenin his-
settiklerini yakalamaya c¢alisacaksiniz,

Yukarida soyledigimi tekrar etmek istiyorum: kendi kendinizi ip-
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notize etmeye ¢alismayacaksimiz fakat ipnotizmact ille siijenin hisset-
tiklerlni kavramaya caligsacaksiniz.

Il — M. Jansen'in, Kendi kendine ipnoz teknigi :

Bu teknikle g¢ahisirken bir kol saatine ihtiyaciniz olacaktir. Saa-
tinizin saniyeleri gdsteren ibresini kullanmaniz gereklidir,

Metod: Konforlu bir sandalyede rahat bir sekilde oturunuz. E!-
lerinizi bacaklarinizin (uyluklarimzin) Gzerine rahat bir sekilde biraki-
niz. Saatinizi de, basinizi saga sola oynatmayacak tarzda, rahatga go-
rebilecediniz bir yere yerlestiriniz.

Birinci safha : Saniye ibresinin hareketini, rahat tembel bir du-
rumda izleyiniz. 12'yve geldigi zaman zihnen su sekilde saymaga bas-
layimz: «Bir, cok uykum var, son derece uykum var...» Séziinliz bit-
tikten sonra saniye ibresi bir rakam @zerinde bulunacaktir. Siz zih-
nen: «lki, cok uykum var, son derece uykum var...» dive kendinize
telkin vermede devam ediniz, Saniye gostergesi tekrar 12 lizerine ge-
linceye kadar, ayni telkinlere devam ediniz. |

Jkinci safha : Saniye ibresi tekrar 12 lzerine geldigi zaman, zih-
nen, «derin... daha derin uyku... uykum daha derinlesiyor» deyiniz.
ibre bes saniye sonra 1'in {izerinde olacaktir. Bu anda: «Daha derin...
daha derin... daha derin uykuya dogru gidiyorum...» diye telkine de-
vam ediniz. Bu son telkine ibre 12'ye gelinceye kadar devam ediniz.
[kinci safhada g6zleriniz yorulur ve onlari kapatmak ihtiyacini du-
yarsaniz, hemen birakiniz, kapansinlar. Gozleriniz kapandiktan sonra
daha sakin bir sekilde: «Daha derin uyuyorum... uykum gitgide daha
derinlesiyor...» diye telkinlere devam ediniz. :

Uciincii satha : Simdi, agir agir, her nefes alista, «2, 4, 6, 8» diye
sayimz. Bunlari icinizden tekrar ederken, saniye ibresinin sbyledi-
giniz rakamlardan gectigini tahayyiil ediniz (gézleriniz kapalidir, zira).
Bu sekilde 30'a kadar devam ediniz. Bir kerede 30'dan geriye dogru
ikiser ikiser sayiniz. 2'ye geldikten sonra ipnozdan ¢tkmanizin zama-
ni gelmis demektir. Kendinizi uyandirmak igin: «1... 2... 3...» artik
tamamen ve normal sekilde uyandim demeniz yeterlidir. |

Ifl — Joe B. McCawley'in Sigara Metodu :

3u metodun uygulanabitmesi igin sljenin sigara tiryakisi olmasi
gorekmektedir. Siije kendisini bir koltuga veya rahat bir sandalyeye
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rahat bir sckilde yerlestirir. Elbisesinin herhangi bir tarafimn kendi-
sini rahatsiz etmemesine dikkat etmelidir.

