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ONSOZ

Hipnoz, telkin verme sanatidir. Bir tip doktoru olarak, 10
yildir hipnozla ilgileniyorum. Hipnozdan kendi meslegimde
kisilerin yasamlarin1 daha kaliteli bir seviyeye getirmek igin
yararlandim. Birgok meslek, degisik amaglarla hipnozdan
yararlanmaktadir. Saglik ¢alisanlari, egitimciler, psikologlar,
terapistler ve yasam koglar1 bu meslekler arasinda sayilabilir.
10 y1lda hipnozla ilgili ok sayida kitap okudum, DVD izledim
ve egitime katildim. Birgok farkh uygulamayi gézlemledim
ve deneme sansini buldum. Terapi veya egitim amagli verilen
telkinler soze dayalidir. S6z séyleme ise ayr1 bir sanattir.
Hitabet sanati denilen bir kavram vardir. lyi séz sdyleyen
kisiler toplumlar1 etkiler. Etkilenmek degisimin temelidir. O
halde iyi sdz sOyleyen yani 1yi hatip olan kisiler, toplumsal
olarak istemeseler de, kendilerini dinleyenlerin bir kismini
hipnoz yaparlar. iyi s6z sdylemek biraz ¢alisma, biraz dabeceri
isidir. Hipnoz uygulayicisi bir kisinin iyi hipnotist olmasi i¢in
¢ok sayida uygulama yapmasi gerekir. Bu ¢alismalara yeni
baslayanlarin iki temel arayisi vardir. Birincisi iyi bir hipnotik
trans yaratmak, ikincisi ise etkin telkin verebilmektir.

Hipnozla ilgili temel bilgileri Hipnozun Kitabt isimli
kitapta vermeye ¢alistim. O nedenle, bu kitapta karsilastigim,
denedigim yiizlerce telkin iginde kendime goére daha etkili
buldugum telkin ©meklerini verdim. Bu alanda kendini
gelistirmek isteyenlere degisik durumlar igin kullanabilecekleri
bir kaynak yaratmaya g¢aligtim.



Telkinler pozitif ya da negatif olabilir  Hipnoz
uygulamalarinda olumsuz telkinlerden uzak dururuz. Cogu
zaman negatif telkini bile olumlu durumu kiskirtmak igin
yapariz.(Bunuyapamazsindedigimiz zamanaslinda yapmasini
istiyoruzdur.)

Cogu telkin direkttir. Dogrudan ne yapmasi gerektigini
ifade eder. Fakat insan bilingalt1 dogrudan telkinlere direng
gelistirme egiliminde olabilir. Dolayl telkinlere daha iyi yanit
verebilir. Bu nedenle, iyi bir hipnotist her iki tip telkini duruma
gore segmesini ve kullanmasini bilir. (Endirekt telkinleri giizel
bir deyimle agiklayabiliriz. “Kizim sana sdyliiyorum, gelinim
sen anla.”)

Telkin ¢ok agik bir sekilde ne yapilmasi gerektigini
soylilyorsa buna igerikli telkin deriz. (“ilkokula basladigin
giinii hatirla” gibi). Ayrinti vermeden danisandan bir sey
yapmasini istersek proses telkin kullaniyoruz demektir.
(“Gegmiste keyif aldigin bir am hatirlayabilirsin” gibi.). Ya da
telkin otoriter veya permisif olabilir. Permisif telkin segenegi
danisana birakan telkin tarzidir (eger istersen tarzi). Telkinlerle
ilgili ayrintih teorik bilgiyi Hipnozun Kitabi’nda bulabilirsiniz.
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METIN OKUMA NOTLARI

Hipnotik telkinleri okurken sadece igerik degil, telkinin
verilis sekli de onemlidir. Bunun igin bazi telkin metinlerinde
birtakim formatlar verilmistir. Parantezigi italik kisimlar telkini
verene agitklamalardir. Telkinin igerigi olarak okunmamalidir.
Ug noktadan (...) sonra ciimle kiigiik harfle devam ediyorsa
birka¢ saniyelik bekleme tavsiye edilmektedir. Nokta sayisi
arttik¢a bekleme siiresi uzatilmahdir. Ug noktada sonra biiyiik
harf basliyorsa daha uzun beklemeler tavsiye edilmektedir.
Verilen ciimleyi bilingaltinin hazmetmesi i¢in yeteri kadar
zamani sessiz olarak beklemek gerekmektedir. Bold (kalin)
olarak isaretlenen kelimeler vurguyu ifade etmektedir. Sesimizi
o kelimelerde biraz daha sertlestirerek dikkati ¢ekilecek
kelimeyi bilingaltina vermek hedeflenmektedir.

1






BOLUM |

ERICKSONIAN BIR TELKININ
ANATOMIS






Belirsizlikler Karsisinda Rahat olabilme: Giinliik
yasamda zithklar ve belirsizlikler karsisinda hepimiz farkl
tepkiler gosterir, farkli segimlerde ya da kararlarda bulunuruz.
Ama herkesin belirsizlikler karsisindaki miicadelesi verimli
ve sonug¢ alict degildir. Belirsizlikler i¢imizde degisik
duygular kiskirtabiliv. Bu durumlara karsi en iyi tepkileri
nasil belirleyebiliriz? Depresyonda olan ya da kaygili kisiler
belirsizliklere karsi olumsuz ¢itkarimlarda bulunur. Bulunduk¢a
da olumsuz ruh halleri kotiilesir. Kendilerini yipratan ve daha
da kotii hisseden agiklamalar ve beklentiler yaratirlar. Bir
kisi yasamin belirsizleriyle etkin bir sekilde basa ¢ikamazsa
yasaminda olumsuz anlamlar yaratmaya baglayacakti: Bu
yarattiklarini gergek olarak kabul ettik¢e de olumsuz ruh hali
daha da kotiilesecektir.

Bu nedenle, hemen tiim terapilerde amag, ozellikle
depresyon egilimli ve kaygili kisilerde olmak iizere, onlara
belirsizliklerle basa ¢ikmayr ogretmektiv. Kisi belirsizlikler
karsisinda bir sonuca ulagamasa da rahat hissetmelidir. Bir
sonu¢ ¢tkarma ¢abasindan kurtulmalidw. Bir kanit olmadan
dogrulugu kendinden menkul sonuglar ¢ikarma refleksinden
kurtulmalidi.  Meditasyon ustalart bu konunun iizerinde
¢ok dururlar. Onlara gore meditasyon, kisinin ne oldugunu
bilmedigi ama bilmedigi i¢in huzur hissettigi bir durumdur.
Meditasyon acemi akli dedigimiz durumu hedefler. Acemi
akli ogrenmeye agik, ogrenirken yargilamayan bir zihinsel
durumdur. Merakli bir durum almakuwr: Yargilamadan, kendini
stmrlayan self kritiklerden uzak bir zihinsel durumdur.

Bu amaca yonelik bir telkin ornegi asagida verilmistir.
Bu boliimde, telkinlerin ozellikleri ve amaglart agiklanarak

15



ayni zamanda ogretici olunmaya ¢alisilmistiv. Telkinin
genel amaci acemi zihnini olusturmaktr. Kisinin yagamin
belirsizlikleri karsisinda daha iyi hisseden bir durma gelmesi
hedeflenmektedir.  Seans belirgin fazlarla ilerlemektedir.
Tabi her terapist bu telkini hastalarimin ya da danisanlarinin
ihtiyaglarina gore daha uygun sekle sokabilir.

1. Faz: Danisam hazirlamak

Yasam hepimize sayisiz firsatlar sunar. Bu segeneklerde
yaptigimiz segimler deger yargilarimizin ve yasam hakkinda
nelere O6nem verdigimizin bir yansimasidir. Yaptigimz
secimlerle, kiigiik ya da biiyiik, kendi yasamimiza bir takim
anlamlar katariz.

Temel bir ihtiyacimiz vardir... Karsilastigimiz seyleri
ya da durumlan agiklayabilmek. Onlarnn anlamak igin
aciklamalar isteriz... Aranz...

insanlar yasamini etkileyen seylerin bir anlam olsun
isterler... Hemen o anda yasaminda nelerin olup bittigini
anlamak isterler.

Her giin yaptigin her seyi... Bir taraftan yaparken... Bir
taraftan da kendine agiklarsin.

Kendi hakkinda... Digerleri hakkinda... Etrafindaki
diinya hakkinda...

(Burada “truism” diye bilinen yaklasimla baslanmustir.
Truism, asla yanlis oldugu ileri siiriilemeyecek onermelerde
veya telkinlerde bulunmaktir Bu “dogruluklar” burada

16



indirekt (dolayli) telkin olarak sunulmugtur. “‘Firsatlar
arasindan segimler yapariz.”. Dogrudan, ama tavsiye olarak,
i¢csel bir kontrolii ele alma ve siirece katilma daveti var. Bir
sonraki “dogruluk” bu telkini destekler. Telkin genel ve
kisiliksiz olmaktan genel ama kisisel bir duruma sokulmustur.
Direkt, pozitifve proses telkini verilerek “‘her giin kiginin anlam
tiretme igiyle meggul oldugu’ belirtilmektedir. Ama dolayl bir
telkinle bu siirecin yanlis olabilecegi, yeniden diisiiniilmesi
gerektigi ifade edilmiygtir.)

icinde olusan hisler karsilastigin seyleri nasil yasadigin
ile yakindan iliskilidir. Hem g¢evrendeki... Hem de kendi
icindeki seyleri agiklamanla... Belirsiz durumlar... Senin
i¢in riski arttiran ihtimallerdir...

(Burada bir ¢erceve olusturuluyor. Direkt, pozitif ve
proses bir telkinle “anlam iiretmek duygular: etkiler” ifadesi
sunuluyor. Aym tip telkinle belirsizlik ile risk faktorleri
arasinda baglanti kurulmustur. Ima yoluyla ve indirekt telkinle
yaratugimiz anlamlarin esnek oldugu ve degistirilebilecegi
ifade edilmeye ¢alisilmigtir. Boylece danisamn bu seanstan bir
seyler elde edecegi iimidi ortaya konmaya ¢aligilmistir.)

2. Faz: Deneyime (transa) oryantasyon saglamak

Hig¢ hipnozu deneyimledin mi? Yadabenzer meditasyon
ve gevseme ¢alismalarini. Denemis olsan da... Olmasan da...
Boyle, giizel, kendi igine odaklandi@in bir deneyimi... Yine
de kendini en rahat hissedecegin bir duruma alabilirsin...
Hemen, su anda...
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(Onceki deneyimler hakkinda bir soruyla kigiyi bu tip bir
calismaya oryante etmek amaglanmaktadw. Burada yumusak
ve dolayli bir telkinle su soylenmektedir. “Bunu beraber
gerceklestirmeyi umuyorum.”. Kiginin yasadigi deneyim...
Her neye benzerse benzesin... direkt, permisif ve proses bir

telkinle kabul edilmektedir.)

3. Faz: Hipnotik indiiksiyon

Bazen yasaminda herhangi bir sey seni gevsetmis ya
da kendinden geg¢irmis olabilir. Biz buna trans hali deriz.
Rahatlatici... Gevsemis... Kendi igine donmiis... Keyifli bir
haldir.

Belki bir yerlerde... Keyif aldigin bir yerlerde...
Hoslandigin seylerin oldugu bir yerlerde... ya da belki bir ise
kendini tam olarak kaptirmis oldugun bir zaman... Cok keyif
veren bir ise... Tam anlamiyla kendini kaptirmis olarak...
Tiim hiicrelerinle... Cevreden kopmus olarak...

Seni sakinlestiren... Huzur verici anlar... Hepsi ayni
anda... Tamamen kendini o anin igine kaptirdiginda... Su
anda da aymi deneyimleri... Aynen... Tekrar yasaman...
Ayni hisleri... Ayni rahathk hissini... Ve su anda bunlarin
hepsini... Yada her birini... Yeniden yasiyor olabilirsin...

(Indiiksiyon fazimn amaci kiginin dikkatini kendi igine
dogru yoneltmektir. Indiiksiyon degisik sekillerde yaratilabilir.
Kitapta bu konuda bir¢ok indiiksiyon telkin kalibi bulacaksiniz.
Indiiksiyon ile kiside belli bir derecede dissosiasyon-kopma
yaratilir. Bu sekilde farkl zihinsel diizeylerde yanit ve tepki
alimir: Kigi kendisini bir siire sonra eyleme kaptirir: Indiiksiyon
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arka planda kalw. Burada geg¢mise gonderme yapilan bir
telkin bicimi kullanminugtiv: Kisi ge¢miste yasadigi ve kendini
kaptirdigi  bir aniya yonlendirilir... Gegmigte yagsanmis
tepkiler ve hisler yeniden canlandirilmaya ¢alisili: Bu amagla
direkt, olumlu ve proses telkinler verilmistir. Burada bir ¢esit
regresyon yaratilmaktadw. [ndirekt telkinlerle de geg¢misgi
tekrar yasayabilecegi belirtilmigtir.)

4. Faz: Yanitlar seti (response set) olusturmak

(Bu fazin amaci kisinin yanit verme siirecinde bir
momentum olusturmakur. Bir kiginin ne kadar telkine yatkin
olursa olsun indiiksiyon biter bitmez hemen yanitlar vermesini
beklemek gercek¢i degildiv. Cogu kisi icin hipnotik yamtlarin
olusmasi tiim seansa yayilan bir stiregtiv. Bu fazin amaci bu
stirecin olugmasina yardimci olmakur. Bu boliimde, bu amagla
en stk kullamlan bir yontem segilmistiv. Buna, “yes set-evet
seti” denirv. Amag kiside telkinlere karsi gii¢lii bir uyum
olusturmakty. Verilen telkinleri elestirmeden ve yargilamadan
olumladik¢a daha sonra gelen telkinleri de kabul etme ihtimali
yiikselmektedir. Kigiye once dogruluguna itiraz edemeyecegi
ifadeler soylenir. Kisi bunlari dogallikla kabul eder. Boylece
terapistin daha sonra séyleyecegi daha yeni ve aslinda kisi
i¢in o kadarda dogru olmayacak ifadeleri kabul etmesi igin bir
momentum olusturulmusg olur.)

Seni gevsetmek amaciyla sdyleyecegim bircok degisik
ve yeni seyler olabilir. Ve bunlardan hangisinin senin i¢in daha
iyi olacagini ben bilemem. Seni hangisinin daha derin bir
duruma getirecegini... Ve sen de bilemezsin tam olarak...
Benim neler sdyleyecegimi... Sana yararh olacak... Ve yine
bilemezsin kendi hakkinda farkli diisiincelerin ne zaman ve
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nasil baslayacagini... Ve hangi anda... Kendini bulacagini...
Son derece miikemmel hissederek... Huzur iginde...
Burada... Yeni olasiliklar kesfedecegini...

(Burada dogruluk sunulmustur. “Soyleyecegim birgok
farli sey”. Bu ifade damsan tarafindan itirazsiz dogru olarak
kabul edilecektir. Bir sonraki ciimle “bilmiyorum” ¢er¢evesini
icermektediv.  “Bir sonraki soyleyeceklerimin etkisini
bilmiyorum” diyerek bilmemenin son derece dogal oldugu
indirekt telkin seklinde ifade edilmektedir. Ayni ifadenin
iginde indirerkt, permisif bir telkinle bilinmemesine ragmen
yine de danisanmin derin bir sekilde rahatlayabileceginin
miimkiin olabilecegi bildirilmektedir. Daha sonraki “truism”
ise damsaminda bilemeyecegini ortaya koymaktadir. Ama
yinede bir 6ngorii sunularak daniganin bundan yararlanacagi
indirekt bir telkinle belirtilmektedir. Daha sonra yine indirekt
bir telkinle damsanmn kendi hakkinda farkh diisiinmeyi
ogrenecegi tahmininde bulunulmaktadi: Yine aym formatla
kisinin bu yeni secenekler karsisinda rahat hissedecegi
belirtilmektedir. Bu éncii tahminlerle tiim seansin amaci olan
belirsizlik karsisinda rahat hissetmek ve degisik segeneklerin
Sfarkinda olmak hedeflenmektedir. Her telkinde hem belirsizlik
gii¢lendirilmekte ama bu belirsizlik olumlu seceneklere
baglanmaktadir.)

S. Faz: Terapétik utilizasyon (degisim telkinleri)

...ve farkinda olmaya basladik¢a. .. Daha fazla farkinda
olmaya basladik¢a... Giinliik olaylar iginde... Belirsizligin
nerelerde oldugunu gérmeye baslayabilirsin... Ayn1 zamanda
farkh seceneklerinde yagaminda nerelerde oldugunu...
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(Direkt, permisif, proses bir telkinle danisandan
yasamdaki  belirsizliklerin  farkinda olmaya baglamasi
istenmektedir. Ve bu farkindaligin yeni secenekleri fark etmenin
baglangici olacag: da belirtilmektedir.)

Artik rahat rahat giinlik ©mekleri diisiinebilirsin.
Hemen herkes telefonda birisini arama deneyimi yasamistir.
Ama telefonuna yanit verilmemistir ve belki bir ses kaydiyla
karsilasip sizde kendi mesajinizi birakmissinizdir. Ve aradiginiz
kisi sizin beklediginiz siire iginde size geri donmemisse...
Dogal olarak bunun ne anlama geldigini merak etmeye
baslarsin...

(Basit ve masum bir oOrnekle telefon metaforu
kullanilmus ve direkt telkinle de yanit alinmadiginda merak
etmenin dogal oldugu belirtilmigtir. Boylece bu tip sorunlar
karsisinda yaganan siirecin patolojik olmadigi indirekt telkinle
belirtilmektedir.)

Ve bir anda kaygilanabilecegini fark etmek... Ama bu
geri aranmamanin ne anlama geldigini bilmedigini fark etmen
de... Rahatlatici olabilir... Belki onun mesgul oldugunu...
Belki ses kaydi cihazinda bir sorun olabilecegini... Kayit
yapmamis olabilecegini... Ya da onun iyi olup olmadigini
bilmedigini... Ya da belki su ya da bu nedenle seninle
goriismekten kagindigini... Ya da herhangi bir neden... Birgok
muhtemel neden arasinda ona geri ddonmemesine neden olan
bir neden...

(Direkt, pozitif telkinle bir kisini kaygilanabilecegi
belirtilmektedir. Ama ayni anda kaygilanmasinin nedenini de
bilmedigini fark edebilir. Yine direkt bir telkinle bilmemeye
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rahatlama eklenmektedir. Aymi zamanda igerikli telkinlerle
neden bir kisinin geri donmeyeceginin se¢enekleri sunulmusgtur.
Indirekt bir telkinle de boyle belirsizlikler karsisinda birgok
muhtemel agiklama olabilecegi belirtilmektedir.  Bir¢ok
mantikli neden olabilir ama hi¢ birinin objektif olmadig ifade
edilmektedir.)

Ve hangisinin dogru oldugunu nasil bilebilirsin?..

(Retorik  bir soruyla hangi acgiklamanin  dogru
olabilecegini nasil bilecegimiz sorulmaktadw. Mantikli
olmamin yeterli olmadigi indirekt bir telkinle belirtilmektedir.)

Amainsan dogasi geregi etrafinda olan seyler hakkinda
spekiile eder.

(Burada yine truism kullamliyor. Burada kiginin spekiile
etmenin normal oldugu bu nedenle de indirekt bir telkinle
kendini bu spekiilasyondan dolayr kritize etme olasiligin
ortadan kaldirma amag¢lanmaktadir.)

Ama esas beceri bilmektir. Spekiile ederken...
Agiklamani dogrulayacak kamtlarin oldugu zaman...
Eninde, sonunda... Herhangi bir seye bilgilerin temelinde
reakstyon vermeyi istemektir...

(Spekiile etmeyi direkt pozitif bir telkin ¢ergeveliyor.
Yani ne zaman spekiile ettigini, ne zaman gerg¢ek bilgiye sahip
oldugunu aywabilecegini bilmek. Bu bir yerde daha objcktif
bilgi arayisina yonlendirmek oluyor. Bir c¢esit terapotik
Sfarkindalik saglamayi hedefliyor. Bu hem terapi hem de énleme
agisindan iyi bir stratejidir,)
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Ve neden birisi geri donmez diye anlamak isteseniz ya
da istemeseniz bile... Ya da daha karmasik durumlar... Neden
bazi insanlar bu durumda s6yle davraniyorlar diye... Ya
da... Akillari nasil ¢alisiyor diye... Yani bir seyleri anlamak
istemeleri... Ve etrafimizda olan olaylardan bir anlam
¢ikarmaya ¢alismak...

Ve ger¢cek su ki... Bir kisinin aramamiza yanit
vermemesi konusunda birbirinden farkh o kadar ¢ok agiklama
tretebilirsiniz ki... Bu gergek, size aslinda neden geri
donmedikleri hakkinda higbir sey bilmedigimizi fark etme
firsatini verir.

Birgok tahmin yapabilirsiniz... Ama gergekte kesin bir
sey bilemezsiniz. ..

(Bu temel ogretiyi, direkt, poczitif icerikli telkinlerle
yasanun diger alanlarma dogru genisletiyor. Ornegin insan
davramslarim ve aklim anlamak gibi... Direkt ve pozitif
telkinle mesaj giiclendiriyor.)

Ve gergekte bir seyi kesin olarak nasil agiklayacagini
bilmediginiz zaman... Kanitlariyla... Kesin olarak... Bir sey
bilmedigimizi soylemek tam olarak dogrudur...

Sonugta kimse sizden bir kisinin neden bir ¢agriya
geri donmedigini bilmenizi bekleyemez... Yanlis nedenler
uydurmakyerine... Bilmediginisoylemek... Diiriistliigiinii. ..
Zihinsel berrakligini... Bilmiyorum demek... Ve hatta kirici
olabilir... Dustintirseniz... Bir kisi hakkinda yanhs sonuclar
¢ikarmanin kiricihigini. ..
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Yasamimizda bu durumlarda aslinda o kadar ¢ok
karsilagirsiniz ki... Bir yanit vermemenizin... Yanhs bir
sey soylemekten daha uygun olacag anlarla... Ve olaylan
agiklamak yerine... Oldugu gibi kabul etmek... Sakince
kabul etmek...

(Burada direkt, permisif ve pozitif telkinle bilmemenin
uygun oldugu ve indirekt, pozitif ve igerikli bir telkinle de
bilgisizligin kotii oldugu izlenimi ortadan kaldiriiyor. Ve
ashinda direkt, pozitif, permisif ve icerikli bir telkinle yeni
bir ¢erceveleme yapiliyor. Bilmemek diiriistliiktiir ve acik
fikirliliktirv. Direkt, permisif, pozitif ve proses bir telkin ile de
bazen yanutsizligin yanlis bir yanittan iyi oldugunu belirtiliyor.)

Gergekte, seylerin nasil oldugunu bilmedigimiz, fark
ettigimiz zaman, yasamimizin herhangi bir alaninda... Ve bir
takim sorular sordugunu... Higbir zaman yanitlanmayacak. ..
Kendini sakin bir kabule birakmak... Ve aklinin
berrakligina...

(Buradatruizm kullaniliyor. Direkt telkinle bazisorularin
yanitlanamayacagi belirtiliyor. Ve yine direkt, permisif, pozitif
telkinlerle seylerle savasmak yerine sakin, akilli, kabul halinde
olmamiz gerektigi vurgulaniyor.)

6. faz: Baglam yaratmak

(Soylenenleri yeni bir diisiince, his ya da farkindaliga
baglamak gereklidir. Bunun icin tim verilen telkinler
birlestirecek bir dig yapi yaratmaya ¢alisiriz. Boylece kisini bu
seans deneyimini gii¢lendirmis oluruz.)
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Boylece gelecekte 6nemli bir durum ya da olayla
karsilastiginda. .. Refleks olarak... O meseleye bir¢ok a¢idan
bakmaya baslayacagini... Ve o anda tiim aklinla... Yeni bir
bilgiyle bulusacaksin... Bilmemenin farkindaligiyla...

(Once direkt, permisif, pozitif, proses telkinle gelecek
durumlar: ustalikla karsilamasi, hemen o anda belirsizligi
fark ederek, bunun iginde bir ¢ok anlam igerdigini fark
etmesi istenmektedir. Indirekt telkinle ise kendine bir zaman
aywrarak hemen tepki gostermek yerine yeni farkindalig: davet
edilmektedir.)

Bir sonuca ulagsmadan 6nce... Herhangi bir sonuca...
Basitge kendine sorabilirsin. ..

Nasil biliyorum?

Eger yanitin basitge... Ciinkii dyle hissediyorum...
Ya da g¢iinkii dyle inaniyorum ise... o zaman bileceksin ki...
Sadece kisisel bir ¢ikarimda bulunuyorum... Ve o zaman
diisiineceksin, acaba, kesfedilmeyi bekleyen daha nesnel bir
gercek olabilir mi diye...

(Direkt, poczitif, icerikli telkin verilmektedir. Kiginin
objektiflikten subjektiflige dogru kayisi birbirinden aywt
edebilmek igin kendi kendisine konusmasinda neler olabilir.
Sonra direkt, permisif, pozitif telkinlerle objektif bakisin
bulunabilecegi belirtilmektediv. Miimkiin oldugu zaman,
objektivite kullanilarak, her zaman meselenin icinde objektivite
bulunamayacag indirekt ima yoluyla ifade edilmektedir.)

Ve kesfetmek igin merakini kullanabilirsin... Ve belki
olacaktir... Belki de olmayacaktir... Ama yine de kesfetmenin
kalitesini fark edebilirsin... Ve elde ettigin sonuglar, zamanla
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daha iyi olmaya baslar... Ve yasam deneyimlerine karsi
memnuniyetinde daha iyiye dogru gelismeye baglar.

(Direkt, pozitif, permisif telkinle merak siirece
baglanmaktadw. On yarg: ve refleksle tepki gostermek yerine
kesiflere agik olmamiz gerektigi ¢ercevesi indirekt telkinle
verilmektedir. Son olarak direkt, permisif, proses telkinle karar
verme becerimizin zamanla geligecegi ve yasamdan daha fazla
keyif alacagimiz belirtilmektedir.)

7. Faz: Ayrilma ve yeniden oryante olma (transtan
cikag):

Simdi konusurken... Yasamda belirsizliklere anlayis
gostermek ve kabul etmek konusunda...

Ve rahat hissederek... Ve birazdan... Bu deneyimini
daha kendinle birlestirebilirsin...

(Bunlar kapawnis i¢in standart telkinlerdir. Birazdan
diyerek seansin bitecegi beklentisi yaratilmaktadir)

istedigin zamani kullanarak... Sana yaran olacak
seylerle biitiinlesmek igin... Ve hazir olunca kendini yeniden
¢ikarmaya baslayabilirsin.

Tam olarak farkinda... Ve hazir... Ve ne zaman tam
olarak hazir olursan... Gozlerini agabilirsin...

(Direkt,  pozitif, proses telkin  ogrendikleriyle
biitiinlesmesini  soyliiyor.  Indirekt telkinle de yeni bir
aliskanligin  gelismekte oldugu belirtiliyor. Direkt, pozitif
telkinle farkindaligin artmasi ve kisinin kendi kontroliinii
almasi isteniyor.)
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BOLUM I

OTORITER BIR TELKININ
ANATOMISI






YEME ALISKANLIGINI
KONTROL ETMEK

(Asagidaki telkin Gerald Kein’a aittir. Tek seansta
zayiflama amaciyla kullanilmaktadw. Bu kisa telkinin i¢inde
bir telkinde bulunulmas: gereken bir¢cok ézellik vardw. Simdi
once telkini bir biitiin olarak gérelim.)

“Bildigin gibi burada bulunmanin nedeni bedenindeki
fazla yiiklerden kurtulmak... iste bunu nasil basaracagini
soyleyecegim... Yarin sabahtan baslayarak, giinde ii¢ 0giin
yemek yiyeceksin... Sabah kahvaltini, 6glen 6gle yemegini,
aksam aksam yemegini yiyeceksin...

Bu diizenli yemeklerini yedikten sonra, fark ediyorsun
ki, miden o kadar dolmus, o kadar dolmus ki, bu doygunluguna
daha fazla ekleme yapilamaz.. Ve yine fark ediyorsun ki, bu
miikemmel tokluk ve doygunluk bir daha yemek zamanina
kadar ayni giigte siiriiyor... Eger herhangi bir nedenle yemek
aralarinda aghk hissedersen tiim yapman gereken, DUR,
GOZLERINI KAPA VE DERIN BiR NEFES AL... Bu derin
nefesi verirken, bu duygu, bu arzu ERIYECEK VE YOK
OLACAK ve mideni tekrar O KADAR DOLU VE TOK
hissetmeye basliyorsun... Ve yine bu mitkemmel tokluk ve
doygunluga ekleme yapma geregi duymuyorsun... Sen, hayatin
ve yiyeceklerin seni kontrol etmesi yerine, kendi yasaminin
kontroliinii eline almaya karar verdin... Giinlik diizenli
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yemeklerinden herhangibirini yemek i¢insofraya oturdugunda,
yemek tam senin oniindeyken, yemege baslama disinda baska
yapacak bir sey kalmamigsken... Kisa bir an gozlerini kapa ve
iginden sessizce ama kuvvetle kendine YARISI diye bagir...
YARISI kelimesini soyledikten sonra gozlerini a¢ yemegini
yemeyebasla... Tabaginin yarisimbitirdikten sonra, saskinlikla
ve hayretle fark ediyorsun ki miden o kadar doymus, o kadar
doymus ki, artik bir lokma daha yemen miimkiin olamiyor...
Miikemmel bir doygunluk ve tokluk bedenini sarnyor...
Tabagini yaris1 doluyken itiyorsun ve kendi i¢inde kendine
karsi milkkemmel bir gurur gelistigini fark ediyorsun, kendinle
de gurur duyuyorsun, ¢iinkii arttk yiyecekler seni kontrol
edemiyor, sen yiyecekleri kontrol etmeye basladin... Su andan
itibaren aklinin ve senin zaten bildigin, saglikli yasamak ve
kilo vermek igin gerekli olan yiyecekleri yemeye bashyorsun...
Bu s6ziin gergek anlatmak istedigi, sen yemek aralarindaki
her tirli zararh atistirmalardan... Yani nedir bunlar...
Boreklerden, simitlerden, dondurmalardan, cipslerden, patates
kizartmalarindan, hamur islerinden ve tim diger 1vir zivir
yararsiz yiyeceklerden uzak durmaya basliyorsun... Tekrar
ediyorum, o giizel aklinin yararh oldugunu bildigi yiyecekleri
yiyorsun... Seni saglikli, giizel ve zayif yapacak yiyecekleri...
Korkma, sevdigin yiyecekleri yine seveceksin... Amacim seni
sevdigin yemeklerden uzaklastirmak degil... istedigin kiloya
ulastiginda, bu giizel, ince, saglikli bedeninin korumak igin
gereken kadar, tekrar ediyorum gereken kadar yiyebilirsin...

Bildigin gibi kilolarindan kurtulmanin tek bir yolu var...
Kullandigindan daha az enerji almalisin... Bunu saglamak igin
stirekli olarak yeme aliskanligint kontrol etmelisin... Siirekli
kontrol... Siirekli kontrol...
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Siirekli kontrol igin iki sey yapman, mutlaka yapman
gerekiyor... Birincisi kendini begenmelisin. Kendini sevmek
zorundasin... Birgok, ama birgok insan bilingaltinda kendisini
sevmez... Gergek ya da hayali, degisik nedenlerden dolayi...
Kendini sevmedikleri iginde arzu ettikleri kiloya ulasmalarina
deger bir sey gormezler... Bir seyi ¢ok iyi anlamalisin... Sen
cok 6zel ve essiz birinsansin... Bumilyarlarca insanin yasadigi
diinyada seninle ayni olan baska birisi yok... Bu diinyadaki
tiim insanligin tarihinde de seninle ayni olan baska bir insan
yasamadi... eger olsaydi, senin su anda burada bulunmana
gerek kalmazdi... Gelecekte de seninle ayni olan baska bir
insan yasamayacak... Eger boyle bir sey gerekli olsa, senin su
anda burada bulunmaman gerekirdi... Sen essizsin... Egsiz bir
insansin... Seni yarattiktan sonra kalibini topraga gémdiiler...
Bunedenle, sendeherkes kadar degerlisinveiyisinve istedigin
kiloya ulasmay1 herkes kadar hak ediyorsun... Buna ek olarak,
simdi bedenini fark ediyorsun... Cogu insan bedeninin nasil
goriindigiini, nasil yiridigiinii, nasil konustugunun farkinda
degildir... Simdi sen, nasil goriindiigiiniin farkinda oluyorsun
ve istedigin hedefe ulastiginda nasil goériinecegini biliyorsun...

Simdi hayal etmeye bashyorsun... Kendini istedigin
kiloda goriindiigiin sekliyle hayal ediyorsun... Gergekten canl
capcanli hayal ediyorsun... Siirekli bu hayali zihninin sag (st
kosesine yerlestiriyorsun... Tamam mi? Bu iki 6nemli seyin,
yani kendini sevmenin ve bedeninin farkinda olmanin arzu
ettigin kiloya ve goriintilye ulagsmak igin gerekli olan yeme
aliskanligini sana sagladigini goreceksin...

Su andan itibaren istedigin kiloya ulasmay:1 bir
numarali 6nemli igin yap... Bu 6ncelik yemek yedigin zaman
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olusan yalanci zevkin ve sahte giiven duygusunun yerini
alsin... Bu yalanci tatmin, anlayacaksin ki, sadece gegicidir...
Sadece yedigin siirece gegerlidir... Yemek bittikten sonra ugar
gider.... insanlar neden siirekli yiyorlar... Iste bu yiizden... bu
yalanci zevkin ve giiven duygusunun siiresini uzatmak igin....
Kendilerini kandirmak igin... Zevkli olabilir ama senin yok
etmen gereken bir aliskanlik...

Tekrar soOyliyorum... Hedef kilona ulasmayi bir
numarali dnceligin yapiyorsun... Su anda... Yalanci zevk
ve tatminleri geriye atiyorsun... Terk ediyorsun... su anda,
zamanin su aninda, bu bir numarah 6ncelik, ¢ok ama ¢ok 6nemli
oluyor senin igin.... Tekrar sdyliiyorum... istedigin kiloya
ulastiginda... Sadece yeteri kadar yiyeceksin... Bedeninin
ihtiyaci kadar... Bu giizel, ince, saglikli viicudunun ihtiyaci
kadar yiyeceksin... Sirekli yeni bedeninin ve yeni kilonun
farkinda olacaksin... Boylece hedefledigin agirliktan 2-3 kilo
sapma olursa, bedeninin sana bu sapmayi hemen sdyleyecek...
Bunu fark eder etmez, yine yeme aligkanliklarina dikkat
edeceksin... Boylece arzuladigin agirliga, kendiliginden ve
kolaylikla doneceksin...

Birazdan, 1 den 3 kadar sayacagim... 3 deyince agzinin
kurumaya basladigini fark edeceksin... Dudaklarin kurumaya
baslayacak... Bu hissetmeye basladigin kuruluk bedcninin
dogal susamighgi... Temiz, renksiz, berrak, saf taze suya olan
0zlemi... Ve bu susuzlugunu tatmin edecek, giderecek tck sey
su... Temiz, berrak, saf, renksiz, taze su....

Bu andan itibaren, agzinda bu susuzlugu, kurulugu,
huzursuzlugu, ya da bir seylerin bogazindan gegebilmesi
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arzusunu duydugunda, susadigini anhyorsun... Hemen ve
duraksamadan... Bedeninin taze, renksiz, temiz, berrak, saf
suyu arzuladigini anliyorsun.... Ve tiim giin boyunca bedeninin
bu arzusunu bol bol, istedigin kadar, tazeleyici, yenileyici,
saglik verici, enerji verici, lezzetli, temiz, renksiz, saf su ile
gideriyorsun... Bol bol su igiyorsun... Ve su o kadar taze, o
kadar tazeleyici ve lezzetli ki.... Bedeninin her zaman ihtiyag
duydugu, siddetle aradig1 bir igecek.. Ve su o kadar temizleyici
ki.. Tim zehirleri, tim bozulmus yaglan viicudundan alir
uzaklastirir. ..

1,2,3...Giin be giin... Siirdiirdiikge... Bedenine
taze, renksiz, saf suyu verdikge... Bedenin ¢ok daha diizgiin
caligtyor... Viicudunda sivi toplanmiyor... Bedenindeki
birikmis sular, eski, sular, sivilar yerini taze, giizel hos
suya birakiyor... Kendini harika, saglikli, 6zgiir hissetmeni
saglyor...*

(Once bu telkin kalibini gereken vurgular: yaparak
okuyoruz. Tabi okumakla bitmiyor, sonra yapacaklarimiz var.
Ama once telkin kalibimin degisik yerlerini inceleyelim.)

“Bildigin gibi burada bulunmanin nedeni bedenindeki
fazla yiiklerden kurtulmak...

(Her zaman bir paragrafa bagslarken danisann
hedefinin ne oldugunu, ne igin simdi burada hipnoz halinde
oldugunu hatirlatin. Bu hatirlatma bilingaltimin  uyumunu
artri.  Kiginin  hipnozunun derinlesmesine, daha fazla
gevsemesine neden olur.)
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iste bunu nasil basaracagim sdyleyecegim... Yarin
sabahtan baslayarak, giindc ii¢ 6giin yemek yiyeceksin...
Sabah, kahvaltini, 6glen, 6gle yemegini, aksam, aksam
yemegini yiyorsun...

(Telkinlere otoriter bir hava veriyoruz. Bu nedenle
her fiili simdiki zamanda kullamyoruz. Gerekmedik¢e gelecek
zamandan kagihiyoruz. Hep hemen su andan havasin
veriyoruz. Ne istedigimizi a¢ik ve net bildiriyoruz. Yani 3 6giin
yiyorsun” deyip birakmiyoruz. U¢ ogiiniin neler oldugunu
tekrarliyoruz. Bu giiclendirme dedigimiz durumu yaratiyor.
Tekrarlamamin bilin¢altina olan etkisinden yararlaniyoruz.
Bu nedenle her ciimlemizi ve ozellikle onemli ciimlelerimizi
tekrar etmemiz gerekir. Ayni seyi tekrar ediyormus ve beyin
yikiyormus havasindan ka¢inmak i¢in benzer kelimelerle
sanki farkl bir sey soyliiyormus havasi veririz. Ornegin ayni
anlama gelen kelimeleri birbiri pegsi sira yuvarlariz. “Kendini
emniyette ve giivende hissediyorsun’ gibi.)

Bu diizenli yemeklerini yedikten sonra, fark ediyorsun
ki, miden o kadar dolmus, o kadar dolmus ki, bu doygunluguna
daha fazla ekleme yapilamaz... Ve yine fark cdiyorsun ki, bu
mitkemmel tokluk ve doygunluk bir dahaki yemek zamanina
kadar ayni giigte siiriiyor...

(Yine ne olacagim dogrudan soyliiyoruz. Béyle
olacagindan eminiz. “Umarim kendini tok hissedersin’ gibi
temenni igeren kaliplardan uzak duruyoruz. Vurgulamayi
arttirmak igcin ben miimkiin oldugunca fiili énde kullanmaya
calistyorum. “Fark ediyorsun ki’ dedikten sonra bir siire
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bekliyorum. Boylece bir merak uyanmis ve odaklanma artmig
oluyor.)

Eger herhangi bir nedenle yemek aralarinda aglik
hissedersen tiim yapman gereken, DUR, GOZLERINI KAPA
VE DERIN BIR NEFES AL... Bu derin nefesi verirken, bu
duygu, bu arzu ERIYECEK VE YOK OLACAK ve mideni
tekrar O KADAR DOLU VE TOK hissetmeye basliyorsun...
Ve yine bu milkemmel tokluk ve doygunluga ekleme yapma
geregi duymuyorsun...

(Bu ¢apalamadiw. Bir anlik bir hipnoz yaratma
teknigidiv. Capalar daha ayrintili olarak bundan sonraki
kitapta incelenecek. Ama her telkin kalibi icinde bu ¢apalari
bol bol kullamriz. Burada degisik isaretler verebiliriz.)

Sen, hayatin ve yiyeceklerin seni kontrol etmesi yerine,
kendi yasaminin kontroliinii eline almaya karar verdin...

(Tekrar amacint hatirlatiyoruz.)

Giinliik diizenli yemeklerinden herhangi birini yemek
icin sofraya oturdugunda, yemek tam senin Oniindeyken,
yemege baslama disinda baska yapacak bir sey kalmamigken. ..

(Bu yine bir ¢apadw. Bunu degisik sekillerde
giiclendirebiliriz.  “sofraya  oturdugunda, sandalyenin
temasin giiglii bir sekilde kalgcalarinda hissettiginde.” gibi...)
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Bu soziin gerg¢ek anlatmak istedigi, sen yemek
aralarindaki her tiirlii zararh atistirmalardan, yani nedir bunlar..
Boreklerden, simitlerden, dondurmalardan, cipslerden, patates
kizartmalarindan, hamur islerinden vc tim diger 1vir zivir
yararsiz yiyeceklerden uzak durmaya basliyorsun...

(Aslinda bu ciimle risklidir. Bilin¢altimin anlayisina
giivenmemek gerekir. Bu zararl yiyecekleri tek tek sayarak
hayalini gii¢lendiriyoruz. Sevdigi yiyecekleri hayal etmesini,
hatirlamasimi saglyoruz. Bana gore bu hatirlatmalardan
miimkiin oldugunca uzak durmak gerekir. Ne yemeyecegini
degil de ne yedigini soylemek ve hayal ettirmek gerekir.
Bilingaltimin dili hayaldir. Ama bazi kisiler yine de nelerin
zararlt oldugunu bilingalti diizeyde bilemezler. Her bir
yiyecegin hatirast vardiv. Bu nedenle dikkatli bir kurguyla ve
zararl oldugu vurgulanarak tek tek sayilabilir)

Kendini sevmek zorundasin... Birgok, ama birgok
insan bilingaltinda kendisini sevmez... Gergek ya da hayali,
degisik nedenlerden dolayi... Kendini sevmedikleri iginde
arzu cttikleri kiloya ulagmalarina deger bir sey gérmezler. ..

(Her telkin kalibi icinde bulunmas: gereken ego
gii¢lendirici telkinler.)

Simdi hayal etmecye bashiyorsun. Kendini istedigin
kiloda goriindiigiin sekliyle hayal ediyorsun. Gergekten canli
capcanli hayal ediyorsun. Siirckli bu hayali zihninin sag iist
kosesine yerlestiriyorsun. Tamam mi?
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(Bilingaltina ne istendigini hayal olarak yerlestiriyoruz.
Stk sik onaylama almak ve ovmek gerektigini unutmayalim.)

Birazdan, 1 den 3 kadar sayacagim... 3 deyince agzinin
kurumaya basladigini fark edeceksin... Dudaklarin kurumaya
baslayacak... Bu hissetmeye basladigin kuruluk bedeninin
dogal susamishgi... Temiz, renksiz, berrak, saf taze suya olan
Ozlemi... Ve bu susuzlugunu tatmin edecek, giderecek tek sey
su... Temiz, berrak, saf, renksiz, taze su....

(Bilingaltimin bir aliskanhigi degistirmesi kolay degildir.
Alinan bir geyin yerine yeni bir sey koyma egilimindedir. Bunun
icin biz onun yerine bu isi iistleniyoruz. Agzina siirekli bir sey
girme aliskanligin tatmin edecek bir degisiklik yaratiyoruz.)

(Telkini bitirdikten sonra vurgulamalara gegiyoruz.
Once her paragraftan bir iki 6nemli ciimleyi tekrar okuyoruz.
Sonra Her paragrafi temsil eden kisa bir ciimle. Bu islem
bittikten sonra hayal etmelere gegiyoruz. Tiim verdigimiz
telkinleri yasiyormus gibi zihinden prova yaptiriyorucz.
Ornegin gelecekte sofraya oturtuyoruz. Gozlerini kapatp
“yaris1” dedirtiyoruz. Sonra tabaginin yarisina kadar yedigini
hayal ettiriyoruz. Yemek aralari tok gezdiriyoruz. Aciktigini
hissettigi bir iki durum yaratip verdigimiz ¢apamn nasil etki
ettigini denetiyoruz. Bol su igirtiyoruz. Siirekli kendini begenen
bir halde gosteriyoruz. vs... Bunlari ne kadar ¢ok yaparsak,
telkinin giicii o kadar artar. Sikilmadan, iigenmeden bol bol
hayali prova yaptirmamiz gerekiyor.)

(Yani bir telkinin icinde bilingaltimn kabul edecegi
her seyi yerlegtiriyoruz. Beklenti yaratiyoruz. QOlmusg
gibi  hayallendiriyoruz. Bol tekrar ediyoruz. Telkinleri
gii¢lendirivoruz.)
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BOLUM I

HIPNOTIK TRANS YARATICI
TELKINLER






ACIKLAMALI DAVE ELMAN
HIiPNOZ INDUKSIYONU

(Kisiyi hipnoza baslamadan once mutlaka bilgilen-
dirmeli onun hipnozla ilgili korku ve yanlis inamglarim yok
etmelisiniz. Hipnozun ne oldugunu, giin i¢inde hepimizin do-
gal hipnoza girdigini orneklerle anlatin. Biling ve bilingalti
farkliliklarim ortaya koyun. Hipnozdayken her seyin farkinda
olacagin séyleyin. Tiim kontroliin hipnozcuda olmas: diye bir
sey olmadigini, kendi istemezse kimsenin onu hipnoz edemeye-
cegini anlatin. Hipnoza baslamadan mutlaka “hipnoz olmaya
hazir misin?” diye sorun. “Biz bir takimiz su anda birlikte
calisacagi1z” gibi tesvik edici sozler soyleyin. Onun sadece si-
zin verecegi basit talimatlari izlemesi gerektigini, bu talimat-
lart izleyen bende sicakligi 36.5 derecenin iizerinde olan ve
nefes alan her insamn rahatlikla hipnoza girecegini soyleyin,
kisinin hipnozdayken hareket edebilecegini, oksiirebilecegini,
sesimizi iyi duymazsaniz uyarabilecegini, bunun onun hipno-
zunu etkilemeyecegini belirtin. Sonra iki sey istediginizi ona
kendiniz yaparak gosterin. 1 si gozlerini agiyormus gibi yapip
acamamam. Yani gozler kapaliyken kaslari yukar: dogru ha-
reket ettirmek. Ikincisi de kolun cansiz bir kol gibi kalkip diis-
mesi hareketi. Bu ikisini hipnoza girmeden yaptirirsaniz iginiz
¢ok daha kolaylasir ve kisalir.)

Derin bir nefes alip birkag saniye tut. Nefesini birakirken
gozlerini kapat.
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(Kisinin gozlerini kapatmasint beklemeyin, ya da siz
soylemeden kapatmissa agtirip tekrar sizin talimatimizla
kapatacagim soyleyin, boylece bastan kontrolii elinize almis
olursunuz... Ama¢ gozleri kapatmaksa sadece danisana
gozlerinizi kapatin demek en kestirme yoldur:)

Bedenindeki yiizeysel gerginligi azalt. Hemen su anda
bedenini miimkiin oldugunca gevsemesini sagla.

7

(Gevseyip gevsememesi onemli degil, onemli olan
bilincin bir seylerle mesgul olmaya baslamasi.)

Simdi tim dikkatini g6z kapaklarinin etrafindaki
kaslara topla ve bu kaslar,, ¢alisamayacak kadar gevset...
Goz kapaklarini gevset... Gevset... O kadar gevset ki,
acilamasinlar... Tam emin olana kadar devam et.

Tamam, simdi bu gevsekligi koru... Simdi goz
kapaklarinin ¢alismadigindan emin olmak i¢in deneme yap...
Gozlerini agmayi dene ama agama ve daha derin gevse...

(Demin yaptirdigimiz seyi yapmasint istiyorsunuz, kigi

bunu anlamazsa onu istediginizi belirtin.)

Cok iyi test etmeyi birak... Ve gevse... Gevse... Daha
fazla gevse... Simdi bu gevseme duygusunu tepeden timaga
dogru viicudunun her pargasina gonder. .. Ayni gevsekligi tiim
bedenine, basini tepesinden ayak timagina kadar viicudunun
tiim noktasina yay.
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(Burada | den bese kadar sayarak ve her sayida
viicudun bazi bolgelerini isaret ederek derinlestirmeyi ve
gevsemeyi arttirabilirsiniz.)

Simdi bu gevsekligi daha fazla derinlestirebilirsin.
Birazdan, gozlerini agip, kapattiracagim. Gozlerini kapattigin
anda, goz kapaklarin birbirine degdigi anda bu, mevcut
gevsekligini 10 kat arttirman igin bir isaret olacak. Tiim
yapacagin bunun olmasini istemek ve ¢ok kolaylikla bunu
yapabilirsin. Evet, simdi gozlerini a¢... Simdi kapa...

(Burada alternatif olarak elim gézlerinin oniinden
gecerken gozlerini kapatacaksin... Diyebilirisiniz... Bu duruma
daha torensi bir hava katar... Géz agma kapatma islemini
danmisan gozlerini agmakta zorlanan kadar 4-5 kez yapin...
Her seferinde bir oncekinden kat kat derin hipnoza girecegini
soyleyin.)

Tim bedenine gevsekligin yayildigini hisset... Seni
daha derin bir gevseklige gotiirdiigiinii hisset. O miikemmel
hayal giiciinii kullan ve tiim bedeninin ilik bir gevseklik
yorgani ile sarildigini hayal et. Simdi bu gevsekligi daha fazla
derinlestirebilirsin. Birazdan, gozlerini agip, kapattiracagim.
Gozlerini kapattigin anda su anda sahip oldugun gevsekligi iki
katina gikar. iki kat daha derine git. Evet, bir kez daha gozlerini
a¢... Gozlerini kapat ve gevsemeni iki kat arttir. Bedeninin tiim
kaslarini o kadar gevset, o kadar gevset ki higbir kas ¢alisamaz,
hareket edemez hale gelsin.

insanlar pratik yaptik¢a daha iyi yapar... Bu nedenle bir
kez daha yapalim... Bdylece, ¢cok daha fazla gevseyip daha
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derin bir hipnoza gegeceksin. Tiim dikkatini goz kapaklarina
ver ve bu gevsekligi koru. $imdi agilmadigindan emin olmak
icin dene ama agilmayacaklar.

Tamam denemeyi birak ve daha derin bir gevsemeye
gir. Cok iyi simdi g6z kapaklarinizda olusturdugunuz gevscme
duygusunu tepeden timagd dogru tiim bedenine gonder ve
gevse... Sanki on kat daha derinlere dogru gidiyormus gibi...

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

Her nefes veriste daha derin bir gevseklige dogru
gidiyorsun. Benim sesimi izledikge daha derin gevseklige
gidiyorsun. Benim sesim disinda duyacagin her tiirli, giriilt,
araba, telefon kapi zili, bagka konusmalar hipnozunu daha da
derinlestirecek. Duyacagin her seste daha derin bir hipnoza
gideceksin.

(Bunlar énemli, boylece hipnozu azaltma riski olan
giiriiltiileri derinlegstiren bir giice ¢cevirmis oluyorsunuz...)

Simdi benim telkinlerimi izlemissen, tiim bedenin
gevsemis olmasi gerekiyor. Birazdan, sirasiyla her iki elini
hafifge bilekten tutup birakacagim. Benim kaldirma ve birakma
islemim sirasinda sen bana kesinlikle yardimci olmayacaksin.
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Biliyorum, istersen olabilirsin, ama o zamanda hipnozunun
derinligi azalir. Simdi bunu istemeyiz degil mi?

O kol sanki sen bezden yapilmis bir bebekmissin
gibi, sanki cansiz bir mankenin koluymus gibi, sadece benim
giciimle havaya kalkacak, ben birakinca suya atilan sabun
kalib1 gibi plop diye yere diisecek, elin koltugun kenarina ya da
viicuduna temas ettigi anda ¢ok hos bir duygu bedenini saracak
ve kat kat daha derin bir hipnoza gireceksin... Bunu istiyorsun
ve bunu sagliyorsun... $imdi basliyoruz. Mitkemmel harika.

(Eger gergekten kol ¢ok gevsemis ve cansiz olarak
sizin kaldirmanizla kalkiyorsa danisant bu sekilde oviin, her
kademede mutlaka danisana évgiiler yagdirin. Bu kademe ¢ok
onemlidir burada istediginiz gevsekligi almadan bir sonraki
kademeye gecmeyin, hissedeceginiz en ufak diren¢ danigsanin
rezistanst demektiv. Gerekirse danisana gozlerini agtirin,
tekrar nasil yapmasi gerektigini gosterin ama mutlaka ¢ok
gevsek bir kol elde etmeden ilerlemeyin. Higbir faydasi olmaz.
Danisan derinlesmez. Sadece grup hipnozlarinda bu kademeyi
atlamak zorunday!z.)

Evet, viicudunuz yeteri kadar gevsedi. Tam istedigim
diizeyde gevsedi. Tiim kaslarin, tiim sinirlerin, tiim hiicrelerin
cansiz, elektriksiz bir uykuda. Simdi bu bedensel gevsekligine
zihnini de uydurmak istiyorum.

Simdi zihnini gevsetelim. Ayni bedenini gevsetir
gibi  zihnini gevsetmeye basla. Birazdan senden, ¢ok
yumusak ve yavas bir sekilde birden baslayarak saymaya
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baglamani isteyecegim. Her sayidan sonra zihnini iki
kat gevsemesini iste. Birkag sayr sonra- ¢ok uzun zaman
almayacak- zihnin o kadar gevseyecek ki rakamlar bir
bosluga, karanliga, higlige dogru kaybolacak. Bunu diisiin ve
arzula, kolayca basaracaksin. Rakamlar kayboldugu zaman,
sag isaret parmagini kaldir ki ne kadar basarili oldugunu
anlayayim. S$imdi nasil sayacagini sana gosteriyorum.

Simdi basla... Birden yukari dogru birer birer...
- (damgan;bir). . .... Daha yumusak...

- (iki)... Simdi zihnini gevset, bosalt...

- (ig)... Daha yumusak ve yavas...

(dort) simdi zihnin gevsedikge onlarin kaybolmasini
sagla... Bosluga dogru... Bosluga dogru... Daha derine daha
derine...

(Bu kademe genelde en zorlanilan kademedir, danmisan
miimkiin oldugunca yavas ve derindengelen bir sesle saymasini
saglayin. Rakamlari kaybetmesi i¢in telkinde bulunun. Ancak
o saymaya bagladiktan sonra sayi, rakam gibi kelimeler sarf
etmeyin. Onlari kaybet... Karanliga gonder deyin. Sayi, rakam
kelimeleri aklina sayilarin gelmesine neden olur. Rakamlar
kayboldugu zaman danisan derin transa girmis demektir.)

Evet, rakamlar kayboldu... Gevse ve rahatla.... Tim
sinir sistemin, kaslarin, zihnin derin bir uykuda artik...

Birazdan 10’dan 1’e dogru sayacagim... Her soyledigim
sayida kendini daha fazla gevset... Bire ulastigimda 10 kat
daha derinlésmis ve gevsemis olacaksin... Bire ulastigimda
iki kat daha fazla gevsemis ol.

-

46



10... Gevsemen katlanmaya baghyor... Artiyor...
Gevseeee. ..

9... Gevseeeeee... men iki daha fazla artiyor artiyor...

8... Gevsemen tiim bedenine daha fazla yayiliyor
gevsiyorsun...

(Bu sekilde bedensel ve zihinsel gevsemenin iki kat
artugint veya benzer seyler soyleyerek devam edin. Burada
yeteri derinlige inilmis demektiv. Eger tam emin degilseniz
gizli bir test yapin. Danigana tekrar géz agma kapama iglemi
icin talimat verin. )

Simdi birazdan ben birden 3 e kadar sayacagim. Ben 3
deyince ama asla daha once degil gozlerini hafif¢e agacaksin,
ben elimi gozlerinin Oniine getirip hafif¢ce parmaklarimi
stklatinca —ama asla daha 6nce degil- gozlerini kapatacaksin.

(Bu fraksiyon teknigi olup ayni zamanda derinlestirmeye
yarar. Damsana *“1,2,3” diyip bagslayin, siklatin, gozlerini
kapatsin belli bir ritimle 3-4 kez yaptiktan sonra “1,2” deyip
biraz bekleyin. Eger damsan gozlerini agar ya da a¢ma
tesebbiistinde bulunursa yeterli derinlikte degil demektir. Eger
acmayip “3" demenizi beklerse yeterli derinlige ulagmistir,
goniil rahathigiyla danisany hipnozda olduguna ikna edici
testleri yapabiliv, bir dahaki seans icin hizli hipnoza sokucu
telkinleri verebilirsiniz.)

Simdi size ne kadar derin bir hipnozda oldugunuzu
gosterecegim. Ben 1 den 5’e dogru sayarken gozlerin sikica
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kapanacak. Birazdan saymaya baslayacagim. Ben sayarken
siz goz kapaklarinizin titrestigini ve sikilastigini  fark
edeceksiniz... Ve kilitlenecekler...

l..

5...

. g6z kapaklarin titresiyor ve sikilagiyor.
2... zamk siiriilmiis kadar kilitlenmeye basliyor...
3.

4... agirlasti... Kilitlendi... Yapisti. ..

tamamen kilitlendi... Zamanla yapisti...

agmayi deneyebilirsiniz ama agilmayacaklar...

Deneyebilirsiniz ama agamayacaksiniz...

(danigan denemesini yapar)

Tamam denemeyi birakin ve daha derin gevseyin...

(Bu asamadan sonra gereken telkinleri vermeye

baslayabilirsiniz)
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GEVSEME SAGLAYARAK
iNDUKSIYON

(Bazi kisiler baslangigta hipnoz olmaktan korkarlar. Bu
kisilere oncelikle gevsemeyi ogretmek daha uygun bir tercihtir.
Amag hipnoz kelimesini kullanmadan o istedigimiz zihinsel ve
bedensel gevseklik halini yakalamakur. Rahat gevseyemeyen
ve hipnoz olmaktan korkan kisiler icin asagidaki telkin iyi bir
secenek olacaktir.)

Kendini rahat birak...
Ayaklarini serbestge uzat. ..

Ellerini rahatga koltugun kenarlarina koy...

Hafif¢e gozlerini kapat... Yumusakga... Nazikge...
Kendini gevsetmeye baslat... Kendini gevsek birak... Tim
endiselerinin ¢tkmasina izin ver... Sal igindeki sikintilari...
Su anda... Zamanin su aninda... Zaman durdu... Bu zaman
sadece senin i¢in... Higbir sey sorun degil... Diigmeyi kapattik
ve disiinceler ugtu gitti... Artik tamamiyla rahatlayabilirsin...
Artik daha rahat hissetmeye basladin... Daha rahat... Daha
gevsek... Aklina gelen sorunlari, diisiinceleri ve sikintilar
saliyorsun... Gereksiz, olumsuz diisiincelerle savasmana
gerek yok... Onlar kendiliginden kayip gidecekler...
Geldikleri gibi gidecekler... Ugacaklar, buharlasacaklar ve
yok olacaklar... Simdi nefes aliyorsun cigerlerini taze hava
ile dolduruyorsun... Ve solugunu birakirken daha fazla
gevsiyorsun...
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Her nefeste biraz daha... Ve yavas... Yavas... Nefesini
sakinlestirirken... Heran daha fazla gevseme hissedeceksin...
Daha fazla gevseyeceksin... Daha fazla rahatlayacaksin...

Tiim bedenin koltuga gittikge daha fazla gémiildigiini
hissedeceksin... Ve tiim bedeninin ne kadar gevsedigini
fark edeceksin... Tepeden timaga... Basinin tepesinden
ayak parmaklarinin ucuna kadar... G6z kapaklarin gittikge
agirlasgiyor ve gevsiyor... Dilin agzinin iginde gittikge
gevsiyor... Ve gittikce daha derine dogru siiriikleniyorsun...

Daha derinlere dogru gidiyorsun... Her séyledigim
kelimeden sonra daha fazla gevsiyorsun... Gevsiyorsun...
Ve... Bu gevseme dalgasi boynuna ve ¢enene dogru yayihyor...
Kollarina dogru dalga dalga yayiliyor... Parmak uglarina
dogru... Parmaklarinda bir karincalanma hissediyorsun...
Kollarin ¢ok agirlasti... Kursun gibi ve iginde olusan huzurun
farkindasin...

Sakinlik... Dinginlik... Tath bir duygu... Hosluk...
Gogsiindeki ve kamindaki tiim kaslari hissederken...

Agir ve gevsemis durumdasin... Yumusak...
Yumusak... Hamur gibi yumusak... Sirtindaki tiim kaslar
gevsiyor... Gevsiyor... Ense kokiinden kuyruk sokumuna
dogru tath bir dalga yayiliyor... Kaslar yumusuyor ve
gevsiyor... Birak bu gevseklik dalgasi ayaklarina dogru
yayilsin... Bacaklarin agirlagsin, gevsesin... Bacaklarindaki
tiim kaslar gevsesin... Tepeden timaga tiimiiyle gevsedin...
Uyusuklastin... Yumusak ve uyusuksun... Tepeden timaga....
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Bedeninin digindaki tiim diinya kayboluyor... Golgede
kaliyor... Kendi i¢ diinyana dogru bir yolculuga basliyorsun...
Kendi ¢ok 0Ozel pargalarina dogru... Oralara sadece sen
gidebilirsin... Gitmeye devam edeceksin... Yolculuk yeni
basladi... Hig bir olumsuz diisiince... Hig bir olumsuz duygu
yok orada... Seni tek rahatsiz cdecek olan ses...

Benim sesim... Sesim seni daha derinlere dogru
gotiirecek... Miithis bir gevsemcye dogru gotiirecek...
Birazdan zihninin gezindigini fark edeceksin... Gezmeye
cikacak... Gezdirecegiz onu... Nerelere siiriiklendiginin
onemi yok... Sesimde senle birlikte gezmeye ¢ikacak... Ve
beni dinlemeye vc bana bilingaltindan yanit vermeye devam
edeceksin... Ve biraz sonra... Benim simdiiii dedigimi
duyacaksin... Ve bu kelimeyi duydugun anda...

Simdiiii...

Tim gereksiz gerginlik bedeninden ¢ikip gidecek...
Ve bedenin gomiilmeyc devam edecek... Gittikge daha
yumusak... Daha rahat... Daha uyusuk... Sadece koltuga
daha fazla gomildigiini hisset... Basin iyice gomiilsin...
Daha rahat... Daha gevsek... Daha yumusak... Ve uyusuk...
Ve mutlu ve huzurlu... Tam bir huzur... Siiriiklenirken
derinlere dogru... Sakin ve dingin... Mutlu ve hosnut... Ve
bazen hani hi¢ bedeninin farkinda olmazsin ya... iste 6yle...
Artik bedeninin farkinda olmayacaksin... Daha derine dogru
daha derine dogru giderken gevsemis. ..

Giizel bir bahgedesin... Ince yem yesil kesilmis
cimler... Yemyesil bir hali gibi... Yumusacik... Cok degisik
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bitkiler ve ¢igekler var... Giines parliyor... Tath ik bir
rizgar... Hava 1lik... Hig toz yok... Cigek tozu bile yok...
Hava saf ve temiz... Etrafindaki canh renkler... Sana keyif
veriyor... Kuslarin gevsetici sesini duyuyorsun... Basinin
tistiinde sarki soyliiyorlar...

Derin bir nefes gevse... Gevse... Uyus ve yumusa...

Bahgede geziniyorsun.. Ayaklarinin altinda g¢imin
islakhgint hissediyorsun... Cigeklere yaklasiyorsun... Cok
hos bir koku armonisi duyuyorsun... Bas déndiiriicii, sarhos
edici bir koku... Duydugun en giizel koku... Ve renkleri...
Pasparlak... Derin bir nefes al... Bu yumusak parfimli havayi
igine ¢ek... Ve nefes verirken gevse... Gevse... Derine dogru
gevse...

Bahgede gezinmeye devam ediyorsun... Karsina hos
bir yol ¢ikiyor... Kiigiik bir yol... Topak bir yol... Bir gezinti
yolu... Vivrila kivrila yesilliklerin arasindan asagiya deniz
kenarina dogru ilerleyen bir patika... Yolu izlerken her adimda
derin derin nefes ahyorsun... Her adimda her nefeste biraz
daha gevsiyorsun...

Simdi deniz kenarina geldin... Ugsuz bucaksin bir
sahil uzamyor... Kumlar altin gibi parhyor giinesin iginlarini
yansitarak...

Ayakkabilarinigikariyorsunvegiplakayaklayumusacik
kumu ayaklarinin altinda duyumsayarak yiirliyorsun...
Yumusak... Kumlar ayaklarina hos bir duygu veriyor...
Denize uzaklara dogru bakiyorsun... Denizin sonsuzlugunu
goriiyorsun... Dalgalarin sana dogru kucak agarak ilerledigini
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seyrediyorsun... Geliyor... geliyor.. Ayaklarini oksayip geri
cekiliyorlar... Hi¢ bitmeyecek sekilde... Sonsuza kadar
stiirecek bir sirayla... Biri geliyor ¢ekiliyor... Ardindan digeri
geliyor... Dalgalarin hisirtisimm  duyuyorsun... Sahile...
Gelirken kirilan dalgalar. .. Beyaz kopiige donen dalgalar...

iginde gittikge gogalan, biiyiiyen huzur ve sakinligi
hissediyorsun... Deniz kokulu 1lik bir Riizgar cildini oksuyor...
Ayaklarin yiirirken 1slak... Kumun igine gomiiliiyor...
Gomiiliyor ve sen daha derinlere dogru gidiyorsun...
Gevsemenin o sonsuz derinliklerine dogru... Her adimda
daha derine... Daha hos bir gevseklige dogru...

Biraz daha denize dogru yiiriiyorsun... Ayaklarinda
denizin 1slakhgim hissediyorsun... Denizin sesi ne kadarda
giriiltilii... Mizikal bir giriilti... Denizin sakinlestirici
miizigini dinliyorsun... Ayaklarini sarmalayan her dalga ayn
bir miizik nagmesini sana getiriyor... Ayaklarin iyice kuma
ve deniz suyuna gomiilmiis durumda... ilk basta soguk olan su
artik iliklagmis durumda... Dalgalar 1hik 1hk ayak bileklerini
sarmahyor... Taze tuzlu deniz havasini igine ¢ekiyorsun...
Rahathyorsun... Sonsuzbir rahathigin igine gémiiliiyorsun...

Sahile geriye dogru doniiyorsun... Orada seni rahat
bir koltuk bekliyor... Yaninda masa... Masanin iizerinde
son derece lezzetli bir meyve suyu karisimi... Soguk... i¢ini
ferahlatici birigki... tam senin sevdigin gibi.. Giines semsiyeni
ayarliyorsun ve koltuga uzamyorsun... Elinde i¢kin... Ve derin
bir nefes daha aliyorsun... Nefesini verirken daha gevsiyorsun
daha gevsiyorsun...
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Gozlerin kapanirken baygin baygin mavi... Ugsuz
bucaksiz mavi denizi seyrediyorsun... Dalgalar tembel
tembel... Uyusuk uyusuk sahili dovmeye devam cdiyor...
Martilar dolasiyor gokyiiziinde... Martilarin gighklarim
duyuyorsun... Giines parlak... Isitiyor seni... Gokyiizii
masmavi... Uyumak istiyorsun... Artik diinyadaki hi¢ bir
sey seni ilgilendirmiyor... Gevsiyorsun... Gevsiyorsun...
Uykuya gidiyorsun... Uyuyorsun... Uyuyorsun... Derin...
Derin bir uyku huzur dolu bir uyku...
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GRUP GEVSEME TELKINLERI

(Asagidaki telkini herhangi bir grup ¢alismasi, ya da
bir konferans esnasinda kullanabilirsiniz. Hipnozdan bahset-
meden bir ¢alisma yapmak amaciyla da kullanlabiliv. Gruba
ortak bir telkin verilecekse, telkinlerden dnce zihni telkinlere
hazirlamak amaciyla kullanilabilir. Ya da sadece grubu ra-
hatlamak, hos bir deneyim yasatmak amaciyla kullamlabilir.
Ogretmenler her dersin sonunda égrencilerine 5 dakika bu
telkinleri vererek verilen dersin daha kolay ve sevimli hazme-
dilmesini saglayabilirler.)

Pekala, simdi biraz gevseyelim ve kendimizi bu sahane
gevseme yolculuguna hazir hale getirelim. (bekle... Herkes
hazirlik yapsin...)

Ve birkag dakika igin kendinizi hos bir gevseklik hali
icin hazir edin. (bekle en az 10 sn... ¢iinkii gevsemeler bu
sessizlik anlarinda olusur. Konugma anlarinda degil.. Bunu
yaparken kendini self hipnoza sok ve bosluklari biling¢altinin
olusturmasina izin ver.)

Gevsedigimiz zaman degisimlere ¢ok daha agik hale
geliriz. Ve degisimlere agik hale geldigimizde bedenimiz ve
hayatlarimiz ¢ok daha kolay iyilesir. (bekle..)

Ve... lyilesme gergekten giizel bir olaydir... (bekle...)

Ve simdi yapacagimiz islemler bizim kendimizle biraz
daha fazla bir uyum yakalamamiza yardimci olacak. Ve
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yasamimizda gergeklestirmek istedigimiz seylere biraz daha
yaklasmamizi saglayacak... (bekle...)

Ve simdi... Sizden nasil hissettiginize yogunlasmanizi
istiyorum... (bekle....)

Birazdan, tim dikkatinizi kendinize yoneltmenizi
isteyecegim... (bekle....)

Ve bedeninizin nasil hissettigine... Duygularinizin nasil
hissettigine dikkat edin. (bekle....)

Basitge onlarin nasil bir sey olduguna dikkat edin...
(bekle...)

Ve hi¢ yargilamadan dikkat ederken, eger her hangi
bir parganiz varsa... gergin hissettiginiz... Sertlesmis
hissettiginiz... Ya da huzursuz, rahatsiz hissettiginiz bir
parganiz varsa... Birakin o pargamz 6yle kalsin... (bekle....)

Bilin ki.... Bu gevsemenin sonunda... fark edeceksiniz
ki tiim bedeninizi ve zihninizin her diizeyini ¢ok daha iyi
hissedeceksiniz... (bekle....)

istediginiz her an... Ne zaman isterseniz... Gozlerinizi
kapatabilirsiniz... (bekle....)

Yolculuga baslarken... Basitge... Dikkat edin... Dikkat
edin orada o sandalyede dinlenmek nasil bir duygu... (bekle....)

(bu andan itibaren beklemeler uzayacak.. 20 sn kadar ...
Hatta her telkini yagamalari i¢in 30 sn sure uygun olur...)

Dikkat edin... Elbiselerinizin cildinizde yaptigi duygu
degisimine...(bekle... 30 sn....)

Odanin igindeki sicakligin ne olduguna....
(bekleeeeeeee...)
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Etrafinizdaki sessizligi... Huzur verici sessiz sesleri
isitebiliyor musunuz? (bekleeeeee... .... )

icinizdeki yasam enerjinizi hissedebiliyor musunuz?..
Yasamanin hissini duyumsayabiliyor musunuz... (bekleeeee.)

Bedeninizdeki herhangi bir gerginligi fark etmeye ve
onu yok etmeye baslayabiliyor musunuz? (bekl/eeeee.)

Gevsemis bir durumda dinlenmenin rahathigina dikkat
etmeye baslayin....(bekleeeee.....)

Bedeninizin daha huzurluolmasi... Daha sakin olmasi...
durgun olmasi neye benziyor...(bek/eeeeeee)

Nefes alisinizin huzurlu ve sakin ritmini yakalamaya
baslayin... (bekleeeeee.....)

Kendinizi basitge salmak ve gevsemenin ne kadar huzur
verici... (bekleeeeee... ...)

( buradan itibaren pozitif iyi olma telkinleri baglar ...)

Ne kadar huzurlu ve gevsemis oldugunuzu fark edin...
(bekleee.)

edin...

Bedeninizin ne kadar iyi hissettigine dikkat edin...
(bekleee.)

Duygularimizin ne kadar iyilestigine dikkat edin...
(bekleee...)

Bu her zaman ¢ikabileceginiz kiigiik bir tatil...(bekle....)
Ve siz bu sahane tatile basladiginizda...

Bedeniniz tekrar bir dengeye gelmeye bashyor...
(bekle...)
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Bedeniniz iyilesmeye basladi bile...(bekleee...)
Ve iyilesmek giizel bir sey... (bekleeeeee....)

Sizin farkli bir zihinsel boyutta oldugunuzu gdésteren
gevsekligin tim belirti ve bulgularini fark edin... (30 sn

Bunu istediginiz her zaman yapabilirsiniz.. (bekle....)

Bu sizin kendinize her zaman verebileceginiz bir
hediye... (bekle....)

Bu gevseme hediyesini kendinize sik sik verin...
(bekle...)

Ve bedenin sana bir gok yonden tesekkiir edecek (bekle..)

Ayni simdi oldugu gibi, daha iyi hissedeceksin (bekle...)

Ayni simdi oldugu gibi, ¢ok huzur dolu hissedeceksin.
(bekle...)

Daha mutlu hissedeceksin, ayni simdi oldugu gibi...

Ve bedenin biiyiik sagliga dogru yonlenecek, ayni simdi
oldugu gibi (bekle...)

Oniimiizdeki giinlerde (bekle..)

Ne kadar iyi hissettigini fark edeceksin...(bekle..)

Cinkii bu kigiik tatili yasadin... (bekle...)

Ve her ne zaman tekrar gevseme ihtiyaci hissedersen
(bekle...)

Tim yapacagin kendine biraz zaman ayirmak...
(bekle...)

Sadece bir kag dakika... (bekle...)
Kendini sessizlestir ve gozlerini kapa... (bekle...)

Ve bu yolculugu tekrar yasa... (bekle..)
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Ve bedenin sana birgok yonden tesekkiir edecek...
(bekle...)

Ve simdi, ihtiyacin olan zamani bitirdikten sonra, tekrar
normal zihinsel durumuna dénmeye bagsla... (bek/e)

Ne kadar iyi hissettigini fark ederek... Ne kadar
gevsemis oldugunu fark ederek...

Hazir oldugun zaman tiim yolu geri donmeye basla...
Derin bir nefes al... Gozlerini ag... Ve igindeki huzuru hisset.
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SELF HiPNOZU OGRETMEK

(Bu telkin kalibimi kisive self hipnoz aliskanhig:
yerlestirmek icin kullanabilirsiniz. Siz telkini yumugak bir
sekilde okumaya baglarsiniz. Kigi gozii a¢ik ya da kapali
dinlemeye baglar. Istedigi zaman gozlerini kapatir: Kapatmazsa
da sorun yok. Metnin orta yerlerinde goz kapama talimati
gelecektir.)

Simdi sizin i¢in... Burada yaptiklarimizi desteklemck
ve giiclendirmek igin... Evde kendi hipnozunuzu yapmaya
baslamanin zamani geldi. Bunu yaparken de... Kendinizi
hipnoza sokarken rahat hissedebileceginiz... Kisisel hipnoz
yaklasiminizi... Bir kiigiik yol, rutin ya da formiil olabilir...
Belirlemeniz gerekmektedir.

Bildiginiz gibi, herkes hipnozu kendince deneyimler.
Bu ¢ok ama ¢ok kisiseldir. Ancak herkes igin ortak olan bazi
gencl oriintiiler de vardir.

Ayni yolda... Hepimizin kendi kisisel hipnoz
yaklagimlarimiz vardir... Ancak herkes igin ortak olan genel
oriintiiler de bulunmaktadir. Bu genel oriintiilerden bazilarini
simdi sizin igin agiklayacagim.

Ben onlar agiklarken, bahsettiklerimden biri sizin
icin dogru goriinebilir... Biraz degisiklikle size uyacak hale
getirebilirsiniz... Farkli bir kelime ya da ciimle...
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Benim anlattiklarimdan farkh bir am ya da imge...
Kelimelerinizde belki farkli bir ritim ya da ton... Ya da belki
de benim kullandigimdan daha farkli bir dil bile olabilir...

Ciinkii kisinin kendi ¢ocuklugunda kullandig: dile geri
donmesi ¢ok rahatlaticidir... Ya da belki de benim sdyledigim
bir sey size kendi hipnoz yaklasiminizi olustururken...
Kullanacaginiz bir deneyiminizi hatirlatacaktir. Bu yollarla,
kendi 6zel kisisel hipnoz tekniginizi belirleyebilirsiniz.

Basit olmasini saglayin...

Hipnozda, en iyi teknikler basit olanlardir... O yiizden
miimkiin oldugunca basit... Kolay ve rahat bir teknik bulun...
Bunlarin en basitlerinden biri ve en sik kullanilani, geriye
dogru saymadir. Bu teknigi kullananlar rahat bir pozisyon
alirlar... Basin destekli oldugu bir sekilde yaslanir... Ya da
otururken... Hipnoza girmek niyetiyle gozlerini kapatirlar
ve basitge sayarlar...

Bazi insanlar kendileri i¢in dogru diizeye ulastiklarini
hissedene kadar yavasc¢a sayarlar... Bazilar1 ise 6nceden
belirledikleri bir sayiya kadar sayarlar. Omegin soyle
diyebilirler: 15’e ulastigimda hafif bir hipnozda olacagim;
20’ye ulastigimda orta derecede bir hipnozda olacagim; 25’e
ulastigimda artik bu konu tizerinde ¢alisabilirim.

Bazi kisiler tekrar tekrar bir dizi rakami séylemekten
hoslanabilirler : “1... 2...3...4...5...,1....2....3.... 4....
S, Lo 2.....3.....4....5....."...Baz1 kisiler say: yerine
alfabeyi sayabilirler. Bu bir gesit eglencedir... Bize alfabeyi
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ogrenme becerisi kazandigimiz zamant hatirlatir ve... Bu bizim
en erken basarilarimizdan biridir... Biiyiime ddnemindeki
kitaplar, mektuplar... Gazeteler ve bunun gibi seylerin bir
semboliidiir.

Bununbaska bir gesidi, gergekte ayni sey olan, kendinizi
giizel bir merdivende... Ya da belki de setli bir bahgede...
Ya da yildizlara dogru giden bir merdivenden adim adim
tirmanarak... gérmek... Ya da hissetmektir. Her adimin... Her
setin sizi daha derin hipnoza gétiirdiigii ve sizin i¢in dogru
diizeye gelene kadar... istediginiz kadar adim atabileceginiz
bir yerde. Bunlar dogrudan hipnoza girme yollaridir... Cok
basit, ¢ok kolay, ¢ok sik kullanilan ve ise yarayan yollardir.

Bazi insanlar daha fazla hayal giiciinii tercih ederler.
Onlar kigiik bir kano iginde giizel kiigiik bir nehirde
stiriiklendiklerini... Giinesin yapraklara yansidigini ve suyun
tizerinde isiltilar yaptigini... Suyun yumusak sesi ve hareketinin
onlari yumusakc¢a hipnoza tasidigini... Hayal etmekten
hoslanabilirler. Ya da bir bulutun iizerinde olduklarini..... Ya
da galaksileri kesfe ¢iktiklarini..... Ya da en giizel diislerini
hayal edebilirler...

Bazi insanlar renkleri kullanirlar. ..

Gaozlerinizi kapatir ve bir renk ayiracini i¢ goriiniiziin
karsisina koyup bakarsaniz... Bunu da bir kisisel hipnoz
teknigi olarak kullanmak isteyebilirsiniz... Ya da ¢ok uzak
mesafede bir renk goriip... Onu izleyip... izledik¢e daha da
yakina geldigini ve biiyiidiigiinii ve ta ki siz o muhtesem renkle
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sarmalanana kadar biiylimeye ve yaklasmaya devam ettigini
ve bu rengin sizi hipnoza gétiirdiigiinii hayal edebilirsiniz...

Bazi insanlar rahat ve tanidik seyleri tercih edebilirler. ..
Saatin tik taklari... Denize vuran dalga sesleri..... En sevdikleri
miizikten bir parga... Ya da... Belki de kendi nefes alip verig
ritimleri... Ya da hatta benim parmagimin yavas¢a onlarin
alnina gelip dokunmasi... (bu anda kisinin almna hafifce
parmagnizla dokunabilirsiniz)...

Kendiniz igin uygun olani segin... Simdi... Sizin igin
dogru olan yola birka¢ dakika gergekten odaklanin. Birgok
defa aklinizdan gegirin. Kendinizi bu yodntemi kullanarak
hipnoza ulastirdiginizi hayal edin. Kendi hipnozunuzu
yapmaya hazirlanmakta oldugunuzu diisiiniin... Kendinizi
hayalinizde bunu yapacaginiz yere gotiriin... Rahatga
yerlesin... Gozlerinizi hipnoza girme niyetiyle kapatin...

Goz kapaklarinizdaki kiigiik titremeleri hissedin... ve
kendi hipnozunuzdan keyif alin...

Biitiin senaryoyu gozden gegirin... iste boyle.

Bunu sizin kigisel yolunuz olarak yerlestirecegiz: Geriye
dogru saymaya baslayacagim, ancak ben e gelmeden 6nce
benim parmagimi hissedeceksin ve bunu hissettiginde, kendi
teknigini kullanarak kendini geriye dondiireceksin... Simdi
oldugun yerden birazdahauzaga... 5...4... simdi kolay... 3...
yar yol kaldi... 2... ( parmaginizla almna dokunarak) simdi
kendini kendi yoluna dogru gétiireceksin, benim parmagim
senin kendi kisisel hipnoz yaklagimina gitmen i¢in destekliyor.
iste boyle... Daha 6nce oldugundan biraz daha derine. .. lyi...

6’]7"
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Simdi bunu birkag saniye daha diisiiniin ve kendi
tekniginizin gitmesi gereken yolun tam olarak ne oldugunu
bulun. Eger bazi degisiklikler yapmak istiyorsaniz, buna karar
verin... (uzun bir siire bekle). iste boyle. ..

Bunu simdi benzer bir sekilde destekleyecegiz. Ben
geriye dogru saymaya baslayacagim... Fakat ben ’1” e
ulagsmadan once... Benim parmagimi tekrar hissedeceksin...
Bunu hissettigin zaman, kendi teknigini kullanarak, kendini
tekrar geriye alacaksin... S$imdi oldugundan biraz daha
ileri... biraz daha: 5...4... 3..... (almna dokunarak) ve tekrar
geriye... Kendini kendi yoluna alacaksin... benim parmagim
sadece bir destek gorevi goriiyor, hepsi bu..... Sadece senin
kendini hipnoza gétiirmek igin 6zel yolunun bir destekgisi.
Rahat bir sekilde daha derin bir diizeye... Senin igin dogru
olan yere ulas... iste boyle... Gergekten gok iyi.

Simdi, bu aksamiistii (ya da giiniin hangi anindaysaniz)
buraya gelene kadar... Bazi seyler yaptiniz. Kararlastirdiniz. ..
Belirlediniz ve kendi kisisel hipnoz yaklasgiminizi
Buna “’pargalama’ diyoruz: bu, hipnoza biraz girip daha sonra
bir parga disan ¢ikmak, daha sonra basladiginiz yerden biraz
daha gidip tekrar disari ¢ikma ve tekrar ileri gitmek, bu
sekilde devam etmek.

Bu daha derin hipnoza girmeyi kolaylastirmak
icin kullanilan ¢ok basit kiigiik bir tekniktir. Bildiginiz
gibi, bilingaltim hi¢bir zaman bir seyi yapmasi igin
zorlayamayiz... Kesinlikle daha derin hipnoza girmesi
icin zorlayamayiz... Ancak her zaman cesaretlendirebiliriz...
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Evet... Cesaretlendirebiliriz ve bu derinlestirme teknikleri
de bununla ilgilidir...

Daha derin bir hipnoz i¢in cesaretlendirme yollari...
Bunu yaptiginizda, bunun daha rahat... Ya da daha yararl. ..
Ya da daha uygun... Ya da sadece eglence igin oldugunu
diisiinmenizdir.

insanlar kendi hipnozlarini yapmaya ilk
basladiklarinda... Onemli olan bir tek sey vardir... Budabunu
her giin en az bir kere yapmaktir. Bu belirli bir zamani hipnoz
zamam olarak belirlemektir. Bilirsiniz ki... “Diger isleri
bitirince yaparim....” ya da “Bu projenin sonunda yaparim”....
Ya da benzeri diisiinceler hep kandirmacadir. Kendinizi bu
sekilde kandirirsiniz.

Bunun yerine, belirli bir zaman belirleyin, buna “’hipnoz
zaman1” adini verin ve bu sizin kendi hipnozunu yaptiginiz
zaman olsun. Bu zaman diliminde kendinizle randevunuz var,
bu sizin giin boyunca sahip oldugunuz en 6nemli randevudur.
Bazi insanlar kendi hipnozlarini saat 17 de yapmay tercih
cdebilirler; bazilari sabah kalkar kalkmaz giinlitk programlarini
kontrol etmeden Once, bazilari da gece yapmayi tercih ederler-
sizin igin en ise yarayacak zamani segin, ancak mutlaka bu
zamani Oonceden planlayin, ona hak ettigi dikkati verebilmek
igin.

Simdi, belki sizin igin ¢ok yogun bir giin ve sadece 5
dakikaniz var; olsun, 5 dakika siirsiin. Ya da belki gok rahat bir

giin ve 15 dakikaniz var. lyi, 0 zaman 15 dakika siirsiin. Siirenin
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uzunlugu gok da 6nemli degil. Onemli olan onu her giin en az
1 kere yapmanizdir. Ciinkii hipnoz kosullanmig bir cevaptir.
Ne kadar ¢ok yaparsaniz, o kadar ¢ok kazanim elde edersiniz.
Ne kadar ¢ok kazanim elde ederseniz, yarari o kadar artar. Ne
kadar ¢ok yarar saglarsa, o kadar ¢ok yapmak istersiniz; daha
cok yaptikga daha ¢ok kazanim elde edersiniz ve ¢ok hizh
bir sekilde olumlu bir geri bildirim dongiisiine girersiniz. Ve
biliyorsunuz ki... Herkes giinde 5 dakikayi kendisine ayirmay:
hak eder... Siz de hak ediyorsunuz. Bu zaman sizin hakkiniz.
Oyleyse bu zamani kendiniz ve hipnozunuz igin kullanin.
Evet. Kendinize her giin en az bir kere kendi hipnozunuzu
yapmak igin s6z verin.
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MENTAL KONFUZYON
INDUKSIiYONU

(Analitik olarak direng gosterenlerde kullanilabilecek
bir indiiksiyon yontemi.Hipnoz pratiginde analitik kisilerle
cok sk karsiaswsiniz. Siz bir seyler soylerken sizi pek
izlemediklerini fark edersiniz. Gozlerini actiktan sonra soyle
derler. “Higte oyle hipnoz olmus gibi hissetmedim. Ciinkii
soylediginiz her sozii duydum.” Analitik kisiler tiim seansi
kelime kelime izleme ve analiz etme aliskanligindadw. Cok
giiclii bir hipnoz olma arzusu bunu engelleyemez. Hizli
indiiksiyonlar da ¢ogunda islemeyebilir. Bu kigileri hemen
“sen hipnoz olamazsin” diye damgalamamak gerekir. Bunlar
yavag ogrenen gruptandir: Kullandigimz bir inditksiyona ne
kadar giivenirseniz sizin igin o indiiksiyon o kadar iyi ¢alisir:
Cogu kiside ¢cogu zaman sonug alwsiniz. Ama yine de ¢egit
bilmekte sakinca yoktur. Her tiirlii indiiksiyona direng gosteren
bircok kisi bu konfiizyon teknigine giizel yamit verir. Once
kisiyi bir esya ya da bir noktaya bakmasini istersiniz. Sonra
3 kez derin nefes alip basit talimatlarimzi izlemesini isteyin.
3. nefesini verirken gozlerini kapatsin. Fazla beklemeden belli
bir tempoyla talimatlari verin. Amag zihninde bir karmaga
yaratarak analiz etmesine son vermek ve zihni yorarak kritikal
faktorii baypas etmeye ¢alismaknir.)

Ben sayr sayarken tek sayilarda gozlerini ag, ¢ift
sayilarda gozlerini kapa.
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100 gozlerini kapa, derin bir nefes al ve gevse.

99 onlar ag, derin bir nefes al ve 98 kapa... Cok iyi...
Giiniin biitiin sikintilarini salmaya basladigini hayal et... Hava
cigerlerinden ¢ikarken beraberinde sikinti ve streslerini de
havaya gonder...

97. gozlerini agmanin gittik¢e zor olmaya basladigina
dikkat et.

96. gozler kapali. Cok iyi. Sadece daha derine gitme
arzusunu goster. O arada gozlerin kapalh miydi? Agik miydi1?
Aklina getirmeden. Unutarak.

95. unutmak kolaydir.

94. hatirlamak zorlasiyor. Acaba kapali mi1 kalacakti?
Yoksa agilacak miydi? Ve unuttugun anda kapali kaliyorlar ve
sen de sadece daha derine dogru gitmeye bashyorsun.

93. iyi.

92. daha derine dogru gevserken. Benim sesimi izlemek
cok kolaydir. Gevsetir.

91, 92. artik gozlerin kapah kalmak istiyorlar.

(Burada hizli konugmaya baglayin ve daha otoriter bir
ton kullanin.)

88, 86. daha derine. Derine. Unutmak kolaylasirken.
Hatirlamak zorlasiyor.

84, 82. acik mu kalacaklardi yoksa kapali m1?

79, 75, 74. rakamlar o kadar hizli kayiyorlar ki. Artik
sadece daha derin bir gevseklige gitmek istiyorsun. Gozlerin
kapali kalmak isterken... Ve her hatirlamayr unutmaya
basladiginda. Yada unutmay: hatirladiginda... Ag¢ik mi, kapah
mi1? Tek mi. ¢ift mi? daha derine. Derine.

60.
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50. gozler kapali ve daha derine gidiyorsun. Unuttugunu
hatirlayarak. Unutmayi hatirlayarak. Hatirlamayr unutarak.
Unuttugunu unutarak.

40. 30... 1y hissederken. Sesimi izliyorsun. Gevsiyor
daha derine dogru gidiyorsun.

(Eger tek sayi soylediginiz zaman da gozleri kapali
kalmaya devam ederse artik pasif durumdadir. Isterseniz
saymayr durdurup derinlestirme tekniklerine gegebilirsiniz.
Ya da saymay: derinlestirme olarak kullanmaya devam
edebilirsiniz. Sayilarin arasindakarigik kelime, ciimle ve fikirler
ekleyerek konfiizyon arttirmaya ¢aligiliv. Evickson tarzi hipnoz
indiiksiyon metinlerinde bu 6rneklerden ¢ok bulabilirsiniz. Bu
sadece bir ornektir. Degisik sekilde genisletilerek kullanilabilir.
Sayilar arasinda Imajinasyon verebilirsiniz. Her damisammza
gore degisiklikler yapabilirsiniz. Ama grupla ¢alisirken sabit
bir metin kullanmak uygun olur. Transi kuvvetlendirecek
degisik ozellikte telkinleri araya sikistirabilirsiniz.

Kendini huzurlu bir yerde hayal etmek ¢ok kolaydir.
Boyle bir yerde uykunun geldigini hayal edebilirsin, gozlerinin
agirlastigini, uyustugunu. Hatta gozlerin o kadar agirlasir ki sen
onlari agmaya gayret ettikge onlarin kapali kalmak istcdigini
fark edersin. Ve daha derin bir gevsekligin igine yuvarlanirsin.
Uyudugunu sanirsin, ama sadece derin bir hipnozdasindir.
Gergek bir hipnotik uykudasindir.
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GECMISi GECMISTE
BIRAKMAK GEREK

(Ericksonian  hipnoz  indiiksiyonlarint  genellikle
hipnoza girmekte zorlanan kisilerde uygulamayi tercih ederiz.
Ericksonian hipnoz seanslarinda indiiksiyon siireciyle terapi
sireci i¢ ige gegcmistiv. Asagidaki ornekte de fazla analitik
olan, ge¢migse fazla takili kalnus kisilere uygun bir indiiksiyon
ornegi vardwr. Telkine kisi gozleri agik bir durumdayken
baslany. Ama ¢ogu zaman kisiler gozlerini kapat telkinini
beklemeden gozlerini kapatirlar. Eger damsammz gozlerini
kapatmissa metindeki gozlerini kapatmakla ilgili boliimleri
okumamniza gerek kalmaz.)

Cogu insan deniz kenarinda kumsalda ¢iplak ayakla
yirimekten zevk alr... Yiriirken ayaginin 1hk kumlara
batmasindan... Giinesin tath sicakliginin cildini 1sitmasindan
ve... Bedenine tath bir ihkhk yayilmasindan hos bir zevk
alir...

Herkes is yapmadan deniz kenarinda yatmayi sever...

Sende zaten biliyorsun ki... Deniz kenarinin hayalini
bile kurmak sakinlestiriyor...

Sen zaten hamakta yatip sallanmanin keyfini bilirsin...

Ama bazi insanlar deniz kenarinda uzun siire yatmaktan
hoslanmayabilirler... Kalkip yiizmek isterler... Ama ¢ogumuz
bir deniz yataginda miskin, miskin yatmayi tercih ederiz...
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Herkesin 1yi kotii denedigi bir seydir... Bu deniz
kenarinda miskin, miskin yatmak... Hattagogu insan yumusak
kumda... Denize dogru ayaklarini uzatarak yatmaktan biiyiik
keyif alir. O deniz suyu gelip, gelip ayaklarina vurur... Bazen
beklenmedik biiyiik bir dalga... Ta sirtina kadar ¢ikip seni bir
anda iirpertir. ..

Ama insan yasaminda Oyle anlar olur ki hi¢ bir
sey yapmak istemez... hi¢ bir seyden zevk almadigini
disiiniirsin.

Ama soyle ya da boyle o tiziintiilii zaman geger gider...

Zaten ge¢mise doniip baktiginda ne kadar ¢ok iiziintiili
olaylar hatirlarsin... O olaylari yasadigin zamanlarda kendini
ne kadar kotii hissetmigsindir... Amao zaman simdi bu zamana
ulasacagin bilmis olsaydin... Acaba o kadar olaylardan
etkilenir miydin? O zaman g¢ocukken bilseydin ki... Bir giin
biiyiimiis... Bir insan olacaksin ve bu iiziintiiler sadece bir ani
olarak kalacak... o zaman, o zaman iiziildiigiin kadar Gziiliir
miiydiin acaba?

Denemeden bilemezsiniz, ama artik bunu deneme sansin
var mi?..

Deneme sansin yok... Gergek olarak ge¢mise
dénemezsin.

Her kiltiriin farkhi davraniglari vardir. Hepimizin
kafasinda farkli bir tarz kavram oldugu gibi... Ama herkes
diisen bir insan gordigii zaman... Buzda kayan bir insan
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gordigi zaman, ister istemez giilmek ister. Diisen, istemeden
diisen her insan komiktir.

Alinacak her yamt gergekte hipnozda beyin hanene
yazilir... Bu arada, biraz sonra, sag elin, ama sol elinde
olabilir... Hafiflemeye ve kalkmaya baslayacak, ama belki
de bir agirlik ¢okecek, gittikge agirlasacak... Hatta hig
yerinden kimildamak istemeyecek, tam emin degilsin...
Sag mi, sol mu, ama sen basit bir sckilde dikkatini ellerine
verirsen... Hangi elinin kalkacagini daha iyi anlarsin... Belki
de, kiigiik parmaginda baz1 degisiklikler gergeklesecek... Ya
da belki isaret parmagin ilk harekete baslayan kisim olacak...
Hareket etmese de, hareket etmcyi isteyecek... Hareket
ediyormus hissi alacaksin, nasil baslayacagi onemli degil,
ama o elin havalanmaya basladigini dikkatle farkinda olursun
istersen... Adim, adim... Mutlu mutlu o elinin havalanigini
hissedebileceksin.

Uyusuklugun basladigina dikkat ediyor musun? Ve
elinin orada havada kaldigini fark ediyor musun? Ne kadar
hafif... Hem hafifleyip hem de gevsemis olabilir misin?
Hipnoza girdiginden emin olabilir misin?

Bilingalti hipnoza girdigi anlarin ¢ogunu bilincinden
siler.

Dikkatlice bakacak bir noktayr bulabilir misin? Bu
noktaya bakmaya devam ederken, gdz kapaklarini kirpistiriyor
olabilir misin? Géz kapaklarim kirpistirirken acaba her iki
kapak ayni anda mi birbirine deger? Yoksa zaman ¢ok kisa bir
an kadar bir siire goziin biri dokunurken mi bize kavusuyor? Alt
g6z kapagimi yoksa tist goz kapagimi daha hizh hareket eder.
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Gozlerini kirpistirmadan ne kadar bir siire durabilecegini hig
diisiindiin mii? Yoksa siirekli gozlerini kirpistirmak mi
istiyorsun?