Bundan sonra si‘]jey_e bir sigara yakmasi ve kendisini gevsek bi-
rakmasi sdylenir. Bundan sonrast asagida anlatildigi sekilde devam
eder: |

«Simdi sigaranizdan derin bir nefes gekiniz. Oldukca derin bir
nefes. Dumani agzinizdan cikarirken ona bakiniz. Ne kadar hafif bir
sekilde havaya karistigina bakiniz. Bumanin hareketlerine dikkat edi-
niz. Ne kadar hafif... Simdi tekrar deriiin bir nefes gekiniz. Ve duma-
ni afzinizdan yavas yavas birakirken onun havadaki yumusak hare-
ketlerine dikkat ediniz. Bu sirada kendiniz de gittikge gevsemektesi-
niz. Viicudunuzun gitgide gevseyip, yumusadigina, rahatlastigina dik-
kat ediniz. Bir nefes daha cekin. Yavas yavas agzinizdan gikan du-
mant izleyin. Ne kadar yavas ve rahat hareketleri var. Simdi belki
gozlerinizde yorgunluk hissedeceksiniz. isterseniz, onlari daha fazla
yormadan kapayimiz. Goz kapaklariniz gitgide agirlasiyor, bedeniniz
gitgide gevsiyor. Siz yine sigaranizdan derince bir nefes daha cekin,
Ve agzinizdan dumami birakirken yari aralik gbzlerinizle onun yukar
dogru olan rahat ve yumusak hareketlerini izleyin. Gz kapaklariniz
daha da agirlasti. Artik onlari acik tutmaniz adeta imkénsiz. Bede-
niniz artik daha da kolaylikla ve siratle gevsemektedir...»

Bu sekilde telkinlere, sijenin goz kapaklari tamamen kapaninca-
ya ve slje ipnotik duruma girinceye kadar devam edilir. Bu metot

aynt zamanda bir seyirci grubunun oniinde uygulanmaya da oldukea
miisaittir.

IV — Joe B. McCawley'in (Histerik Sagirlar icin) Metodu :

Histerinin meydana getirdigi psikolojik sagirhk hallerinde kul-
lanilabilecek bir metodu asagida veriyoruz: Asagida verecegimiz me-
tin, okumas: igin stijenin eline verilir.

«Kendini miimkiin oldugu kadar gevsek birak ve rahat otur. ipnoz
durumuna girmek izere hazirlaniyorsun. Uyumayacaksin, ya da suu-
runu kaybetmeyeceksin. Fakat son derece gevseyecek ve kendini
¢ok iyi hissedeceksin. Bunu okurken kendini gevsemeye birak. Birak
omuzlarin kendiliginden disstinler. Boyun adelelerin, kalgalarin birak
gevsesinler., Tim viicudunun gevsemeye baslamis oldugunu kendin
de hissedeceksin. Az sonra, belki de simdi, gbz kapaklarin yorulma-
ya baslayacak, gittikce agirlasacak. Daha da adirlagacak. Tum viicu-
dun gevsemeye baghyor. Goz kapaklariniz o kadar agirlagiyorlar ki,
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belki de ontari kendi agrliklarina birakip, kapanmalarina izin vere-
ceksiniz. Kapandiklari zaman da tamamen gevsemis, rahat bir ipnoz
ve letarjik duruma girmis olacaksimiz. Bunu okumaya devam ettikge,
gitgide daha gok gevsemeye baslayacaksimz. Gdzleriniz daha cok yo-
ruluyor ve siz simdi bu yorguniuk nedeniyle goézlerinizi daha cok kir-
Plyorsunuz. Gz kapaklariniz gitgide agirlagryor.  Biitlin viicudunuz
gittikge daha cok gevsemektedir. Omuzlarimz iki tarafa sarkmis va- -
ziyette, ayaklariniz ve bacaklariniz vavas yavas fakat hissedilir bir
sekilde agirlasmaktadir. Gozlerin gitgide daha gok yoruluyor, fakat be-
denin tamamen gevsemis vaziyette. Her iki gdzlerinizi kapayabilirsi-
niz ve bunu yaptiginiz an ipnoz durumuna da girmis olacaksiniz. De-
rin, hog bir gevseme hali bu durumun ardindan kendinizi tamamen
dinlenmis ve tazelenmis hissedeceksiniz. Eger 9oz kapaklariniz hala
kapanmamis durumda ise, bu metni tekrar bagtan okuyunuz, gére-
ceksiniz ki, gok gecmeden ipnoz durumuna girecek ve sonunda ken-
dinizi tamamen dinlenmis bulacaksiniz.»