Gozlerini hep ayn siiratle kirpistir...

Daha yavas kirpistirabilir misin? Ne kadar yavas
kimpistirabilirsin? Gozlerini kirpistirdiktan sonra hangi hizla
tekrar agabilirsin? Ne kadar hizla agabilirsin? Goézlerini
kapamak istersen bir kez kapadiktan sonra agilmak ister mi?
isteyecekler mi? Ya da kapah kalmay: mi tercih edecekler?
Goz kapaklarim kapattiktan sonra titresmeye baslayacak...
Bu kendiliginden olacak mi?

Burada bu sekilde yatan koltugun
yumusakligini hissederken... Aklindan, zihninden birgok
diisiince gegiyor.

Simdi sadece bir konusmay: dinleyecek bir insansin...
Belki nasil tedavi olabilecegini diisiiniiyorsun... Belki
de, hi¢bir sey diisiinmemenin nasil bir sey oldugunu
diistiniiyorsun.

Bir taraftan bunlari diisiintirken... Benim soylediklerimi
tam yapip yapmayacagini diisiiniiyorsun. Simdi ben gevse
dedigim zaman bu gevsemenin nasil olacagini kolun tam
da gevseyip, gevseyemeyecegini... Bu gevsemenin tiim
viicuduna yayilip yayilmayacagini diisiiniiyorsun.

Benim sesimi dinlerken, baska seslerin farkinda
olmuyorsun, yoksa farkina variyor musun?
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Benim soOylediklerimi dinlerken, bundan sonra ne
sOyleyecegim hakkinda bir merak duyuyorsun ya da belki zaten
ne sdyleyeceklerimi biliyorsun... Ya da bildigini saniyorsun...
Buaradabirtakim hislerin farkinda olabilirsin... Bacaklarinin
altindaki koltugu hissedebilirsin, koltugun sirtina yaptig
basinci hissedebilirsin. ..

Tiim bu hisler senin daha fazla gevsemene neden
olacak... Sirtin1 diisiin sanki tiim sirtina koltuk sana yapismis
gibi bastirtyor...

Su anda ne kadar gevsediginden emin degilsin...
Gevsemis olabilirsin. ..

Dahagevsemisoldugunanlaridiisiinerek gevseyebilirsin,
giizel giinleri, mutlu oldugun giinleri...

insan yasaminda giizel giinler vardir, asik oldugun
giinler gibi... Burada bir amag igin yatiyorsun.

Bu amag bir sikintini anlatmak...

Ve gergekten bilmiyorum. Gevsemekle Oyle anlar var
mudir ki kendiliginden boyle derin hipnoza girdigin anlar...

Birden bire ¢ok degisik hos bir sey oldugunu sandigin
an... Kendi yaptigin bir seyden ¢ok hoslandigin bir an... Cok,
¢ok zamanlar 6nce belki de hi¢ yoktu bilemiyorum.

Yani bir sey olurbirden bire bakarsin, olusur.... Sasirirsin.

Hos bir duygudur birden bire olusur. Cok hos bir
havadir bu ¢ok hos...
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NE BULUYORSAN ONU
OLUMLA TEKNIGI

(Hipnotik fenomenlerden kol kaldirmanmin basarilmasi
Erickson hipnoterapinin ayrilmaz bir parg¢asidi. Ayrica
Erickson  teknigini  uygulayanlar ~ amnezi  (unutma)
fenomenine ozel bir onem verirler. Seans sirasinda her iki
fenomenin gerceklesmesi seansin etkinligini gosteren onemli
kriterlerdendir. Asagidaki telkin kalibi bu her iki fenomeni
gergeklestirmeyi hedefleyen telkinleri icermektedir.)

Sen kendini ne kadar rahat hissedersen goz
kapaklarinda... o kadar rahat kapanmak isteyecekler. Cok iyi
gidiyorsun... Gayet iyi... Harika milkemmel... Bundan daha
iyisi olamazd.

Bugiine kadar gordiigiim en kolay hipnoza giren
kisisin... Cok kolay hipnoza giriyorsun. En kolay hipnoza
giren kisisin. Cok kolay hipnoza giriyorsun.

Rahatligin arttik¢a ayni uykuya daliyormus gibi... Goz
kapaklarin kuvvetle kapanmaya baslayacak...

Bu rahathik devam ettigi siirece... Goéz kapaklarini
agmay: diisiinebilir misin? Boyle bir denemeyi yapmaya gerek
goriir miisiin? Ya da bir deneme yapip agilmayacagini gérmek
ister misin?
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Ama ne zaman bu g6z kapaklarini unutmak isteyeceksin
artik? Cuinkii bilingaltin riiyalar gérmek istiyor.

Ellerin ¢ok hafif, ¢ok hafif bir sekilde sanki ¢ok
hafifmis gibi... Durumunu toplayabilir misin? Bu kadar
hafif duran ellerin sen her nefes alista... Havalanmak
egiliminde oldugunun farkinda misin? O elini havada
yiikselmeye basladiginda... Bedeninde daha fazla gevsemeye
baslayacaksin... Bedenin daha fazla gevsedik¢e o elin ve
kolun daha fazla kalkacak.

Bedenin o zaman daha fazla gevseyecek, gevseyecek,
acaba elin belli bir noktada takilip kalacak mi? Bir elinin
yiikselmeye baslamasi diger elinde de kalkma istegi
olusturacak mi? Diger el ilk kalkan eli yakalamak isteyecek
mi? Yoksa oteki elin bacaginin iizerinde durmaya devam
edecek mi?

Bu kolun kalkisi... Her kiside farklilik gosterir. Bazen
kesik, kesik, bekliye, bekliye olur. Bazen yavas ama kararl
bir sekilde yiize dogru yaklasir. Bazi kisilerde kol dirsekten
biikiilirken bazilarinda kel kursun bir boru gibi kalkar.
Bakalim senin kolun ne sekilde havalanmaya baslayacak?

Once sen gevsediginigin mi kolun kalkmayabaslayacak,
yoksa kolun kalkmaya basladigi i¢in mi sen gevsemeye
baslayacaksin?

Elin hareket kazandigi sirada... Derinlesmende siiratle
artacak... Derinlesmen siiratle ve... Gittikge ve... Arttik¢a...
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Elinin hareketi de hizlanacak... Tam yiiziine yaklastiginda
bir an duraklayacak, ama sen transa girdigini anlayabilmen
icin elini... Iste boyle... (eger hala harekete ge¢cmediyse,
damsamn elini tutarak hafifce yiiziine degdirin) hafifce yiiziine
dokunacak... Ama sen bunlarin hi¢ birini belki uyaninca
hatirlamayacaksin... “gergekte oldu mu? Yoksa riiyami
gordiim?” diyeceksin. .. Iste boyle, aynen boyle...

Ne o parmaginda bir kipirti oldu mu? Bana mi
Oyle geldi? Ama bilingaltin iyice derinlesene kendini bizim
calismalarimiza agmaya karar verene kadar bir hareket oldu
mu yoksa olacak mi?...

Ve elini yiiziine dokundurdugunun farkinda olmadan...

Otomatik bir nefes alip... Hipnozun derinliklerine
dogru dalacaksin... Gergekten ¢ok rahatlayacaksin...
Gevseyeceksin...

Kendi i¢ine dogru bir kesif yolculugu yaptin mi? Belki
de boyle bir yetenegin oldugunu hi¢ diisiinmedin... Hig
diisiinmedin ya da... hi¢ kendi diisiincelerinle bas basa kaldin
mi?..

Kendiligindeniginden gelendiisiinceler... Veduygular...
Kendiliginden iginden disari dogru vuran duygular... Ve kendi
hakkinda bildigin ya da bilmedigin birgok diisiince...

Birgok farklisey... Cok merak ediyorum sen ne zaman. ..
Kendi basina olurdun... Goézlerin kapah kendiliginden higbir
yere gitmeyen... Nereden geldigini... Nereye gittigi belli
olmayan... Adlandiramadigin duygularinla bas basa kaldin...
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Sadece sessiz bir yerde... Kendi basina oturarak...

Fakat simdi, burada gittikge, herhangi bir sey yapmaya
gerek kalmadan...

Sadcce kendine bir ayricalik tani... Bu liiksiin olsun...

Sadece kendi basina, siiriiklen... Dinleyerek... Ya da
dinlemeyerek...

Her an azar, azar... Tadini g¢ikararak... Belki bilincin
boyle bir rahatlamayi bekliyor.

Ama bilingaltin ¢ok daha sevingli... Daha derin bir
seyler bekliyor...

Aslinda gergekten o kadarda onemli degil... Kendini
bilingli olarak hafif bir transin derinliklerine atman... Ya da
bilingaltinin... Derin transin hafifliklerinde dolagsman...

Ashnda neler ummayi... Neler bekledigini bilmek
zorunda degilsin... Ama kendine kendi i¢ine gitmeye zaman
ayirdigin zaman... Tam da simdi yaptiginiz gibi...

Herhangi bir yere ya da, bir seye bakabilir misin? Neye
baktiginin hi¢ 6nemi yok...

Kendini rahat ettirecek her tiirli diisiinceyi
yapabilirsin... Tamamen rahat ve sakin...

Mutlu seyler, boyle bir deneyimin neye benzeyecegini,
nasil bir sey olacagini merak ediyorsun. Boyle seyler hakkinda
merakli olmak iyidir.

Ciinki herhangi bir seyi bilmedigin zaman, daha
eglenceli olur.
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Gozlerini istemsizce kapatacaksin, sesler ve sesler, her
yerde.

Sag koluna dikkat etmek, ya da dikkatini sag koluna
toplamak, yonlendirmek zorunda degilsin. Hatta sol koluna
da dikkat etmek zorunda degilsin. Koltugun sirtina yapistigini
yaptig1 baskiyr da dGnemsemek zorunda degilsin.

Tiimdikkatini toplaman gereken tek sey benim sesim ve
neler sdyledigim...

Hatta gozlerin kirpismak igin dayanilmaz bir istek
oluyor. Acaba bu kirpma ne zaman duracak... Hatta gézlerini
en rahat kendini nasil hissedecekler... Ancak bir kez daha
kirparlarsa gergekten ilging olur...

Dikkatini oraya toplarken sahane... iste boyle...

Ellerini gormeden, ellerine ne kadar ayrintih hayal
edebilirsin?

Sadece zihninde canlandiracak ellerini gérebilir misin?
[ste boyle...

Aldigin her nefeste, daha derine dogru gittigini fark
edebilirsin. ..

Ciinkii benim bildigim kadar... Sende hissediyorsun...
Sen gercekten hipnoz olmaya yatkin bir kisisin...

Sen... Iste boyle... Iste boyle... Ne zaman bu kelimeyi
isittin?..

Ilikhik seni ¢ok daha derinliklere dogru gotiirecek...
Her seferinde daha derine gegen seferinden g¢ok daha derinler
dogru...
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Yasamda olumlu degisikliklerin olacagini umuyorsun.
Simdi benim ne soOylediklerimi dinlerken ne sdyledigimi
distiniiyorsun... Bu diisiince belki de baska diisiinceleri
cagristinyor... Ya da sadece benim ne soylediklerimi
diistiniyorsun. Hig onemli degil, birak zihnin istedigin gibi
gezsin, istedigi diisiincelere atlasin. ..

Birden zaman dursun... Bakalim... Yasamda seni
birden mutlu eden bir zaman ve yere git... Hi¢ umulmayacak
bir seyden hoslandigin zamana...

Bilingaltina izin ver... Biling olayin farkinda olmaksizin
oniimiizdeki giinleri, seni ¢ok hos bir sekilde sasirtacak...

Bilingaltin bu diizenlemeleri tamamladiktan sonra,
gozlerini agabilirsin.
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IMA ETME YOLUYLA
INDUKSIYON

(Ericksonian hipnozun klasik hipnozdan en onemli
farki dogrudan, emredici telkinlerin miimkiin oldugunca
ortadan kaldirilmasidir. Emretme yerine ima etme on plana
ctkmistiv. Bunlara dolayli telkinler denir. Bir seyi dogrudan
hayal ettirmek yerine sadece o seyden bahsedilirv. Bu bahsetme
eyleminin bilingalti tarafindan telkin olarak alinacagi beklenir.
Telkini gizli ve emredici hale getirmek igin duraklamalardan
ve vurgulardan yararlamliv. Asagidaki metin bu telkinlere
giizel bir ornek teskil etmektedir.)

Simdi hayaline gelmeyen o gigeklerin rengi ne olabilir?
Ama etrafinda bazi dogal seyler duymaya basladiginda...
Sanki sonbaharda... Turuncuya kagmis yapraklarin...
Yerc diismesine neden olan bir riizgarin sesini duymaya
baslayacaksin...

Kuslarin ~ ani  kanat ¢irpiglariyla...  Dalindan
havalanmaya basladigini duydugunda... Sadece basini olumlu
bir sekilde sallaman yeterli olacaktir... Duymaya basladigin
zaman... Birazdan... Sen beklemedigin anda... Hangi elini
daha hafif hissettigini bilmiyorum...

Ancak su anda sende merak etmeye baslayabilirsin...
Acaba bilingaltin hangi elini... Biraz sonra daha hafif
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hissetmene neden olacak? Bu elini gittikge hafifletecek...
Hafifletecek ve elin havada yiizmeye... Havalanmaya
baslayacak...

Acaba oOnce hangi elin havalanacak? Sende hipnoza
girmeye baslayinca sadece sesimle hipnoz olabileceksin...

Ayakta ya da otururken hipnoz olabilirsin...

Simdi senin sorununu hizh bir sekilde ortadan
kaldirmamiz mi?... Bilingalti i¢in daha uygun olur... yoksa
yavas, yavas ortadan kaldirmamiz mi?. Hizli ortadan
kaldirmak istersen... Senin de ¢ok hizli ve derin bir sekilde
hipnoza sokulman gerekir. Ama biling bir aldatma... Bir
bosluk... Yaratabilir ve... Yerine uygun bir degistirici koyma
sansi vermemiz gerekir.

Bu arada hafifleyen elinde baslangigta hafif bir
uyusukluk baslayacak yavas, yavas koltuga dogru yayilacak...
Yavas, yavas aslinda bugiin senin sorununu ¢ézmek igin bir
sey yapmayacagiz...

Sadece hipnozun tadini ¢ikarmanmin rahatlatici ve
derinlestirici etkisini gormeni, hissetmeni istiyorum... Ne
kadar derinlestirici oldugunu... Bunu adim, adim damla,
damla tatmani istiyorum... Gittikge derinlesmenin tadini
¢ikaracaksin...

Hani vardir ya uykudan... Yataktan kalkmak
istemezsin... Uykuyla uyaniklik arasi, ne kadar tath bir
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duygudur bu... Bir taraftan uyanmak istersin, ama bir taraftan
da o tad1, o duyguyu kaybetmek istemezsin... Iste yavas, yavas
hipnozun derinlesmesi de boyledir, her anin, her kademesini
tadini bilingaltin bedenine hissettirmeye baslayacak, bilingle
bilingaltin yeter ki barisik olsun onu rahat biraksin...

Acaba bu ahskanhklardan hemen birden bire mi
kurtulmak senin igin daha iyi olacak... Yoksa yavas, yavas
mi aliskanhktan kurtulmak daha uygun?

Soyle 3—4 haftalik bir siireci daha uygun bulabilirsin...
Bu degisiklik ne zaman nerede nasil baslar anlamak igin ne
yapman gerekecek? Bilingaltin sana sdyleyecek...

Bu giinkii ¢galisman daha bitmeden bilingaltin giivenli,
yapici ve yaratici bir yol bulacaktir ve bilincinle ve 6nemli
bir iletisim kuracaktir veya bugiinkii gériismemiz ¢alismamiz
daha bitmeden...

Bilingaltin, bilincinde ©6nemli bir seyler oldugunu
bildirmek i¢in anlamli ve giivenli bir yol bulacaktir... Ve sen
gercekten bunun ne zaman olacagini bilemeyeceksin...
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BOLUM IV

ALISKANLIKLARI DEGISTIRMEK iCIN
TELKINLER






CALISMA ALISKANLIGINI
DUZELTMEK

(Bu telkin metnini degisik amaclarla kullanabilirsiniz.
Swava hazirlanan her yastaki kisi i¢in uygundur. Sinav kaygisi
yasayan, diizenli ¢alismakve hafizasim gii¢lendirmek isteyenler
icin kullanilabilecek ¢ok standart bir telkin metnidir. Standart
bir hipnoz inditksiyonu uygulandiktan sonra telkinlerin
verilmesi tavsiye edilir.)

Su andan itibaren senin bilingalti bdliimiinle
konusuyorum...

Beyninin gii¢lii olan, yanit veren, esnek olan kismu ile...
Canli bilgisayariniile...

Beyninin bu giiglii kismi, kolaylikla ve giig sarf etmeden
dikkatini toplayabiliyor...

Senin kendini gelistirmen i¢in sana verdigim tim
telkinleri kabul ediyor...

Bu telkinler senin iizerinde tam ve biitiin bir etki
yaratarak... Senin kendini giiclendirme arzunu olumlu
yonde etkiliyor...

iyibir 6grenci olmak istiyorsun...

Okudugun her seyi hatirlamak istiyorsun...

Calistiginherseyi,duydugun herbilgiyi, 6gretmenlerinin
anlattigi, yazdigi her seyi hatirlamak istiyorsun...

Sinavlarim basarmak istiyorsun...
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Simiflarim ge¢mek istiyorsun...

Derslerini bilmek istiyorsun...

Ancak zamanini bunlar olacak mi diye endise duyarak

gegiriyorsun...

Bu korku belli derecede okula giden herkes de
mevcuttur... Sana korkuyla ilgili bir sey sdyleyeyim...

Ben konusurken sen derin bir nefes al...

Ve nefesini verirken daha fazla gevse. ..

Her kelimemde daha fazla gevse. ..

Daha derine...

Korku bir duygudur ve...

Her duygunun bulundugu, yerlestigi yer

bilingaltinda yerlesmistir. ..

Bu korkunun sebepleri...

Yetersizlik duygusu...

Kendine giiven eksikligi...

Ben bunu yapamam duygusu...

Bunu asla yapamayacagim diisiincesi. ..
Biiiyorum yine basarisiz olacagim duygusu...

Bunu basarmak ¢ok zor takintisi...
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Tiim bunlar1 ben aklimda tutamam... Ya da

hatirlayamam... inanci...
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Eger buna benzer ciimle ve diisiinceler sana da uyuyorsa,
hep kendi kendine mirildandigin cimleciklerse, kendini bastan
basarisizliga mahk(m ettin demektir...

Soyle soyleyebilirsin belki...



Ama ben ¢ok c¢alistim... Cok dikkatimi verdim...
Ogretmenlerimi dikkatle dinledim... Her sdylediklerini not
aldim... Ne kadar ¢abaladiysam o kadar zor oldu...

Biliyorsun...
Haklsin...
Ne kadar ¢ok kendini zorlarsan...

O kadar gergekten zor olur...

Biz buna negatif programlanma, kendi beynine negatif,
yani olumsuz bilgilerin yerlestirilmesi diyoruz...

Ve su andan itibaren bunakolaylikla, hig gii¢ harcamadan
son veriyoruz.

Derin bir nefes al ve nefesini verirken daha derin
gevse, daha derin gevse, rahatla...

Benim kelimelerimi dinlerken daha da gevse. ..

Daha da rahatlamaya devam et...

Sana neden ¢ok ¢abaladikga, daha kendini zorladik¢a
basarmanin daha zor olacagini anlatacagim...

Ne zaman sen bunu yapmayi deneyeccgim diye
diisiindiigiin zaman, kendine bunu yapmayi deneyecegim
dedigin zaman...

Daha bastan kendini basarisizliga sartlamis oluyorsun...

Su andan itibaren, tiim olumsuz diisiinceler, tiim
olumsuz, negatif sdylemler silindi yok oldu... Asla gelmemek
tizere yok oldu...
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Amag bir seyleri basarmaksa...
Derslerini basarmak...

Sinavlari basarmak...

Simiflar1 ge¢mek. ..

Yasamda ne basarmak istiyorsan...

Bir daha asla kendini ¢abalamakla, denemekle sinirh
tutmayacaksin...

Sadece denemekle tatmin olmayacaksin...

Simdi ve su andan itibaren kendini gelistirmek igin tim
arzularini basaracaksin. ..

Ozcllikle derslerinde, sinavlarinda, sozliilerinde zihnin,
aklin, beynin neyi istiyorsa onu yapabilirsin...

Biling¢altinin giicii inanilmaz...

Sadece senin bilingaltimin giicii elektrik encrjisine
doniistiirilse kiigiikk bir sehri 100 sene sabah aksam
aydinlatir...

Bu kadar giigludiir. ..

i¢inde bu kadar biiyiik giig var. ..
Bilingaltin ¢cok ama ¢ok giicliidiir...
Her seyi cevaplar...

Her seye uyum gosterir...

Senin zihninin bilgisayaridir. ..
igindeki canh bilgisayar...

Ona ne verirsen igine alir...

Sonsuz miktarda bilgiyi depolar...

Amaeger onu negatif, yani olumsuzbilgi ve diisiincelerle
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beslersen, ondan ancak karsilik olarak olumsuz davranis ve
diisiinceler elde edersin...

Ne verirsen onu alirsin. ..

Ciinkii bilingalti her seyi dogru kabul eder... Onun
mantik yiiriitme giicii yoktur...

EGER BEYNININ BILGISAYARINI OLUMLU,
POZITiF DUSUNCELERLE BESLERSEN...

iYi DUSUNCELERLE BESLERSEN,

HAYATTA GERCEKTEN BASARMAK [STEDIGIN
DUSUNCELERLE BESLERSEN...

Yasaminda gercekten ne olmasini istiyorsan...

Bunlari sOylersen, sonugta aynen istedigin gibi
olacaktir...

Bilingaltin ayni bilgisayar gibi ne alirsa ona gore
harekete geger...

Hemen simdi, su andan itibaren, bu muhtesem canli
bilgisayarina hayatta basina nelerin gelmesini istiyorsan
onlarla ilgili bilgiler yiiklemeye bashyorsun...

Derslerine 6nem veriyorsun...
Hocalarina 6nem veriyorsun...
Dikkat kesiliyorsun...
Dikkatle dinliyorsun...

Okudugun her kelimeye, isittigin her kelimeye dikkat
ediyorsun...

Gordiigiin her seye dikkat ediyorsun...
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Ve kendiliginden her bilginin o muhtesem,

Miikemmel canli, bilingalti bilgisayarma gittigini
biliyorsun...

Bilingaltin her seyi emiyor...

i¢ine aliyor ve... Onlara gereksinim duydugun, istedigin
her zaman kolaylikla sana geri veriyor...

Bir seyi hatirlamak igin, sir nedir biliyor musun?..
Gevsemek. ..
Ve bilingaltinin sana hatirlatmasini beklemek...

Sen gerginken, endiseliyken, sikintihyken, sinirliyken,
hatirlama korkusu igindeyken, bilingalt1 isyan eder...

Bilingalti zorlamayi sevmez...
Sen zorladikga...

istediklerini hatirlamak giiglesir...

SENIN HAFIZANDA BIR BOZUKLUK YA DA
EKSIKLIK YOK...

Miikemmel bir hafizan var...

SEN BU MUKEMMEL HAFIZANI YANLIS VE
YETERSIZ KULLANIYORSUN...

Korkularini sal gitsinler...

Endiselerini, gerginliklerini, yetersizlik duygunu...
Ben yapamam duygunu. ..

Basaramam korkunu hepsini sal gitsinler...
Derslerine dikkatini verdin...

Etrafinda neler olduguna dikkatini verdin...
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Okudugun seylere...
Hocalarindan isittiklerine...

Gordiiklerine, hepsine dikkatini verdin...

SIMDI GEVSE VE RAHATLA...

Senin miikemmel canli bilgisayarin hepsini depoladi,
biriktirdi, senin kullanimina hazir hale getirdi...

istedigin her zaman kullanima hazir. ..

Gevse ve bilingaltinin hatirlama islemini yapmasini
bekle...

Goreceksin ki, istedigin bilgi kendiliginden, kolaylikla
ve sen higbir ¢aba harcamadan aklina gelecek...

Miithis bir kendine giiven duygusunun igini
doldurdugunu fark ediyorsun...

Daha ve daha fazla gevsiyorsun...

Kendine her an daha fazla giiveniyorsun, hayatta her
istedigini basarma yetenegine giiveniyorsun...
Cok dnemli bir yetenegin var...

Ve bu yetenek bu giine kadar kendi kullanimina
sunmadin...

Kendine olan giivenin arttikga yetenegini de daha
kullanir hale getireccksin...

Daha giivende, daha giivencede, daha dengeli, daha
uyumlu oluyorsun...

Derslerin ve notlarinin hizla iyilestigini goriiyorsun. ..

Ne kadar hizla, ziplayarak, atlayarak diizeldigini
goriyorsun...

Sasiriyorsun...

Heyecanlaniyorsun...
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Simdi ¢ok biiyiik miktarlardaki bilgiyi hizli, dogru ve
tam olarak tutma, saklama giiciin ve yetenegin gelisiyor...

Artiyor...

Ogretmenine yiizde yiiz dikkat kesiliyorsun.. .

Tiim ders boyunca dikkatle onu dinliyorsun...

Dersin basindan sonuna kadar anlatilanlari tam olarak
anliyorsun ve...

Bundan biiyiik keyif aliyorsun...

Sana 6gretilen her seyi, her bilgiyi kolaylikla 6grenmeyi
ve tekrar kullanmayi ¢ok kolay beceriyorsun...

Sinifa girdigin andan itibaren...
Muiithis bir nesc igini dolduruyor, bedeninin sariyor...

Ogretmenini dinlemekten keyif aliyorsun,
hoslaniyorsun...

Okudugun ve isittigin her seyden ¢ok hoslaniyorsun...

Duydugun, o6grendigin her seyi biiyitkk bir giigle
emiyorsun igine aliyorsun...

Kendinden ¢ok eminsin, giivenlisin...

(Calisacagini, konsantre olacagini, kolayca bilgiyi
hafizana yerlestirecegini biliyorsun ve...

Sana gerekli oldugu anda tiim bilgiyi kolayca ve
kendiliginden hatirlayacagini biliyorsun...

Calistigin her seyi. ..
Okudugun her seyi...
Hocalarindan 6grendigin her scyi...

Kolayca hatirlayacaksin...
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Tim bunlar silinmez bir sekilde beynindeki bilgisayara
yazildi...

ve kolayca hatirlanacak....

istedigin her zaman...

ihtiyacin olan her zaman. ..

Her gegen giin daha iyi 6greneceksin...

Daha iyi anlayacaksin...

Daha fazla bileceksin...

Daha fazla hoslanacaksin...

Daha fazla égrenip daha fazla hatirlayacaksin...

Kendini gergekten istedigin gibi goreceksin...

KAZANAN OLARAK...
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SINAV KAYGISI

(Diizenli ¢alismalarina ragmen bazi kisiler bilgilerine
giivenselerdahiyinedesinavdiigiincesiile agiri heyecanlanirlar.
Asagidaki telkin bu durumda olan danmsanlar igin tercih
edilebilir. Telkin kaydi, seans sirasinda kaydedilerek 6grenciye
verilebilir. Telkinleri hipnoz indiiksiyonu saglandiktan sonra
vermek daha uygun olacaktir.)

Nefesine Odaklan... Derin bir nefes al... Nefesini
yavasca ver ve daha derin gevse...

Su anda beni dinlerken gittik¢e rahathyorsun ve
gevsiyorsun. ..

Bilingaltin sana verecegim telkinleri en iyi sekilde
almaya odaklaniyor.

Calismalarinin, emeklerinin sonucunu en iyi sekilde
almak i¢in, bagsarma heyecani igini sariyor.

Sinav sirasinda hatirlaman gereken biitiin bilgileri
kolaylikla hatirhyorsun.

Sinav sirasinda da su anda oldugun gibi sakin ve
rahatsin.

Zihnini rahat ve odaklanms bir duruma kolaylikla
getirme becerisine sahipsin.

Sinav sirasinda ¢ozemedigin sorular olursa, diger
soruya gegerken kendini rahat ve sakin hissediyorsun.

Bir sonraki soruya gecerken zihnin tamamen yeni soruya
odaklaniyor. Yeni soruya tam anlamiyla odaklaniyorsun.
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Yeni soruya gecerken, aldigin her nefeste zihnin
yenileniyor, berraklasiyor.

Her yeni soruya gegerken, zihnin yenileniyor. Yepyeni
bir enerjiyle yeni soruya odaklaniyorsun.

Sinav sirasinda sakin, rahat ve odaklanmig bir
durumdasin. Kendinden eminsin.

Seni motive eden, odaklanmani artiran giicii en iyi
sekilde harekete geciriyorsun.

Kendini rahat ve sakin hissettikge, basarabilecegine olan
inancin gittikge giicleniyor.

Rahat ve sakin hissettikge, zihinsel becerilerini en 1yi
ve en yararh sekilde kullaniyorsun.

Hatirlaman gereken biitiin  bilgileri  kolaylikla
hatirhyorsun. Ogrendigin biitiin bilgiler, uzun siireli hafizanda
hatirlanmayr bekliyor. Ve ihtiyag duydugun her bilgiyi
kolaylikla hatirhyorsun.

Simdi gelecekte, sinavi kazanmis oldugun bir ana
odaklan...

Sinavi kazandin. Calismalarinin emeklerinin karsiligini
aldin. Basardin. Simdi bu hayalin zihninde canlanmasina ve
biitiin olumlu duygulariyla birlikte i¢ini sarmasina izin ver.

Hayalin gittik¢e, canlaniyor, renkleniyor.

Hedef hayaline dogru gittikce giigli bir sekilde
¢ekiliyorsun.

Bu senin gercegin... Bir seyi hayal edebiliyorsan, onu
gerceklestirme giiciine de sahipsin... Bu potansiyel senin
iginde...
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Sinav sirasinda sakin ve rahatsin. ..

Sorulara odaklanmak ve bildiklerini hatirlamak senin
icin ¢ok kolay...

Sinav sirasinda sorulari gordiigiin anda, basarma
heyecani igini sariyor...

Motivasyonun artiyor.

Basaracagina giivenerek, her bir soruya tam anlamiyla
odaklaniyorsun.

Takildigin bir soru olursa, tamamen kendinden emin ve
giivenli bir sekilde sonraki soruya gegiyorsun. iginde higbir
tereddiit olmadan, yepyeni bir enerji ile sonraki soruya
gegiyorsun.

Sinav motivasyonun ve odaklanma becerin her yeni
soruda tekrar ve tekrar giigleniyor.

Sinav sirasinda kulagina ¢arpan her farkli seste zihnin
daha da odaklamyor.

Bilingaltinin her zaman koruyucu oldugunu unutma...
Eger senin o ortamdan uzaklagmani gerektiren ve kendini
koruman: gerektiren bir ses duyarsan, bilingcaltin seni
uyaracaktir.

Zihnin ne kadar sorulara odaklanmis olursa olsun,
bilingaltin seni uyarir. Béylece kendini korumaya alabilirsin.
Bunun disindaki diger sesler, senin daha odaklanmani ve bu
odaklanmani sinav sonuna kadar yiiriitmeni saglhyor.
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Sen bu telkinleri her dinlediginde, telkinler
bilingaltina gittikge giiglii ve saglam bir sekilde yerlesiyor
ve pekisiyor. Sinav sirasinda soru kitapgigini gordiigiin an,
kitapgigin sayfalarina dokundugun an, sayfalar g¢evirirken,
motivasyonun gittikge artiyor...

Rahatlhik ve giiven duygusu icini kaphyor.

Sinav sirasinda kalemi elinde tutarken, parmaklarin
kalemle temas ederken, i¢ini rahathk ve giiven duygusu
sarryor.

Kitapgikta ilk soruyu gorir gormez, bitiiniiyle
sorulara odaklaniyorsun. Dikkatin biitiiniyle ¢6zecegin
sorularda toplaniyor. Sinav sonuna kadar, motivasyonun ve
odaklanman devam ediyor. Derin nefes alip verdikge, kalemin
eline temasini hissettikge, rahathk ve giiven duygusu biitiin
varligini sariyor.

Sinavi kazanacagini su anda biliyorsun. Bu giiven
duygusuyla sinava giriyorsun.

Elinden gclenin en iyisi yapmis olmanin giiven
duygusunu iginde hissediyorsun.

Bu sinavi kazanmamak igin higbir nedenin yok. Her
caba hayatta karsihigini goriir. Sen simdiye kadar ¢alistin,
emek harcadin...

Sinav siiresini sonuna kadar verimli bir sekilde
kullanmak, sana basar1 olarak geri doniiyor. Beklediginin
¢ok daha istiinde bir basan olarak... Acele etmck aslinda
enerjinin bosa gitmesi demektir. Ciinkii acele ettigin zaman,
bir¢ok 6nemli ayrintiy1 kagirirsin. Normalde hi¢ yapmayacagin
hatalar yaparsin. Alabilecegin en iyi puam almaktan kendini
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mahrum birakmis olursun. Sinavda rahat ve sakin bir sekilde
gecirecegin her dakika, sana odiil olarak geri donecek. Sinav
sonrasinda elinden gelenin en iyisini yapmis olmanin verdigi
huzur ve rahathk duygusu her seye deger. Bunu biliyorsun ve
bu bilingle, sinava giriyorsun.

Bazen, ulagmak istedigimiz bir hedefe dogru adimlar
atarken, zorlanabiliriz, sikilabiliriz. ..

Ama hedefimize odaklandigimiz ve basaracagimizi
bildigimiz siirece, her zorluk ve sikinti asilabilir. Her zaman
her sey kolay olmayabilir ama... Sonugta biitiin bu emegi
ve ¢abay! kendi gelecegini en iyi sekilde hazirlamak igin
harciyorsun.

Bu bilingle sinav siiresini sonuna kadar verimli bir
sekilde degerlendiriyorsun. Sinavin sonuna kadar, ihtiyacin
olan biitiin giicii, giiveni, sabri, i¢inde hissediyorsun.

Eger bu kaydi, giin igindc ya da aksam saatlerinde
dinliyorsan ve birazdan giinliik faaliyetlerine doneccksen,
tamamen canli, uyanik, dinamik bir enerjiyle gozlerini ag. ..
Telkinlerin etkisi sen giinliik faaliyetlerinle mesgulken de...
Bilingaltinda giiclenmeye devam ediyor olacak...

Eger su anda uyku vaktinse, tath derin bir uyku
seni bekliyor. Bu telkinler uykun sirasinda da bilingaltinda
giiglenmeye ve senin gerc¢egin olmaya devam ediyor.
Bilincaltin gereken tiim ayarlamalari ve diizenlemeleri
yapiyor. Tath derin, dinlendirici yenileyici bir uykunun
kollarina kendini birakabilirsin...

105



Sabah uyandigin andan itibaren, zihnin ve bedenin
din¢ ve canh... Motivasyonun yiiksek... Huzurla ve
mutlulukla kahvaltini yapiyorsun. Yeni giinc biitiin canhhgin
ile hazirsin... Bu canlilk bu enerji sana artan bir giiven
duygusuyla birlikte basari olarak geri doniiyor...
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TIRNAK YEME ALISKANLIGI

(Asagidaki telkini hipnoz indiiksiyonu yaptiktan sonra
okumaya baglayabilirsiniz. Benzer aligkanliklari olanlar icin
kullanilabilecek kisa ve basit bir telkin kalibi. )

Simdi daha da derinlestikge...

Sesimi dinlerken. ..

Burada bu kadar rahat ve sessizce dinlenirken,
konustugum her kelime seni daha da derinlestirebilir... Simdi
daha ne kadar rahatlayabileceginin farkinda olup olmadigini
merak ediyorum...

Simdi giivenli ve kabul edilebilir bir sekilde bunu
hissederken...

Burada herhangi bir rolii olmayan zihninle viicudun
arasindaki o kirilgan bag. ..

Tek gerekli olan sey senin bu rahatlatici hipnotik
duyulara izin vermeye devam etmen...

Kollarinin agirhgi...
Bacaklarin. ..

Cok rahatlatici bir agirhk...
Daha da derinlesecck. ..
Tiim viicudun gevserken. ..

Tiim gerilimlerin akip gidiyor...
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Ve simdi artik igine ddénebilirsin... Derinlemesine
igeriye...

Her seyi bilen o parganin oldugu yere...

Yaratict ve milkemmel...

Sana en iyi sekilde yararli olmak igin simdi hazir...
Yapmak istedigin degisiklikleri yapman i¢in sana yardim
etmek iizere...

Senin yapabilecegin ve onun yapabilccegi. ..

Bu ¢ok iyi (danisamin ismi). ..
Simdi bilingaltinin seni zamanda geriye gotiirmesine
izin vermeni istiyorum...

Kontrolii eline almak ve kontrollii olmak konusunda
kendine giivendigin bir zamana...

Sana ait bir anu...

Keyifli ve giiven verici...

Gergekten kendini iyi hissettigin bir zaman...
Giiglii. ..

Kendine giivenli...

Bu yasanmishigin gelismesine ve o iyi duygularinin
genislemesine izin ver...

Ve bu olay: biitiiniiyle tekrar yasarken bilingaltinin sag
elinin isaret parmagini yukari kaldirmasini istiyorum...

(Parmaga dokunun- [deomotor tepki)

Uygun olan bir aniyr hatirlamakta zorluk ¢ekersen...
Problem yok...

Bilingaltt zihninin senin tamamen kendine giiven
duydugun ve tamamen kontrolli oldugun bir sahne
yaratmasina izin verebilirsin...
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Simdi basla. ..

(Ideomotor tepkinin yam sira teninin tonundaki ve
nefesindeki degisiklikleri gozlemleyin.  Simdi daniganin
omzunu veya kolunu sikica kavrayin ve ¢apa olusturmak icin
on ila on bes saniye kadar buna devam edin.)

Cok iyi...

Bunu ¢ok iyi yapiyorsun...

Simdi bu sahnenin kaybolmasini ve zihninin daha 6nce
oldugu gibi sakin ve sessiz olmasini istiyorum.

Simdi bilingalti zihninin sana gelecekten bir sahne
gostermesini istiyorum...

Gelecekte...

Timaklarini yedigin bir diger seferi. ..

Ellerin su anda oldugu gibi kucaginda rahatga duruyor...
Bu sahnede higbir rolii olmaksizin...

Bu sahnenin ve tecriibenin gelismesine ve gergege
déniigmesine izin ver...

Bu duygularin genislemesi ve biiyiimesine...

Ve bunu yaptiginda bilingaltinin bana bunu bildirmesine
izin ver... Sag elinin isaret parmagini yukari kaldirmak
suretiyle...

(Parmagina dokunun. Ideomotor tepkinin yam sira
teninin tonundaki ve nefesindeki degisiklikleri gozlemleyin.
Simdi danisanin omzunu veya kolunu stkica kavrayin ve capayi
kuvvetlendirmek icin on ila on bes saniye kadar buna devam

edin.)
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Bu ¢ok iyi...
Bunu ¢ok iyi yapiyorsun...

Ve simdi ben tirnaklarim yemek konusunda nasil
hissettigini merak ediyorum...

Bunu bir daha yapmamanin sana ne kadar kolay
gelecegini. ..

Artik bunu bir daha yapmayacagini bildigin igin,
bunun sana kendini ne kadar sevimsiz ve kotii hissettirdigini. ..

Ve kendine bunu karsi konulamaz bir tepkiyle nasil
hatirlatacagini...

Zihninin bilingaltinin derinliklerine ulasirken...

Bunu bu sekilde ya da herhangi bir sekilde asla
yapmayacagini...

Cunkii yapacak olursan bunubilerek yapiyorolacaksin...
Ve boylesi tamamen farkl bir konu...

Bu tamamen sana ait.
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DUYGULARIN ESIiRI OLMA

(Bu telkini duygularini kontrol edemeyen, duygularin
bastirmak icin aliskanliklar edinmis kisilere farkindalik
saglamak icin kullanabilirsiniz. Yemek yeme yerine sigara ya
da diger kurtulmak istetene aliskanligi yerlestirerek telkini
okuyabilirsiniz. Once damsammzi bir indiiksivon yontemi ile
hipnotik trans yarattiktan sonra telkini okuyun.)

Yasaminda bir karar anina geldin...

Artik duygularina tepki olarak (yeme aligkanligini)
ortadan kaldirmak istiyorsun.

Kendine basina ¢ok ¢abaladin ama bir yarari olmadi.

En azindan, (yemek) seni sikintilarindan uzaklastirdi,
ama bir siire sonra bu sikintilar geri geldi.

Bugiine kadar, bu sikintilari yok eden (bir yiyecek, tath
ya da igki) bulamadin.

Cok denedin ama bir yarari olmadi...
Tiim duygular iyidir.
Tiim o sikintili duygularinin bir nedeni vardir.

Dig ortami tanitan bes duyumun arasinda bir fark yoktur.
Yani dokunma, gérme, isitme, koku ve tat.

Geri kalan tim duygular i¢ duygulardir. Onlar orada
sana yardim etmek ve seni yonlendirmek i¢in bulunuyorlar.
Boylece kendine en uygun ve yararh bir sekilde yardimci
olabilirsin.
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Duygularin bir arabanin gosterge tablosundaki isaret ve
istklara benzerler. Arabadaki bu gosterge ve isiklarin orada
bulunmalarinin bir nedeni vardir. Arabanin diizgiin ¢alismasi
igin neler yapmaniz gerektigini size gosterirler, boylece uzun
stire giivenilir bir sekilde araciniz ¢ahisir. Boylece aracin sahibi
olarak en uygun verimi alirsiniz.

Ayni gegerlilik sizin ve bedeniniz iginde s6z konusudur.
Duygularkendinize eniyinasil bakabileceginizisize sdylemeye
calisirlar. Eger bir arabaya da bedeninize bakar gibi bakarsaniz
arabaniz bir siire sonra teklemeye baslayacaktir.

Aynen simdi sizin i¢ginde bulundugunuz tekleme gibi.

Eger arabanin yag lambasi ariza gosteriyorsa siiriicii
benzin koymaya kalkmaz, hele daha benzin deposu dolu
goziikiiyorsa.

iste sizin tamda bedeninize yaptigimiz budur.

Su anda buradasin, ¢iinkii gegmiste sikinti, timitsizlik,
endise, depresyon ya da benzeri kotii duygular hissettiginde bu
duyguyu beslemeye ¢alistin.

Bunun dogru oldugunu biliyorsun, denedin ama ise
yaramadi.

Arabanin yag gostergesi yanmaya devam ettigi zaman,
stiriicii arabanin yag durumunu kontrol etmesi gerektigini bilir.
Eger 1s1 lambasi yanarsa, siiriiciiniin radyatérdeki su miktarini
kontrol etmesi gerekir. Sileceklerin su lambasi yandig1 zaman,
stiricii daha fazla su koymak gerektigini bilir.

Bu isiklar yararlidir.

Dikkat gerektirirler.
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Bu durumlarda arabaya daha fazla benzin koymanin
higbir yaran olmaz. Endiseli duydugunuz zaman, etrafiniza
bakmanmiz gerekir. Yasaminizda bir seyleri diizeltmeniz
gerekmektedir. Depresyonda hissettiginiz zaman, daha etkin
olmaniz gerektiginin bir isaretidir.

Harekete ge¢cme cagrisidir.

Boslukta hissettiginiz zaman yaptiginiz seylerin ise
yaramadiginin isaretidir.

Baska bir seyler denemeniz gerekir.

Kendinizi baski altinda hissettiginiz zaman ¢ok fazla
kendinizi zorladiginizin bir gostergesidir.

Her seyi iyi yapmaya ¢alisiyorsunuz demektir.

Yalnizlik hissederseniz, bu saglikli bir insan iligkisine
ihtiyaciniz oldugunun gostergesidir.

Birisini arayin, mektup yazin, mesajlasin.

Hayir isi igin ¢alisgan demeklere, topluluklara katilin.

(Yemek) bu duygularin hig birini doyurmaz.

Aynen arabanizin yaga ihtiyaci varken sizin benzin
koymaya kalkmaniz gibidir. Fazla benzin arabanin yag ve su
sorununu ¢ézemez.

Her bir duygunun sana ne sodylemek istedigini
bilebilmek simdi daha kolay olacak.

Buradan ayrildiktan sonra ge¢miste sana asiri yemene
sebep olan duygulari yazmani istiyorum.

Sonrabuduygunun gergekten ne sdylemek istedigini yaz.
Omegin depresyon benim gergekte etkisiz, sorunu ¢6zmekte
basarisiz, zayif ve timitsiz oldugum anlamina geliyor.
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Yapilmasi gereken dogru eylem... Yasamimi gézden
gegirerek benim bu sekilde hissetmeme. .. Neden olan etkenleri
ortaya ¢ikarmaktir...

Daha sonra olaylari farkh yapacak bir plan gelistirmeye
baslayin.

Son olarak plant  uygulamaya baslayin ve
depresyonunuzun yok olmaya basladigini gézlemleyin.

Gordiigiiniiz gibi tiim duygularimiz ashinda iyidir, bes
duyunuz kadar iyidir.

Onlar size yol gostermek i¢in oradadirlar...
Bir yerde teller kisa devre yaptilar...

Simdi tekrar yoluna koyuyoruz...

Tellerin kisa devre yapmasinin nedeni, gegmistc bir giin,
belki ¢ok gencken ya da ¢ocukken bir duyguyu yasadiniz...
Ama ona yeterli yaniti ya da hareketi olusturamadiniz.
Duyguyu yasadinizama... O anki sartlarin geregi, o duyguya
neden olan olaya karsi pek bir sey yapamadiniz. Eger o
duygunun size ne s0ylemek istedigini fark etmis olsaniz bile
yapacak fazla bir seyiniz yoktu.

O duygunun sizin igin ne anlama geldigini bile unutarak
yarah kaldiniz.

Sonra (yiyeceklerin) sizi bu duygudan uzaklastirmasi
i¢in yanlis bir ¢aba igine girdiniz.

Ama gergekte bir yarari olmadi.

Daha fazla duyguya kapildik¢a daha fazla yediniz.
Siirekli asagi giden bir yola diistiiniiz.

Simdi bu ¢ukurdan ¢ikiyorsunuz.
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Simdi sizin i¢in daha doyurucu bir yasama
basliyorsunuz. Baslamaya hazirsiniz.

Daha 6nceki yasaminizdan ¢ok daha tatmin edici bir
yasam...

Simdi kendinizi daha 6nce hi¢ olmadigi kadar doyurma
giiciine sahipsiniz.

Simdi bu huzursuzluk verici duyguyu hissettiginiz
zaman ne yapacagnizi biliyorsunuz.

Aslinda bu duyguya karsi doyurucu bir yanit vermek
igin eyleme ge¢mek i¢in ne yapacaginizi biliyorsunuz.

Yollar aramaya basladiniz bile.

Omegin yalnizlik hissederseniz bir arkadasimizi
arayabilirsiniz.

Birisini ziyaret edebilirsiniz.

Ya da insanlarla tanisabileceginiz bir yere gidebilirsiniz.
Yalnizlik asla yiyecekle giderilmemelidir.

Ya da stres, umitsizlik, ¢aresizlik, endise, depresyon,
sikinti ya da diger tiim duygular.

Simdi sizi g¢aresizlige gotiren bu koti dongiiden
kurtuldunuz.

Size ¢ok fazla aci veren ve kilo almaniza neden olan bir
dongii.

Su andan itibaren, sadece ve sadece gergekten enerjiye
yani yakita ihtiyaciniz oldugundan emin oldugunuz zaman
yiyeceksiniz.

Artik kendinizi yeni ve baska yollardan doyurmaya
baslayacaksiniz, ¢ok daha ilgi ¢ekici ve doyurucu olan gareler.

Bu giindenbaslayarak ne zaman o duyguyu hissederseniz
ve bu gergek aglik degilse basitge stop diyeceksiniz.
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Stop.

Bu ¢ok énemli...

Tiim giiciimii ve dikkatimi veriyorum.
Duygularim bana 6nemli bir sey séylemek istiyor.

Sonra duygunuzu dinleyin ve uygun sekilde hareket
edin.
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iYi YOL VE KOTU YOL AYRIMI

(Bu telkini aligkanliklarini degistirmede zorlanacagini
diisiindiigiiniiz kigiler icin kullanin. Ozellikle sigara, alkol,
yiyvecek gibi distan alinan maddeler igin kullanabilirsiniz.
Aligkanliklar: birakmak icin kisinin zihnini olumlu duruma
getirmek amaciyla kullamlan bir on telkin  kalibidir.
Imajinasyon agwrhikli bir telkin oldugu icin derin hipnoz
saglandiktan sonra telkinin verilmesi tavsiye edilir,)

Bugiin yasaminda o6nemli bir yol ayrimina
geldin. Bir karar anmma geldin. Bugiine kadar
stirdiirdiigiin (X...) eylemini siirdirmeye devam etmeli misin?

(X...)nin yasamin {izerinde olan tiim olumsuz etkilerini
disiinmeye bashiyorsun... (Kisinin degisiklik yapmak icin
siraladigi nedenlerin bir kismindan bahsedin).

Soldaki yol hafif¢ce yokus asagi dogru gidiyor. Bu asagi
yola sapmak en kolay1 gibi goriiniiyor. Kendini sadece yolun
gidisine birakman yeterli olacak. Bu bugiine kadar yapmay:
siirdiigiin eyleme devam edecegin yol.

Ama mutsuzlugun yolu.

Sagdaki yol ise yukariya dogru ¢ikiyor. Bu yukari yolu
adimlamak biraz ¢aba gerektirecek.

Fakat bu, 6zgiirligiin, saghgin ve yasamin yolu.

Basariya giden dogru yol.
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Soldaki yola dogru bak. Seni (X...) i yapmaya devam
edersen tiim sorunlarini simdikinden daha agirlasmis sekilde
tasimaya devam edecegin bir yol. Yanhs yol. (X...) in seni
nasil kotii hissettirdigini bir diisiin. Gergekten bu kendini
yikan davranisin agirligi hissetmeye ¢alis. Bu seni harap
eden davram§in kotii etkilerinden kurtulma ve 6zgiirlesme
arzusunu hisset.

1 den 3 kadar sayacagim ve soldaki yanlis yola saparak
bir y1l daha kontrolsiiz yagamanin nelere mal olacagini birlikte
gorecegiz.

l...2...3...

iste oradasin. Bir yil daha (X...)e devam ettigin igin
olusan sefaletin. Kendi tizerindeki diis kirikkliginin agirhigini
hisset. Bu aci dolu yasama bigiminin olusturdugu ¢oplere bir
bak (sise, izmarit, kiil tablasi gibi... uygunsa sorunla ilgili
insanlarin kotii etkilerinden bahsedin).

Orada bir ayna var ve aynada kendini goriiyorsun ve
aynada kendine soruyorsun...

“Kendimden memnun muyum? Bir yil daha (X...)i
yapmayi siirdiirdiim. Mutlu oldum mu? Bu kararimdan dolayi
daha iyi hissediyor muyum? Daha mi saghkliyim yoksa daha
mi koti. Daha iyi goriiniiyor muyum?

(X...)1 bir yil daha devam ettigin i¢in bedeninde olusan
hayal kirikligini hisset.

Simdi birden 3 e dogru sayacagim ve... Yanls yolda
asagi dogru 5 yil daha ileriye gitmis olacagiz. Ama hala bu
(X...) illetinden kurtulamamis olarak (....) yilinda olacaksin.
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1... 2... 3... iste oradasin. 5 yil daha yanhs yolda yol
almanin etkilerini gorityorsun. Bu se¢imin etkilerini hisset.
Umitsiz hissediyorsun. Hatta tiikenmis. Etrafina bak. 5 yilda
birikmis pisliklere bir bak (kiil tablalari, seker kagitlar, alkol
siseleri vs.). Bunlar sana yapilan zararlarin kanitlari. Biitiin
kotiliigii bunlar yapti. Artik onlari gérmeye dayanamiyorsun.
Hatta goriintiiden nefret ediyorsun. Eger bu kétiiliigiin
olusmasinda katkis1 olan insanlar varsa.. Onlar gergekten
senin dostlarin mi1? Seni gergekten diistiniiyorlar mi?..

Simdi tekrar kendine sor? “Su gegen bes yilda kendime
yaptiklarimdan memnun muyum? Bes yil daha (X...) eylemini
stirdirmekten memnun muyum? Bunu kendime yapmaya
hakkim var mi? Bu se¢imim beni daha saglikli yapti mi?
Yasamim daha iyi mi daha kéti mia? 5 yil daha (X...) den
sonra daha hos goriiniiyor muyum?”’

Simdi 1 den 3 e kadar sayacagim. Yanlis yolda asagi
dogru 10 yil sonrasina gidecegiz. (....) yilina.

1... 2... 3... Evet iste oradasin... 10 yil daha kendini
(X...) ile yipratmis olarak. Bir kez daha bu se¢iminin birikmis
etkilerini seyret. Gergekten, kendinin bu (X...)i 10 yil siirdiirme
kararinin etkilerini hissetmeni sagla. Tiikenmis hissediyorsun.
Cok daha umutsuzsun. Yine etrafina bakiyorsun... (Pislikleri)
goriiyorsun. Bunlar seni mahveden seyler. Artik onlari
gormeye dayanamiyorsun. En ufak gorintiilerinden bile nefret
ediyorsun. Bu zarari olugmasina katkisi olan insanlar varsa
etrafinda... Onlar gergekten senin dostlarin mi? Seni gergekten
disiiniiyorlar mi? Simdi tekrar kendine sor. Onlar hakkinda
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ne diisiiniiyorsun? Tam karsida bir ayna var. Aynada kendine
bakabilirsin. Sor bakalim.

“l10 yil daha bu (X...) eylemini siirdiirdigiim igin
kendimden memnun muyum? Yasamim daha mi iyi yoksa daha
mi kotii? 10 yil daha (X...)i siirdiirdigiim i¢in kendimi daha
akilli goriiyor muyum?”’

Gergekten bu yanlis, asag1 giden yolda kalmanin etkileri
gormeye ve hissetmeye ¢alis.

5 den 1 e dogru saymaya baslayinca, tiim yolu geri
doniiyorsun ve tekrar o kavsagin basina geliyorsun. 5,4,3,2,1!

Veee... Gayet 1yi hissediyorsun. Ciinkii bu
yasadiklarimizin hig¢ biri daha olmadi ve olmak zorunda da
degil. Sen, bunlari yasamak zorunda kalmama kararini zaten
verdin. Sen zaten sagdaki, dogru yolu se¢me kararini verdin.
Basarinin yolu. Biliyorsun, biraz daha fazla ¢aba gdstermen
gerekecek. Ciinkii bu yol biraz yokus yukari. Ama hem aklinla,
hem kalbinle biliyorsun ki bu gabayi gostermeye deger. Artik
kendine daha iyi bakma soziinii verdin. Aslinda zaten bugiin
bu koltukta olmakla eski, yanlis yoldan vazgeg¢mis oldugunu
kendine gosterdin.

Zaten su anda basariya, ozgiirliige giden dogru yolda
ilk adimlarini atiyorsun.

Simdi gorelim bu yeni kararin, yani (X..)i yasam boyu
birakma kararin seni nasil etkileyecek. Seni yipratan kotii
aliskanliktan kurtulmanin yasaminda yaratacagi tim olumlu
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seyler hakkinda diisiin. Tim bu sorunlardan kurtulmus
olmak- gergekten kendine giivenen ve olaylari kontrol
edebilme duygusunu tadabilmek.

Simdi artik sagdaki dogru yoldasin.

Bu basar1 demek, bu yeni bir enerji demek, bu iyimserlik
demek...

1 den 3 ekadarsayacagim ve odegisiklikleri yapacagimiz
yolda 1 yil ilerlemis olacagiz.

1...2...3...

iste kendini kontrol ctmis olarak 1 yil sonrasindasin. Cok
iyi hissediyorsun, mitkemmel. iste yaptin, basardin, kendini hig
daha iyi hissetmemistin ve gittikce daha da iyi hissedeceksin.
iste orada ayna duruyor, aynada kendini gériiyor ve soruyorsun.

“Kendimden memnun muyum? Amacimi | yildir
basariyla tamamlamis olmaktan mutlu muyum?”. (eger uygun
olacaksa burada sorunla ilgili malzemelerden, insanlardan,
yeni yagsam tarzinda olan etki ya da iliskilerinden bahset). Bu
saghkl karari verdigim i¢in daha iyi hissediyor muyum? Daha
akilli miyim? Igindeki gurur ve sagligi hissetmeye ¢alis. Buna
deger miymis? Basar1 dolu bu dogru yolda kalmaya devam
etmeye niyetli misin?

Simdi 1 den 3 e kadar sayacagim ve bu yolda devam
edecegiz ve bes yil sonrasina (...) yilina gidecegiz.

1...2...3...

iste oradayiz.
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S yil daha basariyla devam etmenin kalici meyvelerini
toplamaya, hediyelerini almaya basladin... (X...)i bes yil
kontrol ettin ve enerji dolusun. Bu seg¢iminin tiim etkilerini
simdi goriiyorsun. Bu kararin bedenin ve zihnini tizerindeki
etkilerini gergekten algilamaya ¢alis. Giiglii hissediyorsun. Bu
kalici degisikliklerden 6tiirii yasamindaki her sey mitkkemmel...
Artik kalic1 bir degisiklik yaptigin igin keyfini ¢ikar. Artik asla
o yanlis yola geri donmeyeceginin keyfini ¢ikar.

Simdi 1 den 3 e kadar sayacagim ve basari yolunda
dogru yolda 10. yil noktasina varacagiz, yani (X...) yilina...

1...2...3...

iste oradayiz.

Yasaminda 10 yil boyunca olumlu ve iyi seyleri yapmay:
stirdiirdiigiin yerdeyiz. Bu akilli se¢iminin tiim etkilerinin
cicek actigi yerde... Gergekten boyle bir etkiyi tiim bedenin de
hisset. 10 y1l daha kontrolde olmanin etkisini hisset.

(X...) gercekte yapmayr aliskanlik haline getirdigin
bir davranigti. Bunu siirekli yapmak gergekten bir hataydi.
Ama simdi 6zgiirsiin, kurtuldun ve yasaminin bundan sonraki
boliiminde 6zgiir kalacaksin. Aynaya bir kez daha bak ve
kendine sor.

“Kendimden memnun muyum? 10 yil daha bu (X...)
Ozgiir olmaktan dolayi. Tekrar bir daha o eski aligkanligima
geri donecek miyim ve kendime kétiiliik yapacak miyim? Bu
kalict degisikligi yaptigimdan dolayr mutlu muyum? Siirekli
iyilik igin yapilmis bir degisiklik mi?”.
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Tabii ki oyle!

1 edogru gerisayacagimve (...) yilina geridoneceksin...
5,4,3,2,1!

Su anda yeni bir giivenle degisikligi yapmaya, gergek
degisikligi yapmaya hazirsin. $imdi en giiglii hipnotik
telkinleri kabul etmeye hazirsin. Seni dogru yolda tutacak
telkinler. Dogru ve basarinin yolu.

Simdi artik bilingaltin (X...) ilgili telkinleri kabul
etmeye tamamen hazir hale geldin.

(Kisinin bu degisiklikleri yapmasiyla elde edecegi
yararlar tekrar edin)
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SIGARA ICMEYI BIRAKMAK

(Hipnotik telkinlerin diinyada en ¢ok kullamldigi konu
sigara icme aliskanlhigidwr. Yapilan bilimsel arastirmalar sigara
aliskanhigindan  kurtulmak icin  hipnotik telkinlerin diger
tubbi yontemlerden ¢ogu zaman daha giiglii ve iyi sonuglar
verdigini ortaya koymaktadw. Kullanilan telkinler daha direkt
ve otoriterdir.)

Burada olmanin nedeni kararim vermis olmandir...
Sigarayi birakmanin son kararini vermis bulunuyorsun ve...
Sigarayr birakmaya karar verdin... Yarin degil... Gelecek
hafta degil... Gelecek yil degil... Tam su anda.

Bukararina hig bir ayricalik tanimayacaksin... Diiriistge
ve ger¢ekten sigarayr 6miir boyu tamamiyla birakmak
istiyorsun.

Neden sigara birakmayi bu kadar kuvvetle istiyorsun?
Diisiindiigiin zaman bileceksin ¢iinkii... Sigaramin yarattig)
sikintilar1 distiniiyorsun... Belki doktorun birakmani istedi
belki siirekli oksiiriiyorsun ya da... Gogsiin agriyor belki...
Sigaranin neden oldugu kanser ya da ciger hastahklarini
diisiiniiyorsun... Hi¢ fark etmez 6nemli olan sigara i¢meyi
birakma ile ilgili son karardir ve... Bu son karar simdi
birakacak olmandir... Herhangi bir aliskanlig: terk etmekte
gii¢lendirici etken ¢ok dnemlidir.
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Bunu anladin ve artik sigaraya ihtiyacin yok ve onu
terk ediyorsun.

Fakat nelerden vazgegiyorsun?

Oksiiriikten vazgegiyorsun... Agridan vazgegiyorsun. ..
Sikintidan vazgegiyorsun... Sigara icmek dahil istemedigin
her seyden vazgegiyorsun... Istedigin seyleri elde etmek igin
istemedigin seylerden vazgegiyorsun...

Gevseme huzur giivenlik mutluluk sigarasiz yasamda
her sey.

Simdi daha derin daha derin gevsedik¢e daha asagilara
gittikge... Tim sesler uzaklara dogru kaybolurken sadece
benim sesime dikkat ediyorsun.

Seni, zihnini, bedenini ve ruhunu, tam ve biitiin olarak
etkileyecek tiim telkinleri veren sesimi dikkatle dinliyorsun.

Nikotin zehirdir. Diinyaiizerindeki en giiglii bir zehirdir.
Cok azbir miktari bile birak insaniatibile 6ldiinneye yeterlidir.
Neyse ki, nikotin sigarada bile ¢cok yogun degildir fakat... Yine
de mevcuttur ve sen zehir ahyorsun... Cok az miktarlarda
olsabile zehir dumam igine ¢ektigin her seferde... Zehri igine
aliyorsun... S$imdi, artik zehre ihtiyacin yok...

Zehre olan ihtiyacin kafandaki bir delige ne kadar
ihtiyacin varsa o kadardir. Su andan itibaren yararh seyler
yapmaya basliyorsun. Yapabilecegin ve yiyip ve i¢ebilecegin
bir¢ok yararh seyler var.

Giizel meyveler ve sebzeler yiyebilir ve siit i¢ebilirsin.

Huzur icinde yeteri kadar egzersiz yapabilirsin...
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Uzunyiiriiyisler yapabilirsin... Gevseyebilir... Yasamin
keyfini gikarabilirsin.

Zehir almadan varligini gevsemis, sakin, huzur ve barig
icinde siirdiirebilecegin milyonlarca sey var. Aslinda zehir seni
sakin ya da huzurlu yapmiyor... Zehir gergekte seni ¢ok daha
sinirli yapiyor. Zehir gergckien seni 6liime yaklastiriyor...
Zehir insanlar igin gerekli degil... Zehir sadece siganlar gibi
oldiireceklerimiz igin gegerlidir... Eger kendini yok edilecek
bir fare olarak diisiinmiiyorsan o zaman kendini 6ldiirmeyi
birak zehre ihtiyacin yok... Kendini cezalandirmana gerek
yok... Herhangi bir seyden dolayi suglu degilsin...

Simdi, bu fikirler temelli olarak gitti ve bitti... Bunlari
bir daha diisiinmenc gerck yok.

Bu fikirler ugup giderken zehre ihtiyacin oldugu
diisiincesi dc onlarla beraber ugup gitti... Tiim bu seylerin
buharlagsmasina izin veriyorsun hig birine ihtiyacin yok. Hig bir
zchre ihtiyacin yok... Sigaralara gercksiz haplara asiri alkole
ya da bulardan herhangi birinc ihtiyacin yok... ihtiyacin olan
gevseklik, huzur, sakinlik...

Su andan itibaren daha dcrine... Daha derine
gomiiliiyorsun... Daha fazla ve daha fazla gevsiyorsun...

Yasamindan daha ¢ok keyif aliyorsun... Her agidan
daha ve daha huzurlu hissediyorsun.

Ve tiitiiniin her ¢esidi i¢in olan arzunu kaybetmeye
bashyorsun.

Ve ¢iinkii artik terk etmecye basliyor ve ¢ok yakinda
tiitiiniin hig bir ¢esidini istemedigini fark ettiginde sasiracak
ve sevineccksin... Tiitiiniin yerine higbir baska zehri de
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istemeyeceksin... Zehirle isin bitti... Harfi harfine sirtini ona
dondiin zehir ve her g¢esidinden uzaklastin... Eve donerken
huzur ig¢inde bir gevseklik hissedeceksin... Zehrin her
seklinden uzaklastin. .. Gereksiz haplardaki zehirden alkoldeki
zehirden sigaradaki zehirden uzaklastin.

Simdidahaderine... Dahaderinegiderken... Gevserken
biitiin sesler uzaklara kaybolacak... Sadece benim sesime
dikkat edeceksin... Simdi, ge¢miste sigara i¢gmis herkes igme
islemini bir olayla iliskilendirmistir... Bazi insanlar sabah
gozlerini agar agmaz sigara igmek zorunda hissederler ya da. ..
Aksam yataga giderken ya da... Hemen yemeklerden sonra ya
da... Araba siirerken ya da... Cahsirken ya da... Calismazken
ya da... TV seyrederken ya da... TV seyretmezken ya da...
Herhangi bir olay sirasinda sigara i¢meyi yaptiklar bir seylc
baglamislardir...

Ve bu olaylar oldugunda sigaraya elini uzatmaya
tetikler... Simdi tiim bu mekanizmalan pargaliyoruz... imha
ediyoruz... Eger sen de sabah sabah sigara yakanlardansan
artik bu degisecek... Sigara yerine, nefis bir kahve veya
portakal suyu arzu edeceksin...

Herhangi bir nedenle bunlar seni tatmin etmezsc ¢iinkii
belki diyabetik ya da kahveye alerjik olabilirsin... Eh, o
zaman, ne istersen alabilirsin fakat o her ne ise sigarayla
alakasiz olacak, su andan itibaren, sabahlari sigara tiittiirmek
disiinecegin en korkung sey olacak... Sabah kalkinca agzina
koydugun ilk seyin zehir olmasini diisiinmek igrendirici...
Hatta yemekten sonra igmek ¢ok daha korkung... Diisiinsenc
giizel bir aksam yemegi yiyorsun ve... Biitiin lezzetini bir
sigarayla oldiiriiyorsun.
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Hig bir sey bundan daha berbat olamaz.

Agzinda bir tat duymak istersen, bir fincan kahve
ve veya portakal suyu ya da... Siit ya da... Her neyse fakat
istemeyecegin tek sey bir sigara, bu kesin.

Herhangi bir zamanda sigara igmek siirekli tehlike
tasiyor, saghgina tehlike tasiyor, akcigerlerine tehlike tasiyor.

Sigara igtigin i¢in kimse sana madalya takmaz... Aksine
sigara igmek sadece tatsiz ve istenmeyen bir sey degil... Ayni
zamanda aptalhktir ve... Sen bunu istemezsin... Sigaraya
gecmisten gelen hangi durum baglanmigsa... su anda tamamen
degisti...
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KILO VERMEK ICIN TELKINLER

(Bu metin kiginin gece kullanmas igin kaydedilebilir.

Kiginin hayali canlandwrma yapmasini saglamak ¢ok faydali
olabilir.)

Kuvvetli ve zayif olmayi arzu ediyorum.
Su anda sahip oldugum kilomdan memnun degilim.
Daha zayif olmak istiyorum.

Daha zayif olmay:r istedigim i¢in istahim, aligkin
oldugumdan daha az miktarda yiyecekle tatmin oluyor.

Viicudumun giiglii olmasiigin proteine ihtiyaci oldugunu
bildigim i¢in az miktarda yagsiz et yemekten zevk aliyorum.

Bir dilim tam tahilli esmer ekmek yemekten zevk
aliyorum.

Yesil yaprakli sebzeleri yemekten zevk aliyorum.

Beni gii¢lii kilan ve dogru bir mineral ve vitamin
dengesi sunan tiim viicut gelistirici yiyecekleri yemekten zevk
aliyorum.

Viicudumda simdiden yag fazlasi depolanmis durumda.
Viicudumun ilave yaga ihtiyaci yok.

Viicudum simdi depolamis oldugum yag: kullanmaya
hazir.

Bu yagi kullanirken hissetmek istedigim gibi yani
kuvvetli, enerjik ve ding hissediyorum.

Viicudumun artik yaga ihtiyaci olmadig igin, yaglara,
sekerlere ve nisastali yiyeceklere karsi istahsizim.
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Ettekiyagi sevmiyorum, tereyagi veya krema konusunda
higbir istek duymuyorum.

Dondurmayi, sekeri ve hamur islerini sevmiyorum.
Pasta ve keklere karsi isteksizim.

Patatesi veya beyaz ekmegi sevmiyorum.

Bu tiir yiyeceklere isteksizligim o kadar ¢ok biiyiiyor ki,
yakinda onlar1 yemem imkansiz olacak.

Viicudumun su anda bu yiyeceklere hig ihtiyaci yok.
Damak tadim, viicudumun ihtiyaglari ile uyumlu.

Gerekli olmayan yiyecek maddeleri, aslinda benim igin
tatsiz.

Viicudumun ihtiyaci olan yiyecekleri yerken artik hig
almadigim bir keyif aliyorum.

Yavas yiyorum.

Kiigiik 1sinklar aliyorum.

Cignerken her 1singin tadini ¢ikariyorum.

Artik yedigim yemeklerin gergekten tatlarini alabilmek
i¢in vakit ayiriyorum.

Yiyeceklerin arasindaki kiigitk ve hos farklar tekrar
kesfediyorum.

Yagsiz etin tadin1 seviyorum ve kiigiitk bir miktari beni
doyurup tatmin ediyor.

Yaprakli sebzelerin tadini seviyorum.

Peynirin tadini seviyorum.

Birgok degerli mineral igcren yagsiz siitii seviyorum.
Taze meyvelerin tadini seviyorum.

Yesil sebzelerin tadini seviyorum.

Bunlardan o kadar ¢ok zevk aliyorum ki ¢ok kiigiik
bir miktarlari bile bana siikran giinii yemegi yemisim gibi
hissettiriyor.
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(belirli bir rakam) kalori igeren yemegin miktar1 beni
tamamiyla tatmin ediyor.

Su anda ( belirli bir rakam) kiloyum.
(arzulanan nihai kilo) kilo olmak istiyorum g¢iinkii o

kiloda kendimi ¢ok daha iyi ve ¢ekici hissedecegim.

Viicudumdaki fazla yaglardan haftada (belirli bir rakam)
gram vermek suretiyle kurtulacagim.

On hafta iginde tartida (10 hafta x gram/hafta) kilo kadar
daha az ¢ikacagim.

On haftada (baslangi¢ kilosu- 10 haftalik azalis ) kilo
olacagim.

Her hafta (belirli bir rakam) kilo yag dokusunu
tilketiyorum; bunu daha ¢ekici olmak i¢in yaptyorum,

Bunu yapiyorum ¢iinkii kendimi daha kuvvetli ve zinde
hissetmek istiyorum.

Bunu saghkli olmak istedigim i¢in yapiyorum.

Bunu iyi olmak istedigim igin yapiyorum.

Dayanikli, zinde ve saglikli olmak istiyorum. Bu istegim
o kadarbiiyiik ki, rahatlikla ve farkinda olmadan benim istahimi
kontrol ediyor ve kendiligimden, sadece viicudumun ihtiyaci
olan gidalari, viicudumun gereksinim duydugu miktarlarda
yiyorum.

(Kilo kayb: olusmaya baslayinca asagidaki oneriler
metine eklenebilir.)

Simdi viicudumun ihtiyaci olan gidalar yiyorum.
Simdi sadece viicudumun ihtiyaci olan gidalari yiyorum.

Giinde sadece (1000) kalori aliyorum ve yedigim her
lokmadan mutluluk duyuyorum.
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Ginliik aktivitelerimle, viicudumda depoladigim yag

stoklarini titkketiyorum.

Bu yag benim tiim viicudumdan tiikenmesine ragmen,

ozellikle karin bolgemden ve kalgalarimdan eksiliyor.

Yag tiikkendikge, kalgalarim kiigiiliiyor.

Yag tiikkendikg¢e, kammim diizlesiyor.

Simdiden daha kuvvetli ve saglikli hissediyorum.
Simdiden daha gekici goriiniiyorum.

Kalgalarim kiigiiliiyor. Karmim diizlesiyor.

Yakinda bedenim, boyuma ve kemik yapima daha uygun

hale geliyor.
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KiLO VERMEK
ICIN TELKINLER II

(Analitik diisiinen, zayiflamaya bilimsel yaklasan, titiz,
miikemmeliyet¢i kigiler i¢in uygun bir telkin kalibi. Hipnoz
indiiksiyonu uygulandiktan sonra verilmelidir.)

istedigin zayif, saghkh ve ¢ekici viicuda kavusmak
i¢cin olumlu bir yaklasim igindesin. Bunun hayatinda kalici
bir degisiklik olmasi igin sana bazi telkinlerde bulunacagim.

Bu telkinler bilingalt1 aklinin en derin kisminda...
Orada sonsuza kadar kalacak ve beyninin ve viicudunun her
bir hiicresinin kalici bir pargasi olacak sekilde... Kendilerini
bilingalt1 aklinin en derin kismina miihiirleyerek... Tam
ve esasli etkiye sahip olacaklar. Bu telkinlerin, sana yepyeni
bir 6rmek, yepyeni diisiinceler... Yepyeni bir eylem yontemi
gostermek suretiyle... Seni etkili ve basarih bir insana
doniistiirmekteki etkinliklerine ve... Giinliikk hayatinin bir
pargasi haline gelmelerine... Sasirip, hayret edeceksin.

Daha 6nce hig¢ yararlanmadigin yepyeni bir yontemden
faydalanacaksin. Arzu ettigin saghkl ve ¢ckici viicuda
kavugsmak i¢in ilk olumlu yaklasiminda bulundun. Hipnoz
senin gidalara ve yemek yemeye karsi olan duygusal tepkini
kalict olarak degistirmen i¢in ¢ok faydali olacagindan, bu
hedefe ulagmak igin hipnoz yontemini sc¢tin. Hipnozun, arzu
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ettigine ulasman igin, yeni olumlu bir yaklasim oldugunun
farkindasin.

Hayatinda ilk kez gidalara ve yemek yemeye karsi iyi
ve olumlu yaklasim baslatmis olacaksin. Yiyeceklere karsi
bu olumlu yaklasimi baslattik¢a, yemeklerden keyif alip,
sevip, yedik¢e, yemek yeme aliskanlarinda kalici olumlu bir
degisiklik yaratmis olacaksin.

Bundan sonra, aynen ihtiyag duydugun kadar su igmek
gibi, fizyolojik olarak ihtiya¢ duydugun kadar gida tiiketmenin
sana tamamen yeterli gelecegini, kendine mutluluk iginde
kamitlamis olacaksin. istahini  tamamen yok etmeye
calisacagina, ona diismaninmig gibi davranacagina iginden
gelen normal reflekslerin gergevesinde hareket edecek, bu iyi bir
sey oldugu i¢in istahinla arkadas olup onu 6nemseyeceksin.

Zayif insanlarin istahlari vardir ve onu Onemserler.
Cekici insanlarin istahlari vardir ve onu 6nemserler. Hipnoz
istahinin senin diismanin olmasindan ziyade dostun olmasini
saglar.

Geg¢miste istahindan gelen sinyallerin sadece yarisina
dikkat ediyordun. ifade etmek gerekirse o sinyal, “Ye,
acim” diyor. Ama simdi istahinla dost oluyorsun. Dostunun
tavsiyelerinin tiimiinii dinliyorsun. “A¢im” dedigi zaman
yiyorsun. Aglik hissin kaybolur kaybolmaz ve istahin “tatmin
oldum” dediginde, duruyorsun. Tamamen doymadan ¢ok
daha 6nce duruyorsun, ¢iinkii tam tokluk hissini yasadigin
zaman, bu gereginden fazla yedigin anlamina geliyor. Bu
kadar ¢ok tokluk hissetmeyi higbir zaman istememelisin.
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Yemek yemen, agligindan ziyade duygularinla
yonlendirildigiigin aslindaistahini ger¢ekten umursamiyordun.
istahin “ben agim” dedigi zaman yemek yemen her zaman
dogrudur.

Ama a¢ olmadigin zamanlarda yiyordun.

Viicudunun yemeye karsi fizyolojik bir ihtiyaci olmadigi
halde sadece aligkanliklardan dolay1 yiyordun.

Psikolojik ve duygusal tutkularini tatmin etmek igin
yiyordun.

“Yeter artik, tatmin oldum. Yemek yemeyi birak.”
Dcdigi zaman istahini 5nemsemedin. istahinin yok edilmesine
gerek yok, tam aksine desteklenmeye ihtiyact var. Hipnoz
senin igtahinla arkadas olmani, saglar.

Yeni arkadasinin tavsiyelerini dnemse.

Viicudundaki duygulari hisset.

Yeni arkadasinin tavsiyelerine karsi gelip, ¢ok fazla
yersen, normal reflekslerini ihlal etmis olursun.

Enerji depolarini acil ihtiyaglarda yenileyebilmek ve
viicudundaki sekeri saklayabilmek igin fizyolojik ihtiyacin
kadar yemen 6nemlidir.

Rejim yapmak konusundaki en ufak ve herhangi bir
planin varsa engellemelisin.

Boyle yapacaksin. Eger yapmazsan kendini korumak
adina eski bir iggiidiiyii oyuna tekrar katmis olursun. Bu
hipnozdan saglamayr umdugun tiim olumlu sonuglar:
bozabilir. Sadece ihtiyacin kadar yeme aliskanligini hemen
gelistirebilmen ¢ok 6nemli. Hipnoz altindayken, normal geri
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bildirim mekanizmalarini, yemek yemeye ihtiya¢ duydugunu
ve istahinin tatmin oldugunu sana bildiren kontrol ve dengeleri,
giiclendirebilirsin.

Bu hipnoz ne kadar giiclii olursa olsun temeldeki
yasama ig¢giidiisiiniin istesinden gelemez. Kendini korumak
cok gii¢lii bir iggiididiir. Hayret vericidir ki, fazla kilolu
olmakla ilgili kaygin bir sekilde diizensiz diyetlere yol agar.
Bu da karsiliginda a¢ kalmay: akla getirir. Aglik ise direng
gostermeyi gerektirir. Hayatta kalma i¢giidiisiinii ortaya gikarir.
Bu i¢giidii ise senin fazla kilonu verememenden sorumludur.
Zayif insanlar istedikleri her seyi yerler.

Zayif insanlar bu konuda iyidirler. Zayif ve g¢ekici

13

insanlar “ istedigim her seyi yememe ragmen hi¢ kilo

almiyorum” derler.

Kendinizi yakinda déniiseceginiz zayif, saghkl, ¢ekici
insan olarak hayal edin. Yakinda sende ayni seyi soyliiyor
olacaksin. Zayif, saghkh ve ¢ekici bir insan olarak konusmaya
ve davranmaya basladiginda, dyle bir insana déniiseccksin.

Fazla kilolar aslinda bir beslenme problemi olmaktan
ziyade duygusal bir problemdir. Hemen su anda rejim
yapmaktan sonsuza kadar vazgegme karari almalisin.

Viicudunun ihtiyaci oldugunda sadece ihtiya¢ duydugu
kadarim yemek, istahini onemsemek, kendi reflekslerine
giivenmek, duygulari, refleksleri ve geri bildirim kaliplarini
desteklemek konusunda bir aligkanhk kalibi olusturmalisin.
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Bu, ilk basta ¢ok az kilo kaybetsen bile dogrudur. Fazla
yaglarin olmasi gerektigi zaman yakilacaktir.

Zayif, saglikli ve ¢ckici olacaksin.
Her yo6niiyle kendini harika hissedeceksin.

Rejimi ve rejim yapmak kelimelerini unutuyorsun...
Ve... Rejim planlarini aklindan tamamen ¢ikariyorsun. ..

Rejim sana a¢ kalmayi diisiindiirtiiyor. ..

Rejim yemeklerden vazgeg¢meyi diisiindiirtiiyor...

Rejim agliktan 6lme endisesini kiskirtiyor...

Rejim bilingalti kendini koruma iggiidiisiinii ortaya
¢ikariyor.

Bu yiizden rejimlerle isin bitti, rejimlerle sonsuza kadar
isin yok.

Hipnozla sana siirekli bir tatmin duygusu yasatan ve o
muhtesem mutluluk hissini ortaya ¢ikaran normal davranislar
gelistireceksin.

Rejim kelimesi olumsuz bir kelimedir, scni gidalarn
reddctmekle ve 6liimle tehdit eder.

Hipnoz olumlu bir kelimedir, seni sakinlestirir,
rahatlatir ve canlandirir.

Rejimler basarisizlikla, hipnoz basariyla sonuglanir.

Rejimler fazla yemek yemekle ve sismanlik ile
sonuglanan aglig1 beraberinde getirir.

Hipnoz rahatlamaya yol agan tatmini saglar ve bu
da zayif, saghkh, ¢ekici bir viicut, rahatlamis bir zihin ve
doymus bir ruhu beraberinde getirir.

Rejim yapmak konusundaki eski zorunluluklar,
tamamen aklindan silinmis durumda ve... Bundan sonra
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gergek cevabin... Normal refleksleri yeniden canlandirmak
oldugunu fark edeceksin.

Hipnoz olumlu bir yaklasim oldugu i¢in sana verdigim
tim telkinlere itaat ederek iizerinde yogunlastirilmig
olacaksin. Kabul ettigin hipnotik telkinler ¢ok hizli bir sekilde
tamamen kalic1 bir zayiflamayi, arzu ettigin saglikli ve gekici
viicudu, garantileyen bir degisiklik yaratacak.

Seniniginyanhsolan seyiyemek ya daigmek konusunda
ne zaman bastan ¢ikmis hissedersen, “Hayir!” diyecek ve bu
dedigine sadik kalacaksin, ¢iinkii senin i¢in zayiflamanin
odiili, yanhs gidalari yemekten ¢ok daha fazla 6nemli.

Daha zayif, arzulanir ve seksi olmanin 6diilii, senin igin
yanlhs oldugunu bildigin gidalari yemekten daha 6nemli.
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KILO VERMEK ICIN
TELKINLER III

(Bedenindeki yaglarin matematigini dengeleyemeyen-
ler, yediklerinden daha az harcayanlay, az egzersiz yapanlar,
stirekli rejim yapip, rejim bozanlar, her seferinde verdigi kilo-
dan daha fazlasini geri alanlar igin uygun telkinleri bu metin-
de bulacaksiniz.)

Gittikge derin gevserken, aldigin her nefesle daha
da derinlesirken, biitiin sesler ufukta yok oluyor. Sana
verdigim telkinleri dikkatle dinleyerek, sadece benim sesime
dikkat edeceksin. Senin igin bir sey ¢ok 6nemli: sadece kilo
kaybetmekle kalmayip, onu sonsuza kadar koruyacaksin.

Bu program, senin tiim kilolarindan kalici bir sekilde
kurtulup, zayif, canli ve zinde olman ig¢in tasarlandi. Fazla
kilolarinin tiimiini kaybedecek ve yeni kilonu kolaylikla
ve rahathikla koruyacaksin. Bu senin tamamen yenilenmis
olacagin anlamina geliyor.

Sen zayif bir bedeni ve yeni yemek yeme aligkanliklar
olan, bagka bir insan olacaksin. Yeni beslenme aliskanhgi
edinmenin yani sira, kendinden ve bu yeni beslenme
aliskanligindan dolay:i mutlu ve hosnut olacaksin.
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Doganintasarladigi sekliyle, sadece ve sadece beslenmek
konusunda fizyolojik bir ihtiya¢ duydugunda yemek yiyerek,
yalnizca su an igin degil, hayatinin sonuna kadar, yagsamaktan
keyif alacaksin.

Gegmiste viicudunun enerji gereksinimleri igin ihtiyag
duydugundan daha fazla yemek yedigin i¢in bu enerji fazlasini
atil yag olarak depoladin. Simdi kilo kaybetmek ve bu aul
yag) azaltmak igin giinliik enerji gereksinimlerini karsiladik¢a
onu yakiyorsun. Her giin yaktigindan daha azini yiyorsun.
Sonra zayiflayinca sadece giinliikk fizyolojik ihtiyacini
karsilayacak miktarda yiyeceksin. Fakat simdilik yaktigindan
daha azin1 yemek konusunda aligkanliklar gelistiriyorsun. Biz
sana miktarlari belirli bir diyet vermiyoruz ¢iinkii bu miktarlar
bityiik 6l¢iide senin hareketlerine bagli olacak ve giinden giine
degisecek. ihtiyag duydugundan daha azini yiyeceksin ve
stoklarindakiler aradaki fark: kapatacak.

Bu kisitlama senin igin herhangi bir probleme veya
zahmete neden olmayacak ¢iinkii stoklardaki atil yaglar
yakilacak ve sen kilo vereccksin. Gegmiste yediginden ¢ok
daha azini yiyeceksin ama bu kadari seni tatmin etmeye yeterli
olacak. Daha az yiyecek ve fazla yaglarim yakacaksin.
Kullanmadigin bu yaglari enerjiye doniistiireceksin. Bundan
sonra, neredeyse dayanilmaz bir istekle yeni bir beslenme
aliskanh@ gelistireceksin. Yag dogasi geregi ¢ok biyiik
miktarda depolanmig enerjiyi igerir. Bu yiizden, her giin onun
kiigiik bir kismini yakabilirsen, her giin ¢ok az kilo kaybedersin.
Tabiat, yag depolarini uzun siire dayanmak iizere tasarladigi
icin kilo kaybi yavas ama tutarh olmahdir.
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O noktaya kesinlikle varacagin ve orada devaml
kalacagin igin, beslenmeyle ilgili diisiincelerini ve yemekle
ilgili duygularini, kalicibirsekilde ycniden diizenledigin siirece,
zayif olgiilere yeniden kavugmanin ne kadar uzun siirecegi
onemsizdir. Onemli olan sonsuza kadar ahskanhklarim
degistirmis olmandir.

Haftada 250 gr ile iki kilo arasi bir kayip idealdir.

Fazla kilolarin gittiginde, sonsuza kadar gitmis olacak.
Yag ile takviye edilmis bir kozadan, ortaya ¢ikacak yeni bir
kisisin.

Tamamen degismis fikirler ve kendinle ilgili tamamcn
degismis bir imajla yeni bir Kisi olarak ortaya ¢ikacaksin.

Gevse ve tiim bu telkinlerin, birer goriintii olarak zihin
gozlerinin en derin kismina islemesine izin ver. Bu goriintii
giizel ve mikemmel yemeklerle ilgili... Senin scvdigin
yemekler. Etrafinda onlardan fazlasiyla var. Her zaman
fazlasiyla olacak.

Senin i¢in her zaman yeterince yemek olacak. Ag
kalmakla ilgili higbir zaman kaygi duymana gerek olmayacak
¢linkii her yerde yeterince yemek var. Hazirda mevcut bu kadar
cok yemek varken bir daha higbir zaman viicudunun igine
yemck depolamaya ihtiyag duymayacaksin. Bol bol yemck
var. Viicudunun ihtiyaci oldugu tiim gesit ve tiirde dogru tip
gidalardan bol miktarda var.

Bundan sonra sadece viicudunun ihtiyaci olan seyleri
yiyeceksin. Yagdan rulo ve yastiklari depolamaktan vazgegtin.
Senin yag depolaman, atlaranal takmay1 veya ailen i¢in sabun
yapmayi 6grenmen kadar gereksiz.
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Yag kalbine ve organlarina agir yiikler getirir.
Yag seni saghksiz kilar.
Yag hayatini mahveder ve kisaltir.

Etrafinda bol miktarda yiyecek var. Artik viicudunun
ihtiya¢g duydugundan daha fazla giday1 bir daha asla
depolamana gerek yok.

Orta beyinde viicudunun biyokimyasini diizenleyen ve
viicudunda depoladigin yag miktarini denetleyen kiigiik bir
alan vardir. Bu denetim beyinin hipotermik alaninda bulunur.
Bilingalti zihnin hipetalamusu aracilig ile viicudun kimyasini
degistirerek kilonu denetler. Hipnoz senin bilingalt1 zihnini,
hem istahinin hem de yediklerinin yag olarak depolanmasinin
kontroliinii degistirmen konusunda etkileyebilir.

Simdi hipnozdayken, sana biiyilkk yag stoklarini
pargalayabilecek, yeni ve gereksiz igreng yag stoklarinin
tekrar olusmasina engel olabilecek sekilde viicudunun
kimyasini degistirebilecek telkini verecegim. Bu yag
viicudunun mekanizmasinin iizerine fazladan bir sorumluluk
ve yiik yiikliyor. Onlari pargala ve sonsuza kadar gereksiz yag
rezervlerini ortadan kaldir.

Yagi enerjiye doniistiir ve onu yak. Ayni zamanda onu
bosaltarak ondan kurtul. Bagirsaklarin yoluyla onu disar at.
idrarinla onu disari at. Miimkiin olan her yolla ondan kurtul.
Onu kullandikga ve bagirsaklarindan attikga yaglarin kolayca
eridigini goreceksin. Yag depolama kiirecikleri normal
hiicreleri terk ediyor. Yag yakilip bagirsaklardan disari atiliyor.
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Simdi, bu birikmis yagi enerji vermesiigin kullanacaksin.
Bu seni daha zinde hissettirmek i¢in fazladan bir enerji.
Fazlalig1 yok ettikge, her giin ihtiya¢ duydugundan ¢ok daha
azin1 yiyeceksin, ¢iinkii fazladan kaloriler senin diin ya da
gecen sene yediklerinden geliyor. Bu depolari yenilemek igin
higbir sey yemiyorsun.

Higbir sey ve hi¢ kimse seni bu ¢irkin yaglar yerine
koyacak kadar ¢ok yemek yemeye zorlayamaz. Bir daha hig
bir zaman yag depolamaya ihtiya¢ duymayacaksin. Bu yagin
yerine konmasini asla istemiyorsun.

Bu stoklar sonsuza kadar gitti. Onlar sana bir yiik
getiriyor ve seni incitiyordu. Aynen fazla yiikli bir geminin
fazla yiiklerinden kurtulmasi gerektigi gibi onlardan kurtulman
gerekiyor. Bu depolama islemi igin artik daha fazla yemek
yemeye ihtiyacin yok. Bu depolanmis enerjinin hepsini
tikketene kadar sadece kiigiik miktarlar yiyeceksin. Su andan
itibaren ¢ok daha az yiyeceksin ama gittik¢e daha canlanacak,
gittikce daha ¢ok hareketleneceksin ¢iinkii simdiye kadar
hissettiginden ¢ok daha iy1 hissediyorsun. Kilon senin istedigin
bir 6lgiiye gelene kadar kiigiik miktardaki bir yiyecek haricinde
yemege olan arzunu kaybediyorsun. Ondan sonra, hayatinin
geri kalaninda mantikli ve dogru besleneceksin.

Kimyam degistirdikten sonra, tiim viicudunu ve tiim
duygularini o muhtesem mutlu olma hissine doniistiireceksin.
Mantikh yemekler yiyecek, bol miktarda egzersiz yapacak
ve seni her zaman saghkl, zayif ve arzu edilir hissettirecek
yeterlilikte sivi tikketeceksin.
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HER GUN DUZENLIi BIR SEKILDE KILO
KAYBEDIYORSUN. ZAYIF VE SEKILLiSIN. FAZLA KIiLON
UZERINDEN AKIYOR, SADECE ERIiYiP GIDiYOR VE YOK
OLUYOR. YEME ALISKANLIKLARINI TAMAMEN KONTROL
EDEBILDIGINE DAIR HER GUN HISLERIN KUVVETLENIiYOR.
KENDINI YAKINDA OLACAGIN GiBi, ZAYIF,GUZELVUCUTLU
VE SEKSi HAYAL EDiYORSUN.

Simdi gevse ve bilingalti zihninin, viicudunun kimyasini
degistirmek igin hipotalamusu diizeltirken bu telkinlerin
senin ve senin aklin, viicudun ve ruhun iizerinde tamamen
etkili olmasina izin ver. Bilingalti zihin ekraninin bu tercih
edilir bedensel degisikligi yapabilmesi igin, hipotalamusu
etkilemesine izin ver. istah kontroliiniin, bagirsak kullanimi ve
birikmis encrjinin yakilmasi ile giivenli bir sekilde azalmasina
izin ver.

Biitiin o ¢ok zararh yaglari ortadan kaldir.
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TEDAVI ALISKANLIKLARINI
DEGISTIRMEK

(Bu telkin kalibint hipnotik bir indiiksiyon yaratmadan
okuyabilirsiniz. Dinleyiciler dinledikge derinlesirler. Ozellikle
aliskanliklarindan kopamayanlar igin olduk¢a yararl ve degi-
sim yaratici bir telkin kalibidir.)

Rahat edecegin sekilde koltugu ayarla..... Ve
zaman iginde ¢ok azar azar... Kendini yeni bir olasiliga
hazirlayabilirsin. Cok gevsemis olacagin olasiligina ¢ok
rahatlamis.

Kendi iginde ¢ok rahatlamis. ..
Bazi arastiricilar bir insanin derin transa girmesinin sabit bir
degismez Ozellik oldugunu ileri siirerler. Ama her insan kendi
icinde gevseme saglama ve zamanla bu gevsekligi arttirma
yetenegine sahiptir. Derin bir gevseklige gitme yetenegine...
Su anda sen bile belki bu 6zelligini fark ediyorsun...
Daha 6nce bilmedigin bir 6zelligini kesfediyorsun...
Cok tanidim...
Ben hipnoz olamam diyenleri...
ama jet hiziyla.... Derinlere dalarlar.
kesfettim ki, herkes,rahatlikla ¢ok derinlere dalabilir....
Denizde dalmak gibidir bu biraz...

Hi¢ denemeden... Ne kadar derine dalacagini
bilemezsin...
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Alistikga, korkun azaldikga, her seferinde daha derine

dalarsin.

Daha derinlere daldikga.. ..

Yasamin giizelliklerini, farkinda olmadigin yeni

gizellikleri kesfetmeye baslarsin. ..

Sonra yeniden daldiginda...
Ayni derinliklere ¢ok daha hizla ulastigini fark edersin...

Her seferinde, ¢ok daha derinlere ulasma arzusunu

tagimaya baslarsin...
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Alistikga, kolaylasir...

Pratik yaptikea...

Beceri tecriibedir...

Her seferinde daha derine gittikge...
Meraklanirsin...

Acaba daha ne kadar derine gidebilirim diye...
Acaba ulasabilecegim derinlik nedir diye.
Hep daha derinlere inmek...

Degil...

Her zaman yeni huzur

Huzurlu bir diizeye...

Huzur veren yerler kesfetmek...

Kendi iginde...

Neye odaklandigin 6nemli degil...

Onemli olan...

Aldigin keyif...

Yolculuk boyunca aldigin keyif...

Kendi iginde kesif yaparken...

Kendi iginin degisik yerlerini kesfederken...



Yeni kesifler yaparken...
Kendinle ilgili.... Yeni kesifler....

Gergekten rahat, gevsemis, huzurlu olabileceginin
kesfini yaparken...

Huzurun kesfi. ..
Biliyorum...
Ne kadar derine gidersen git...

Aklinin bir boliimiiniin, bilincinin, her seyin farkinda
olmasini istiyorsun.

Bilincin aktif olmali...

Diistinmeli, analiz etmeli... Bunu istersin...
Ve farkinda olmak istersin...

Miimkiin oldugunca...

Etrafinda neler olup bittiginden...

Bu aliskanliktir. ..

Siirekli kontrol etmek...

Farkinda olmak.

Ogrenerek gelistin. ..

Etrafindan 6grenerek.... Tim yasamin boyunca...
Ve biliyorsun.... Biliyorum..... ki....
Terapistler olarak...

Bazen insanlar 6grendiklerinin ustasidirlar...
Usta uygulayicidirlar. ...

Ama ¢ogu zamanda...

insanlar 6grendiklerinin esiridirler.
Ogrendiklerinin kurbanidirlar. ..

Yeni bir sey 6grendigin zaman...
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Yeni bir sey 6grendigin her zaman...

Yeni bir sey 6grenmeye zaman ayirdigin her zaman...
Bir sansin vardir...

yeni 6grendiklerini.... Bildiklerinle birlestirme sansin...
Birbirine yedirme... Birbirinin igine...

Derin bir sekilde...

Giigli bir sekilde... Gigliice....

Ve ben, tabi ki senin ne kadar bildigini bilemem...

Ne kadar ¢ok sey bildigini...

Senin ne kadar ¢ok sey bildigin hakkinda...