EK:

Kendi kendini ipnotize etmenin temel sarti kendi kendine tel-
kin yapabilmekteki yetenek ve beceridir. . Kendi kendine telkinin
metod ve sartlari daha &énce anlatildigi igin tekrarinda fayda gérmi-
yoruz.

Siphe yokki diinyanin en eski mistik calismalarindan birl kendi
kendine ipnoz'dur. Modern diinyanin bunu kullanmas; ise takdire de-
ger bir husustur.

Kendi kendine telkin uyamk halde, dogal uykuya hazirlanirken
ve ipnoz uykusu icinde yapilir. Ipnotizér (uyutucu) siijeye belli amac:
olan telkini tekrar ettirir ve sonunda slije bunu otomatik olarak tek-
rar ederek suur altina islemesine gayret eder. Suur altina yerlesen
fikir ise er-gec gerceklesir.

Siiphesiz ilk denemede hemencecik kendi kendine ipnotize ede-
bilmek miimkiin degildir. Bir ¢ok kereler deneme yapildiktan sonra bir
sonuca ulagmak kabildir. Fakat bir defa elde edilince kendi kendine
derin ve g¢abucak uyumak ok kolay hale gelir.

V. — Jean Filiatr'in Metody

Birinei metod : Kendimizi ipnotize etmek icin gayet rahat, sékin
ve sessiz bir yerde oturur veya uzaniriz. Gézlerimizi kapatir ve kuv-
vetli bir konsantrasyonla sunlar dislndriiz: «Uyuyorum... derin sa-
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kilde uyuyorum... uykum var... ¢ok uykum var... uyuyorum... uyuyo-
rum... uyuyorum... derin sekilde uyuyorumi... uyku her yamm kap-
jadi ...goz kapaklarim kurgun gibi agirlasti... adie... gayet agwr... bii-
tiin viicudum agirlagti... her yamm tatls biv sicaklik sariyor... uykum
gitgide artiyor... uyuyorum... uykum derinlesiyor... hic bir ses ve
giiriiltii beni rahatsiz etmiyor... sakin bir sekilde uyuyorum... uykum
gitgide derinlegiyor... istedigim zaman uyanabilirim ...(meseld) vya-
rim saat sonra uyanacadum... gayet kuvvetli ve zinde uyanacagim...»

Bu ve buna benzer telkin iizerinde uzun sire durmak ve hergin
belirli saatte tekrar etmek gereklidir. Sonunda karsi konulmasi imkén-
siz bir ipnoz elde edilir. G&rldigi gibi, deneyci 6nce ¢ok iyi bir se-
kilde konsantrasyon egitimi gdérmelidir. '

Gereken biitiin sartlari yerine getirmek hususunda titizlik g0s-
termeli, acele etmemeli sabirls, azimli ve cesur olmalidir. Korku ve
endise her isin sekteye ugramasina tek sebeptir denebilir.

Ikinci metod : Pek cok kimseler gdzlerini kirpmadan uzun zaman
bir objeye bakarak kendilerini ipnotize edebilirler. Yani sabit gekilde,
araliksiz fiksasyon yaparlar. Gézleri tesbit edecegdimiz esyanin dnemi
yoktur. Parlak olmasi da gerekmez; gézleri belirli bir nokta izerine
yoneltmek ve orada tutmak yeterlidir. Parlak objelerin daha etkili ol-
dukian soylenirse de bu gergek degildir. Bir cok kimseler narlak sey-
lere bas agrisi hissetmeden uzun miiddet bakamazlar. Yogiler, fa-
kir ve tasavvuf ehilinden bir ¢ogu burunlarin ucuna, gobeklerine. ve
havada bir noktaya bakarak kendilerini ipnotize edebiliyorlardi. Bir
cok histeriklerin parlakca cisimlere bakarken kataleptik hale girdik-
leri gorilmustar.