Ne kadar bilgin oldugunu... Da bilemem....
Erickson’un da ne kadar bildigini bilemem.

Onunda kendi bildikleri hakkinda ne bildigini bilemem.
insanlarin ne bildiklerini nasil bildiklerini...

Ve bilmeyi ne bilemediklerimi...

Ne kadar bilemediklerimi...

Meshur bir komedyen... Bir zamanlar... Soylemisti.
Mesele degildir... Bilemediklerin...

Esas mesele...

Boyle olmadigini bilmendir.

Ve Milton Erickson

Meshur hipnoterapist... Psikiyatrist...

Taniyorsun tabi ki...

Asla inanmazdi, resmi kisilik teorilerine. ..
Alskanliklari, kaliplarai...

Erickson kabul etmezdi... Obsesif ya da kompiilsif

olarak...
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Bir kisiyi bir taniyla damgalamak...
Asla damgalamazdi...

Ama baz insanlar inatla damgalanr...
Damgalanmak ister...

Cok uzun yillar ¢alistim, hastanelerde...
Hastalar...

Kendi adlar yoktur vizitlerde...
Damgalariyla anilirlar.

210 nolu odadaki kirik bacakl...

325 deki manik nasil?

104 deki depresif nerelerde?
Kimsenin... hastanede.... Ismi yoktur. ..
Herkes damgalanmistir.

insan degildir... Bir damgadir. ..

istc Erickson’un inang sistemi. ..

Ve senin ne diisiindiigiinii merak ediyorum...
Derinden...

Erickson’un goézlemlerine olan gergek tepkini...
Derinden...

icinden gelen tepkini...
Bilingaltin bol kaynaklara sahipken...

Degisimleri kolaylastiracak sinirsiz alet ve kaynak
sahibiyken...

Senin ve baskalarinin...
Bu kaynaklarin sinirsiz oldugunu.... Bilmemesi...
Ogrenilmis sinirlamalardir. ..

Ogrenilmis... Simirlamalar... Kisitlamalar. ..
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Rijidite... Kaliplagmislik. ..

Kaliplagsmis davranis. ..

Bir kisinin 6grendigi davranis serisi...

Belli bir tarz...

Degismez tarzi...

Belli tepki ve yanit kaliplari...

Yaptigi bir seyi... Tekrar ve tekrar yapmasi...
Asla degismez bir kalipla...

Bir gorev...

Ve siz bu kalib1 degistirmesini 6nerdiginizde...
Direngle karsilasirsiniz. ..

Bir kisiye... Bir adim bile... Cizgisinin digina...
Cikmasini istediginizde...

Onun kaliplarinin sinirinin. ..

Direngle karsilasabilirsiniz...

Ve bu sinirin disina ¢ikana kadar...

Eski kalhibi kirana kadar. ..

Eski duruma yeni bir yanit iiretene kadar...
Yeni bir tarz. ..

Yeni bir yol....

iste 0 zaman anlamli bir degisim olur.

Ve sert diisiince kaliplari...

Kirilmaz duygu kahplari....

Esnemez davranis kaliplarai...

Degisemez sosyal kaliplari....

Kaliplagsmis terapi kaliplari...

Kaliplagmis.... Betonlagsmis tedaviler...



Daha dinamik sdylemek gerekirse...

Ozel durumlarda olusan otomatik yanitlar. ..
Neden bir adim atmayalim...

Atmayasin... Cizginin digina... Bir adim...
Bilinen...

Bildigini sandigin sinirin disina...

Eski bir duruma...

Yeni bir yaklagim...

Kendinden beklemelisin...

Yeni yaklasim gostermeye hakkin oldugunu....
Bazi seyleri farkli yapmak... Artik...
Neden olmasin...

Neden yapmayasin?...

Ve yeni sonuglardan keyif almak...

Neden olmayasin...

Keyif ve yeni sonuglar...

Ve kesfetmenin keyfi yenilikleri. ..

Yeni yaklagimlari....

yeni sonuglari.......

Fark etmenin keyfi...

Yeteri kadar esnek oldugunu... Gergekten olabildigini
fark etmenin keyfi...

Farkli yanit verebilmek...

Farkli yanit vermen...

Verebilirsin.... Farkli yanit...

ilk kez kesfettigin farkli yanitlarin. ..

Kendi bilingli aklinin kesfi farkli yanitlarin...
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Farkli davraniglarin...

Acaba.... Gergekten...

Merak ediyorum...

Sadece bugiin... bugiin bile....

Ne kadar ¢ok seyi...

Farkh bir sekilde yapabilecegini...
Kendi eski tarzinin disinda ne kadar...
Yeni yanitlar iiretecegini...

Yeni yanitlar jeneratorii. ..

igindeki kaynaklardan...

Ve yeteri kadar esnek olabilecegini...
Farkli yanit verebilecegini...

Ve alismis oldugun gergin durumun.
Gevscklige donistiigi su anda. ..

Bu bir kalip degisimidir...
Huzursuzluk... Huzur oldugunda...
Bu bir degisimdir...

Ve

Azar... Azar...

Yavas yavas kesfetmeye basliyorsun...
Eski hallerine yeni olasiliklari...

Ayni durumlarda farkli sonuglar dogabilecegini...
Keyifli... Mutlu sonuglar...

Cok iyi hissedecegin yeni yollari deneyecegini...
Denemen gerektigini...

Her diizeyde...

i¢indeki her odada. ..
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Nigin... izin vermeyesin...

Yeni girisimlere... Denemelere...

Yeni yollara... yeni adimlara.....

(izginin digina atacagin adimlara...

Bu duruma uygun yeni yolu kullanmana...
Odalarinin kapilarini,yeni olasiliklara agmaya....
Basla. ...

Sinirsizhiklara....

Kapanirken kapilar modasi gegmis...

Eskimis... ayni olumsuz sonucu tireten
aliskanliklarina.....

Ve yeni bir giin dogarken. ..

Her an...

Her ay yeni bir giindiir aslinda... Yarinki su ana kadar...
Ve simdi zaman senin...

Zaman dururken su anda...

Bilingli aklin anladiklarini...

Benim soylediklerimden... Islerken...

Emniyetli bir sekilde...

Giivenle islerken....

Oyle bir giiven ki... Benim soylediklerimden...
Baska anlamlar ¢ikarilamaz derinligin olmadigy...
inancinin yarattigi giiven...

Bilincin tarafindan...

Ogrenen bilingaltin igin...

Esas 6grenen kismin. ..

Gergekten hazir oldugunu hissettigin zaman...
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Simdiye ve buraya yeniden geldigini...
Anladigin zaman...

isleme baslayabilirsin. ..

Kendini farkli diizeyde bir yanita getirebilme...
islemine... Yeni degisime hazir oldugunu...
Anladigin zaman....

Gozlerini agabilirsin. ..



BOLUM V

DEGISIM YARATAN TELKINLER






PARCALARIN PARTISI
MEDITASYONU

(Begenmedigi yonleri olan ve bu nedenle mutsuz olan
kisiler icin basit ama etkin bir telkin metni. Indiiksiyon telkinin
icinde mevcuttur, bu nedenle ayri bir hipnoz indiiksiyonu
gerekmez. )

Gozlerinizi kapatin... Zihninizin nefesinize
odaklanmasina izin verin.

Nefesinizi distinerek iki ya da ti¢ dakika harcayin. Nefes
alip verirken, ekranda yedi rakaminin olustugunu goriin. Bu
beyaz bir ekranin iizerinde siyah bir yedi de olabilir, siyah bir
ekraninin iizerinde beyaz bir yedi de.

Yedi rakamina odaklanin. Eger ¢ok net bir sekilde
goremezseniz, elinizle onu ¢izdiginizi ya da zihninizin
kulagina birinin yedi diye fisildadigini duyun, ya da hepsini
bir arada yapin.

Simdi alti rakamini... Sonra besi... Sonra dordii...
Ugii... Ikiyi ve biri... Goriin... Cizin ya da isitin... Bir
rakamina odaklanmigken onun bir sahne kapisina doniistiigiini
ve yavasea acildigini goriin.

Bu sahne kapisindan igeri girin ve kiigiik ¢ok giizel
bir tiyatro salonu goriin... Duvarlara ve sahneye bakin... En
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On siraya oturun ve koltugun kumasini hissedin. O sizin en
sevdiginiz kumas olsun... Otururken onu hissedin... Rahat
edin...

Etrafa tekrar bakinin ve bu tiyatronun siz nasil
istiyorsaniz dyle bir yer olmasini saglayin... Sonra perdenin
acilmaya basladigini goriin. Kendinize perdenin agilmasindan
dolayr heyecan duymaniza izin verin.

Perde acildik¢a, sahnenin duvarini kaplayan biiyiik bir
1saret goriin.
Soyle yazsin...
[Sizin ismini] in Pargalarinin Gozden gegirilmesi.
Kendinizle ilgili gergekten begendiginiz pargalarinizi
diisiiniin. Meshur veya ¢ok iyi tamidigimz bir kisinin bu
par¢anizi temsil etmek tizere sahneye ¢ikmasini izleyin.

(Mizah duygumu seviyorum ve Cem Yilmaz’in
¢ikmasini istiyorum).

Alkislar isitin... Sonra kendinizin sevdiginiz bir baska
parcasini daha diisiiniin ve ayni seyleri tekrarlayin.

(Karizmatik konusma kabiliyetimi ve diristliigiimii
seviyorum ve Mehmet Ali Birand’1 sahnede goriiyorum).

Sahnenin saginda bes kisi olana kadar bunu tekrarlayin.
Sonra kendinizde sevmediginiz bir par¢amz diisiiniin ve
bu parganin sahneye meshur bir kisi ya da tanidiginiz biri
kiliginda ¢iktigini goriin.

(Kiliksizligimi ve daginikligimi sevmiyorum ve hirpani
goriiniislii bir arkadasimin sahneye ¢iktigini gorityorum.)
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Orada izleyiciler varmis gibi bir yuhalama sesinin
ciktigini isitin. Sevmediginiz bir baska parganizi diisiiniin.

(Kendimin 6dlek ve korkak olan tarafini sevmiyorum ve
sahneye birinin ¢iktigini goriin).

Sonugta  nefret ettiginiz, sevmediginiz  veya
kabullenemediginiz bes par¢aniz, sahnenin solunda yecrlerini
aldiktan sonra akilli ve giizel bir kisinin sahnenin ortasina
dogru yiiriidiigiina hayal edin.

Bu kisi sakalli yash bir adam, sevecen ve miisfik bir
anne veya herhangi istediginiz bir kisi goriintiisiinde olabilir.
Sadece bilge kisinizin gériinmesine izin verin... Sonra onun
sizi almak lizere sahneden indigini goriin... Size yaklastik¢a,
onun neyinin size ¢arpici geldigini fark edin. Sonra onun sizi
sahneyc bir¢ok parcanizi gozden gecirmek icin davct cttigini
1s1tin.

Sizin bir parganizi temsil eden her bir kisinin ctrafinda
dolanin ve yiiziine bakin. Pargalarinizin her birinin size nasil
bir faydasi var?

Ozellikle istenmeyen pargalariniz sizi nasil engelliyor
veya kisithyor?

istenmeyen pargalarinizdan neler 6grenebilirsiniz?

Onlar size neyi 0gretebilir?

Simdi onlarin hepsinin etkilesime gegtigini diisiiniin.
Onlart masa basinda bir problemi tartisirken hayal edin.
Su anda var olan bir probleminizi diisiiniin. Mizah bu konu
hakkinda ne diyor?
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Bunun nasil bir faydasi var?

Size nasil engel oluyor?

Daginikliginizin size nasil bir faydasi var?
Bu parganiz olmasaydi ne olurdu?

Ne kaybedcrdiniz?

Reddetmek istediginiz parganizda nasil bir degisim
yaratmak istersiniz?

Onu nasil daha yararl olacak sekilde yenilemelisiniz?

O parcayi yenilemek size ne hissettiriyor?

Simdi bastan baslayip bu islemi her parganizla
tekrarlayin.

Siz kendiniz i¢in iyi hissedinceyc kadar onu yenileyin.
Sonra her parganizin yanina gidin vc onun sizin iginize
eridigini hayal edin.

Bunu bilge kisinizle sahnede yalniz kalincaya kadar
yapin. Bu bilge kisinin sizc bunun sizin hayatinizin tiyatrosu
oldugunu soyledigini isitin. Burasi zaman zaman gelip
pargalarinizi  gbézden gcgirebileceginiz bir yerdir. Bilge
kisinizin, bu pargalarin hepsinin size ait oldugunu ve hepsinin
sizin fiziksel dengenizde tamamlayici oldugunu séylemesini
igitin.

Kendinizle kucaklasmak, sevmek, kabul etmek ve
parc¢alarimizdan ders almak konusunda karar verin.

Bilge kisinizin uzaklastigini goriin. Ona bu ders igin
tesekkiir edin. Onu tekrar ¢agirabileceginizi bilin.

Sahneden inin.
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Tiyatroda oturup hayatinizi oynadiginiz sahnede olup
biteni izlerken kendinizi fark edin.

Zihninizin yenilenmis tiim pargalarinizi gérmesine izin
verin ve kendinizi birgok yonii ve i¢ dinamikleri olan biitiin bir
organizma olarak hissedin.

Konusun, kendinizi “kendimi her seyimle seviyorum
ve kabul ediyorum” derken isitin.

Tekrar soyleyin.

Tiyatrodan disariya dogru yiirirken bunu sdéylemeye
devam edin.

Tiyatronun kapisindan gegin.

Kdoseyi doniin ve bir rakamini goriin.

Beyaz bir ekran tizerinde siyah renkli veya siyah bir
ekran ilizerinde beyaz renkli bir rakami... Yapabiliyorsaniz
onu ¢izin veya isitin.

Sonra iki rakamini goriin ve aynisini tekrarlayin.

Sonra ii¢ rakami, hayati el ve ayak parmaklarinizda
hissetmeye baslayin. Bacaklarinizdan gegmesine izin verin.

Dort rakamini goriin ve tiim viicudunuzun canlandigini
hissedin.

Sonra bes rakamimi goriin  ve normal bilingli
uyanikhiginiza geri dondiigiiniizii bilin.

Alti rakamini goriin ve deyin ki; “Tamamen bilingli hale
geliyorum.”

Oldugunuz yeri hissedin ve yedi rakamini gordiigiiniizde
tamamen uyanik bilinglilik pozisyonunuza geri déniin.
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DEGISIME KARSI
DIRENENLERE ERICKSONIAN
HIPNOZ INDUKSIYONU

(Bazi kisiler ne kadar isterse istesin degismekte ¢ok zor-
lamirlar. Bilin¢altinda ¢ocukluktan itibaren alinmus telkinleri
kirmak kolay degildir. Ozellikle otoriter telkinler cogu kiside
ters teper. Ama gizli ve yedirilmis telkinler ¢ok daha etkin so-
nug verir. Asagidaki metinde ozellikle yerlesik aliskanliklarin
degistiremeyen her durum i¢in esneterek ve degistirilerek kul-
lanilacak bir telkin kalibt bulacaksiniz.)

BiIR KAC DERIN NEFES ALARAK
BASLAYABILIRSIN VE...

KENDINI GEVSEMEYE DOGRU
HAZIRLAYABILIRSIN... KENDINI KENDI ICINDEN
KESFE BASLAYABILIRSIN... DUSUNCELERIN...

DUYGULARIN...

VE KENDI HAKKINDA BIiLMEYI ISTEDIGINi...
BILEBILDIGIN BiRCOK SEY...

EN SON NE ZAMAN BOYLE RAHAT BiR SEKILDE
OTURDUGUNU...

HiC BIR AMACIN OLMADAN...

DUSUNCELERIN SENi NEREYE CEKERSE ORAYA
SURUKLENDIGINI...

GOZLERIN KAPALIL.. KAPALIL.. VE GOz
KAPAKLARIN GiTTiKCE AGIRLASIRKEN. ..
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HICBIRYERE GIDEN BiR YOLCULUGA CIKMIS
GIiBIi... HICBIRYERE YOLCULUK...

SU ANDA YAPMAK ISTEDIGIN BiR SEY VAR MI
BILEMiYORUM...

AMA KENDINE BU LUKSU...
SADECE SURUKLEN...

DUSUNCELERIN ARASINDA NEREYE GITTIiGINi
BILEMEDEN...

DINLEYEREK YA DA DINLEMEDEN AMA...
DINLENEREK...

GEVSEYEREK... TAM BOYLE... HARIKA...

HER GECEN AN BIRAZ DAHA... YAVAS YAVAS...
AZAR... AZAR...

TADINI CIKARARAK...

BELKI BILINCIN BU RAHATLIGIN TADINI
FARKETMEK...

BU RAHATLIGI YASAMAK iSTIYOR... AMA
BiLINCALTIN COK DAHA DERIN...

DERIN VE ANLAMLI BEKLENTILER iCINDE...
ASLINDA HiC ONEMLI DEGIL...

BILINC OLARAK HAFIF BiR TRANSIN..
GEVSEMENIN FARKINDA OLMAN...

HAFIF BiR GEVSEMENIN DERIN ZEVKI...
BILINCALTIN iSE DERIN BiR GEVSEMENIN HAFIF
BiR HALI...

KENDINE TANIYACAGIN BiR FIRSAT...
NE UMDUGUNU GERCEKTE BiLMEDEN...

ICINE DOGRU GITMEYE KARAR VERDIGINDE...
KENDINi BIRAKTIGINDA...

166



iCINE DOGRU...
RUHUNUN DERINLIKLERINE DOGRU...
AYNEN SiMDi OLDUGU GiBI...

SENIN... SENIN FARKINDA OLMADIGIN AKILLI
BiR PARCAN...

NASIL DOGRU NEFES ALINDIGINI BILEN BiR
PARCAN...

VE SEN... O PARCANIN DAIMA ORADA
OLDUGUNU UMABILIRSIN...

VE BOYLECE DERIN VE HUZUR VERICI
NEFESLER KENDILIGINDEN GELIR GIiBIiDIRLER...

GELIRLER, GIDERLER...

NEFES ALIR, NEFES VERIRSIN...

BiR BESIKTE SALLANIR GIBI...

BiR SALINCAKTA SALLANIR GiBI...
DENIZDE BiR KAYIKTA SALLANIR GIBI...

VE BIiR BOLUMUN SiMDi NELER OLDUGUNUN
FARKINDADIR. ..

BiR BOLUMUN ISE OLACAKLARI SONRADAN
OGRENECEK...

ZAMAN GECINCE ER VEYA GEC...

ZAMANLA OGRENECEGINDEN EMIN
OLABILIRSIN...

BU DEGISIKLIK KACINILMAZ...

BAZI INSANLAR AYNI KALMAK iCIN COK CABA
GOSTERIRLER...

SANKi BU MUMKUNMUS GiBI...
BILIYORSUN... BILIYORUM... BiLIYORUZ...
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BU MUMKUN MU?
BU DEGIiSIKLiK HER ZAMAN OLUR...

VE EN ONEMLISI... BU HIC UMULMADIK BiR
ANDA ORTAYA CIKAR...

UMULMADIK BiR DEGISIKLIK, YASAMIN
BIRDEN COK FARKLI COK DAHA iYi OLMAYA
BASLAR...

BAZEN YENI BiR ARKADAS...
BAZEN YENI BiR OLAY...

BIiR SEY... GERCEKTEN BOYLE BIR UMUT
TASIYABILECEGINI BILEMEZSIN...

KOLTUGUN KENARLARININ YUMUSAKLIGINI
HiSSEDERKEN...

HEMEN SU ANDA BiRDEN...

VE KOLTUGUN YUMUSAKLIGI...
SIRTINA DOGRU YAPTIGI BASKI...
VE iLK KEZ BURAYA OTURURKEN...

VE SOZLERiIMi DUYMAYA BASLADIGINDA...
GERCEKTEN...

NELER UMMAN GEREKTIGINI BIiLE
BILMIYORDUN...

DUSUNUYORDUN...
GELECEGIN HAKKINDA ...

SIMDIYI BAGLAYACAGIN GELECEGI. ..
GELECEGIN GUZELLIGI...

GUZEL BIiR HEDIYE... KENDINE SUNDUGUN
BiR HEDIYE... GUZEL BiR GELECEGIN HEDIYESI...

AMA BU GUN DAIMA YARINDAN ONCE GELIR. ..
BUNU MUHTELEMEN DUN DE BiLIYORDUN...
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DUN, YARIN HAKKINDA DUSUNMEYE
BASLADIGIN ZAMAN...

BU GUN BURADA OLACAGI BILIYORDUN...

COK DERIN ANLAMDA  BIRSEYLER
OGRENECEGINI. ..

FARKLI BiR DENEYiIM YASAYACAGINI. ..

FARKLI VE DEGISIK...

BiR OLAYIN FARKINA VARACAGINI. ..

NELER OLDUGUNU...

BiRiSi ONEMLI BiR DEGISIKLIK YAPTIGINDA...

YAPRAGA TOHUM EKEN...

TOHUMLAR HAKKINDA KONUSAN INSANLAR
TANIRIM...

KENDI YIYECEKLERINI URETEN...
YETISTIREN... BAGIMSIZ OLARAK  KENDINI
BESLEYEN...

KENDIi BENLIGINi BESLEYEN...

KIMSEYE MUHTAC OLMADAN... NASIL
OLDUGUNU BILIRSIN...

TOPRAGA KUCUK BiR CUKUR KAZARSIN...
KUCUCUK... ICINE BiR KAC TOHUM ATARSIN...
DAHA HENUZ GORECEK HiC BiR SEY YOKTUR...

AMA BIR HIS VARDIR...
COK OLUMLU BIR HIS...

COK GUCLU BIiR INANC... BIR SEYLER
OLACAGINA DOGRU BIR INANC...

AMA BiR SURE GECMESI GEREKIR...
BiRAZ ZAMAN ALIR...
SABIRLA BEKLERSIN...
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AMA HOS BiR DUYGUYLA TAHMIN EDERSIN...

DAHA ONCEKIi BILDIKLERIN... EKTIGIN
TOHUMLAR. ..

MUTLAKA DEGERLI BiR SEYLER FiLiZLENIR...
SENIN BiR BOLUMUN...

GELECEKTE OLABILECEK SEYLERE
ODAKLANIRKEN...

SIMDi  YAPTIGIN SECIMLERIN KACINILMAZ
SONUCU OLARAK...

VE SIMDIi OLUSACAK HAREKETLERIN...
SIMDIiYi GELECEK YAPARKEN...

SEN BU GUCLU GELECEK UMUDUNU
HiISSETMEYE BASLAYABILIRSIN...

ONEMLI BiR SEYLER, GUZEL BIiR SEYLER
OLACAGININ UMUDU...

ONEMLI BiR SEY FILIZLENIYOR...

ONEMLI, DEGERLI VE COK GEREKLI BiRSEYLER
iCINDE OLUSMAYA BASLIYOR...

BUNU DUSUNMEK...

BUNUN OLACAGINI BILMEK SENI
RAHATLATIYOR... GEVSETIYOR...

iYI HISSEDiYORSUN...

iLERIYE DOGRU, ZAMANIN iLERISINE DOGRU
BAKIYORSUN. ..

TEKRAR GERIYE BAKIP, GECMISE BAKIP
NELER...

O ZAMANDA KENDINIi BU KADAR iYi
HISSETMENI SAGLAYAN NELERI BASARDIGINI...

NELERi YAPTIGINI GORECEGIN BiR ZAMANA
DOGRU...
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SONRA SiMDI OLDUGU ZAMANA...

COK iYi PLANLAMANIN YAPILMIS OLDUGU
ZAMAN.

VE PLAN YAPABILIRSIN. VE UMULMAYANI
UMABILIRSIN...

HIC OLMAYACAGINI DUSUNDUGUN BIR
SEYIN OLACAGINI, OLMA OLASILIGI OLDUGUNU
DUSUNEBILIRSIN...

VE KENDILIGINDEN ASLA UMMADIGIN
SEYLERiI DUSUNDUGUNU FARKEDERSIN...

VE SONUNDA...

BiR ZAMANLAR BILMEDIGiMiZ BIRSEYLER
VARKEN...

NE KADAR iYi OLABILECEGINI...
OLAYLAR BIiRDEN FARKLILASIR....

AMA EGER HATIRLARSAN...

BiR ZAMANLAR KUCUK BiR COCUKKEN...
BILMEK COK ZORDU...

BAZI SEYLERI...

BiR GUN GELECEK BUYUYECEGINI...

COCUK OLARAK BEKLENTILERIN
BELIRSIZKEN...

BUNLARIN NE ZAMAN OLACAGINI
BILEMEZKEN...

VE BiR ARKADASIMI HATIRLIYORUM... GECEN
GUN... BIRDEN BiR SURPRiZi HATIRLADI... BIR GUN
OGRENDIGI BiR SEYi...

BiR GUN BUYUK OLACAGINI OGRENDIGI
GUNU... VE BUNU EGLENCELi BiR SEKILDE..
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OYUNCAGIYLA OYNARKEN... BES ALTI
YASLARINDA... BABASI... BiRAZDA iLGiSiz BIR
TAVIRLA... BIRDEN... BILIYORMUSUN DER...
BENIMDE COCUKKEN AYNI BOYLE BiR OYUNCAGIM
VARDI...

VE COK SASIRIR... BABA DER... SENDE BiR
ZAMANLAR COCUKMUYDUN? GERCEKTEN BUNA
iINANAMAZ...

VE HEM ZORDUR... VE EGLENDIRICIDIR...
BU KADAR CANLI OLARAK HATIRLAMAK ...

BIR ZAMANLAR HiC BiR BEKLENTININ
OLMADIGINI...

BEKLENTI OLMAKSIZIN DEGIiSIKLIKLERIN
YIiNEDE OLDUGUNU...

COCUKLUKTAN KURTULMAK GIBI...
BUYUMEK GIBI...
ERISKIN BIR KiSiYE DOGRU...

AMA SENIN BILMEN GEREKEN BIR SEY
DEGILDIR... COK FAZLA HAKKINDA...

VE DUNYADAKIi TUM ZAMANLARA SAHIP
OLSAYDIM...

BELKI GELECEGI SOYLEYENLERDEN,
FALCILARDAN, BEKLENTILERI BiLENLERDEN
BAHSEDEBILIRDIM...

AMA SU ANDA BUNLARI KONUSMANIN BiR
ANLAMIYOK...

BELKi DAHA SONRA BIRSEYLER OLACAK...

SANA... ONLARDAN... DAHA DERINLERDE... VE
iICERILERDE...
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VE BU ARADA HiC FARK ETTIN Mi NEFES
ALISININ NE KADAR DEGISTIGINI. ..

VE BU KONUDA SANA BiR SEY SOYLEDIiGIiMIi
HATIRLAMIYORUM. ..

VE NABIZ ATISLARIN DEGISTI...
BUNUN OLDUGUNU FARK ETTIN Mi?
BUNUN OLACAGINI BEKLIYORMUYDUN?

VE BAZEN EN YATISTIRICI DEGISIKLIKLER
OLUR... VE HIC BiR BEKLENTIN YOKKEN...

FAKAT BIiLEBILIRSIN...
DERINLERDEN BILEBILIRSIN...

BiR SEZGIi... HER DEGISIMIN BIR SONUCU
OLACAKTIR...

VE DIKKAT ETTIiN Mi?....
NE KADAR GEVSEDIGINE...
DUYGULARININ NE KADAR HAFIFLEDIGINE...

DUSUNCELERININ NE KADAR RAHATLATICI
BiR HAL ALDIGINA. ..

OLACAGINI BILDIiGIN BiR DEGISIME DEGISIiK
ACILARDAN BAKMAYA BASLARKEN...

BiR ZAMANLAR BiR MADALYA GORMUSTUM...
iKiYUZLU MADALYA...

BiR YUZU ALISKANLIKLARIN GELiISMELERIN
OLDUGU YONE DOGRU GIDECEGINi SOYLERKEN...

DIGER YUZU GELISMENIN ALISKANLIK
YONUNDE OLACAGINI SOYLUYORDU...

VE iKi YUZU... GELISME... VE ALISKANLIK...
GELISME ALISKANLIKTIR...

AYNI EKILEN TOHUMLARDA OLDUGU GIBI...
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SEYLERIN DEGISECEGINI BILIRSIN...
KACINILMAZ OLARAK DEGISECEKTIR...
ONUMUZDEKI BIRKACAY VEYILDA...
BEKLEDIGIN SEYLER...

YOLUNU BEKLEDIGIiN SEYLER....

BU DEGISIKLIKLERIN BAZILARINI COK iYi
TAHMIN EDEBILIRSIN...

AMA COK ANLAMLI, COK DERINDE OLAN BiR
SEY VARDIR...

BiLMEK ISTEDIGIN BiR SEY...

SENIN BiR BOLUMUN...

COK iYi BILIRKEN...

DEGISIMLERE NASIL BEKLENDIGINI. ..
UYUM GOSTERECEGINI BILIRKEN...
VE BELKi DAHADA ONEMLISI...
BEKLENMEYEN TIiPINE... UYUMU...

BU OZEL YETENEGIN BIiR ADI VAR MI,
BILEMEM. ..

BiR ISARETI...
BELKiDESANATANIDIKGELENBIRDUYGUSU...

BELKI KENDI KENDINE SOYLEYEBILECEGIN
BIiR HAYALI, RESMI...

AMA MUTLAKA SENIN BiR PARCAN...
KULLANABILECEGIN BiR KAYNAK...

BELKi BIRCOK KEZ KULLANDIGIN BIiR
KAYNAK...

TUM DEGISIKLIKLERI YAPMAYI...
BASARACAK PARCAN. ..
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BELKIDE BAHSETTIGIM KAYNAGIN NE
OLDUGUNU BIiLiYORSUN DEGIL Mi?

VE SiMDIi BU DUYGUNUN KEYIFiNI NASIL
CIKARACAGINI BILEBILIRSIN...

KENDINE OLAN GUVEN...
SEYLERIN DEGISECEGINI...

COK ARZULADIGIN ANLARI... [HTIYACIN
OLAN ANLARI...

GERCEKTEN UMARSIN...
BU DUYGUNUN GIiTTiKCE GUCLENMESINI...

GUCLENIP SANA' KENDISINi SIMDi FARK
ETTIRMESINI. ..

VE BIRCOK YERDE KARSINA CIKMASINI...

BIRCOK ZAMANDA BELKi BIR SARKI
DINLERKEN...

BELKI GELECEKTE YASAMAK ISTEDIGIN BIiR
SEYLERiI DUSUNURKEN...

BELKi GOZLERiINIi KAPADIGIN BiR ANDA...

GOZLERIN KAPALIYKEN ALDIGIN BiR KAC
NEFES SIRASINDA...

BELKI TOHUMLARI EKERKEN...

KENDI DUSUNCELERININ URETKEN
TOPRAGINA...

BEKLENENiI BEKLERKEN...
BEKLENMEYENI DE BEKLEYEBILIRSIN. ..
VE BILINCDISININ BEKLENMEDIGINI...
BILINCLi OLARAK BEKLEYEBILIRSIN...
KENDI ICINDEKiI BEKLENTILERIN...
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GELECEK HAKKINDA NE YAZIYORSA...
BUGUNU YASARKEN VE YARINI...

VE YARIN BUGUN OLDUGUNDA....
ZAMANDA BIiR GUN...

VE SEN TUM YAPI TASLARINA SAHIPKEN...
BIRCOK GELECEK YASANTILARIN...

BELKI COK DAHA HUZURLU
HISSEDEBILIRSIN...

COK DAHA ENERJi DOLU...
CANLI VE HATTA UMABILIRSIN...

iCINDEKI 1Yl HISLERDEN DOGAN BIiR
GULUMSEMEYI...

VE iISTEDIGIN KADAR ZAMANI
KULLANABILIRSIN SiMDiH...

DUSUNCELERININ VE DUYGULARININ
iHTIYACI OLAN iSLEMLERi YAPARKEN...

TADINI CIKAR VE BEKLE...

VE SONRA KENDINiI YENIDEN DOGUSUNA
UYDURMAYA BASLARKEN...

COK YAVAS VE RAHAT BiR SEKILDE...

VE KENDINI HAZIR HiSSETTiIGINI HISSETMEYE
BASLADIGINDA...

VE ISTEDIGIN ZAMAN...

TAMAMEN KENDINI YENIDEN DUNYAYA
GELMIS GIBI...

GOZLERiINI ACMANA iZiN VERIRSIN...
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AFFEDEMEYENLER VE
IYILESTIRICI TELKINLER

Affetmek ¢ok ¢abuk yaralardan iyilesmektir. ..
Yaralardan ve acilardan kurtulma giiciidiir. ..

Yasam haksizliklarla doludur ama... Yasamin
acimasizliklarina karsi affedici ol ve kendini affet...

Bugiine kadar pismanlik duydugun tiim yaptiklarindan
dolay: kendini affet...

Ve yapmak isteyip de yapamadiklarindan dolayi kendini
affet...

Bugiine kadar yapamadiklarindan dolay: kendini affet
vc... Tam kendin olmak i¢in kendini affet...

Tim pismanliklardan dolay: kendini affet... Kendi igine
yaptigin her adimda kendini affet... Kendi kendini affettikge
ruhunu temizleyeceksin...

Ruhunu temiz piril, taze sularla yikamaya basliyorsun...

Etrafinda iyilestirici 1518in parildadigini goéreceksin...
Etrafinda kutsal bir 151k parildamaya baslayacak...

Kendini affettikge. ..

Baska insanlar1 affetme giiciin ortaya ¢ikmaya
baslayacak...

Kendinden utan¢ duymadigin zaman... Kendini
affetmeye baslamigsin demektir...

Kendini affetmek kendini sevmektir...
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Kendini oldugun gibi kabul ettigin zaman, ruhun
temizleniyor...

O ruhun... Temizlendik¢e, baskalarinda o insanlari
affctme giiciinii buluyorsun...

Benim sesimi duydukga... I¢indeki acilari attikga...
Kendi kendini affetme duygunu ortaya ¢ikariyorsun...

Bugiine kadar basina gelen seylerin o kadar kotii
olmadigini gériiyorsun...

Mutsuz olmaya, aci ¢gekmeye, ihanete ugramaya hakkin
olmadigini 6greniyorsun...

Kizma hakkin oldugunu 6greniyorsun...

Bagkalari sana haksizlik yaptigi zaman... Kizma hakkin
oldugunu 6greniyorsun...

Duygulari anlama, sdyleme hakkin var...

Duygularinigémersen, kizginlklarini,giicenmisliklerini,
bedenin altina itmeye kalkarsan...

Bil ki bir giin patlarlar.. Ayni bir yanardagin patlamasi
gibi patlarlar... Bir yanardag gibi... Kizgin lavlari firlatirlar...

Bir tiipiin patlamasi gibi... Sikismis gazin patlamasi
gibi.. Patlarlar...

Seni incitenlerle yiizles...
Aci verenlerle yiizles...

Soyle onlara nc kadar kot hissettigini... Sadece...
Burada, hayalinde sdylemen yeterli... S6zle biitiin yaptiklari
kotiliikleri...

Affetmek onlari sevmek degildir... Onlarin yaptiklarini
unutmak degildir... Biitiin sinirlarini koruyabilirsin...

iliskilerini istedigin gibi ayarlayabilirsin.
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Adalet her zaman istedigini gibi olmaz...

Tanrinin adaleti de senin istedigin gibi olmaz...
Ama affetmek adaletinde 6tesindendir...

Ciinki tek bir sonucu vardir... Senin iyilesmendir...
Bazen insanlar seni incitirler...

Bazen sana aci verirler...

Neden biliyor musun?..

Ciinki onlar da biiytiyorlardir...

Ogreniyorlardir...

Onlarin yetersizliklerini affet...

Onlan insan olduklar icin affet...

Onlar tanrimin yarattig: insan oldugu i¢in affet...

Affetmeyi reddetmek kendine aci vermeye devam
etmektir... Kendini kurban olmaya devam etmektir...

Affetmedik¢e kafese kapanmis bir kurbansin ve bir
kurban olarak kalacaksin... Kurbanlik bir koyun olarak
kalacaksin...

Kurbanligi ret et... Ve affeden bir kisi haline donmeyi
iste...

Affetmeye nasil karsi koydugunu diisiin... igindeki
canavarlari nasil korumaya ¢alistigini disin...

Bunlarn iginde tutmak ig¢in nasil enerji harcadigini
disin...

Bu enerjiyle hayati bambaska bir gozle gorebilirsin...

Bu kizginlhklarint korumak igin harcadigin enerjiyi
mutlulugun i¢gin kullan...

Affet, giicii eline al... Kendi kontroliinii eline al...
Kurban kalmak igin harcadigin enerjiyi kendi kontroliinii
elinde tutmaya harca...
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Affetmek en imkansiz durumlarda bile miimkiindiir...
En aci durumlarda bile mimkindiir...

Asla ve asla affedilmeye miimkiin olmayan igin
miimkiindiir...

Affetmek seni yaratanin iyiliklerine saygi duymaktir...
Seni yaratanin igine yerlestirdigi o 6zii hissetmektir.
Seni yaratani iginde hissetmek istiyorsan affedeceksin.

Dinyaya o ilk geldigin am hissetmek istiyorsan
affedeceksin.

Tanriyla  bitiinlestigin  ana ulagsmak istiyorsan
affedeceksin.

Affetmek gergek bir regetedir...

Kotiiliklerden duydugun acilart gegirecek tek ilag
affetmektir...

Tikanmisliklar kaldirmak istiyorsan affetmekten baska
higbir ¢are yoktur.

Bu bir segim...

Affediyorum ve iyilesiyorum.

Saglikli yasamak igin bir se¢im...

O vahsetin iginden...

O kinlerin iginden, bulacagin bir segim...

O giizel yolu bulabilmek igin yapabilecegin tek sey
affetmek...

Biiyiiklerini affetmckte zorlanirsan...

Anne baban gibi...

Zorlanirsan...

Hatirla onlar da ayni senin gibi yetistiler...

Onlar da ayni kendi anne babalarindan aym senin
cektigin eziyetleri gektiler...
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Onlar nasil 6grendilerse... Ne yasadilarsa... Sana onu
aktardilar.

Onlar da birer kurban... Onlar da birer kurban. Onlar
belki siirekli kurban. ..

Aciyr unutmak zorunda degilsin... Acilari unutmadan
affedebilirsin...

Unutma ama acitmasin...

Aciyt hatirla... Acinin kendisi degil...
Olayi hatirla ama aciyi degil...

Ve hatirla ve affet...

Acilar sil..

Kendi iginde olusan acilari affet...

Affetmeye basladigin zaman iginde iyilcsmede
baslayacak...

Yolu akmasi gercken yone gevireceksin...

Affederek o nehri yoluna sokacaksin...

Affederek o yarayr mikroplardan temizleyeceksin...

Yaralar temizlenince kendiliginden iyilesme bagslar...

iyilesme enerjisini serbest birakacaksin...

Acisiz iliski yoktur...

Her iligkinin i¢indeki sevgiyi gérebilmen igin affetmen
lazim...

Higbir saldir1 affedilemez degildir...

Aklini kullan... igindeki bilgeligi hisset... igindeki
affetme giiciinii hisset...

Affedilmek istedigin zamanlari hatirla...
Kendin igin istedigini baska insanlara ver...

Once kiigiik seyler bul affedecek... Boyle affetmeye
alismaya bagsla...
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Basit basit affettikge...
Zamanla biiyiik sorunlari da affetmeye baslayacaksin...

Affetmek ogrenmektir... Ogrendikge affedersin...

Affettikge 6grenirsin...

Ayni olayi, aym kisiyi tekrar tekrar affedebilirsin...
Affetmek basta gereksiz bir sey gibi gelebilir...

Ama affettikge, igindeki olumlu degisikligi gordiikge...
Daha ¢ok affedeceksin...

ic kimse sana kendini daha kotii hissetmene neden

olamaz...
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Kurban olmay1 se¢me hakkinda var...

Ozgiir olmayi segme hakkinda var...

Kendi duygularini igine tikma hakkinda var...

Se¢im senin...

Tik yada birak... O kini nefreti tuttukga...

Baskalari degistiremezsin...

Kini iginde tutmak sadece ve sadece seni degistirir...
Ama sadece hastaliklara dogru goétiirerek degistirir...
Affedemem degdin zaman...

Sor kendine...

Affetmeyecegim mi demek istiyorsun...

Kalbine dén...

Kalbinin sesini duy...

i¢inin sesini... Iginin giiciinii duy...

Affedemem mi?.. Affetmeyecegim mi?

Affetmek cesarettir...

Affetmek biyiikliiktdir...



Affetmek kararliliktir...
Kaz igini derinlere dogru... Ara... O giicii bulacaksin...
Aradigin giicii bulacaksin...

Affettigin zaman kalbini iyiliklere agacaksin... Affettigin
zaman bugiiniin yabancilari yarinin dostlari olacak...

Affettigin zaman o huzuru bulacaksin...

Acilar... Kirginliklar...

Senin yasama arzunu oraya gomiiyorlar...

i¢ine baktik¢a sadece kétiiliikleri goriiyorsun...

igindeki huzurun ortaya gikmasini istiyorsan...

Affedeceksin...

Kendi se¢imini yapacaksin...

Baska insanlarin scsini dinlemeycceksin...

Diisiinmeden evet demeden yargilamadan...

Kurbanin onlar oldugunu bilerck affedeceksin...

Kendini kurbanliktan kurtaracaksin...

Birisi scni affetmczse dc bunun cevabi onu affetmemek
degildir...

Seni affetmedigi iginde onu affedeceksin. ..

Eger sen onu affetmezsen seni baglamasini kabul etmis
olursun...

AFFET VE HUZURA KAVUS.
Affetmek istedigin insani diisiin..

O insanin etrafini tanrinin 15181 sariyor... Ve sende ayni
15181n igine dogru yiiriiyorsun... Ve birlikte o Tanrinin varligini
hissediyorsun...

Higbir o6ziir bulamazsan da affet... Hig¢bir neden
bulamazsan da affedeceksin...
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Affim1 kendine saklarsan... Yanlislarin kendiliginden

dogru olmasini beklersen... Kendini ebediyen kafese tikmis
oluyorsun...
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Onu beklersen, 6zrii beklersen...

Kendini dmiir boyu hapse mahkim ediyorsun...

Onlar seni oraya tiktilar ama ¢ikarmak senin elinde...
Affetmek baskalarinin yaptigini sana yapmak degildir...
Hayatta kendine verecegin eniyi hediyedir...

Kendini affetmek kendine verilecek en iyi hediyedir...
Kendine miikemmelligin hediyesini ver...

Hisset hayatin ne kadar kolay olacagini...

Hisset gegmisinden kurtulmayu...



BAGISIKLIK SISTEMINI
GUCLENDIRME VE
iYILESTIRICI TELKINLER

(Her tiirlii fiziksel hastaligi olanlar icin kullanilacak
bir ¢alisma. Bu ¢aligma imajinasyon agirliklidw. Verdigimiz
telkinlerle damsamn siirekli  bir takim canlandwmalar
vapmasini istivoruz. Bu nedenle kisi dogrudan hipnoz
indiiksiyonu olmadan canlandirmalara baslayabilir. Her
zihinsel canlandwma kisiyi daha derin bir transa alacaktiv. Ama
istenirse bir hipnoz indiiksiyonu yontemi uygulandiktan sonra
da canlandirma telkinlerine baslanabiliv. Caliymanin interaktif
olmasi onerilir. Yani danisan bizim istedigimiz canlandirmayi
yvaptigin belirttikten sonra bir sonraki canlandirma telkinine

gececegiz.)

Gevsedikge sakin ve kendinle barisik oldugunu
hissediyorsun. Daha dnceki ziyaretinde seninle gerginliklerden
kurtulma kabiliyetin ve bunu nasil basaracagin konusunda
konustuk. Gerginliklerin ve endiselerin bagisiklik sistemini
¢okerttigini ve bununda hastaliklara yol agtigini hatirlatirim.

Bugiin, viicudunu isgal etmesine izin verilmis olan
hastaliklardan kendi kendine etkili ve kalici1 bir sekilde nasil
kurtulabilecegini 6grenecegiz.

Gorscl canlandirma ile bilingaltina viicudunun bagisikltk
sistemini giiglendirmesini ve isgalci hastaliklarla savagmasini
soyleyeceksin.
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Viicudundaki hastalik yenilenmis bagisiklik sistemi
karsisinda garesiz kalacak. Zihin giiciin ¢ok giiglii hale gelecek
ve hastalikli hiicrelerini yok edecek. Simdi viicudundaki
hastaligin resmini canlandirmani istiyorum. Onun uyumsuz
olusunu canlandir... Zayif olusunu... Miyminti bozuk
seklini... Korku igindeki ifadesini... Cok iyi.

Simdi doktorunun uyguladigi tedaviyi canlandirmani
istiyorum. Eger ilag kullaniyorsan onu hastalikli hiicreye dogru
akan bir turuncu sivi olarak canlandir... Viicudunun igerisinde
ilerleyen ve bu hiicrelere saldiran... Cok iyi. Kullandigin
ilaglarin bu hiicreleri her seferinde yiizlercesini 6ldiirdiigiini
ve beyaz hiicrelerin giivende olana kadar... Onlar cansiz
kalana kadar kiigilttiigiinii canlandir. Bu hastalikli hiicreleri. ..
Bagisikhk sisteminin onlardan daha gii¢li oldugunu
bildikleri igin... Korku igerisinde kiigiilirken canlandir. Bu
ilag tedavisinin basarili oldugunu canlandir... Evet... Cok iyi.

Simdi bagisiklik sisteminin resmini canlandir... Giiglii,
atak, yenilemeyecck kadar gii¢lii. Onun vahsiligini, giictini
ve tiim hastaligi 6ldiirmek i¢in hazir olusunu canlandir.
Simdi bagisiklik sisteminin bu hastalikli hiicrelerden sadece
bir tanesine konsantre oldugunu canlandir... o zayif, kiigiik
hiicrelerden birine konsantre ol ve onun nc kadar korkmus ve
caresizi oldugunu canlandir... Onun yumusak ve miyminti
seklinden otiirii kagip gitmesi ne kadar zor. Evet, simdi o
hastalikli hiicreye saldir... Bagisiklik sisteminin, o korkmus
hastalikli hiicreyi harap cttigini ve ele gegirdigini canlandir.

Bagisiklik sisteminin ne kadar 6fkeli oldugunu ve higbir
merhamct veya nezakct gostermeksizin o hastalikli hiicrenin
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vahsi bir sekilde acelcyle iistiine gittigini ve onu en kiigiik
pargasina ayirdigini canlandir.

Viicudundaki beyaz hiicreler sinirsizdir ve hastalikli
olanlar sayica azinhktadir. Kaybetmen miimkiin degil.
Milyarlarca rczervin var. Simdi o 6li hiicreyi canlandir ve
kendini basarih hisset. Etrafina bak... Diger hastalikli
hiicrelerin bu basarili saldiridan dolay: korkudan sindiklerini
canlandir.

Onlar yok edilcceklerini biliyorlar. Simdi bir baskasi...
Beyaz hiicrelerin yeni bir saldiriya hazirlandigini canlandir...
Vuruyor, paraliyor, yok ediyor, enerji dolular... O hastahikh
hiicrenin paralandigini, yok edildigini, lime lime edildigini
gor... O hastalikli hiicrenin ne kadar kolaylikla yok cdildigini
gor...

Onun yumusak, miyminti bedeninin scnin bagisiklik
sisteminin saldirisiyla nasil ufalandigini ve 6ldiigiini. Simdi
bir baskasi... hazir ol!... O aciz hiicreye saldir. Bu tiir bir
zayif karisik bir hastaligin seninki gibi giiglii bir bedende 151
olamaz... Onu oradan g¢ikar... Yok et... Saldir... Vahsice
saldir... Yeri seninki gibi giiglii bir beden degil... Pargalarina
ayir... Bu gii¢li bedende istenmeyen o sagma sapan pelteye
asla merhamet ctme...

Beyaz  hiicrclerin  bu hastalikli hiicrcye “sana
acimayacagim ve seni yok etmekten keyif aliyorum, sen
sadcce kiigiik, giigsiiz bir sagmaliksin, dahasi da var... ben
sayica senden ¢ok daha fazlayim!!” diye bagiriyorlar.

Artik sende resme dahil olacaksin. Kendini bu muhtcsem
beyaz hiicreler ordusunun komutani beyaz bir sdvalye olarak
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canlandirmani istiyorum. Bagisikhik sisteminin komutam
sensin... Emirler veriyorsun... Saldiriyr yonctiyorsun. Bu
hastalikli hiicrelere duyulan nefreti hisset... Ofkeyi... Ve
beyaz hiicrelerinin bu hastalikli hiicreleri cle gegirip tek tck
paralamasi i¢in yardim ctmeyc basla. Bu hastahiklh hiicreleri
tek tek yok et.