Bir kisim ipnotizorler gézlere oldukea yakin mesafede tutulan bir
parmaga sabit sekilde bakmanin uykuyu hasil ettigini soylerler,

En iyi vasitalardan biri de sudur: Gzerinde i¢i su dolu bir slrahi
bulunan bir masaya karsi (1-1,5 metre mesafeden) rahatca oturulur,
uyumay! siddetle arzu ederek siirahinin igine — ylzeyine degil —
gozler tesbit ediiir. Bu usdl cok- etkilidir, stratli ve karg konuimaz
bir etkiye sahiptir. Daha etkili olmasi istenirse sirahinin arkasina
bir 1amba yerlestirerek geceleyin calismahdir.

Uglincii metod : Bu metod bundan onceki iki metodun kartgtmi-
dir. Yani hem gbzler bir objeye tesbit edilir, hem de zihnen telkinler
s6ylenir. Daha modern tekniklerde gozler tespit edilir ve ses bandina
alinmis muessir telkinler de bir yandan dinlenir ve ipnoza girilir.
Kendi kendine telkinle meydana getirilen ipnozlar igin bir ¢ok metod-
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lar vardir. Bir ipnotizOr vasttasiyla ipnotize olduktan sonra verilen
post-ipnotik telkinler kendi kendine transa gegmeyi saglar. Mistik
toérenler, buhurlar, 6zel icki ve kokular, monoton sesler, tekrar eden
kelime ve dualar (zikirler) kendi kendine ipnotize olmaya yardim eder-
ler. Burada ayrintilarina girmiyoruz,

Kendi kendine ipnoz, cesur ve iradesi giiglii kimseler igin hig
bir tehlike arzetmez. Daima normal hile gelmek mimkiindir.

llk denemelerde hafif uyku halleri elde edilir. Belirli bir siire ga-
Iisiidiktan sonra derin uykuya girmek mimkiin olacaktir. Siiphesiz
¢ok duyarh (hassas) kimseler bir iki calismadan sonra hemen derin
bir ipnoza girebilirler. Her hallkarda, dogal uykudan uyantr gibi, ip-
notik uykudan cikilabilir.

BELLI BIR ANDA UYANMAK...

Sectiginiz ipnotizasyon metodu ne olursa olsun, biitin dikkatiniz-
le su zihni telkin Gzerine konsantre olmak gerekir:

«Uykum var... derin sekilde uyuyorum... ama yarim saat sonra
tamamen uyanacagim... simdi derin bir sekilde uyuyorum...»

Bir kag pratikten sonra nasil kolayca ipnoza giriliyorsa, ayni se-
kilde ipnozdan g¢ikmak kabildir.

GENEL UYGULAMA

Ipnotik uykuya kolayca girip cikma isleminde basari kazandiktan
sonra, bu 6zel uyku sirasinda yapilacak kendi kendine telkinlerin ki-
yas kabul etmez faydalari goériilecektir. Bunun icin, ipnoz meydana
gelmek izere iken dikkati suur altimiza empoze etmek istediginiz tel-
kinler iizerine teksif etmeli ve sonra uykuya dalip gitmeli.

- Bu 6zel halin derinlik ve siiresi ne olursa olsun telkinlerin et-
kisi daha baslangigta hemen kendini gdsterir.