Beyaz hiicrelerine emir ver. Onlar saldiriya hazirla.

Onlara “hazir ol! Saldir! Yok ct!”’ de. Hiicreleri pargala. ..
Kilicinin her bir hastalikli hiicreye dalip gegtigini canlandir.

Bu hastalikli hiicrclere karsi duydugun nefreti hisset...
Mcrhamet ctme... Beyaz hiicrelerine bu hastalikli hiicrelerin
O0lmis kalintilarini temizlemesini emret... Onlar bobreklerin
veya bagirsaklarin aracilign ile disari at... Gittiler... Gittiler ve
bir daha asla geri gelmeyccckler.

Hastalikli hiicrelere tek tek saldirmaya devam ct.

Kendi  kendine *“Bu  hastalikli  hiicrelerden nefret
cdiyorum... Bu hiicreyi oldiriiyorum, ondan o kadar ¢ok
ncfret cdiyorum ki... Tiim bu hiicreler 6ldii.. Olii hiicreler, asla
viicudumu bir daha cle gegiremeyccckler” de.

Simdi bu hastalikli hiicreleri 6ldiirirken doktorunun
verdigi iyilestirici ilaglari ve tedavileri canlandirmani istiyorum
bu turuncu renkli ilacin, senin giiglii beyaz hiicrelerinle beraber
savastigini canlandir... Scninle beraber savasiyor... Beyaz
sOvalycnin... Beyaz hiicrelerin giiglii 6nciisii ve komutani.

Beyaz hiicrelerinin ve iyilestirici ilaglarinin el cle
savastigimi gor. lyilestirici ilag hastalikli hiicrelerin arasindan
kabariyor... Onlan zayiflatiyor. Bu hastalikli hiicrelerin artik
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bir sansi kalmadi... Vahsi beyaz hiicreler ordun, giiglii ve
iyilestirici ilaglarin ve giiglii liderligin bu hastalikli hiicrelere
higbir sans vermiyor. Tamam, simdi beyaz hiicrelerinin 50
serli gruplar olusturmasini istiyorum... 50 lik yiizlerce grup...
Amansiz ve merhametsiz bir saldiriya hazirlaniyorlar... 50 ye
karsi 1... hastalikli hiicrelerin higbir sansi yok... Evet, simdi
saldin emrini ver... Saldir... 50 gii¢lii, vahsi beyaz hiicrenle
hiicrelere tek tck saldir... Oldiir, yok et, parala... Barbarca o
hastalikli hiicreleri 6ldiir... Evet, ¢ok iyi.

Scnin beyaz hiicrelerinin o giigsiiz, cesaretsiz korkak
hiicrelere her saldirin bir galibiyet.

Simdi bir zamanlar o giigsiiz, organize olmamis hiicreler
tarafindan bir zamanlar isgal edilmis sistemine bir bak...
Onun nc kadar saglikli oldugunu ve 1sildadigini gor... Saglhikli
pembe isiltisint gor... Hastaliktan uzak... Herhangi bir
diizensizlikten uzak. Beyaz hiicrelerin giigten patladigini gor...
Viicudunda hantal bir hastalikli hiicre olmaksizin dolasmak
konusunda 6zgiir... Saghkh kaninin viicudunda aktigini gor. ..
Her gbzenckten, damardan arterden yasam fiskiriyor... Sana
hayatiyet ve mitkemmel saghk veriyor.

Simdi viicudunu miikemmel bir saghkhlikta, canlilik
ve berraklik igerisinde i1sildarken canlandirirken, kendini
bembeyaz bir kumsalda yiiriirken hayal etmeni istiyorum...
Rahatlikla yiiriiyorsun... Muhtesem vc huzurlu bir kumsalda
geziniyorsun... Kendini mitkkemmel ve uyumlu bir sagliklilikta
goriiyorsun... Siiper saglikli olarak, doga ile tam bir uyum
igerisinde, viicudunun her tiir insanca hastalikla savasabildigini
bilcrek.
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Kendini bu sahilde, hayatindaki hedeflere ulasabildiginin
farkindaligi ile yiiriirken resmet... Kendi ¢abalarinla elde
ettigin... Ne kadar gururlandigini hisset... Yasamin sana
hizmet etmesi i¢gin giiciiniin oldugunu bilmek ne kadar
hos. .. kendine karsi gii¢lii bir sevgi hisset.. Basarmak istedigin
her seyi basarmis olarak kendini resmet... Bunu canlandirmak
i¢in birka¢ saniye kendine siire tani... Basarini canlandir...
Hayattan aldigin keyfi!

Simdi tebrik zamani. Kendi iyilesmende aktif bir roliin
oldugu i¢in kendini tebrik etmek zamani. Su telkini tekrarla:
“Her gegen giin gittikge iyilesiyorum” bunu simdi birkag kez
tekrarla... Ve bunu soyledikge, kendini iyi, neseli, iyimser ve
yenilenmis enerjiyle dolu hisset.

Simdi sana zihninde, viicudunda ve ruhunda tam bir
etki yapacak telkinler verecegim. Bu telkinler ayn1 zamanda
her giin 15 er dakika uygulaman gereken kurallar. Bu 7 adimi
kendi yonlendirilmis hayallerin igin uygulayacaksin. Bunlarn
her giin sana verdigim siralama ile her giin uygulayacaksin.

Bir- hastaligini aynen resmettigin sekildeki gibi
canlandir. Bunu 30 saniye yap.

iki- ilag tedavini gor ve onu hastaliginin sebeplerini yok
ederken canlandir. Bu seans ortalama 75 saniye kadar siirecek.

Ug- viicudunun iyilestirici giiglerinin hastaliginin
sebeplerini yok ederken canlandir. Bunlar beyaz hiicreler. Bu
seans 8 dakika kadar siirmel..

Dort- zarar gormiis kismi daha simdiden iyilesmis ve
saghgina kavusmus olarak gor. Bu canlandirma 90 saniye
kadar siirmeli.
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Bes- kendini ¢ok saglikli olarak canlandir. 75 saniye.

Alti- hayatindaki hedefleri yerine getirdigini resmet ve
kendin hakkinda iyi bir imaj yarat. Buda 75 saniye.

Yedi- iyilesmende aktif bir roliin olabildigi i¢in kendini
tebrik et. Kendine, kendini gok iyi hissettigini sdyle. lyimserlik
hissini koru. Bu son seansta 75 saniye.

Bu yonlendirilmis gorsellestirme programinit  her
scferinde 15 dakika olmak iizere giinde 3 kez uygulamalisin.
Her scanstan sonra viicudunun bir 6ncekinc gore daha saglikli
hale gelecegini goreceksin. .. Canlilik, yasam dolu...

(Seker hastaligi ornek olarak kullanilmugtiy:  Tiim
hastaliklara uyarlanabiliv. Hasta ya da danisan hipnoz
indiiksiyonu  uygulandiktan sonra asagidaki  telkinleri
verebilirsiniz.)

Hepimizin iginde dogustan gelen dogal bir iyilestirici
gii¢ vardir.

Sagligimizda olumsuz bir degisiklik oldugu zaman, bu
iyilestirici giicii yardima ¢agiririz. Seninde iginde su anda bir
scyler yer degistirmeyc ve iyilestirme siireci islemeyc basladi.

Kendinc “ su anda iyilestirme islemini baslattim ve her
an biraz daha iyilesiyorum’” diyc soyleycbilirsin.

Bir degisiklik yapmak istedigimiz zaman yapacagimiz
ilk sey bu dcgisikligi kclimelerlc ifade etmektir.

Simdi “benim i¢inde bu durumu yaratan bozuklugu
diizeltmek istiyorum” diyc soyle.

Simdi benimle birliktc sdyle “ Bu bozuklugu yok
etmek istiyorum.”
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Hastaligin her aklina geldiginde bu sozleri kendi
kendine tekrar vc tekrar soyle. Bunu séylemeye basladigin
andan itibaren kurbanlar sinifindan kurtulmaya basliyorsun.

Artik ¢arcsizdegilsin. Kendi giiciiniin farkinavariyorsun.

Kendine “Her ne kadar bu bozuklugun nasil
olustugunu anlamasam da, bir sekilde ONU benim
yarattigimi anhyorum ve simdi kendi giiciimii geri
aliyorum ve onu icimden atmaya bashyorum” diye soyle.

Miikkemmel saglk fikri simdi bilingaltini doldurmaya
bashyor. Bilingaltin su andan itibaren zihnine senin milkemmcl
saghikli goriiniimiiniin hayalini yerlestiriyor. Simdi bedeninin
bu miikemmel gériintiisiinii zihnin tutmaya bagliyor.

En gii¢lii zihin kuralini hatirla. “Zihin neyin olacagini
umarsa o gerceklesmeye baslar.”

Zihnin artik mitkemmel bir saghga sahip olmani umuyor
ve bunu senin gergegin yapmak igin galisiyor.

Bu andan itibaren, kendi bozuklugun, hastaligin, sorunun
ona her ne dersen, onun hakkinda konusmay: bitirmeni ve ona
bir ad takmayi birakmay1 6neririm. Bu isimler sadecc hayattan
dikkatini uzaklastirmaya ve korkmana yarar.

Hastalik belirtilerini birak, serbest birak gitsinler ve
bilingaltinin bu negatif diisiinceleri sanki bir agacin kurumus
dallar1 gibi budamasini sagla.

Bilingaltinin iyilestirici giiciinii ve enerjisini ortaya
cikar.
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Yasamin gergegi senin saghk, mutluluk ve sevgi 1s1ginda
ve tiim olumlu eylemlerle ileriye dogru yiiriimeni saglar.

Simdi birazdan sdyleyeceklerimi sen de iginden tekrar
et ve dogrulugunu kabul et.

“Su anda gevsek, 6z giivenli, dengeli ve sakinim.
Bedenimi yaratan bilingaltimin iyilestirici zekasi simdi
varligimin her hiicresini, her sinirini, her dokusunu, her kasini,
her organini ve kemigini bilingaltimda olmasi gereken en
ideal yerlesim diizenine gelecek sekilde degisim gegirmesini
saghyor.”

“Sessizlikle, sakinlikle, bilin¢caltimin bozulmus tiim
diisiince kahiplar1 kaldirildi ve eritildi ve temel yasamin
canhhg, biitiinliigii ve giizelligi bedenimin her atomunda
filizlenmeye baslad:.”

“Simdi icimde bana yeniden saghgi, huzuru ve
uyumu Yerlestirecek olan ve bir nehir gibi akan saghk
akimlarim almaya tam anlamiyla hazirim.”

“Tim bozukluklar ve igren¢ hayaller artik sonsuz
sevgi ve huzur okyanusunun sulariyla yikand: ve icimde
siirekli akmaya devam ediyor.*

Daima hastaliklarinin senin yanhs inanglarin, temelsiz
korkularin ve bilingaltina yerlesmis olan olumsuz kaliplar
nedeniyle ortaya ¢iktigini hatirlamalisin.

Ayrica, viicudunda gelisen hastaliklarin sadece diizensiz,
bozuk diisiince kaliplari olusturduguna ikna olmalisin. Bu bazi
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dis giigler ve dis nedenler igindeki yanlis inang kendini simdi
hastalik olarak gosteriyor ve ancak onu, ancak onu yaratan
disiince kalibini degistirerek degistirebiliriz.

Tiim iyilesmelerin temelinde inanci degistirmek vardir.
Viicudu ve tim organlarini yaratan bir yerde bilingaltidir. Bu
nedenle nasil iyilestirecegini de gayet iyi bilir. lyilestirebilir
ve ben sana su anda konusurken o da isini bu yonde yapmaya
basladi.

Hastaliklarzihnini kétii hastalikhi diisiincelerin perdesiyle
golgeler. Sen igindeki o tiim organlari, bezleri yaratan vc iginde
o hiicrelerin sinirlerin ve dokularin mitkkemmel birer 6megini
barindiran esas iyilestirici giigleri yardima ¢agirabilirsin.

Bilim adamlari bize, senin her 11 ayda bir yeni bir
viicut yarattigini soyliiyorlar. Yani fiziksel agidan sen zaten su
anda sadece |1 aylik bir yasa sahipsin, daha bir yasina bile
basamadin ve hi¢ basmayacaksin.

Eger tekrar bedeninde korkularinla, kizginhklarinla,
kiskangliklarinla vekotiidiisiincelerinle bozukluklar yaratirsan,
kendinden baska suglayacak kimse bulamayacaksin ¢iinkii sen
kendi diistincelerinin toplamindan baska bir sey degilsin.

Olumsuz disiincelerle ve hayallerle eglenmekten uzak
durabilirsin. Karanligi yok edecek tek sey isiktir. Sogukla
ancak sicaklik bas edebilir.

Olumsuz diisiincelerle basa ¢ikmanin tek yolu yerlerine
iyi diisiinceleri koymaktir. Iyiyi kabul et ve kotii yok olacakur.

lyiyi su sekilde kabul et.
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“Ben tiimiim, miikemmelim, gii¢liyiim, saglamim,
sevgi doluyum, uyumluyum ve mutluyum.*

Hatirlamalisin ki, bilingaltin bir fikri bekliyorsa, hemen
aninda onu uygulamaya koyar. O en giiglii kaynaklarini, senin
en derindeki zihninin ruhsal ve zihinsel kurallarini harekete
gecirmek igin sonuna kadar kullanir. Bu hem iyi hem de kotii
fikirlerigingegerlidir. Yani, bu giiciiolumsuz yonde kullanirsan,
elde edecegin sadece sikinti, hastalik ve karisikliktir. Onun
giiciinii yapici bir yonde kullanmaya basladigin zaman huzurlu
bir zihne, miikemmel bir saghga, 6zgirliige, dogru yola
ulagsmaya baslarsin.

lyilesme islemine baslamadan once, 6zellikle senin
icinde gezinip duran pismanlik, alinganlik, incinmislik, aci,
mutsuzluk gibi eski duygulari ortadan kaldirmamiz gerekir. Af
etmeden iyilestireme bagslatmak olanaksizdir. Dini kitaplarinda
soyledigi gibi “Mutlu mu olmak istersin, yoksa hakli kalmak
mi?”

Oniinde kiigiik bir sahne bulundugunu hayal ctmeni
istiyorum. Bu sahnede senin en ¢ok kirgin oldugun insan
duruyor. Bu kisi gegmiste kalmis olacagi gibi su anda hala
yasamini etkileyen bir kiside olabilir. Yasayan ya da o6li. Ve
bu kisiyi belirgin bir sekilde goriiyorsun. Bu kisiye iyi seylerin
olmaya basladigini hayal et. Ona anlamli olacak seyleri hayal
et. Ve onun mutlulukla giilimsedigini hayal et. Ona zihinden
soyle de. “Seni affediyor ve serbest birakiyorum.”

Simdi bir iyilesme canlandirmasi yapmaya basliyoruz.
Zihinsel resimlerle seni su anda rahatsiz eden her ne ise
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onu ¢6zmeye baslayacagiz. Seni rahatsiz eden seyin senin
viicudunla isi olmadigi hayalini yaratmaya baslayabilirsin.
Bunu ii¢ yasindaki bir ¢ocugun anlayacag basitlikte hayal
etmelisin.

Omegin; iginde bocekler var ve seni kiigiik kiigiik
isiriyorlar. Ya da pis bir ¢amur iginde hareket ediyor. Sana
anlaml olacak bir resim olmali bu. Ve sonra bu resmi,
hayalindeki bu olayi halleden bir baska resim canlandirmaya
basla... Oregin; senin giivendigin ve sevdigin biri geliyor ve
elindeki silahla ya da spreylc tiim bocekleri tek tek dldiiriiyor. ..
Ya da ¢amur temiz, serin bir suyla temizleniyor.

Simdi senin su andaki pankreasinin hayalini olusturalim.
Tam giiciiyle ¢alisamayan, tembel, yetersiz ve yorgun bir
pankreas hayal et. Simdi bir sihirbazin pankreasina dogru
ilerledigini ve pankreasina clindeki sihirli bir degnekle
dokundugunu hayal et. Ve o ona dokunur dokunmaz,
pankreasin tamamiyla saglikli bir hale geliyor. Tam olarak
calismaya bashyor, kan sekerini disiiriiyor ve istenilen
diizeyde kalmasini saglamaya basliyor.

Her giin, daha gii¢lii ve daha saglikli olmaya basliyorsun.

Her giin kendini daha iyi hissediyorsun.

Simdi su sozleri zihinden kendine tekrar et. “Biliyorum
ve su gercegin farkindayim ki, viicudum ve zihnim
miikemmel bir saghga kavusacak yonde ilerliyor.”

“Biiyiik bir kesinlikle biliyorum ki hi¢bir hastahk
tedavi edilemez degildir. Ciinkii benim zihnimin giicii bu
diinyadaki biitiin gii¢lerden daha iistiindiir.”
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“Simdi bilingaltimin sonsuz bilgeligi ile zihnime
yiiklenmis enerjinin giiciine hiilkmediyorum ve bu giig ile
viicudumdaki tiim bozuk ve hastalikl hiicreleri diizeltiyor
ve yeniliyor ve tiim sistemlerimi miikemmel isleyen tam
saghkh hale getiriyorum.”

“Pankreasim kan sekerimi en uygun diizeyde tutmak
icin ne gerekiyorsa yapacak.”

Simdi kendi zihinsel filmini yarat. Simdi bu filme
mucizenin sesini ekleyecegiz. Kendi dostlarin arasinda hayal et
ve onlarla tiim viicudundaki tiim hastaliklarindan kurtuldugunu
konustugunu hayal et. Bu sesleri duy. Bunu resimlendir ve
hayal et. Simdi. Sozleri duy.

Simdi kendini zihinsel olarak doktorun
muayenehanesinde gor. Ve doktorun sana test sonuglarina ve
muayene bulgularina gore tamamen iyilestigini bildirdigini
hayal et. Sozleri isit. Doktorunun yiiziindeki memnuniyeti gor.

Simdi her verdigin hos soluk ile kendini daha derin bir
gevsekligin igine sok. Su sozleri zihinden kendine tekrar et.

“Bilingli aklim giinliik olaylarla ugrasirken, bilingalt
zihnim siirekli olarak gii¢lii beynimin giiciinii beni tam
anlamiyla miikemmel bir saghga ulasana kadar yenilemeye
devam edecek.”

“Bu mucizevi islem, bilincaltimin iyilestirici giicii, ben
miikemmel saghga kavustuktan sonra da ¢caliyjmaya devam
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edecek 0 miikemmel saghgin siirekli olmasim saglayacak.
Bu durumu koruyacagim ve keyfini ¢ikaracagim.”

Sen en giiglii insansin. Kendi bilincinin 1iyilestirici
giiciini kullandigin zaman higbir hastalik, yara, sikinti bu
giiciin 6niinde duramaz. Dogdugun andan beri senin iginde
muazzam ve mucizevi iyilestirici ve sagligini siirdiiriicti giiciin
mevcut.

Ve su andan itibaren bu giicii harekete gegirecek ve
saglin i¢in kullanacak bilgiye sahipsin.

Her giin, her durumda dahaiyi ve daha saglikli olacaksin.

Su andan itibaren kan sekerin sana mitkemmel bir saglik
saglayacak diizeyde kalacak.

Bunun gergek olmasi igin bilingaltin ne yapilmasi
gerekiyorsa yapacak.

Viicudun bunun igin geregi kadar insiilini tiretecek ve
salgilayacak.

(Bundan sonra hipnotik transtan ¢ikarabilirsiniz)
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GECMISIN IZLERINI SILMEK

(Seanslarin sonunda son sozler yerine kullanilabilecek

bir telkin)

Verdigin her nefesle sakinligin daha da artiyor...
Daha da giigleniyor... Tependen tirnagina dogru yayiliyor...
Basindan ayakuglarina kadar... Disaridan igeri... igeriden
disari.. Sana bir okyanusun sakinligini getiriyor... Bu
dogru... Bir okyanusun sakinligini getiriyor... Budogru... Bir
okyanusun sakinligi...

Ve bu siirdiikge huzur ve sakinlik... Dinginlik... Seni
kapliyor... igerden disari... Disaridan igeri...

Ve bedeninle zihnini bir biitiin olusturuyor... Bir uyum
yakaliyor... Igsel bir uyum... Huzurun ve dinginligin
uyumu... iste tam boyle... Tam da boyle. ..

Ve sen burada yattikga... Senin bilingaltinda merkczi bir
¢ekirdek... Mantikh, sakin... Toplanmis, sakin ve gevsemis. ..
Zeki ve ne yaptigini bilen... Senin iyilesmeni, bir biitiin insan
olmani... istedigini, hayal ettigin gibi bir insan olmani isteyen
bir ¢ekirdek... Bir 6z... Gergekten Oyle...

Bilingalti o kadar sey biliyor ki... bilincin onun ne kadar
bildiginin farkinda degil..

Bilingaltindaki bumerkezigekirdek seningocuklugundan
beri orada, daima seninle birlikteydi...

Seni zor belalardan korumaya ¢alisti, gelccekte de sana
yardim etmeye devam edecek... Bu merkez gizli bir bilen...
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Gizli bir yoénlendirici... igindeki koruyucu melek... Her
neyse...

(Cok o6zel bir gorevi var...

Seni igeriden idare eden, kendi yolunu bulmaya yardim
eden, kendini gergeklestirmeni saglayan...

Ve ge¢miste oldugu gibi... Gelecekte de sana yardim
edecek bir melek...

Gegmisle gelecek arasinda ayrim yapmani saglayacak
bir gii¢... Gii¢ verici bir jenerator. ..

Bu sana neye ihtiyacin oldugunu hatirlatacak...

Geg¢miste neler oldugunu hatirlatacak... Aslinda
hatirladigin zaman hi¢ de Oyle sanssiz olaylarin bir kurbam
degil... Dahi bir yasayan, yasam savasi veren...

Ve simdi bu anilari goénderebilirsin... Ve bilirsin ki,
geemisin anilarini tasidik¢a ama bilirsin ki anilarinin kendini
tasimak, ya da sahip olmak zorunda degilsin...

Tam da boyle... Dogrusu bu... Gegmisinden kurtularak
simdiyi daha uyumlu, daha etkin bir sekilde giinliik yasamin
gerekleriyle basa ¢ikabilirsin...

Farkinda olarak, her giin ve her giin daha iyiye dogru...

Olaylar1 daha berrak gorerek... Her giin iyiye gelisme
gosterdigini bilerek. ..

Daha giiglenerek, daha akillanarak... Yasama kars1 daha
anlayish olarak... Ailende ve toplumda yasadigin 6zel roliin
amacini anlayarak...

Basari i¢in ¢abalamaya devam ederken...
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isin, ailen ve yasamin arasinda bir denge kur... Zamanla
enerjin arasinda denge kur... Diger insanlarla olan iliskilerinde
zaman ve enerji i¢in dengeyi kur...

Bunlan yaparken kendini oldugun gibi kabul etmeyi
ogren... Kendi diisiincelerine saygi duy... Kendi duygularina
ve hislerine karsi saygili ol... Bir gurur ve kendine deger
vermeyi gelistir. ..

Daha giivenilir ol...

ihtiyaglarini belirtmede daha kendinden emin ve giivenli
ol... Uyumlu ama cesaretli, diger insanlarla iliskilerini
gelistirirken. ..

ilerlerken, kendini zarafetle ve kolayca kabul
etmeyi Ogren... Kendine olumlu bir isiktan bak... Giiveni
gelistirirken... Yeteneklerini arttirirken... Becerilerini...
Davranislarini. ..

Kendini gelecekte hayal etme kapasiten var... Basari
ve mutlulukla yasadiginin hayali... Tiim bu sdylediklerimi...
Senin hatirlamana gerek yok...

Ama bilingaltin ve koruyucu melegin... Seni idare
etmeye devam edecek... Bu her saat siirecek... Her saat, her
giin... Her hafta... Her yil...

Ve sen gelisme gosterirken... Ilerlerken... Yasamin
bir yolculuk oldugunu anlamaya basliyorsun... Ve yasamin
amaci belli bir noktaya yolculuk yapmak degildir... Ancak
yolculugun kendisi senin esas varmak istedigin yerdir... Ve
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bu yolculuktaki zarafetin... Durusun... Kalitenin kendisi, iste
buna yasam diyoruz...

Simdi derin bir nefes al ve havani yavas ¢ikar...
iste boyle... Kendi kendini hipnoz etme yeteneginin
oldugunu biliyorsun... istedigin her zaman. ..

Tekrarlayarak bu giiciinii arttirabilirsin... Boyle yaparak
egonu giiglendireceksin... Benligini giiglendireceksin...

3 den bire dogru sayarken ve sen gozlerini agtiginda...
Tam olarak uyanik olacaksin... Nerede oldugunu ve ne
istedigini bileceksin... Bu goriismeden sonra yasamda
uyumlu olabilmek i¢in ne istedigini bileceksin... Ve hipnozu
tekrarlama giiciinii bileceksin...
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GERGINLIKTEN KURTULMAK

(Gerginlik, stres, kaygi, psikosomatik hastaliklar gibi
genis bir kullamim alam bulabileceginiz bir telkin metni.)

Simdi derinlestikge... Tamamen gevsemis olarak... Ben
gerginlik anksiyete ve korkulardan bahsedecegim. Bu hislerin
ne kadar gereksiz oldugundan ve senin onlari nasil hayatindan
¢ikaracagindan...

Grip oldugumuzda genellikle kendimizi rahatsiz
hissederiz. Rahatsiz oluruz g¢iinkii ise gidemeyiz, giinlitk
islerimizi yapacak kadar enerjimiz olmaz ve genelde bu grip
hayatimizda bir zorluk olur.

Aynisi endise, gerginlik ve korkular i¢in de gegerlidir.
Bunlar da zorluklardir. Eger isimize gittigimizde endiseli
ve gergin olursak is performansimiz diiser ve bu da diger
calisanlarda bir gerginlik yaratabilir. Gerginlik rahatlamanin
tersidir ve gergin ya da sinirli oldugumuzda enerjimiz azalir ve
giinii esneyerek ve saate bakarak gegiririz. Duygusal gerginlik
onemli olan islerimizi yapmamamiz igin gereken enerjiyi
zihnimizde kurutur. Eger korkuyorsak depresyona girer ve bu
gerginlikleri ve endiseleri tekrar yasariz. Gerginlik, endise ve
korku en az soguk alginligi kadar rahatsizlik vericidir. Bunlar
baska rahatsizliklari da beraberinde getirir. Bunlarin basinda
da hastaliklar gelir. Bagisiklik sistemimiz eger olumsuz enerji
bombardimanina tutulursa bizim yararimiza ¢alisamaz.
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Viicudun bilmeden aklindan gegen her seye aninda tepki
Verir.

Keyifli bir sey diisiiniince giilimsersin. Melankolik bir
sey diisiiniince iizgiin hissedersin. Ofkeli bir sey diisiin ve
hemen suratin asilir. Utang veren bir sey diisiin yiiziin kizarir.
Urkiitiicii bir sey diisiin gerilirsin. Ama gerginlik zihin sakin
oldugunda barinamaz. Eger korku igeren diisiincelerimiz
huzur ve baris dolu diisiincelerle degistirirsek gerginligimiz
hizla azalir ve zihnimizin iyilestirici giicii bizim igin ¢alismaya
devam eder.

Ozetle ne diisiiniirsek o yuzdur.

En 6nemli tibbi buluslardan biri igsel gatismalardan
kaynaklanan stresinbedenin bagisiklik sistemini baskiladigidir.
Bunun sonucunda da viicut hastaliklarla savasamaz hale
gelir. Viicudun ve zihnin birbirini tamamlayan tek bir sistem
oldugunu da unutmamak gerekir.

Hep dedikleri gibi “korkunun kendisinden baska
korkacak higbir sey yok”. Hayatini tehdit eden bir hastaliktan
korkmak i¢in bir nedenin olamaz; ¢iinkii viicudunun istila
edilmesine karsi gelmek igin giiciin var.

Saghginin ve iyiliginin sorumlulugu kendi iginde.
Akhn ve kararliligin oldugu siirece iyi olma giiciin var.
Hepimiz kendi mucizelerimizi ve felaketlerimizi kendimiz
yaratiriz ve sen simdi burada bedeninle ilgili tamamen rahat
ve baris igerisinde otururken bunun farkina variyorsun.
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Ve saghkh ve giicli bedenin ve yikilmaz bagisiklik
sistemin ile ilgili farkindaligin zihninde kalici bir gergege
doniisiiyor.

Hastaliklarin kuvvetli ve saglikli bir bagisikhk sistemi
igerisinde barinamayacagini bildigin igin gerginlik, endise
veya korku hissetmen igin hig bir sebebin yok.

Birazdan c¢alisacagimiz gorsellestirme ile fiziksel
sagligin hi¢ olmadigi kadar kuvvetli olacak... ve gerginliklerin
ve korkularin verdigi rahatsizhiklara ihtiyacinin olmadigini
fark ettikge bagisiklik sistemin sadece hastaliklara karsi giiglii
ve kuvvetli olmaya konsantre olacak.

Simdi iki tane savasgi hayal etmeni istiyorum.

Zihninin igerisindeki tapinaklarda nébet tutan iki tane
vahsi, kuvvetli ve gaddar savas¢i. Bu savasgilar artik senin
kalici bir pargan. Korku gibi olumsuz veya endiseli gergin bir
diisiince ne zaman zihninde belirirse bu savasgilar bu olumsuz
disiinceleri zihninden disari atacaklar. Bu savasgilar senin
bagisiklik sistemini koruyorlar ve asla senin iginde savasan
bagisiklik sisteminin giiciine zarar verecek olumsuz duygularin
zihnine girmesine izin vermeyecekler.

Ben sana bu savasgilarin ne kadar giiglii olduklarini
gosterecegim. Zihninde miyminti, kafasi karismis ve ne
yapacagini bilmez durumda olan korktugun bir hastalik
resmi hayal et. Onu zihnine dogru sinsince korku ve
aciy1 yerlestirmek iizere ilerledigini hayal et. Simdi sahsi
savasgilarinizin zipkinlarini havaya kaldirdiklarini ve galibiyet
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icindc gogiislerini sisirdiklerini ve hazir olda korumak iizere
beklediklerini gor. Olumsuz bir diisiince, hastalikla ilgili
olumsuz bir diisiince, ne zaman zihnini ele gegirmeye ¢alisirsa
bu savascilar savasacak ve kazanacak... Her seferinde... Hig
yenilmeden.

Simdi bu savasi kaybetmis 6lii hastaliktan kurtulalim.
Ayak parmak uglarindan baslayarak mor renkli bir temizleyici
alevin omurgani, omuzlarini ve boynunu asarak viicudunun
igerisinden gegerek aktigini hayal etmeni istiyorum. Bunu
viicudun iginden aktigini ve kafana erisene kadar temizlik
yaptigini sonrada kafandan disar akarak gerisinde giiglii ve
koruyucu bir 151k birakarak tiim viicudunu sardigini hisset.

Ve bu is1ik viicudunu sarmaladik¢a sen gerginlik ve
korku hissetmeksizin gittikge daha fazla gevsiyorsun. Aldigin
hernefesle gerginliginin ve korkularinin ugup gittigini hisset...
Bu olumsuz duygularin yerini umut ve nesenin aldigini hisset.

Aldigin her nefes seni gevsek ve tatmin olmaya
yaklastiriyor.

Simdi tamamen gevsemis olduguna gore, sana zihninde,
viicudunda ve ruhunda kusursuz ve tam bir etki yaratacak
telkinler verecegim..

Bir... Gerginlik, endise veya korku gibi bir olumsuz
duygu ne zaman zihnine girmeye c¢alisirsa senin iki savasgin
onlar 6ldiirecek...

Iki... Bu iki savas¢i, su andan itibaren varliginin kalici
bir pargasi oldular... Her zaman seninle beraber olacaklar ve
daima olumsuz diisiinceleri 61diirecekler...
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Ug... Ne zaman olumsuz bir diisiince oldiiriilecek olursa
bu viicudundan mor temizleme alevi ile atilacaklar...

Dort... Bu mor temizleme alevi sadece 6li, olumsuz
disiinceleri viicudundan atmakla kalmayacak ayni zamanda
viicudunun igerisinde kafandan baslayarak akacak ve seni
olumsuz diisiince ve hastaliklardan koruyacak giiglii ve beyaz
bir kalkan birakacak.

Bes... Artik olumsuz diisiinceleri reddetmek
konusundaki kendi giiciiniin farkinda olduguna gore aldigin
her nefesle gittikge gevsiyorsun. Bu gevsekligin o kadar
miilkemmel ki artik onu hayatinin kalici bir pargasi haline
getiriyorsun.
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YASAMA VE TANRI’YA DAIR
iC COCUGA TAVSIYELER

(Bir¢cok ruhsal sorunu olan kisilere yardimci olacak bir

telkin kaliby)

Gevse ve...

10basamaklibirmerdivenin basinagel vebasamaklardan
yavas yavas asagiya in... 10.9.8..7..6..5.4.3.2..1

Merdivenin sonunda bir kapi var... Kapiyi ag... Burada
bir oda var... igerisi olduk¢a los... Yavas yavas gozlerin
alisiyor ve igeride bir ¢ocuk oldugunu fark ediyorsun...

Bu ¢ocuk igin bir seyler ters gidiyor... Biraz tzgiin,
kizgin ya da korkmus olabilir...

Onun yanina git ve sanl... Istersen ne oldugunu
sorabilirsin... Cevabini dinle...

Gozlerine bak ve onu sevdigini, her zaman onun
yaninda olacagini séyle... Bu odaya ona bir seyler 6gretmek
icin geldigini soyle...

Ona oOgretecegin seyler belki de o ana kadar ona
ogretilmis olanlarin tam tersi... Simdiye kadar belki de hig
kimsenin ona anlatmadig seyler...

Odanin kosesinde sallanan bir koltuk var... O koltuga
otur ve kiigiik ¢ocugun da kucagina oturmasina izin ver...
Birak basini gégsiine, tam kalbinin tizerine yaslasin... Sallanan
koltukta bir ileri bir geri, yavas yavas sallanirken ona yasamin
goriinenin arkasindaki gergeklerini 6gretmeye basla.
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Ona dc ki:

Beni iyice dinle kii¢iigiim...

Mutlu olmak icin kendi disinda bir seye ihtiyacin
yok... Ne bir Kkisi ne bir yer ne de herhangi bir sey mutlu
olman i¢gin gerekli degil, c¢iinkii ger¢cek mutluluk sadece
senin icinde...

Kendini yalmiz hissediyorsan, hatirla... Sen her
bakimdan kendine yetebilecek potansiyele sahipsin...

Aslinda basarisizlik diye bir sey yok, bu insanlarin
yarattigi ve sonra da inandig: bir kurgu. Yapmis oldugun
c¢aliymalar, gostermis oldugun gayret ve ¢caba, senin ger¢ek
basarindir.

Gergek zafer, bir sey icin sarfedilen emek ve gosterilen
gayrettir ashinda, dolayisiyla birinci ya da sonuncu olmak
senin daha ¢ok ya da daha az degerli oldugunu gostermez.

Sen ve ben, ikimiz biriz... Ve ikimiz de diinyadaki
diger tiim varhklarla biriz, bir aileyiz... Yasamla olan derin
bagini fark et kiigiigiim... Biz hepimiz, Tanri ile o sonsuz enerji
kaynagiyla ¢ok derinden baglanti igindeyiz, O’nunla biriz...

Bazen her sey tam tersi gibi goriinse de muhtesem
bolluga sahip bir diinyada yasiyorsun...

Bu diinyada herkese yctecek kadar bolluk var ¢iinkii her
sey o sonsuz Ilahi kaynaktan geliyor. Ama bollugu yasamak
icin elindekileri biriktirip saklamak degil paylasmak gerek...

Ne kadar ¢ok paylasirsan ve bunu ne kadar
goniilden yaparsan o kadar bolluk icinde olursun...
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Segkin ve basarili bir hayat siirmeyi hak ettigini her
zaman hatirla...

Bunlari hak etmek ig¢in hi¢ kimseyle yarismak, hig
kimseyle rakip olmak zorunda degilsin ¢iinkii Tanri’nin
goziinde birbirimizden farkimiz yok...

Yasadiklarini hak etmedigini ya da sansinin olmadigini
disiiniiyorsan eger basina gelenlerin gercekte senin kendi
giictinii fark etmen igin oldugunu bil... Giiciinii hatirladiginda
artik boyle zorlu yasantilara ihtiyacin kalmayacak...

Bilmen gereken ¢ok onemli bir sey daha var...
Parcas1 oldugumuz o biiyiik gii¢, Tanri, seni hig¢bir
zaman yargilamaz ve cezalandirmaz...

Ona korkuyla degil, yiireginle, sevgiyle baglan...
Yapmis oldugun ve yapacagin hatalar seni onun goziinde
degersiz yapmaz... Hata yapma Ozgiirliigiine her zaman
sahipsin... Onemli olan, hatalarindan 6grenmen gerekenleri
fark etmendir. ..

Yanhs bir sey yaptiginda bunun sonucunda basina
gelenler ceza degil sonuglardir... Her davranisin bir sonucu
vardirve davraniglarini sen segersin... Sonucunubegenmedigin
davranigini degistirme ve yapmama Ozgiirliigiine sahipsin...
Biliyor musun kii¢tigiim, aslinda 6liim de yok...

Sen bu biiyiik enerjinin, bu beden iginde var olan
bir pargasisin... Enerji higbir zaman yok olmaz, bunu
her zaman hatirla...
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Kosulsuz sevgi, hi¢cbir nedeni olmadan tam yiireginden
tasan coskun bir duygudur ve higbir zaman tikkenmez. Tanrinin
sana duydugu sevgi de kosulsuzdur ve hi¢gbir zaman bitmez...

Sen de yiireginde var olan bu sevgiyi fark edip kosulsuz
bir sekilde paylastiginda diinyaya ¢ok biiyiik bir hediye vermis
olursun...

Sevmek igin bir neden arama...

Sen ¢ok ozelsin kiigligiim ama o6zel olusun
digerlerinden daha iyi olmandan kaynaklanmyor...
Ozelsin ¢iinkii sen bu miikemmel ve ¢ok ozel sistemin
pargasisin...

Eger kendini birilerinden daha iyi, daha istiin
buluyorsan, bil ki diger kisilerin gergekte kim olduklarini
gormekte zorlaniyorsun...

Bu seni biitiinden ayirir ve kimseye Tanri’nin goziiyle
bakmadigini gosterir. ..

Sana ¢ok onemli bir sey soyleyecegim kiigiigiim,
bunu her zaman hatirla, “KENDI YOLUMUZ DIGERLERINE
GORE DAHA Yl DEGILDIR, SADECE BASKA BIR YOLDUR..."

Evrenin bize sonsuz yollar ve segenekler sundugunu her
zaman hatirla, yasamin giizelligi de bu degil mi? Herkes tek
bir yolda yiiriiseydi her sey ne kadar sikici olurdu. ..

Mucizeyi fark et!

Bugiin yasamin kendisinin bir mucize oldugunu fark
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etmeyi secebilirsin ve sirf bu yiizden bugiin, simdiye kadar
yasamis oldugun giinlerin en giizeli olabilir...

Cimenlerin yesermesi bir mucizedir... Gokyiiziinde
gecip giden bir bulut... Yanindan gegen adamin yiiziindeki
giilimseme... Gozyagslarin ve kendi kalbinin ¢arpmasi...

Giine, bu sayisiz mucizeye sahit oldugun igin
siikrederek basla kiigiigiim...

Disiinebildigin ya da hayal edebildigin her seyi
gergeklestirebilme kapasiten var...

Kendi ig giiciinii fark cttiginde ve bu giivenle yola devam
ettiginde, hayallerinin nasil kolayca gergeklestigini hatirla.

Sen Tanr1’min, Kozmik Zeka’nin bir pargasisin...

Bu zeka, her seyi bilen ve her seyi iginde tasiyan sonsuz
bir kaynaktir... Bu kaynagin iginde oldugunu, Tanriyla birlikte
yarattigini hatirla ve bu diinyadaki her seyin seninle birlikte
var oldugunu hatirla...

Bir’i hatirla. ..
Kendini hatirla...
Mutlu olma 6zgiirliigiinii hatirla...

Biitiin bunlar senin ve benim ve hepimizin dogum
hakkidir...

Hatirla!...

Simdi kiigiik ¢ocukla vedalasabilirsin... Artik yeni
bilgilerle dopdolu... Sana sevgi dolu gozlerle bakiyor... Oda
artik ¢ok aydinlik... Sanki altin bir 1s1ikla yikanmig gibi...
Onunla yeniden kucaklas ve yavas¢a odadan ¢ik...
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Dilediginiz zaman bu bulusmay: tekrarlayabilirsiniz,
bunu ikiniz de biliyorsunuz... igindeki duygulari fark et...
Yavasca basamaklardan yukar ¢ikmaya bagsla. ..

1.2.3.4.5..6..7..8..9..10

Derin bir nefes al... Ellerini, kollarini yavasga oynat...
Hazir oldugunda yavasga gozlerini agabilirsin...
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ONEMLI BIR KIiSi
KAYBIYLA BAS ETMEK

Sizin igin ¢ok 6zel olan bir kisi yasamindan ayrildi.
Neden ayrildi?

(Cogu zaman bilemeyiz.

Bu ayrilik aci veriyor.

Yasaminin 6zel bir donemi sona erdi. Artik o doneme
geri doniis yok.

Bunu bilmek aci veriyor.
Bunun farkinda olmak aci veriyor.
Bir boliim kapandi. Bir hikdye sona erdi.

Sonra ne olacak?

(Ayrilan kisinin ismi)’ni tanidigin igin ¢ok sanshydin...
Ve bu kadar 6zel bir kisinin hayatini paylasmasi, hayatinin bir
pargasi olmasi ve birgok sekilde senin gibi olmasi.

Simdi (Ayrilan kisinin ismi) yoluna devam etti... Haber
vermeden ve ona hog¢a kal diyebilme ve ona onu ne kadar ¢ok
sevdigini sOyleme sansini sana vermeden... Bu agiklamayi
birakarak... Bu 6zrii geride birakarak... Ve s6ylenmesi ¢ok
zor gibi goriinen o samimi takdir ifadelerini birakarak.

Gevsedikge... Gittikge derinlere... Kendi i¢ benligini
tanima ve onun farkina varma sansin var...
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Deneyimlerin var.

Her seyi oldugu gibi gorme deneyimin var... Bu
deneyime sahip bir pargan var...

Hepimizin sordugu sorulari soran iste bu pargan...

Yasam nedir?

Amaci nedir?

Neden bir seyler boyle oluyor?

Kendi i¢ varhgmimn farkina vardikga... Varliginin
spiritiiel dogasinin da farkina varabilirsin.

Hepimizin evrensel bir planin bir pargasi oldugumuzu
fark edebilirsin... insandan ¢ok daha fazla ulu... Herhangi
birimizden daha ulu... Ve bu sana agik gelse de gelmese de...
Evren ¢ok dogal bir sekilde olmasi gerektigi gibi gelisiyor.

Bir biitiin olarak hayatin inis ve ¢ikislari ile karsi
karsiya kaldigimizda ve... Her tecriibenin bu evrensel plam
gerceklestirmek icin... Oldugunu fark etmeye calistikga...
Hepimizin bir seyler yapmasi gerektigini... Insanoglundan
daha ulu olan o planin belirli bir agsamasi... Biz begensek
de begenmesek de... Yasam giiciiniin evrensel plani devam
ediyor.

Buplaninbirpargasiolarak... Herkes kadariyioldugunun
ve... Bu gelismenin sorumlulugunu tasiyabileceginin farkina
varabilirsin... Anlayabilme sinirlarimizin igerisine denk
gelmiyor...

Fakat bu evrensel planin bir parcasi olan olaylarin
dogal ve normal ilerleyisi...
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Cok az sorumluluk tasiyabilecegimiz... Ve iizerinde
¢ok az kontrol sahibi oldugumuz... Kontroliiniin bu kadar ¢ok
disinda olan bu seyler igin sorumlu degilsin... Herhangi bir
su¢ olmadigi igin sugluluk duyamazsin...

Planin sana ait kismim gergeklestirmek icin tiim
durumlarda elinden gelenin en iyisini her zaman yaptin.

Peki... Hatalarin oldu... Fakat tereddiitsiiz kabul
edebilirsin ki... Elinden gelenin en iyisini yapiyordun ve
hi¢ kimse elinden gelenin en iyisini yapandan daha fazlasini
bekleyemez.

Sugluluk duygularini bir kenara birakiyorsun... Ciinkii
higbir seyden dolayi suglu degilsin ve basina gelenler igin hig
kimsenin seni affetmesine ihtiyacin yok... Su anda tereddiit
etmeden herhangi bir hatadan dolayr sug¢lu olmadigini
biliyorsun... o zamanda 6yleydi simdide...

Olabilecek en iyi ve en sefkatli insan oldugunu ve...
Bu degistirilemez gergekten dolay: huzurlusun.

(Ayrilan  kisinin  ismi) artik yok... Ama beraber
gegirdiginiz zamanlarin o ¢ok O6zel anilarinda yasamaya
devam edecek... Ve sen onu tanimis olmaktan dolayi ne kadar
ayricalikh oldugunu biliyorsun... Ve evrensel planda ona
diisen roliin bir pargasi oldugunu... Senin (Ayrilan kiginin ismi)
tanimis olman sana ¢ok keyif veren ¢ok zengin bir deneyim
oldu senin igin...

Ve bu keyif senin anilarinda seninle beraber olacak...
Cok degerli ve kuvvetli... Kayip ve keder deneyiminden,
aldatilma ve ihanete ugrama hislerinden ¢ok farkli.
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Her giin (Ayrilan kisinin ismi)’1 sana hatirlatacak seyler
olacak... Sana ve onu seven herkese... Ve bu anilar herkesin
bu kisiyle yasamis oldugu zevki ve spritiiel birligi beraberinde
getirecek.

Her giin o ¢ok 6zel insani hatirlatan seyler olacak...
Senin igin ve onu seven herkes i¢in ve bu anilar hepimizin
sevdikleri ile yasadigi zevk ve ruhsal birliktelik ile yikli
olacak... Seninde bu evrensel plandaki sana diisen rolii
oynaman gerektigini bilmek senin kendinle barisik olmani
beraberinde getirecek ve bu seni giiglii kilacak.

Simdi suna dikkatini ¢ekmek istiyorum... Yasamak
kaginilmazdir... Sadece simdiki zamanda degil... Su anda...

Her giin yeni bir baslangigtir ve diinya yenilenir...
Diin geg¢miste kaldi ve biz ge¢miste yasayamayiz... Yoksa
ilerlcyemeyiz... Ciinkii ge¢miste yasamak bizim hayal
giicimiiziin yogunlugunu koreltir...

Ondan ogrendiklerimiz ve bunu olumlu bir sekilde
kullanmamiz ge¢misin degeridir...

Kayiplar sahip olduklarimizin degerli oldugunu ve
tizerine titrenilmesi ve yasatilmasi gerektigini fark etmemizi
saglar...

Kayiplarimiz ve hayatimizdan ¢ikip gidenler igin siirekli
sizlanmak... Sadece sahip olduklarimizi... Ve bunlardan zevk
alma ihtiyacimizi... Bizden saklamaya yarar.

(Ayrilan kiginin ismi) igin yas tutmak dogaldir ve yanls
degildir... Hayatindaki bu kadar degerli olan bir seyi kaybettin.
Uziileceksin. Bu dogal. Uziintiinii yasayacaksin...
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Acin hafifleyecek ve sevgi dolu hatiralarinin giicii. ..
Senin igin ve seni seven herkes igin... Bu evrensel plandaki
devam eden katkinin itici giicii olacak...

Bu tiim insani anlayiin iistiinde bir sey... Bu anlayis
bu planin yazarindadir ve sirr1 bizden saklanilmaktadir.

Simdi rahatladikga... Gittikge daha derin... O ozel
yerde giivenli hissederken...

Seni higbir sey rahatsiz ve huzursuz etmiyor...

Sesim senin i¢in odaginin merkezi haline gelirken... Ve
sen sadece benim sesime odaklanacaksin...

Simdi siiriikleniyorsun... Cok rahat bir agirhikla ve
cok sakin... (Ayrian kisinin ismi)’ 1in su anda seninle burada
olabilecegini gorityor musun?...

Cok kisa bir siire igin burada... Yiiziinii gor ve herhangi
bir Giziintii olmadigini fark et...