BIRKAG KENDI KENDINE TELKIN ORNEGI :

Nefse itimat :

Bu duyguyu gururla karistirmamak gerekir. Gurur (nahvet) kigi-
sel dederin abartilmast, yersiz hédle getirilmesidir. Nefsanivete kapil-
maktir. Nefse itimat ise aksine, sadece kendi kuvvetleri icinde kala-
rak cesaret gbstermeye izin veren ve arzu ettigimiz tim basarinin
esasi olan bir duygudur. Secilen telkin ne olursa olsun, bitin dik-
kati su telkin Gzerine toplamalidir :
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«Tamamen basartya ulasmak istiyorura... Basarmam mimkin-
diir... Asla maglap olmayacagim... Basaracagimdan eminim... Basar-
maga mechurum... Kendime itimadim tamdir... Hig bir sey beni yo-
lumdan ceviremez... Hig birsey beni etkileyemez... Tamamen basa-
riya ulasacagim...»

irade Kuvveti:

iradenin hayatimizda oynadigi roliin Snemi buyiiktGr. irdde ile
varhgimizin hékimi oimaktayiz. Kisisel manyetizmin temeli iradedir.
Biitiin faaliyetlerimiz (izerinde kityas edilemez bir hikimranhigr var-
dir. Su tertip bir tetkin ile irddeyi kuvvetlendirmek mimkindlr:

«iradem kuvvetlidir... istemeyi biliyorum... istedigim seyi Isti-
vorem... wuvvetli bir ivddeve sahip clmal istiyorum... cok laavvetli
bir irddem var... bir seye karar verdimmi, ondan asla donmam... te-
reddist etmem... irddem huvvetlidir. :

Bu telkini gerek uyanik halde oiarak, gerek ipnoz i¢inde bulu-
narak bes-on kere tekrar etmelidir. Herglin ve bslivli saatte yapilan
bu telkinler, kisa zamanda etkisini gdsterecektir.

Hafizanin gelistiriimesi igin:

© Hafize, imajinasyon ve diger melekeler ayni usullerle gelistirilir,
Ozellikle, dogal uykuya girme sirasinda -—-yatarken—, ipnotik uyku-
ya gecerken etkili sonuglar almak muhakkaktir. Sistemli olarak, sart-
larina uygun sekilde yapiian telkinler hayret edilecek derecede ge-
lismelere sebep olacaktir.

«Uykum esnasinda (dogal veya ipnotik) hafizam gelisecekir...
cok kolay hatirlayacadim... hafiza melekem gelisiyor... yarnn cok iyi
hatirlayacagim... hafizam gitgide mitkernmel hale gelmektedir... uya-
ninca hafizamin fevkalade bir giice ulastigina sahit olacagim... kola‘y-
ca hatirimda tutmak istiyorum... artik kolayca hatlrlmda tutacaglm
kolayea hatirlayacagim... hafizam cok kuvvetlidir...

Bedense! Acilar — Manevi Uziintiiler:

Hastalik ve keder insan hayatint huzursuz eden belli bash ik
engeldir. Kendi kendine ipnoz maddi ve rmanevi acilara karsi duys
gusuzlugu kolayca saglayabilir. Yeterki lazim olan uyguiamalar yapt-
labilsin. Telkinler lizerinde 6nemle durmak demek, onlari bircok ke-
reler tekrar etmek demektir. Bir 6rnek olmak lzere su telkini veri-
yoruz:
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«Sagjlignm yerindedir... hastalia kars1 koymak istiyorum... Has-
tahk bana tesir edemez... hasta olamam... asla hasta olmayacagim...
hasta olmak istemiyorum... hi¢ aci duymuyorum... hi¢ bir aciy1 his-
sedemiyorum... hi¢ biri rahatsiz edemez... Uziilmek istemiyorum...
ac1 cekmek istemiyorum... hayat bir gecitten ibarettir... liziintiiler sa-
dece birer telkindir... Uziintiiler olaylarin yoniinii degistiremez... Ne
sistirap, ne Uziintii duymak istemiyorum...»

MANVYETIX INSAN

Kendi kendini ipnotize etme manyetik insan olmanin &deta te-
melini teskil eder; gercektende, herkesce sevilip aranan niteliklerin
gelismesine izin verir, ayrica kotl ahiskanhklanimizdan siyrilmamiza
onlar diizeltmemize, baskalart {izerinde yapacagimiz tesire engel te$-
kil eden hatalarimizdan kurtulmamiza imkan saglar.