Ve sen kendi mitkemmel bilingaltinda s6yle bir sansi
yakalayabilirsin...

Onasoylemen gereken her seyi sdyleme sansi... Ve onun
senin bilmeni istedigini bildigin seyleri sdylemesini isitme...
Ve bunu bundan sonra yapma.

Son vedani yapabilir ve seninle sonsuza kadar kalacak o
sevgiyi hissedebilirsin...

Seni simdi rahatlatacak ve yepyeni bir amag¢ ve umutla
i¢ini dolduracak...

Simdi (Ayrilan kiginin ismi) igin yas tutan diger kisilerin
senin giicline ihtiya¢ duyduklarini biliyorsun...

Sana ihtiyaci olanlar var...
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Seni sevenler var...
Yasamin bu kisilerle birlikte ilerliyor...

Yeni bir umutla son kez veda edebilirsin... Onun
gitmesine artik izin ver.

Artik sahip olduklarini bosa harcamayacaksin... Sadece
ne hissettigini diisiineceksin. Artik sahip oldugun tiim enerjiyi
sahip olduklarinin en iyisine sahip olmak i¢in adayacaksin...

Ve tiim olumlu enerjini... Senin i¢in 6nemli olan scyler
i¢in... Kullanmak amaciyla... yonlendireceksin....

Senin igin gergekten 6nemli olan seyler igin...

Simdi sessiz kalip kendi i¢inde barig yapman igin seni
bir siire kendinle bas basa birakacagim. .. Kendi igsel zihin
giiciliniin senin i¢in en iyisini yapmasina izin vererek...

Seni burada sessizce beklerken yapabilecegin her seyi
rahat ve giiven iginde yapmis olduguna dair tatmin olunca
litfen bana haber ver... Isini bitirince...

Sadcce “tamam” de.

B'i ¢ok iyi... Burada gergekten ¢ok iyi is ¢ikardin...

Ve simdi scnin igin oradan ayrilip buraya geri donme

vakti...

Beraberinde ruhun huzur ve siikiinetini getirerek... Ve
gelecegin seni bekledigine dair o muhtesem umut ve hosnutluk
hissi.
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KORUYUCU KALKAN

Simdi gevsemis olarak siiziiliirken... Tiim viicudunun
dinlenmesine ve rahatlamasina izin veriyorsun... Ve
derinlestikge tiim zihnini dagitan seyler yok olacak...

Nefesine odaklanmani istiyorum... Tam bir gevsekligi
icine ¢ekiyor ve viicudundaki gerilimi disari atiyorsun... Nefes
verdikge tiim gerginliginin gogsiinii terk ettigini hisset...
Aldigin her nefesle daha da gevsedigini ve derinlestigini
hisset... Nefeslerin normal....

Cok basit ve zahmetsiz ve gittikge daha fazla
gevsiyorsun... Ve tiim viicudun daha da derine dogru
siiziilirken gevsiyor... Ve sen harika ve 1lik bir gevseklik
hissediyorsun ve gittikge derinlesiyorsun...

Viicudunda bazi bdlgelerin gevsemesinin daha kolay
oldugunu fark etmis olabilirsin... Viicudunda en rahatlamsg
en gevsemis olarak algiladigin bolgelere yogunlasiyorsun
ve bu bolgelerin neden sana bu kadar rahat ve gevsemis
hissettirdiklerini fark ediyorsun... ve tiim duyularini bu
bolgede hissediyorsun... Viicudunun en gevsek ve rahatlamg
kisumlart. ..

Ve izin vererek... Ve viicudunun en gevsemis
bolgelerindeki rahatlatici duyularin yayilmaya baslamasina
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izin vererek... Ve bu gevseklik hissinin muhtesem sistemi
viicudunun diger kisimlarina yayiliyor, gevseme hissi
giigleniyor ve gevsekligin bu bolgelerinde disina tasiyor... Ve
viicudunun diger kisimlarina yayilmaya devam ediyorken sen
daha da derinlesmek ve gevsemek istiyorsun...

Bu gevsekligin aynen giines isinlari gibi yayildigini
resmet ve hayal et... Tatli bir 1s1 ve gevseme... Ayni durgun
bir havuz atilan bir tagin yarattig1 su halkalar gibi...

Ve gevseklik viicudundaki tiim kaslara, hiicrelere, liflere
ve kemiklere yayiliyor... Ve sen viicudunun her kismindaki bu
durgun ve huzurlu gevseklikten keyif aliyorsun...

Ve her gecen saniye bu derin, durgun ve rahatlatici
gevseme hissin giicleniyor ve viicudunun her hiicresi, siniri
ve diger pargalari bu muhtesem duyuyu biliyor ve bundan
zevk aliyor... Ve bu muhtesem his artik viicudunun fiziksel
sinirlarinin Gtesine gegiyor...

Teninin digina yayilarak etrafinda koruyucu bir kalkan
olusturuyor... Ve sen bu hissin uzaklara yayilmasina izin
verebilirsin...

Fiziksel bedeninden ¢ok daha uzaklara...
Veya ikinci bir ten gibi yakininda tutabilirsin...

Ve bu koruyucu kopiik veya kalkan senin yarattigin
bir sey oldugu i¢in onunla diledigin gibi oynayabilirsin... Onu
istedigin sekilde kullanabilirsin...

Bu kalkanin yararlari sinirsizdir...
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Senin hayatindaki hisleri veya olaylari filtrelemek igin
bir filtre gorevi yapabilir... Ve rahatsizlik veren durumlari
filtreler ve arzuladigin ve yasamak istedigin hisleri yasamana
izin verir... Ve senin insanlari, insanlarinda seni anlamasina
yardimci olur...

Ve bu koruyucu kopiik senin arzu ettigin kadar
kisiye goriiniir olur... Ve sen bu koruyucu kalkam nasil
kullanmak istersen dyle kullanabilirsin... Ciinkii bu kalkam
sen yarattin... Ve sen bu kalkani kullanarak viicudunun her
kisminda rahatlik hissinin keyfine variyorsun... Bu kalkam
kullanmaya c¢alisarak ve kullanarak... Yayilmasina izin
vererek... Ve fizikscl bedeninin sinirlarinin disina tagsmasina
izin vererek...

Ve onunla deneyler yapabilirsin... Onu istedigin kadar
biiyitebilirsin...

Onu baska bir ycre veya zamana gitmek igin bir arag
olarak kullanabilirsin... Ve onu kullandikg¢a o kuvvetlenir.

Ve simdi seni hipnozdan g¢ikardigimda... Bu huzur,
dinginlik ve derin gevsekligin oldugu yere geri donebilecegini
ve bu kalkam arzu ettigin her sefer kullanabilecegini
fark edeceksin... Ve gevsekligin viicudunun her tarafina
yayilmasina izin vererek bu kalkani kullaniyorsun...
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BOLUM VI

MOTIVASYON YARATICI TELKINLER






EGO GUCLENDIRICI TELKINLER

(Gegcmise takilmis kalmugslar icin farkindalik yaratacak,
degisimi motive edecek giizel bir telkin kalibi. Her tiirlii sorunu
olan kisilerde ana telkinleri vermeden once hazirlik seanslart
asamasinda kullanilabilir. Bu telkin metninin etkin olabilmesi
igin oncelikle kisinin somnanbulistik diizeye getirilmis olmasi
gerekmektedir. Bu amagla hipnoz veya gevseme yaratan in-
diiksiyon metinlerinden herhangi birini segebilirsiniz.)

Simdi burada, koltukta, bu kadar sakin ve huzurlu
yatarken, bu kadar sakin ve gevsemis.. Seninbirhayal kurmani
istiyorum... Eger ugabilseydin kendini nasil hissederdin...

Eger, sOyle gokyiiziinde siiziilseydin kuslar gibi...
Ozgiir... Canli... Kanatlarin ya da tiiylerin varmis gibi
diisiinmene gerek yok... Ya da kendi bedenini terk etmene
gerek yok...

Ancak... Su anda bu kadar gevsemis yatarken... Su
anda... Hayal et...

Hayal et ne kadar giizel ve hos bir hafiflik iginde
oldugunu... O kadar hafifsin ki sanki ugma giiciin var... Ve su
anda ugmaya hazirlanirken... Belki ellerini kanat gibi yana
agiyorsun... Ya da ellerini basinin arkasina Superman gibi
koyuyorsun... Gergekte bir 5nemi yok... Sadece kendi zihnini
serbestlestir... Zihninde ucusunu yarat... Ve diinyanin
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tistiinde 6zgiirce, canlilikla ve tamamen huzur iginde kendini
siiziilmeye birak... Suziil... Siiziil... Amaheniiz havalanmadan
once... Seni simsiki tutan zincirleri ve demirleri, baglar: her
ne ise... Dikkatlice gozden gegir... Evet... iste boyle. ..

Seni sinirlayan tiim inanglarini ve yorgun diisiincelerini
ve eski aliskanliklarini gézden gegir... Seni yere baglayan bu
zincirlerin gergekten agirligini hissedebiliyor musun?.. Senin
ugmana engel olan bu agirhklann farkinda misin?..

Sana 6zgiir olma hakk: tammayan agir baglar... Su
anda kendine bir az zaman ver ve tiim bu zincirleri fark et...
Zincirleri bir incele... Yapisini gézden gegir... pirtiiklii mii
yoksa diizgiin ylizeyli mi?..

Seni yere mihlayan bu eski, yorgun baglantilar neye
benziyor?.. Eger konusabilselerdi, neler sdyleyeceklerdi?..
Belki sana UCAMAZSIN diyeceklerdi... Aci birliktelik ister
diyerek sana bizimle yerde kal diyebilirlerdi...

Fakat sen dikkatlice seni yere ¢akan bu baglantilara
umutsuzca ve kizginca bakarken... Sanki onlar seni yere
bagliyorlarmis gibi goriiniirken... Gergekten ¢ok yakindan
bakarsan... Sen bu zincirleri tutuyorsun... Scn, bu eski
aliskanliklara... Bu seni sinirlayan inanglara, simsiki
tutunmussun... Sen kendini yere baglamigsin...

Sanki baskalarinin fikirleriyle, ya da yorumlariyla
bu zincirler sahteymis gibi goriinse de... Sensin tutan bu
zincirleri... Ve sen hangi diizeyde yasamini 6zgiir ve basaril
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olmasini istiyorsan... Tiim bu zincirlerin senden ayrilmasina
izin vereceksin... Ciinkii bunu kendine borglusun... Bu iyiligi
kendine yapmalisin...

Sen kendi bedeninin bekgisisin... Kendi bedeninden,
kendi iyiliginden, kendi saghgindan sorumlusun... Kendi
mutlulugundan  sorumlusun... Kendi  basarilarindan
sorumlusun... Kendi 6zgiirliigiinden sorumlusun...

Acinin arkadas aramasi gibi... Basarida basariyr davet
eder. ..

Eger yukariya gokyiiziine bakarsan... Ugan baska
insanlar goreceksin... onlarin orada yukarida ne kadar mutlu
ve Ozgiir olduklarini gérityor musun?..

Burada yerdeki eski aliskanlhiklarindan kurtulmus ugup
duruyorlar. ..

Onlarin mutluluklanni sen de hissedebilirsin... Seslerini
isitebilirsin... Gokyiiziine dogru giilmelerinin seslerini...
Tiim zincirlerden kurtulmus...

Ve sen hangi derecede ne kadar arzuyla serbest ve 6zgiir
olmak istiyorsan...

Fiziksel olarak da zincirleri salmaya baslayacaksin...
Basitge kendine s6z vermen yeterli...

Seni sinirlayan inanglarindan ayrilma soziinii vermen...
Serbest birak eski aliskanliklari...

Serbest birak zincirleri. ..
Serbest birak seni incitenleri...
Ve 6zgiir ol...

Serbest birak acilar gitsinler...

Ve ug...
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Serbest birak diger insanlarin acilarini...
Serbest birak diger insanlarin streslerini...
Sorunlarin...

Ozgiir ol. ..

Bunu kendine borglusun...

Kendine eski disiincelerin serbestlesmesini, diger
insanlarin fikirlerinin serbestlesmesini, seni buraya baglayan
tiim eski sana ve diger insanlara ait fikirleri ve eski aliskanlklar
birakmayi kendine borglusun...

Ve ozgiirles. ..
Bunlar seni giiglii olarak yere baghyorlar...

Ve gec¢misi serbest birakmaya basladikga gergekte
kendinin hafiflemeye basladigini géreceksin...

Kendini daha hafif hissedeceksin...

Vebudegisikliklerigordiikge... Dahadikyiiriiyeceksin. ..
Daha uzun goériineceksin...

Eski aligkanliklari sahp biraktikga... Kendine giivenin
artacak... Kendini daha gii¢lii hissedeceksin...

Durusun senin gururunu yansitacak...

Kendini 6zgiir kilmak i¢in verdigin s6ziin gururunu
yansitacak...

Boylece kendini simirlayan inanc¢lardan serbest
birakirken bulup bulamayacagini merak ediyorum...

Kendini kucakladik¢a ve ge¢misinden arindik¢a ne
kadar iyi hissetmeye basladigina dikkat et... Ve anlamaya
basla...

Hi¢ kimse sana bir sey sdyleyemez veya seni tutmak
i¢in bir sey yapamaz...
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Su anda o kadar 6zgiir ve rahat hissediyorsun ki
kendini... O kadar hafifledin ki...

Gergekte havada ugmaya basladin... Ve yasaminda ilk
kez anladin ki...

Uzun yillardir... Uzun zamandir... Bu kadar serbest
birakilmis... Mutlu... havadan daha hafif....

Giliimsemeye basladin igindeki mutlulukla...

iginde inanilmaz derecede iyi hissediyorsun... Tam bir
huzur iginde... Ozgiir... Ve canli...

Gergekten canli... Sonunda canlandin... Canhl ve
Ozgiir....

Salmak ve ugmak... Gergekten iyi hissettiriyor...
Kendin olmak... Kendin igin... Simdi ve daima...

Ve simdi o ugabilecegin yerleri diisiin... Tiim yerleri...
Giizel yerleri...

Ve nereye gitmen gerektigini bilmene gerek yok...
Ciinkii iyi insanlar iyi insanlari geker...

Basarili insanlar basarili insanlari ¢eker...
Giivenli insanlar diger giivenli insanlari geker...

Gergekten tam olarak Ozgiir insanlar birbirlerini
cekecektir...

Giildigiin  zaman... Diger giliimseyen insanlar
cekeceksin...

Ve geemisini salmig insanlar. ..

Zincirlerini bosaltmis insanlar birbirlerini bulmada
Ozgirlesecek ve ugacaklardir...

Ve basitce kendin igin farkli bir an yarat. ..

Ve bu anin su mucizevi, miikkemmel, sasirticit huzur dolu
uguran hislerin tadini ¢ikar...
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Ve hisset diinyanin iizerinde u¢mak ne kadar hos bir
duygu...

Zincirlerden uzaklasmis, gegmisin baglarini koparmis,
eski kotii ahiskanliklarindan kurtulmus, onlan arkanda terk
ederek, birakarak...

Birak... Digerinsanlarin kotii aliskanliklarindan uzaklas,
ug, sal onlan ve ug, sal biitiin acilari, agrilari, incitmeleri,
basitge ug ve uzaklas...

Kendinle bir sozlesme yaptin ve kendine kendin igin
serbest olma ve ugma soziinii verdin...

Ve sen ugmaya layiksin ve ugmali ve diger senin gibi
Ozgir ve canli insanlarin arasina katilmalisin...

Simdi ve daima...
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KENDINIi TANIMA

(Bazi kisiler bir tiirlti memnun olmaz. Yasadiklar: her
seyde mutsuz olacak bir taraf bulurlar. Kendi kehanetlerine
inanarak mutsuz yagsarlar. Pesimist dedigimiz bu kisiler icin
asagidaki telkin metni onlari i¢lerinde bulunduklari o sanal
kétiimser diinyadan ¢ikmalarina yardimci olacakt: Telkinlerin
hipnoz indiiksiyonu yapildiktan sonra verilmesi tavsiye edilir.)

Cok rahat bir sekilde siiritklendikge... Sadece benim
sesime odaklanmis olarak... Kontrolii gergekten eline
alabilecegin duygusunu yasamaya baslayabilirsin... Gevseme
yetenegini de kullanarak... Kendini birakma... $imdi
kendini etrafindaki hayattan uzaklastirirken, higbir seyin seni
ilgilendirmeyecegi sekilde kendi bilingalt1 zihninin igine dogru
ilerlerken.

Gevsemeye devam ederken... Her sey huzurlu ve
sakin...

Hipnozda olduguna dair ipuglarimin farkina
variyorsun... Kollarindaki agirhik. .. Bacaklarinda... Zaman ve
uzayda uguyormus gibi hissettigin tiim viicudun... Siriiklenip
geride biraktik¢a simdi 6zgiirce uguyor... Derine... Derine...

Birgok kisi bana hayatlarinda bir seylerin olmasini
saglamam i¢in yardim istemeye gelir... Olumlu degisiklikler
yapmam i¢in... Ve ben onlara soyle derim... Simdi sana da
sOyleyecegim gibi...
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O degisikliklerin yapilmak iizere orada oldugunu
ve yapilmasi gereken tek seyin kendinin olan yeteneklerin
ve kapasitenin farkina varilmasi... Gergekten bu seyleri
yapabilmek i¢in gereken 6zgiiven ve kararliliga sahip oldugunu
fark etmek...

Bu aynen bir seyahate ¢ikmak iizere yola koyulmaya
benzer... lyi hazirlandigimi bilerek... Her sey bavullarda...
Pasaportlar ve biletler emin bir yerde... Biitiin organizasyonlar
tamamlanmis...  Seyahatini  kolay = ve  zahmetsizce
tamamlayabilecegini bilerek...

istedigin seyleri yapabilmen igin gereken tiim yetenege
sahipsin...

lyi seylerin olmasini saglamak...

Simdi kendine diyorsun ki...

“Yapabilirim... Yapacagim”

Ve kendini rahat hissediyorsun... Kendin hakkinda
rahat.

Gegmiste olanlar ge¢miste kaldi... Bu olaylardan ¢ok
sey Ogrendin...

Sana senin igin neyin dogru oldugunu gosteren
deneyimler...

Gevseyebilirsin ve tiim olumsuz hislerinden ve
duygularindan kurtulabilirsin...

Simdi her seye farkli bir yonden bakarak onlardaki
olumlu seyleri gorerek.

Senin igin... Basarisizliktan dolayr suglu oldugunu
kabul etmeyi reddettik¢e bardagin her zaman yarisi dolu...
Agiklikla yaptiklarinin en iyisini yapmak adina oldugunu fark
ederek ve...
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Kimse senden bu konuda daha fazlasini talep edemez...

Olumsuz diisiinceler ve hislerin hayatinda bir yeri
olamaz...

Seni geri geker...

Olmak istedigin ve gergekten olabilecegin kisi olmana
engel olurlar.

Her yeni giin tecriibelerle ¢ok daha fazla seyi 6grendin...
Bu 6grenmenin en iyi ve en etkili yoludur...

Sen tiim deneyimlerinin iriiniisiin. ..
Gegmiste olan tiim olaylar...

Her gegen giin sahip oldugun o muhtesem yetenek
hakkinda yeni bir seyler 6grenirken...

Tim o Ogretileri olumlu ve gelistirici sekilde
kullanirken...

Dcneyimlerinde ¢ok daha iyi hale geliyorsun ve...
Kendi mitkkemmel zihnin diyor ki...

Yapabilirim. ..
Yapacagim...

Hizli ve kalici bir etki igin kendi iginin derinliklerine
sOyliiyorsun...

Bilingalti zihninin en derin kismina simdi yerlesiyor...
Kendi iginden kelimeleri ii¢ kez tekrarla...
Yapabilirim...

Yapacagim...

Ben herkesle esitim...

Gittikge iyi oluyorum.
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(Damisanmin  tiim olumlamalar: tekrar etmesine izin
verin.)

Simdi seni sekillendiren ve su an oldugun kisi
olmana... Yol acan ¢ocuklugundaki olaylara doniip gézden
gegiriyorsun... Bu anilarda hatirlamak istediklerin konusunda
segici olabilecegini... Artan bir zihin agikligiyla fark ettikge
kendinle gurur duyuyorsun...

Deger vererek...

Cunki her seyin bir degeri oldugu dogru degildir...

Ve senin igin bu senin sadece ona atadigin deger mi?..
O seyler... Senin igin degeri olmayan tecriibeler... Onlarin
tiimiinii simdi reddediyorsun... Onlar1 ge¢gmis ve halledilmis
meseleler olarak hayatindan ¢ikardikga.

Hayatinin kontroliinii eline aldikga. ..
Duygularinin...
Olaylar, senin olmasini istedigin sekilde olmaya baslar...

Diisiincenin berrakligi ve her daim artan olgunlugun,
ihtiyacin olan her seye sahip oldugunun garantisi...

Olumlu ve ileriye bakan bir zihnin edasi.

Yeni yaklasimlarinla ilerlerken... Kendi yeteneklerine
yepyeni bir 6z giivenle.... Etrafindakiler seni ve sendeki giicii
kendilerine ¢ekebileceklerini fark edecekler...

Giig, senin olumlu bir sekilde zorluklarin iistesinden
gelebilecegini biliyor olmalarindan kaynaklanacak...

Sakin ve diizenli bir sekilde...
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Ve sen deger veriliyor olmanin keyfine varacaksin...
Tiim durumlardaki katkin... Olmak istedigin kisi olmak tizere
biiyiiyiip olgunlastik¢a... Senin goriislerine ihtiyag olacak.

Basarih olmak igin ihtiyag duyabilecegin her seye
sahipsin ve tiim durumlarda daha rahat ve sakin olabilirsin...

Olumlu diisiinmek senin bir aligkanligin olabilir...

Ciinkii aligkanliklar tekrarlarla olusur... Olumlu zihinsel
yontemleri uyguladikga, o aliskanlik giiglenir...

Olumlu olmayi deneyimlersin...
lyimser ve 6z giivenli. ..
Ve en garip sey olur...

lyimser ve giivenli hareket ettikge... lyimser olarak...
Oz giivenli olarak algilanirsin... Bu, bu kadar basittir. ..

Seninki nasil gérmek istedigini segebilme yetenegidir...

Olgunluk ve gururla artik kétiimser diisiince kapanina
kistinllmis o insan olmadigini bilerek... Her seyi ters gitme
ihtimalinin 1s18inda degerlendiren...

Neyin yolunda gitme ihtimalinin oldugunu bilmek
sana nasil tedbirlerin alinmasi gerektigi bilgisini verir...

Aynen ugak tasarlayan miihendislerin yaptigi gibi...

Veya bir gemi... Bir koprii... Hatali olma ihtimali olan
her sey degerlendirilir ve kazanilan tecriibeler yardimi ile
ortadan kaldirilir. ..

Sen de kazandigin deneyimleri uygulayacaksin...
Kendi ¢ikarlarin ve iyiligin igin.
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Senin igin basarisizlik yok... Sen tek ihtiya¢ duydugun
kriterin kendi basarin oldugunu fark ettikge, bu senin igin
yoktur...

Her kazanilan basari iizerine insa edilen basarinin
temelini olusturur... Ve bu basari simdi artik senin... Simdi
ve gelecekte...

Korkunun sadece kontrolii yitirme kaygisi oldugunu fark
ettikge... Ve bu asla dogru degil... Kontrolii yitirmek igin...
Oncellikle ona sahip olmahsin... Ve sen sana ait oldugunu
bildigin bir seylerin... Senin yonteminle olmasini saglamak
yoniindeki... Yetenegini yitirmemeyi segiyorsun. ..

Yapabilirim. ..
Yapacagim...
Bu kelimeler artik senin bir pargan...

Onu almayi segtigin siirece senin olan igsel uyumun bir
pargasi...

Ve sen bunu segiyorsun...

Istemez misin?

(Tepki vermesini bekleyin ve seansi sonlandirin.)
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KISA TELKINLER

(Bu telkinleri kisa siireler icin kullanabilirsiniz. Her
hangi bir ¢calismadan sonra, herhangi bir psikoterapiden son-
ra, ya da benzeri ¢alismalarin sonunda hipnoz yaratilarak ya
da dogrudan verilebilecek telkinlere ornektir.)
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HEDEFLERI GERCEKLESTIRME

Sen kendine giivenen bir kazanansin...

Hedeflerini gergeklestiren bir kazanansin...
Yasamin basarilarla dolu...

Tiim deneyimlerin potansiyel firsatlarin yaraticisi...

Dogustan gelen oOzelliklerinle her seyi basaracak
giigtesin...

Seni tek sinirlayan kendi hayal giiciin. ..
Simdi hayallerini serbest birakiyorsun...

Artik hayatta ne olmak istedigin hakkinda kafan ¢ok
acik...

Ve yasamdan istediklerini alacaksin...
Kendi i¢ disiplinine sahipsin...

Bu disiplin hedeflerini basarana kadar seni giigli
kilacak...

Zihninden sadece olumlu ve kazandiran diisiincelerin
akmasina yer vereceksin...

Hedeflerinin gergeklesmesi i¢in yapacaklarin hakkinda
iyimserlikle ve coskuyla dolusun...

Sen hedefe kilitlenmis bir kazanansin...

Hedefin disinda sana zaman kaybettiren islerle
ugrasmayacaksin...

Sadece hedeflerini basaracaksin...
iginde giiglii bir yonlendiriciyi hissediyorsun...
Seni siirekli motive ediyor...
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Bu gii¢ seni hedeflerine ulastiriyor...
Basaracaksin ve kazanacaksin...
Yalnizca simdiyi ve gelecegi diisiineceksin...

istedigin ve hak ettigin mutluluga ulasman ¢ok kolay

olacak...

Basariyi diisiineceksin ve basarili olacaksin...
Giizelligi diisiineceksin giizel olacaksin...

Giigli oldugunu diisiineceksin giiglii olacaksin...
Pozitif ve yapici diisiineceksin...

Her gegen giin daha giiglii ve daha giiglii olacaksin...
Yasamini kontrol edeceksin...

Her zaman rahat ve sakin olacaksin...

Kontrolii elinde tutacaksin...

Baskalarinin seni kontrol etmesine izin vermeyeceksin. ..
Kontrol sende...

Her giindaha fazlaolmakistediginkisiye doniiseceksin...

Giivenli, rahat, karali, sevimli, iyimser, ve kendi mutlulugunu

yaratmak igin ¢oziimlerde israrlisin...
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IYI HISSETMEK IiCIN
POZITIF TELKINLER

Basarinin anahtari kendine giiven.
Kendine giiven...
Yeteneklerine giiven...

Gergekten ne yapmak istiyorsun onu yapabilecegine
given...

Ve kendi zihninin giicii sayende basarabilecegine
given...

Kendi diisiincelerinin giiciine. ..
Kendi soylediklerinin...
Kendi yasamin iizerinde ¢ok giicii vardir...

Kendi kendine soylediklerin seni mutlu ya da mutsuz
yapar ve kendini hissettigin durum...

Viicudunun fiziksel yapisini ve saghgini etkiler...

Endiseliyken ve mutsuzken bedenin saglikli olarak
isleyemez...

Kendi kendine soylediklerin, i¢ konusmalarin ya da
telkinlerin, bedenin sagligi iizerinde ¢ok biiyilk muazzam bir
etkisi vardir...

Kendi kendine soylediklerin sonugta, senin ne oldugunu
ve ne yapabilecegini belirler...

Simdi kendine soyle...
Yasamin daha heniiz basliyor...

Ve bu giinden itibaren dolu, dolu yasayacagim...

243



Yasamaya baslayacaksin... An ve an... Her anin tadim

¢ikararak... Ve o an1 yasamaktan zevk alarak...

Kendi  kendine soyle ki... Gereksiz yere

endiselenmeyeceksin...

Hem her ne gegmiste olmussa. ..

Ve her ne gelecekte olacaksa...

Ciinki hem gegmis...

Hem de gelecek sadece diisiincelerimizdedir. ..
Yasam sadece her an i¢in mevcuttur.

Anilarin, zamani geg¢misi ve gelecegi diisiinerek

harcarsan, bu anlarin geger gider, yani yasam geger gider.

Kendine yasadigin her anin tadini ¢ikarma iznini ver.
Her anin yogun olarak tadini gikar.

Etrafinda olan her seyle yogun olarak ilgilen.
Kendine soyle ki:

Her gegen giin, daha mutlu hissedeceksin...
Kendinden daha memnun olacaksin...

Daha neseli, coskulu olacaksin...

Bu yonde yasamayi segtigin igin...

Yasamin daha keyif verici olacak...

Her giiniinden hoslanacaksin ve her giin daha fazla, daha

fazla saglikh olacaksin.

Ciinkii bedeni gerginliklerden uzak bir ortamda galisacak

ve gorev yapacak...
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Giin ve giin kendini daha canl hisset...
Daha enerjik hisset...
Ayni zamanda daha az gergin...

Daha az sinirli...



Daha az endiseli ve siipheli...
Kendine soyle ki...

Zihnin ve bedenin gevsedi...

Sakinlesti...

Ve diinya ile baris halindesin

Ve sakin ve huzurlu oldugundan daha fazla enerjin
olacak...

Olaylari daha aydinlik bir zihinle géreceksin...
Zihnin daha kolay yogunlasacak daha rahat ¢alisacak...

Sonugta sorunlari dogru bir agidan ve kolaylikla
tistesinden gelmeyi basaracaksin...
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KONSANTRASYON SAGLAMA

Kendini kesinlikle miithis hissediyorsun...
Son derece rahatsin...

Diisiincelerin son derece iyi...

Sevgi senin ne oldugundur, ne yaptigindir...
Ve neye sahip oldugundur...

Kendine tam bir giivenin var simdi.

Artik... senin kendine yardim edecegin degerlerin var..
Tam olarak olumlusun...

Olumsuzluk artik gegmisinin bir pargasi...

Senin igin olumlu duygulan ve diisiinceleri korumak
kolay...

Uyudugun zaman ¢ok iyi riiyalar goreccksin ve ¢ok
rahat uyuyacaksin...

Her sabah ayni bilingle uyanacaksin ve kendini ¢ok iyi
hissedeceksin...

Yasamina bir yon vermek igin zorlanmayacaksin...
Yasamin akisini kolaylastiracaksin sadece...
Oniine kendin engeller ¢ikarmayacaksin. ..

Simdi artik konsantre olmanin ¢ok kolay oldugunu fark
edeceksin...

Gelecekle ilgili tam bir zihin agikligin mevcut..ne olmak
istedigini ve ne yapmak istedigini biliyorsun...
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Konsantre olmanin gii¢ oldugunu fark ettigin her zaman
derin bir nefes alacaksin ve gevseyeceksin...

O zaman artik etrafindaki seyler senin canini stkmayacak
ve konsantre olmak kolaylasacak... Simdi zamanini yeniden
yapilandiracaksin ve boylece enerjin dagilmamis olacak...

Zor goriinen isler senin igin denemeye deger isler
olacak...

Yasaminda artik isleri zorlamana gerek kalmayacak...

isleri hatirlamak senin igin bir savas olmaktan ¢ikacak
ve yasamin bir pargasi olacak...

Yapacagin her seyi c¢arpici ve yogun bir dikkatle
yapacaksin... Dikkatini tizerinde topladigin her seyi ¢ok daha
etkili animsayacaksin...

Aklinin giici ¢ok yiiksek...

Emici giicii ¢ok yiiksek...

Dikkatini yonelttigin her seyi bir siinger gibi emecek...
Dikkatettigin her seyi animsayacak... miithisbirkonsantrasyon
giiciin olacak...

Dikkatini yogunlastirmakta zorluk ¢ekmeyeceksin...
Enerjin ¢ok giiglii olacak...

Yaptigin her ise biiyiik bir hevesle sarilacaksin...
Dikkatini istedigin isin iizerine yogunlastiracaksin...

Kusursuz bir zihnin var... Bugiinden sonra onu daha
etkili bir bigimde kullanacaksin...
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YARATICI GUCU
HAREKETE GECIiRME

(Bu telkin damiganin keyifii ve olumlu bir sey yasamasini
istediginiz her zaman kullanilabilir.)

Ve simdi sen bu transin devam etmesine ve daha da fazla
derinlesmesine izin verirken...

Senin daha ne kadar rahat ve huzurlu olabilecegini
merak ediyorum...

Kollarindaki o huzurlu agirhgin simdi farkindasin...
Bacaklarinda...

Buradaymis gibi goriindiigii halde buradan bir miktar
uzakta olan viicudunda...

O sandalyede dinlenen...
Rahat...
Bilingli zihnin siiritklenirken ve...

Gittikge daha fazla bilingalti zihnine etrafindaki
seylerle...

Cok azilgilenmen...
Eger istersen bu gergeklesebilir...

Bilingalti zihnin o huzurlu ve olumlu seyleri...
Yasaman i¢in sana bir sans verir...

Hatta belki keyifli bir diisiince ile sana siirpriz yapar...

Mutlu bir olayin ¢oktandir unutulmus bir anisiyla...
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Hatta bir tat veya bir kokuyla...

Kendinle bir olmanin o 1lik ve kucaklayan hissi...
Bu hissi aniden canlandiracak parlak bir renk...
Bu aniyi...

Hayatta olmanin ve o Onemli anlan tekrar

yasayabilmenin ne kadar keyifli olduguna dair bir his...
Keyifli tecriibelere ait muhtesem zamanlar. ..

Bilingalti zihninin senin igin bunu nasil yapacagini...

Nereden biliyor oldugunun... Hig¢ bir 6nemi olmadigini o
zaman anlarsin...

Sadece o ani yakala ve bu ilhamin 1siginda o anin tadini

cikar...
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Bilingalti zihnin agildikga...
i¢ sesinin ve senin yaratici ve egsiz parganin...
Sana bu armagani vermesine izin verirken...

Senin daha da fazla anlamana izin veren o his.



iC GUCU HAREKETE GECIRME

(Kendini yalmz hisseden, yasaminda kendinse destek
olacak, giiven verecek, koruyacak kimsenin olmadigina ina-
nan ve boyle bir kisiyi bulma sansi da olmadigin diigiinen da-
nisanlar igin olduk¢a motive edici olacak ve degisim saglaya-
cak bir telkin. Ayrica kronik bir hastaligi olup bu hastaliktan
kurtulmak icin kendi i¢ giiciinii harekete gegirmek isteyenler
icin kullamlabilir.)

Senin simdi kendi igine dogru bir yolculuk yapmani
istiyorum...
Kendi igindeki o biiyiik giice dogru bir yolculuk...

Senin varhgimin merkezi olan yere... Cok sakin, durgun
ve huzurlu bir yere dogru...

Kendi i¢ huzuruna...

Senin boyle bir yerinin oldugunu hissetmeye baslamani
istiyorum. ..

Bu pargana ben senin i¢ giiciin diyorum...
Bu par¢a sen oldugundan beri oradaydi...

Zaman zaman senin ona ulagman ¢ok gii¢ olmussa da o
daima oradaydi...

Ve su anda da seninle birlikte...

Senin yasamam saglayan parga... Senin yasamani
saglayan giic...

Kalbinin ¢arpmasini... Uyku wuyumani... Nefes
almanu...
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Bagirsaklarinin hareketini...

Mikroplarla savasi...

Kanserle savasi...

Yaralarinin iyilesmesini saglayan bir giig. ..

Basa ¢ikilamaz denen olaylarla bas etmeni saglayan
glg...

Dayanmani saglayan giig... Biraz simdi kendine zaman
ayir....

Kendi igine dogru iyice yolculuk yap ve o parganla
temasa geg...

Onu hisset...

Onu hissettigin zaman hangi hayallerin...

Hangi  resimlerin...  Sahnelerin...  Olaylarn...
Diisiincelerin... Hislerin igine dogduguna dikkat et...

Viicudundaki degisimi hisset...

Senin i¢ giicin... Bu hayallerin... disiincelerin..
Hislerin nasil olustugunu gayet iyi bilirken...

Senin ona ulagsmayi tamamladigini diisiindiigiin zaman
bana isar:t ver...

(Danmisandan bir isaret beklenir),

Gelecekte... Tekrar bu viicudunun i¢ giiciiyle bulusmak
istersen... Bu hayalleri... Goriintiileri...

Diisiince ve hisleri...
Viicudundaki degisikliklcri hatirlaman yeterli. ..

Bu degisiklikleri yaratarak kendi i¢ giiciinii
bulacaksin... Tekrar istedigin zaman...

Ve bu parganla bulustugun zaman kendini ¢ok daha
giicli hissedeccksin...

Kendine giivenin artacak...

252



Bileceksin ki...
i¢inde kaynaklarin ve giiciin var...

Gitmek istedigin yonde adimlarini atmam saglayacak
muazzam bir giice sahip oldugunu bileceksin...

Hedefler koymani ve o hedeflere ulasmani saglayacak
bir gii¢... Ve riiyalarinin gergeklesmesini saglayacak bir giig. ..
Gergeklestigini sana gosterecek bir giig. ..

Bu parg¢anla bulustugun zaman. ..
Cok daha sakin...
lyimser...

Gelecege umutlu bakarsin. ..

(gelecek hedeflerini belirtin)

Ve 6niimiizdeki giinlerde kendini ¢ok daha fazla sakin...
iyimser...
Olmaya basladigini géreceksin...

Ve giin iginde... Bu i¢ giiciinle bulugsmak istedigin
zaman... Gozlerini kapaman... Derin bir nefes alirken
elini alnina yerlestirmen... Bu giicin hayalini zihninde
canlandirman... Ve o giiciin o anda seninle oldugunu kendine
bildirmen yeterli olacak...

Tim istedigin kaynaklarin seninle birlikte oldugunu
anlayacaksin... Her i¢ giiciine ulastiginda... Ona duydugun
giiven artacak...

Kendisezgilerine... Hislerineduydugun giiven artacak ...
Ve onlan kendi rehberin olarak kullanmaya baslayacaksin...

Yasam oldukg¢a karmasiktir...
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Bazen zor zamanlarimiz olur... Ama bazen de iyi
zamanlarimiz... Vardir...

Bazi yasadiklarimiz gergekten sahanedir... Ve ge¢mise
gidersek... Cok yalnizoldugumuzzamanlarianimsayabiliriz...
Kimsenin bize ilgi gostermedigi zamanlara. ..

Anne babamizla ¢alistigimiz zamanlari... Ve kimsenin
etrafta bize destek olmadigi zamanlara. ..

Ama yinede ¢ogu insanin yasaminda... Gergekten
miikemmel yasanmis anlar vardir...

Cocukken... Kiigilicikken etrafimizda bazi insanlar
olmustur... Bazen onlari tamamen unutmusuzdur... Bizim
i¢cin o anda orada bulunan insanlar, biiyiiklerimiz olmustur. ..

Bizim i¢in o anda ¢ok o6zel bir sey yapmis insanlar
olmustur...

Belki sadece bir giiliimseme...

Ya da cesaret veren kiigiik bir konusma...

Bir kag soz...

Belki kiigiik bir hediye...

Ama bizim ¢ok sevindigimiz... Degerimizin oldugunu
bildiren seyler...

Belki bir begenme... Belki kiigiik bir gezinti... Belki
sadece bir davranis... Yada iyi biran...

Ya da sadece begeni dolu bir bakis... Takdir... Hafif bir
bas oksama... Kucaga alma...

Komsularimizdan biri... Amca, dayi, agabeylerden
biri... Dede.. Anneanne... Ogretmenlerimiz... Hademeler. ..
Birinsan... Sadece kisa bir siire tanisip konustugun birinsan...
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Sadece biraz zaman harca... Ve... Bu diisiince... Ani... Hayal
ya da hislerin zihnine ulagmasini sagla...

Ve bu yasadigin ami tekrar tam olarak yasadigindan...
Su anda... Emin oldugun zaman... Tek yapacagin bana parmak
isareti gondermek...

(damgamn parmak igareti beklenir)

Evet...

Gegmistc san bu giizel am yasatmis kisiler su anda
seninle birlikteler...

Ve senin giicliniin bir pargasi olarak seninle birlikte
kalmaya devam edecekler...

Kendine giivenin... Senin essizliginin ve degerinin bir
yansimasi olarak kalacaklar... Ve simdi hatirlayabilirsin... Ve
dikkat edebilirsin...

Bu hatirladigin insanlarla beraber olmak senin ne kadar
¢ok iyi hissetmen neden oluyorlar...

Sadece ne kadar iyi hissettigini fark et...

Ve ani yasa...

Ve bil ki bu giizel anlan gegmisten simdiye
tagiyabilirsin...
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OZGUVENI ARTIRMA

(Kararsiz, giivensiz kisiler i¢in somnanbulistik diizey
olustuktan sonra verilecek telkin metni)

Tim diinyaya, “ben essiz ve ¢ok o6zel bir insamm”
mesaji veren bir sinyal taktigimzi hayal edin.

Bu sinyali, bu rozeti her zaman takiyorsunuz...

Onu gururlu bir sekilde tagiyorsunuz...

Her gecen giin degerlerinin, niteliklerinin ve igindeki
giizelligin gittikge daha fazla farkina variyorsun. Artik
tamamen ig¢sel zihnine giiveniyorsun...

Kabul ettigin degerler ve goriisler tamamen sana ait...
Kendi kararlarin1 kendin veriyorsun...

Kendi yargilarina giiveniyorsun...

Kendi goriislerine ve degerlerine...

Onemli... Bilgili ve 6zel...

Erteledigin kararlari vermek artik daha kolay ¢iinkii...
Kendine senin igin ve sevdiklerin igin dogru olan... Bu
kararlar1 verebilme yetenegine artik giiveniyorsun...

Sana ve senin 6zel bilgeligine giivenen... Senin igin
ozel olan kisiler...

Giigliiliik. ..
Tim bu 6zellikler ve yeteneklerin senin iginde. ..

Kendini takdir ediyorsun...
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Kendini ¢ok daha fazla begeniyor ve giiveniyorsun...
Digerleri de seni kolaylikla begeniyor...

Sana saygi duyuyor...

Hayran oluyor...

Seviyor...

Ama artik baskalarinin senin hakkinda diisiindiikleri
seni ilgilendirmiyor...

Sadece senin kendini begenmen ve saygi duyman
onemli...

Herkesi memnun edemeyeceginin farkindasin ve...

Yaptigin islerde basarih olmanin tek yolu... Kendi
kararlarina giivenmek ve... Kendini memnun etmek...

Senin igin dogru olan...

Yakinlarin igin de dogru olacak...

Ve scn kendin i¢in dogru olanlari yaptikga...
Hep kendi kararlarina giivenerek...
Kendine inanarak...

Ve artik yapmak istediklerini yapacak 6z giivene sahip
olarak...

Seni  yonlendirerek senin iyi huylu halinden
yararlananlar...

Simdi sasirmis durumdalar...

Geg kalmis da olsa farkindalar...

Kendin ve senin igin 6nemli olanlar adina en iyisini
yapiyorsun...

Kendi kararlarina giiveniyorsun ve... Kendinin ve
sana yakin ve senin igin 6zcl olanlarin, 6zel ve akla uygun
ihtiyaglarini karsiliyorsun...

258



Bu ihtiyaglar gideriyorsun...

Bagimsiz ve kendi kendine yeterlisin...

Degisim senin iginde olusuyor...

Daha iyiye yonelik degisimler...

Bazilari hemen farkina varacak...

Bazilar1 da daha bir siire i¢in farkina varamayacak...
Kendine gittikge daha fazla giivenirken...

Bilingalti zihnin senin igin bu fikirleri hazir hale
getirecek. ..

Kendi ¢ikarlarin i¢in olan fikirleri. ..

Ve bu fikirler, kolaylikla tiim problemlerin iistesinden
gelebilesin diye...

Kendi gelisimin i¢in niifuz edecek.
Bil ve inan...

Zihin neyi hayal ederse...

Onu basarir...

Her gecen giin gittikge kendi i¢ginde daha huzurlu hale
geliyorsun ve...

Kendi kendinin en iyi arkadasi oluyorsun.

Her gecen giin kendini daha fazla seviyor ve saygi
duyuyorsun...

Bencil bir sekilde degil... Olumlu bir sekilde...
Dogal ve yapici... Ve sana yararh bir sekilde...

Simdi kendini begeniyor olma ve sen olan o essiz ve 6zel
kisi olarak mutlu ve tatmin olma hissinin keyfini ¢ikarmak igin
kendine biraz izin ver...

Zihninin en kiigiik pargasinin bile... Ya da viicudunun...
Ve ruhunun...
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Onemli oldugunun... Doganin muhtesem ve giizel bir
pargasi oldugunun...

Esinlenmis olan parcanin... Kuvvetli, nazik... Sevgi
dolu ve mutlu... Ve senin takdir edilmen gereken tiim o iyi
ozelliklerin...

Eger gegmisinde yapmis olmaktan dolayi pigsmanhk
duydugun seyler varsa... Simdi kendini affetmen igin dogru
zaman... Kendini simdi affet ve seni ilerlemekten alikoyan o
olumsuz unsurlarin kelepgelerinden kurtul.

Simdi olmak istedigin o kisi olabilirsin...

Gegmiste baskalarinin sana yaptiklar seyler varsa...

Simdi bagkalarini affetmek igin dogru zaman...

Onlar1 simdi affet ve kendini gegmisten dzgiirlestir...

Artik su an igin yasiyorsun... Su an...

Simdi olmak istedigin o kisisin...

Kendi kisiliginin ve igsel bilge rehberinin gergek bir
dostu, bu senin kimligin.

Transt sonlandirin..

260



OZGUVEN OLUSTURMA

.............. (damgamn adi), oncelikle yardim alma ve
bugiin buraya gelmek kararindan dolay: seni tebrik ederim...

Randevu alip, randevuna vaktinde yetistigin igin
gosterdigin ¢abayi takdir ediyorum...

Simdi hélihazirda... Bunu yapabilecegini biliyorsun...

Hatta yapmasi gergekten ¢ok kolay... ve basari hissine

ne dersin?..

ilk kez neyin kolay oldugunun farkina varmak nasil bir
his... Gelecekte daha da kolay olacak... Oz giivenini her giin
gelisip kuvvetlenecek sekilde kurgulamak, olumlu tecriibelerle
olur...

Artan 6z deger...

Her zamankinden daha fazla, sadece iyi ve olumlu
diisiincelerin sana fayda getireceginin farkina vararak...

Olumsuz diisiincelerin sana zarar verdigini anlayarak...
Onlar gergekten zarar verir...

Sen sadece iyi ve olumlu diisiincelere izin veriyorsun...

Yanhs yapilmasina izin vermeyen o kisi olmak ¢ok
kolay... Hatanin, sadecc gelccek sefcre farkli bir sekilde
yapmak igin bir firsat oldugunu bilmek rahatlatici olabilir...
Miikemmellige neredeyse hig gerek duyulmaz... Ve sampiyon
sporcular bile her zaman mitkemmel degildirler...

Ve bazen hata da yap...
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Kizilderililerin o giizel kilim ve battaniyelerini
orerlerken her zaman bir diigiimii atladiklarini gézlemlemek
ilgingtir... Bir kusur...

Boylelikle tanrilar, onlarinda birer tanr olmaya
cahstiklarini diisiiniip kizmazlar. ..

Kendini giivende hissetmek ve 6nemli olan seylerin
keyfini yasamak konusunda izin verebilecegin rahatlatici
olabilir... Bir digiimii yapmay: atlarsan, diinyanin sonunun
gelmeyecegini bilmek... Bdoylelikle tanrilar onlara meydan
okunmadigin bilirler...

Elinden jelenin en iyisini yaptiktan sonra orada
birakarak...

Derinlestk¢e... Sadece benim sesimi duyarken... O
¢ok rahat agirlik duygusunu hissedebilirsin... Bacaklarinin...

Zaman ve uzay iginde siiriikleniyormus gibi olan
bedeninin. ..

farkindahi3in bir halinden bir baska haline sakin ve
giivenli bir sekilde seyahat ettigini bilmene izin veren, o
hipnotik algilar...

Ve simd' bu hislerin devam etmesine izin verip
veremeyecegini ben merak ediyorum... O zihninin ve
bedeninin rahatve gevsemis algilamalari... Siiriiklenirken ve
hayal goriirken... Ve sesim seninle siiriikleniyor.

Simdi gelecege sana her seyin yolunda oldugunu ifade
edecek sekilde bakiyorsun...

Basarih olacagina... Senin 6zel biri olduguna... Cekici
olduguna... Zeki ve yetenekli oldugunu...

Ve bu yolla kendini basarili elmaya programlarsin ve
basarili olacaksn.
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Simdigelecege bakinca firsatlari yakalamak adina sadece
iyi seylerin ve iyi kisilerin karsina ¢ikacagini goriiyorsun...