Siikiinet, yani kendine tam hakimiyeti, cevreye kolayca hakim
olmanin geredi olan zihin egitligini kolayca saglar.

Siiktinet gercek bir kudrettir, onun hakiki degerini kelimelerle
ifade etmek mimkiin degildir. Siikiinetin insana verdigi kudreti su
telkinlerle kendinize de maledebilirsiniz:

«Sakinim... en beklenmedik olaylar bile siikGinetimi bozamaz,
asla sasirtamaz... hi¢ bir sey beni heyecanlandiramaz... Sakinim. .
sakinim... beklenmedik olaylara kargi mukavimim...»

Bu telkini Ofke igin de kullanmak mimkinddr:

«Ofkelenemem... asla 6fkélenemiyorum... hic bir kimse beni
normal halimden digari cikaramaz... dfke irademden daha gli¢siiz-
diir... irademe bag egecektir,

Kendini ipnotize ederek kendine telkin yapan kimsenin suurlu
olarak kazanaca§: manyetik giic ¢ok biiyiik olur. Bunu ancak dene-
mek suretiyle anlamak mimkiindir. Mesela, sartlarina uygun sekilde
sdylenen su telkinlerden sonra kendinizi kontrol ediniz. Farkh olaca-
diniz muhakkaktir:

«Baskalarina tesir edebilirim... buna muktedirim... kimse tesirle-
rime karsi duramaz... tesirimin kudreti biyiktiir... manyetik giicii
olan bir insanim... bagkalarina tesir edebilirim...»
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Kendi Kendine Telkin ve Ipnoz basli basina bir bilim dalidir. Ozellikle Kendi
kendine Telkin icin ileri iilkelerde kurumlar meydana getirilmistir. Bunu uygulayan
binlerce psikolog vardir. Ahlik¢ilarin irade kuvveti, nefse itimat ve nefis denetle-
mesi icin en bityiik yardimei, kendi kendine telkin usuliidiir. Nasil bir bagkasi in-
sana telkinde bulunabilirse, insan kendi kendine de telkinde bulunabilir.

Medyomluk calismalarinda, sifacilikta, manyetik giiciin arttiriimasinda kendi ken-
dine telkin ve ipnozdan yararlanmak sart elmustur. ;

Herseyin bilimsel olarak incelendidi, sistemlestirilip insan yararina uygulama
alanina konuldugu su yiizyilda, ne yaziktir ki, iilkemizde kendi kendine telkin ve
ipnoz alamnda, muhtasar da olsa, bir biigi verecek eser yoktur. Ruh ve Madde
Yaymnlan arasinda sundugumuz bu ufak eser, ozlestirilmis bilgileri ihtiva etmektedir,
Burada bu konuyla ilgili her maddeye dokunuimug, gerekli gorildigi kadar da
aynntilarina girlimistir.

. Siiphesiz, telkin ve ipnoz alaninda derin arastirmasi ve bilgisi olanlar icin bu
uygulama alam daha rahathik arzedecektir. Ruh ve Madde'nin amaci Gnce «Spiritilel
Kiiltiirii» okurlarina, olabildigi kadar, vermektir. Bu amagla bu alanda bulunan bos-
lukiars doldurma misyonumuza devam etmekteyiz.

Kendi kendine telkinden yararlanmak, onun insana saglayacafi harikilade so-
nuclan kullanarak daha giiclii, daha mutlu, daha emin olarak yasamak cok miimkiin-
diir. Her uygulayicimin kendi 6zel duyarlik yetenegine gore elde edecegi bir sonug
vardir. Sartlarina uygun olarak yapilan calismalar er-gec meyvalarimi vermekte ge- :
cikmiyecektir. Sabir, irade ve giivenle calismak, basanmin sirlari arasinda en énemli 5 Ry
yeri tutar. - 4
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