B u firsatlari goriiyorsun... Cok net olarak... Tiim zaman
harcamana degecek hedeflerinin ulasilir oldugunun farkinda
olarak.

Uzerine daha da fazla kurgu yapabilmen igin gereken
tiim 6z giivene sahipsin...

Olmak istedigin kisi olabilmen igin tiim yetenekler ve
kapasite...

Ozel ve heyecan verici...

Sadece sen ve sen yiirekten buna sahipsin...
Simdi hayatinin kontroliinii eline aliyorsun...
Simdi... kontrolii eline aliyorsun..

Her seyde kendi kararlarina giiveniyor vc sadecc
kendinin  menfaatine  oldugunu  biliyorsun...  Senin
kontroliinde...

Ve simdi derin bir tatmin duygun var...

Kendini, kendinin menfaatine ulagsmayi tistleniyorsun...
En yiiksek potansiyeline ulasarak...

Yeteneklerine...

Kisisel 6zelliklerine...

Bu hedeflere ulastik¢a kendini tebrik etme duygusunun
kabul ederek...

Senin igin dnemli olan seylere yogunlagmak sana gok
kolay geliyor...

Bilingalti zihnin sana bu islerde yardimci oluyor... Sana
basarilarini hatirlatarak...

Olumlu yeteneklerini...
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Kisisel ozelliklerini... Oz giivenini ortaya koydukga
digerleri seni daha da fazla takdir ediyor...

Olumlu yaklasimin sayesinde etrafindakiler sana
giiveniyor. ..

Giinden giine olusan basarilarinla 6z giivenin
gelisiyor. ..

Artik yaraticiligin kendini ortaya koymak igin yeni
yollar kesfediyor...

Senin kendi 6zel Kisiliginin verimli bir pargasi olmak
icin... Herkesi diisiincendeki berraklik ve yeni fikirler ifade
ederek etkiliyor ve sasirtiyorsun...

Bir zamanlarin seyircisi... Simdi 6n saflarda... Kendini
oldugun sekliyle, ilging ve olumlu halinle kurgulayarak...

Artik herkesle esit oldugunun farkina varabilirsin...

Her durumda rahat ve huzurlu... Her gegen giin biiyiik
bir berraklikla bunu fark ediyorsun... Bu korku hissini ve 6z
given eksikligini unutmayi... Simdiderin birnefesaliyorsun. ..
Kafandan ayak parmagina kadar kendini gevsetiyorsun...

Ve kendi zihnine su goriintilyii yerlestiriyorsun...
Mutlu ve giivende...

Emin ve kendine yeterli...

Kendine sdylerken... Yapabilirim... Yapacagim...

Bu rahat ve huzurlu goriintiiler zihnini sakinlestiriyor
ve tiim korkularin ve kendinle ilgili siiphelerin seni tamamen
terk ediyor.

Olumlu davranarak korkularini unutuyorsun ve sana
zarar verecek tek seyin korkunun kendisi oldugunun farkina
variyorsun...

264



Artik korkuyu ve olumsuzluklari kabul etmiyorsun...

Tim uygunsuz diisiince ve semptomlarin biitiinligiini
kafandan atiyorsun...

Sadece iyi diisiince ve olumlu hislerin biiyiimesine ve
senin kendi kisiligin olmasina izin vererek... Bunu kontrol
senin elinde oldugu igin kolayca yapiyorsun...

Kontrolii eline aldikga bunu yapmak gittik¢e daha kolay
hale geliyor senin igin...

Ve kontrolii eline alacaksin...

Yoksa almayacak misin?

(Tepki bekleyin...)

Derinlestikge... Kontrollii olarak... Sadece sesimi
dinleyerck... Bilingalti zihnin sana senin o zamandaki halini
gosteriyor...

O yer...

Gergekten kendini giivenli hissettigin... Gergekten 1yi
hissettigin o zaman... Tiim ilginin odagi oldugun... Sevildigin
ve takdir edildigin... Basarilarindan dolay: 6diillendirilirken
etrafindakiler tarafindan tebrik edildigin...

Veya uzun zamandir gergeklestirilmeyi bekleyen bir
hevesini gergeklestirirken.

Bunun nerede oldugu veya ne oldugu fark etmez...

Kendin ve basardigin sey i¢in kendini iyi hissettigin
stirece... En 1yi saatini diisiin... Ve orada, o zamandaymissin
gibi bu goriintiiyli zihnine al... Kendini su anda ilgi odagi
olarak algiliyorsun... Herkes seni alkiglarken... Tebrik
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ederken... Simdi bu duygunu yakala... Bu duygunun
genislemesine izin vererek... Simdi o 6zel duyguyu titresen
beyaz bir lamba olarak gor... Sicak ve rahat... Ve sen parlak
bir 151k titresmesi kozasi igerisinde ¢ok huzurlusun...

Sen, senin Ozelliklerin ve yeteneklerinle ilgili giiven
dolu ve takdir edici diisiinceler...

Cogaldigini hisset...
Genisledigini...
Giicii ve olumlu etkileriyle senin benligini doldurarak...

Simdi... O beyaz 19181n viicudun tarafindan emilmesine
izin ver...

Bu andan itibaren biitiin bu iyi ve giiglii 6zelliklerin kendi
iyiligin i¢in tamamen ve kalici olacak sekilde temin ederken...
Olmak istedigin kendinden emin kisiye doniisiirken...

Oldugun... Su anda.

Yaptigin her sey...

Daha 6nce yaptigindan ¢ok daha iyi yapiyorsun...
Heryenigoérevezihninintiimrahatligiile yaklastyorsun...
Biliyorsun...

Zihninin miikemmellik cergevesinde huzura
kavustugunu. ..

Sakin... Huzurlu ve giivenli. ..

Her gegen giin 6z giivenin gelisiyor... Bu da yarin 6z
giiveninin gelismesi ve hatta bir sonraki giin her zamankinden
daha da fazla gelismesi demek...

Ve sen gittikge daha 6zgiivenli olmay: yasarken...
Boylelikle senin ozgiivenin gittikge gelisiyor ve
kuvvetleniyor...
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Oz degerinle ilgili hislerin gittik¢e giigleniyor... Her
giin... Ve her yeni durumla... ihtiyacin oldugun her an...
Kontrolii ele gegiriyorsun...

Zihnini  sakinlestiriyorsun... Problemleri elersen
sakinlesebilirsin...

Gevsek...
Dengeli...
Yeterli...
Givenli...

Ve sen kendinsin...

Oyle degil mi?

(Tepkiyi bekleyin ve transi sonlandirin.)
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SESSIZ IC SES

(Kendi yeteneklerinin farkina varmaya, i¢sel farkinda-
liklar ve Ozgiir irade kapasiteleri konusunda giiven kazanma-
ya ihtiyaci olan daniganlar igin.)

Devam ederken...
Siirtikleniyorsun. ..
Aldigin her nefesle daha derine...

Ne kadar az seyin farkinda olman gerektigini fark
edebilirsin. ..

Odadaki scsler...

Belki saatin tikirtisi... Kagitlarin higirtisi... Disaridaki
sesler...

Her duydugun ses senin daha da derin gevsemene
yardim ediyor...

Soyledigim her soz... Senin burada onemsiz olan her
seyin...

Oneminin gittikge daha az farkinda olman igin. ..

Sadece bir sinyal...

Seninle burada konusurken, sdylenen veya s6ylenmemis
kelimelerin tam anlamlari...

Bilingalti zihnin rahat ve giivenli bir yere dogru
stiriiklenirken. ..

Higbir sey seni rahatsizetmiyor veyakaygilandirmiyor...

Ve senin bilingalti zihnin farkindaligina rehberlik etmek
ve onu yonlendirmek igin sorumlulugu ele aliyor...
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Asagi...

Kendi icindeki en gerc¢ek sen’e dogru...

O nazik baglantinin artik farkinda olarak...
Senin 6ziin olan o parg¢a ile iletisim kurarak...
Her seyi bilen...

Senin egsiz ve ¢ok ozel kisiligini sekillendirmeye katkisi

olan her olay1 hatirlayarak. ..

iginden sessiz ve huzurlu bir ses olarak isittigin

pargan...

Genellikle diinyanin giiriiltii ve karmasasi igerisinde

kaybolmus olan bilgeligin ve gergegin sesi... Talepler...

Kisitlamalar...

Simdi bu sesi isit...

Hala sessiz ve huzurlu...

Fakat simdi bir kristal kadar berrak...

Kararsizlik ve 6zgiiven eksikligi dolu sis bulutunun

icinden delerek gegiyor...

Sana her zaman iyisini vermek konusunda... Ki

kararliliginda sogukkanli ve degismez...

icin...

Dogru danismanlik...
Tiim problemler igin akilh cevaplar ve ¢6ziimler...

Senin ve senin i¢in 6zel olan kisilerin en yiiksek yararlari

Bu senin yaratici ve 6zel pargan...

O bilge yol gostericin... Senin gikarlarin ve refahini...

Birinci derecede... Onemli olarak goéz o©niinde tutmak

suretiyle... Her zaman yaninda olacak...
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Dinlersin...

Degil mi?

Simdi bunun degerini anlayabilirsin...
Sana ait olan o egsiz kapasite ve yetenek...
Her zaman sana ait olmus olan...

Yasaminda kendin igin degisim yaratma kabiliyetine...
Olan ozgiivenindeki yogun farkindalikla... Kendini ne
kadar iyi hissedebilecegini... Gergekten ¢ok fazla bilmeni
istemiyorum...

Artik baskalarina izin vermeyerek...

Seni yonetmelerine. ..

Seni kullanmalarina...

Kendinden beklentin sadece sana ait olan seyler...
Hak cttigin...

Egsiz ve 6zel bir insan olarak hak kazandigin...
Kim oldugunun farkinda olarak...

Kendi yeteneklerinin ve ozelliklerinin farkinda
olarak...

Her zaman 6 n plandaki kisi olarak...

Her durum icin degerli bir katkis1 olan bir Kkisi
olarak...

Artik onun adina karar vermesi i¢in baskalarina ihtiyag
duymayan kisi olarak...

Kendi kararlarim artik kendin veriyorsun ve...
Kendini bu konuda ¢ok rahat hissediyorsun...

Merak ediyorum... Yakinda baska kisilerin oldugun kisi
olarak sana giiven duyduklarini... Fark edebilecek misin?
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Oz giiven dolu. ..

Uzun siiredir sakladigin 6zelliklerine izin verirken sana
hayran olan kisiler igin 6rnek kisi...

iginden ileriye dogru patlayan. ..

Yonlendiren ve kontrol eden kisileri sasirtarak ve
utandirarak...

Sen kendinsin...

Onurlu...

Oz giivenli... .
Kendi hayatin ve refahin igin sorumluluk alabilen...
Kendi igsel bilge danismanin igin gergek bir dost...

Bu senin kimligin.

(Trans: bitirin.)
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YARATMAK

(Aliskanliklarini degistirmekte zorlananlar igin on ha-
zirlik amaciyla yapilacak ¢alismalardan birisi de stirekli degi-
simi telkin etmektir. Bu metni bu amagla kullanabilirsiniz. Bu
telkini kendiniz ses kaydint yapip dinleyebilirsiniz. Eger tera-
pistseniz 2 segenek var. 1. si metni aynen okuyup her ciimleden
sonra danigsamn iginden tekrar etmesini isteyebilirsiniz. Ve
ayni anda seansin ses kaydini yapip, damgana verebilirsiniz.
2. secenek ise 1. tekil sahis olarak ¢ekilmis fiilleri 2. tekil sahsa
cevirerek telkinleri okumanizdir.)

Eger daha basarih olmak istiyorsam... Zihnimde daha
basarih bir kisi yaratacagim...

Eger daha sakin... Daha rahat olmak istiyorsam...
Zihnimde daha rahat bir insan yaratacagim...

Ozgijven, kendini begenme, hirs, hareketli bir beden, iyi
bir saghk, sevgi dolu olmak, incelik, mutluluk arkadas canlisi
olmak gibi yaratmak istedigim tiim 6zellikleri yazacagim...

Hepsinin bir listesini ¢ikaracagim...

Onlar, olmayi sectigim Kisi olabilecegimi daima
hatirlatmasi igin onlar1 yazacagim... Ciinkii diisiindiigiim
kisiye doniigebilecegimi bilmek ve inanmak i¢in... Gereken
tiim 6zelliklerin bende oldugunu biliyorum...

Ne olmak istedigime karar verdigimde o kisi haline
donecegim...
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Disiindiigiim seylerin bilingaltim tarafindan kabul
edildigini artik fark ediyorum... Ve o 6zellikleri kendi benligim
olarak tamyacagim... Bilingaltim ona verdigim her seyi kabul
ediyor... Ona tam olarak ne istedigimi sOyliiyorum... O’da
aynen onu yerine getiriyor... Devamh gelistigimi, biiytidigiimii
fark ediyorum ve... Bilingaltima verdigim her diisiince ve
telkin uygulamaya gegiyor... Aliskanliklar1 olan bir varlik
oldugumun farkindayim ve... Bilingaltima yaratmak istedigim
aliskanliklari ne kadar sik tekrarlarsam... Bu aliskanliklara
sahip olurum...

Bir ¢ocugu ne kadar akill ve zeki oldugunu ifade
edersen... Onun da bu inanci kabul ettigi ve zeki bir Kkisi
oldugu kanitlanmstir.

Ayni ¢ocugu ne kadar salak oldugunu soylersen... O
zaman O’da bu inanci ortaya koyar...

Ben onlarin nasil olmasini beklersem 6ylc olurlar.
Benim iginde aynisi gegerli.
Bende olmay1 bekledigim kisi olurum...

Bu yiizden hayatimda olmasini arzuladigim seylerin
gergeklesmesi igin... Kendimi olumlu beklentiler ve arzularla
beslemem ¢ok dnemli...

Tiim kendime zarar veren diisiinceleri yok edecegim...

Asla kendime yapamayacagim seyler oldugunu
sOylemeyecegim...

Kendime asla yeterince iyi olmadigimi... Yeterince
akilh  olmadigimi... Yeterince yetenekli olmadigimi...
Veya basaramayacagim... Hedeflerimin oldugunu
sOylemeyecegim...

Eger bunlarin  gergek¢i  olduguna  inanirsam
basarabilirim...
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Bilingaltimin tam olarak ne istedigimi 6grenebilmesi
i¢in... Arzularimi yazmay: ve... Onlara siklikla bakmayz...
Unutmayacagim ¢iinki. ..

istedigim seyleri bilingaltim... Yeterli siire ve siklikta
disiiniir ve... Hissedersem kabul edecektir...

Bilegime plastik bir bandi 30 giin boyunca yeni
ahiskanhgimi olusturana kadar takacagim.

Eger dogru olmayan bir sekilde yemek yiyor
veya olumsuz bir sekilde disiiniyorsam, kendime eski
ahskanlhigimi siirdiirdiigiimii  hatirlatmak igin bilegimdeki
lastigi saklatacagim.

Her giin, her tiirli sekliyle daha olumlu hale
geliyorum...

Ben yepyeni olumlu bir kisi yaratiyorum...

Yasami seven, kendini iyi hisseden, zihinsel ve duygusal
olarak yiikseliste olan bir kisi.

Kotiimser,  cesaretsiz  veya umutsuz  olmayi
reddediyorum.

Lastik bandi her saklatisimla... Eski 6zellik ve
aliskanliklar1 disari atiyorum.

Her saklatisla, olmasini istedigim tiim 6zelliklere sahip
yepyeni bir kisi yaratiyor oldugumu hatirliyorum...

Yasamdaki yaratilma isleminin asla durmadigini...
Cok az sayida kisi fark eder. Ben yarin, bugiin oldugum kisi
olmayacagim.

Ben bugiin diin oldugum kisi olmayacagim.

Degisiyor olmanin yasak oldugu higbir yerde yazih
degil.

istedigim zaman istedigim degisikligi yapabilirim.
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insanoglu kendini arzu ettigi seye doniistiirmek igin...
Yaratici giicli kendi igerisinde barindirdigindan, her durum
i¢in anahtari vardir.

Ben bahgede biiyiiyen ve yabani otlarin biiyiimesine
engel olan bir ekinim. Olumlu diisiinceler olumlu sonuglara
esittir.

Ekmeyi planladigim ekin olumlu diisiincedir.

Artik driin alabilirim.

Ben hayatim boyunca sahip oldugum tiim diisiincelerin
hem bir kopyasiyim... Hem de ¢ok uzagim...

Ne zaman sonsuza kadar yaratmak istedigim kisiyi
tam olarak tanimlarsam, tiim varhgim degistirebilirim...
Ne istedigime karar verdigim anda ona ulagmanin bir yolunu
bulurum. Tanidigimensegkininsanadoniisiiyorum... Buvarligi
yaratiyor olmaktan dolayi kendimi heyecanli hissediyorum ve
fiziksel varligin da beraberinde gelecegini goriiyorum...
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BOLUM VI

SPIRITUEL DEGISIM YARATAN
TELKINLER






REGRESYON TELKINi

(Ge¢mis yasamlart olduguna inanan damsanlar simdiki
yasamdaki sorunlarin kaynagi olarak gegmis yasam enerjilerini
kabul ederler. Regresyon deneyimi olan terapistler i¢in bu
telkin metni danisanm kendi ¢oziimlerini bulmasinda daha
ozgiir birakan bir se¢cenek sunmaktadw. Hipnoz indiiksiyonu
yaptiktan sonra telkinlerin verilmesi tavsiye edilir.)

Saf i¢sel varh@min sahip oldugu enerjinin gittikge
farkina vardigini deneyimle...

Bunun biitiin viicudunu kucaklayan bir gevseklik
oldugunun farkina var, simdi...

Viicudunu kusattigini hisset...

Usulca tenine dokunarak... Bir yolla iletisim kurarak...

Sevgi, deneyim ve giivenli bir gii¢ hissi... Koruyucu
sevgi giicii... Tamamen bilingsiz oldugunda bile viicudunda
calisan gii¢ ve bilgelik...

Bunu diisiin. ..

Giinliik yasamindaki zamanlarin nasil bu igsel sevgi dolu
gii¢ ve bilgelige teslim oldugunu diisiin... Onun hakkinda hig
disiinmeden... Tekrar degerlendirmeden... Her gece kolayca
uykuya dalarak...

Bir sekilde bilerek... Disarida veya... Altta....

Veya arkada... Senin bilingalti zihnin... Bir sekilde seni
kollamasi i¢in bu igsel farkindaliga ve giice giivenebilecegini
bilerek... Bilingli ya da bilingsizce...
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Ve bu transta sadece simdi gevseyerek onun yardimini
talep edebilecegini bilmek iyi degil mi?.. harfi harfine telkinleri
izleyerek... Scni sadcce dogru bir duruma getirerek, senin en
yiiksek ¢ikarlarin igin bu igsel giiciin, bilingalti zihninin bu
telkinleri alarak onlarla galisabilecegini... Bu yiizden nefesini
simdi hisset... Bedenini kusatan sevgi giiciiniin aura’simin
farkina vardikg¢a nefeslen...

Ve bu sevgi dolu iyilestirici enerjiyi oksijenle beraber
icine ¢ek... Oksijenle beraber viicudundaki biitiin hiicrelere
tasinsin. ..

Tiim hiicreler zahmetsizce bu bilingalti zihnin iyilestirici
giiciiyle, senin hakiki saf 6ziinle yikansin...

icine ¢ek... Her nefes derinlessin... Derinlessin. ..

Usulca... Kolayca... Tim kalp atislarin...
Zahmetsizce... Derinden gevsetici... Agiliyor...

Seni tamamen taniyan bu giicii rehberligine agiliyor...
Ve tamamen... Sevgi seni destekliyor...

Bu giicii hisset... Onu viicudunun tiim hiicrelerine niifuz
eden nazik ve yaldizli beyaz bir 151k olarak hayal et. ..

Bugiin buraya gelmene sebep olan problemin temeline
sebep olan... Ge¢cmisteki yasanmishgina kolayca ulasmani
saglayacak... Bir sekilde tiim hiicrelerinin farkindaliginin
odagini ayarlayarak...

Yasadigin her deneyim amlarinda kayithidir...

Ve senin bilingalti zihnin bu problemin temeline inmen
icin... Ulagsmasi gerekensey her sey neyse kolayca ulasabilir...

Ve bunu Oyle bir yolla deneyimleyeceksin ki, sen
simdi bunu serbest birakana kadar seni kisitlayan her seyden
Ozgiirleseceksin...
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Oyle bir sekilde deneyimleyeceksin ki viicudunda sana
zarar vermek igin bulunan duygusal enerji serbest kalacak...

Serbest kalacak ve iyilesecek ve... Senin ¢ikarlarin igin
ozgiirce ulasilabilir olacak, saf ic¢sel enerji havuzuna geri
akmak i¢in serbest kalacak...

Bu ge¢mis yasami deneyimledikge. ..
Biitiin sinirlamalan serbest birakacak sekilde...

Senin igin 6nemli ve kiymetli olan 6gretileri kendinde
saklayacaksin...

Sana gii¢ veren dgretileri tutacaksin...

Sana gii¢ veren Ogretileri elinde tuttugunu fark
edeceksin...

Ve sadece sana gii¢ veren Ogretileri dogru sekillerde
elinde tutarak...

Eskiden kalan hisleri serbest biraktigim fark ederek...

Ve viicudundaki o eski problemde hapsolmus o yasam
enerjisini serbest birakarak. ..

Birazdan birden iige kadar sayacagim...

Ben birden iigc kadar sayarken sen kendini ¢aba
gostermcksizin -~ zamanmin  gerisine dogru siziiliiyor
bulacaksin...

Bilingalti zihninin giicii ve bilgeligi, senin saf i¢ kisiligin
rehberliginde. ..

Kendinin zamamn gerisine gittigini hissederken
sadece varligina niifuz eden ve viicudunu sarmalayan 1s1gin ve
enerjinin iginde gevse...

Bu problemin kaynagina geri don... Bunu ihtiyacin
olan donanimla yeniden yasa... Bu problemden tamamen
kurtulmak igin yeniden yasa.
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Bir... Geri git... Geri siizil... say igsel varliginin
koruyucu aurasinda rahatla...

lki... Daha da geri... Bu i1s1ikli aurada korunmus ve
gi¢lenmis olarak...

Bu problemden kolayca kurtulabilecegin sekilde, bu
problemin temelindeki yasanmisligin farkinda olarak...

Ug... Daha geri... Oradasin, tamamen farkindasin...
Yasadigin seyin ilk izlenimiyle git...

(Gerekirse danisana bu deneyime yonelmek icin yardim
et. Uygun bir sekilde duygusal temizlik yap, kaynaklari
toparlayip gerektigi gibi onlari igleyebilmek icin zamanda
ileri ve geri gitme esnekligine sahip oldugunu unutma. Nerede
olduklar: ve nelerin oldugu konusundaki farkindaliklarin
kurgulamakta yardimci olabilmek igin bu tecriibeyi kiigiik
parg¢alara bolmeyi unutma.)

(Cok travmatik awlar i¢in once, onlara yasam
akiglarinn iizerinde dalgalanarak ve olaylari onlarin igerisine
¢ok ¢ekilmeksizin algilamalarina izin veren bir yiikseklikten
zamanda gerileterek yaklagmak gerekebilir ve tavsiye edilir,)

Ne yasadigini benimle paylas...

Kendini o zamanki halinle yasa...

Ama bu yeni anlayis ve kaynaklarla, tiim bu tecriibe
sadece kendin olarak igsel bir saflagma, 6zgiirlesme ve...
Degerliligin olumlamasina doniismiis gibi davranarak ve...
ifade ederek, basit ve zahmetsizce, kendini veya hislerini
dogrulamaya ¢alismadan...
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Tamamen korunmus ve igsel giiciinii ve... Hakikati
dogrulamak i¢in sdylenmesi ve yapilmasi gereken her seyi
yapmak konusunda tamamen ozgiir...

Yasadiklarini benimle paylas...
(Damgamn yasadiklarim paylagsmasini bekle)

lyi... Simdibilingalt: zihninin kendi yararina gegmisinin
geri kalani igin yarattigi bu yeni kaynaklari, i¢ goriileri ve
kapasiteyi i¢ine aldigini yasa...

Tekrar degerlendirilmesi ve bu yolla o6zgiirlesmesi
gereken her deneyim igin... Bilingalti zihninin bunu su anda
yapabilmesi igin yiirekten izin ver...

Onun bu yeni kaynaklarin giiciinii 1sittigin1 hayal et. ..
Tiim bu deneyimleri bulup yeniden yasatmak... Onlar1 simdi
icsel safligimin, giiciiniin ve kapasitesinin yeni Ogretileri ve
yeni olumlamalari olarak kendin igin ayni yontemle kaynaklara
doniistirmek. ..

Simdji, rahatla...

(Onlarin  durumunu, nasil ayarladigimiza bagh
olarak, yardima ihtiyaglart olup olmadiginmi gormeleri
icin paylagmalarini isteyebilirsiniz. Aymi zamanda, uygun
goviildiigiinde, ciimleleri tekrarlamak konusunda kendinizi
ozgiir hissedin).

Bilingalti farkindaligin, bir seyi yeni bir yolla
hatirlayarak, uyum gosterdigini fark edebilirsin. Bilingalti
zihnini bu islemin tamamlanmasinin ge¢misinden itibaren
yonlendirdigini herhangi bir sekilde hissederken...
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Simdi... Kendini gelecege dogru ilerledigini diisiin. ..

Simdi... Ongordiigiin benzer durumlar ve... Gelecekte
olusabilecek tamamen yeni durumlara dogru... Bu yeni
kaynaklar ve... Senin saf ve masum bir varlik olduguna dair
harika, keyifli, huzurlu olumlamalarla dolu... Cikarlari igin
hayattan zevk alma kapasitesine sahip olan... Degistirilmis
gegmise dogru ilerlerken...

Hayalet... Geleceginebuyenikaynaklarve yaklasimlarla
ilerledigini hayal et... Elestirilme korkusu yasamadan bir
scyler yapabildigini gor...

Kendini o noktada hisset... Kendine kulak ver...

Duygusal kanallarimin canh ve hayat dolu oldugunu
deneyimle...

Yavas¢a bu odanin iginde oldugunun farkina var.

Bu deneyimde kendine kattigin her seyi yansit ve
rahatla...

Uyanik bilinglilige geldigin zaman bile, bilingalti
zihninin senin ¢ikarin igin devam edecegi doniisiimii dogrula. ..

Evct... Dogru yapiyorsun... Her aldigin nefesle... Her
attigin adimda... Bundan sonra... Bu yeni kaynaklar ve ig
goriiler... Simdi ve sonsuza kadar, senin ¢ikarin igin, ¢ok daha
fazla ve giiglii bir sekilde, biiyiiyecek ve 6zenli hale gelecek...

Su anda ve her zaman bunun olmasini istiyorsun. Bu
saf sevgi dolu sana ait olan déniisiim giiciine yiirekten
tesekkdir et... Senin igin degerli olan her seyi saklayabilecegini
anlayarak ve seni gereksiz bir sekilde kisitlayan her seyi
serbest birakarak...
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Simdi bu deneyimin tiimiiniin saf i¢sel varhginda
erimesine izin ver...

Bu deneyimin her seyiyle viicudunu kusatan isigin
igerisinde erimesine izin ver...

Simdi bu 1s1g1in viicudunda erimesine izin ver... Her
hiicreye ulasarak... Varligina, bugiin kendin igin olusturdugun
tim kaynaklar ve i¢ goriilerin liitfliniin ve giicliniin niifuz
ederek... Evet...

Simdi 1’den 5’e kadar sayacagim... 5’e geldigimde
hafiflemis, tazelenmis ve uyanik hissederek tamamen agik
bilinglilik durumuna geleceksin.

Bir... Geri geliyorsun... Geri gelmeye basla...

iki... Daha fazla... Kolayca doniiyorsun... Yeni
enerjilerin i¢inden aktigini hissediyorsun...

Ug... El ve ayak parmaklarini kimildat... Evet boyle...
Kimildat onlari... gittikge uyaniyorsun..

Dort... Derin bir nefes al... Uyanik enerjiyi igine gek...
Zihnini temizle... Geri gcl...

Bes... Simdi gozlerini ag... Tamamen uyanik ol....
Tamamen geri geldin... Kendini tazelenmis ve uyanik
hissediyorsun... Evet boyle.
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UST BIiLINCE ULASMA

(Kisi Dave-Elman indiiksiyonu ile derin hipnoz durumu-
na getirildikten sonra asagidaki telkinler verilmeye baslanir.
Bu telkin standart bir kaliptir Amaci kisiyi bilingler iistii bir
zihinsel duruma ulagtirmaktir. Bu seviyede kisi ¢ok genis bir
bakis agist kazamr. Bir anda sorunlari ve ¢oziimleri fark eder.
Son derece gii¢lii bir spiritiiel farkindalik gelistirir. Asagidaki
telkinler kigi derin hipnotik trans haline ulastiktan sonra veril-
meye baglanir.)

Gevseme kabiliyetinin en derinlerine gidebildigini
gommeni istiyorum. Ve kisinin gevseme kabiliyetinin en derini
olmadigini biliyorsun. Ve kisinin kabiliyetinin de en derininin
olmadigini biliyorsun...

Ciinkii higbir zaman en derine ulagamiyoruz.

Zamanin belirgin bir yerinde senin en derinin ¢ok daha
fazla derin olabilir... Ve ben senin ona ulagsmanda yardimci
olacagim.

Gevsemenin cn derinlerine seni gotiirecek ii¢ tane daha
seviye oldugunu hayal etmeni istiyorum.

A ,B ve C scviyeleri.

Aseviyesine gelebilmek i¢in sadece su anki gevsekligini
iki katina ¢ikarmalisin.

B seviyesine gelmek igin sadece A seviyesindeki
gevsekligini iki katina ¢ikarmahsin ve sonugta kendi en
derinine ulagsmak i¢in B scviyesindeki gevsekligini en azindan
iki katina ¢ikarmalisin.
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Sana bunu yaparken yardimci olmasi igin... Sahip
oldugun o ¢ok giiglii hayal giicini kullanmani istiyorum.
Kendi 6zel asansoriiniin en tepesinde durdugunu hayal etmeni
istiyorum... Ahisveris merkezindekiler gibi... Ama bu senin
kendi evinde.

Uge kadar sayacagim ve gosterdigim sekilde omzuna
vuracagim. Ug’e geldigimde ve omzuna hafif¢e vurdugumda,
asansoriin seni oldugun yerden alacak ve A seviyesine
indirecek. Orasi su anda sahip oldugun gevsekligin iki katina
ulasacagin yer. Oraya vardiginda bunu bana sadece “A” diye
yiiksek sesle soyleyerek belli et.

iste bashiyoruz, 1... 2... 3 ( sessizce oturup “A”
demelerini bekleyin).

Cok iyi, milkkemmel. Birazdan A seviyesinden B
seviyesine gidecegiz. “B” seviyesine gitmek igin tek yapman
gereken “A” seviyesinde ulastigin gevsekligi iki katina
¢ikarmak. Sadece iki kat daha derine inmesine izin ver. Kendini
asansoOriin en tepesinde hayal et.

iste gidiyoruz, 1... 2... 3 . Gevsemeni iki katina
cikardigin yere kadar gitmesine izin ver. Simdi eger bu
talimatlar1 izlediysen “B” harfini s6ylemen zor olabilir, ama
sen yinede dene. “B” seviyesine ulagmak i¢in kendine gerekli
zamani tani.

(Kisi “B" der)
iyi. Simdi inmeni istedigim bir seviye daha var.
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Bu “C” seviyesi, bugiinkii gevseme kabiliyetinin en ug
derinligi. Bir kez daha kendini asansoériin en iistiinde hayal
et. Uge kadar saydigimda ve omzuna bastirdigimda seni “C”
seviyesine kadar gotiirecek. Gevseme kabiliyetinin en derin
noktasina. iste gidiyoruz.

1...2...3... daha derine, daha da derine, asagiya dogru
siiziilerek, her seyi geride birakarak, daha derinlere, senin
gevsekliginin en derin noktasina. Siiziilerek, ¢ok daha gevsek.

Bu ¢ok iyi... Cok yol aldin. Simdi kendine biraz orada
kalmak konusunda izin ver ve bu seviyede igine ¢ektigin her
nefesin seni daha da gevsettigini fark et. Her nefeste daha da
derine gidiyorsun.

(Bu noktada danisanda bir hareket fark ederseniz onlari
daha da gevsetmeniz gerekebiliv, onlari tamamen kapatin.
Eger durum boyleyse, 1sik diigmesi teknigini kullann.)

Benim igin bir sey hayal etmeni istiyorum. Beynini
hayal etmeni. Beyninden asagiya dogru ser¢e parmaginin
biiyiikliigiinde oldukga biiyiik bir elektrik kablosunun indigini
hayal etmeni istiyorum. 2,5 santim asagiya indikten sonra
onun bir elektrik diigmesine girdigini hayal et. Mutfagimzin
tavanindaki 1siklar yakan ya da banyonuzdaki lambay: yakan
tirde bir diigme. Bunun asagi kismindan telin ¢iktigini ve
bunun igerisinden yiizlerce kiigiik telin fiskirarak viicudunuzun
her sinirine ve kasina gittigini.

Simdi bu benim degil senin 151k diigmen, fakat birazdan
bu diigmeni “agik” konumdan ‘“kapal’” konuma getirmeni
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isteyecegim. Diigmeni “kapal’” konuma getirdiginde bu
gonilli olarak varhk gostermeniz igin gerekli olmayan
viicudunuzdaki her kasi kapattigin anlamina geliyor. Tiim
bedeniniz tamamen uyusuk hale geliyor ve buna ragmen ¢ok
iyi hissediyorsun. Otomatik olarak ¢ok daha gevsiyorsun.
Simdi zihninde uzan ve diigmeyi tut. Bunun tiim elektrik
akimini zihninden biitiin kaslarina tasidigini bil. Ve bir 151g1n
tizerindeki diigme gibi kapatildig1 zaman, 151k yanmaya devam
edemez.... Ve kaslarinda hareket edemez. Fakat bu yine de
bu senin diigmen. istedigin zaman agip kapayabilirsin. Ama
benim talimatlarim gergevesinde a¢ veya kapat. Kapaliyken
tamamen muhtesem bir sessizlik ve huzur hissedeceksin. Uge
kadar saydigimda diigmeyi “a¢ik” pozisyonundan *“kapali”
pozisyonuna getir.

1...2...3... 1yi, ¢ok iyi gidiyorsun.

Seninle konustuk¢a viicudunun gittikge derinlere
siiriklendigini  bilmeni istiyorum. Viicudun derinlere
siiriiklendikge gittikge daha rahat ve huzurlu oluyor. Simdi
zihninin biraz farkl bir sey yapmasini istiyorum. Zihnin bu
fiziksel kisimdan kurtulabilir ve ¢ok daha yiiksek bir yere
gelebilir. Farkindaligin, kendini iyilestirmenin, bilinmesi
gereken her seyin anlagilir oldugu bir yer.

Seni bu daha yiiksek seviye farkindaliga gotiirmek
icin yardimci olmak isterim... bu yiizden sunlar yapacagim.
Birazdan |’den 10’a dogru saymaya baslayacagim. Soyledigim
her rakamla fiziksel pargan daha da fazla kendini birakiyor.
Fiziksel parcan gittikge derinlere gidiyor.
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Diger taraftan zihnin, senin mental par¢an helyum gaz
dolu bir balona benziyor ve zahmetsizce... Kolayca... Hareket
etmeye, yiikselmeye, yukari dogru ¢ikmaya basliyor.

Y iikseldikge kendini iyi hissediyor...
Bilmen gereken veya 6grenmeyi istedigin her seyin
gittikge farkina variyorsun.

Etrafindaki hayatin her seviye ve her yerde daha fazla
farkina variyorsun.

Zihnin yiikselmeye devam ettik¢e bir keyiflilik bir
duygu i¢ini kapliyor- ¢ok giizel bir igsel huzur, sukunet senin
kim ve ne oldugunun bir pargasi haline geliyor. Bu yiizden, her
seyin farkinda olabilmek i¢in, bunun bdyle olmasina izin ver,
zihninin 6zgiirlesmesine ve bu derece yiikselmesine izin ver,
bu muhtesem yiikseklige.

Tamam, simdi benimle beraber bu geziye gel.
1... sadece zihnini hayal et

Simdi, 6zgiirlesen o ¢ok 6zel pargan.

2... hareket ediyor

Daha yiiksek ve hafif ve ozgiir, fiziksel pargandaki
olumsuz ¢apalari birakarak... Yiikselmek igin 6zgiir.

3... simdi daha da yiikseliyor... 4... daha da fazla
yiikseliyor.

Ne kadar huzurlu oldugunu fark et...

5... simdi daha da yiiksek, ¢ok daha fazla yiiksek, yukari
ve beyazliga dogru yiikselerek, berrakliga dogru. ..
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6...ve...

7...simdi¢ok dahayiiksek, senigeri ¢geken, senikisitlayan
o olumsuz fiziksel parg¢andan 6zgiirlesmis hissediyorsun...

8... daha da yiiksek, berrak mavi gokyiiziine yiikselen
bir balon gibi

9... 10... ¢ok daha fazla yiiksek, kendini ¢ok 1iyi
hissediyorsun, canli ve muhtesem hissediyorsun.

Bu noktada rahatla ve zihninin nerede olduguna ve nasil
hissettigine aligmasina izin ver.

Bu noktada bile etrafindaki seylerin farkinda
olabilirsin... Normalde olmayan hisler, duygular ve enerji.
Sadecc kendinin orada oturmasina ve bir siire dinlenmesine
izin ver. Ama bu seviyeden ¢ok daha yiiksek bir scviye daha
var. Bu su anda oldugundan ¢ok daha giizel bir yiikseklikte.
Scni bu seviyeye gotiirmek isterim. Bu daha yiiksek zihin,
tstiin yiikseklik seviyesine ¢tkmak konusunda kendine izin
verip vermeyecegini gormek isterim.

Oraya ¢ikman senin igin kolay... Tek yapman gereken
higbir sey yapmamak. Kesinlikle higbir sey...

Simdiye kadar yaptigindan ¢ok daha fazla higbir sey.
Sadece kendi fiziksel parganin diger tarafin pargasi olmasina
izin ver ve zihninin yukariya dogru kolayca siiziilmesine izin
ver.

Simdi hayal giiciinii kullanmani istiyorum. Kafanin
tizerinden bir tiinelin uzandigini hayal etmeni istiyorum.

Senin  goéremedigin  lambalarla  aydinlatilmus...
Parhyor... Ve hos bir yer. Cok rahat bir yer.
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Ve bir kez daha ben 1°den 10’a kadar saydigimda zihnin
bu tiinelde ilerliyor... Cok yiikseliyor... Ve zihnine baktiginda
tiinelin 6teki ucunda gok giizel bir sey oldugunu gorebiliyorsun.

Bir 151k... Bir parlaklik... Bir huzur. Bunun seving ve
mutluluk dolu bir yer oldugunu biliyorsun.

Ben 1°den 10°a kadar saydigimda... $imdi, zihninin bu
tiinelde yukariya dogru siiziilmesine izin ver...

Yiikseldik¢e kendini daha iyi hissediyorsun, daha rahat
hissediyorsun.

Simdi kendinin sevgi huzur ve mutluluga dogru
ilerlemesine izin ver.

l... simdi oldugun yerden disann dogru hareket
ediyorsun...

2... bu siikunet dolu yere dogru kalkiyor ve
yiikseliyorsun...

3... daha yiksek, kolayca daha yiikseklere
stiziiliiyorsun...

4...ve 5... daha da yiksege, giizellige dogru
yiikselerek...

6... giizel beyazlik, berraklik...
7... keyifli hislcre, mutlu hislere...
8... giivende oldugun korundugun emin bir yere...

9... daha yiiksege, ¢ok iyi hisscdiyorsun. Cok fazla
sevgi, mutluluk ve huzur ve

10... bir akimla kusanmis oldugun, tiim iyilesmelerin
oldugu bir yere...

Tiim sorularin ccvaplandigr bir yere, tamamen berraklik
ve sevgi, keyif ve mutluluk.

Simdi kisa bir siire sessizlik. Bu sessizlik siiresince senin
oldugun yerin giizelligini hissetmeni istiyorum.
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Oldugun yerin farkina vardigin, su anda baslayan
sessizlik siiresince etrafinda olanlarin fark ettigin.

Simdi kendinle ilgili daha 6nce hi¢ anlamadigin bazi
seyleri fark edebilirsin. Bu seyler sana berraklik ve yon verir.

Benim senin rehberin olmama ya izin ver ya da reddet.
Bu senin yerin oldugu igin senin segimin.

Senin iyilesmen igin yapilmasi gerekenlerin yapildigi
bir yer. Burasi sana bir yon ¢izecek bir yer.

Burasi senin nihai sevgiyi hissedecegin bir yer. Bu
yiizden yapilmasi gerekenleri yapmak konusunda kendine izin
ver. Eger bir problem varsa, cevabini kesfettin, orada olacak.
Ben sessizce otururken bunu yap.

Bu noktada eger istersen benimle konusabilirsin.

Nasil hissediyorsun? Bana etrafindakileri anlat.
Hayatta degistirmek istedigin seyler ya da seni mesgul eden
belirgin problemler olabilir... Simdi bu problemlerin sebebini
kesfetmek i¢in kendine bir siire tani.

Eger istemezsen bana sdylemeyebilirsin... Ama sebebi

9

kesfettiginde... Onun farkina vardiginda sadece “biliyorum’
de.

(Damgan “biliyorum’ der)

Cok iyi, harika.
Simdi muhtesem zihnin daha da yiikselirken, yine

kendine don ve bunu diizeltmek i¢in yapilmasi gerekenleri
kesfet. Cevabi buldugunda bana “biliyorum” de.

(Danisan “biliyorum” der)
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Bu ¢ok iyi, diizeltmek igin bilmem gereken her sey
sana sunuldu. Simdi su anda igerisinde oldugun durumda
bunu diizeltmek miimkiinse hemen degisikligi yapabilirsin.
Eger buradan ayrildiktan sonra hayatinin bagka bir pargasinda
dizeltilmesi gerekiyorsa, o zaman bu diizeltmeyi kolayca
yapabilirsin. Bu yiizden bu benim sana sdylemem gereken
bir seyse, bana sana neyi sdylemem gerektigini soyle. Her
iki yolla da yolunu sasirmis pargani iyilestirebilir ve daha iyi
hissedebilirsin.

Ne yapilmasi gerektigini biliyor musun?
Bunu baska bir yerde mi yapmalisin?

Bu degisikligi yapacak misin?

Seni bu kadar uzun siiredir rahatsiz eden durumu
diizeltmek igin neye ihtiyacinin oldugu konusunda muhtesem
bir farkindaligin var. Bu farkindaliga sahip oldugun igin, bu
bilgeligin sana sagladig keyif ve huzuru hisset.

Baska bir sey daha yapman istiyorum. Kimildamadan,
beni dikkatle dinlemeni istiyorum. Ciinkii bilmen gereken
bazi bilgilere sahip olabilirsin. Bu bir problemle ilgili olabilir,
hayatindaki bir farkindalik olabilir veya yasamin ya da
evrenle ilgili olabilir. Simdi sessizce dinle ve sana daha iyi
hissettirecek... Daha derinden anlamlar yiiklemeni saglayacak
herhangi bir bilgi alip alamayacagini kesfet. Bir kez daha
sessizce bekliyorum.

Herhangi bir sey 6greniyor musun?
Bu nereden geliyor?

Sana iyi hissettiriyor mu?

295



Bir siire daha kal ve nerede oldugunun, ne yaptiginin
keyfini ¢ikar. Ne yaparsan yap her zaman ¢ok olumlu olur,
sana olumsuzluklar gelemez. Bu yiizden gelenlerin ve oldugun
yerin keyfini ¢ikar.

( Bu noktada arzu ederseniz bir kez daha |’den 10’a
kadar sayabilirsiniz.)

Birazdan senden gozlerini agmani isteyecegim. Simdi
oldugun yerde kal ama sadece gozlerini ag, tamam, simdi
kapat.

Gelecekte istedigin zaman buraya gelebilirsin. Buraya
gelmek senin igin kolay. Cok giizel, ¢gok muhtesem bir yer.
Simdi zihnine don ve sadece yapmak istedigin baska bir sey
kesfet, kesfetmek istedigin baska seyleri kesfet, hakkinda
bilgi almak istedigin bir soru sor ve senin i¢in cevabin orada
oldugunu kesfet.

(durakla)

Soruyu cevaplaman gerekir, degil mi?

Ve ¢ok muhtesem bir sey kesfettin, degil mi?

Sana rehberlik yapmak isterim... Beni dinlemeni
isterim... Eger istersen.

Zihnine  bunu  iyilestirip  iyilestircmeyecegini,
oldugundan daha farkli hale getirip getiremeyecegini sormak
isterim. (durakla) Bu degisimi yapmak i¢in yapilmasi gerekenin
ne oldugunu anlayacaksin ve viicudunun o kisminin tekrar bir
biitiin olmasi igin yapilmasi gereken seyleri yapacaksin. ig
zihnin bunu nasil yapacagini biliyor ve bu verimli, etkin ve
hizla yapilacak.
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Son kez huzurla etrafina bak... Oldugun yerin keyfini
¢ikar... Ve simdi ben yine saymaya baslayacagim.

Bu kez 1’den 10’a kadar. Bu kez buraya her zaman
gelebileceginin bilinciyle, sadece zihninin bu yiikseklik
gezisine ¢ikmadan dnceki yerine, hipnozdan bekledigin o ¢ok
giizel duruma indigini hisset.

l... mniyorsun... 2 ... 3... 4... 5... 6... 7... zihnin ve
viicudun birbirine karisiyor ve ¢ok derin gevsiyor... 8... 9...
10.

Birazdan 1°’den 5’e kadar sayacagim. 5’e geldigimde
gozlerin agilacak, bana bu tecriibeni anlatabilmen igin
tamamen uyanik olarak yaptigin her seyi, gittigin her yeri
hatirlayacaksin. Bu ¢ok belirgin olacak bu yiizden bana
olan her seyi anlatabilirsin. 1... 2... 3... 4... 5. gozlerini ag,
cigerlerini havayla doldur ve esne.

Nasil hissediyorsun?
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UST BENLIGE ULASMA

(Spiritiiel inanci olan ve iist benlikleriyle bulugmak iste-
yenler ya da farkli deneyimler arayanlar igin kullamlabilecek
giizel bir telkin kalibi. Hipnoz indiiksiyonu gerektirmeden tel-
kini verebilirsiniz.)

Gozlerini kapat. ..

Derin bir nefes al... Cok iyi... Nefesini yavasga ver...
Daha derin ve yumusak nefes al... Cok iyi... Tiim bedeninin
gevsemesini hissederken nefesini yavas yavas ver. (bekle)

Nefesine odaklan... Nefesinin bedenini gevsettigini
diisiin... Her nefes bedenin her hiicresi ile temasa gegiyor.
Rahatlik ve kolaylikla, hiicrelerine doluyor. Bunun olmasini
iste... Tim kontroliiniin sende oldugunu hatirla...

Bilingaltinin bu islemi basarmak igin, senin yararina
agildigim hatirla... Varh@imn ¢ok daha giiglii... Cok daha
akilli... Cok daha derinlerdeki bu pargasina dogru ilerlemeye
basla.

(bekle)

Her nefes, bu hos duyguyu, bu hos rahatlik ve gevseklik
duygusunu her hiicrene tagirken... iste boyle... Aldigin her
nefes, bedenin her hiicresine oksijeni tasiyor.
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Ve bedeninin her hiicresi kendiliginden, oksijenin
varhgini fark ediyor. Oksijeni en derin sekilde, emerek, tiim
yasam eylemlerini besliyor.

Bosluk, ayni sekilde simdi oksijenle beraber.

Gevsectici bir enerjiyi aldigini hayal et... Bu gevsetici
enerji her nefesinde, oksijenle beraber her hiicrene tasiniyor.
Ve her hiicren bu gevsetici enerjinin, iyilestirici giiciinii ve
yararin fark ediyor...

Varliginin en derinine, oksijenle beraber bu gevsemeyi
de kabul ederken, tiim varhgina miikemmel rahathk ve
huzurun duygulart yayihyor. Bedeninin her hiicresi, bu
gevsetici iyilestirici enerjiyi, her nefeste bekliyor ve kabul
ediyor.

Ben senin normal dikkatini bagka alanlara yoneltsem
de, bedeninin her hiicresi, seni destekliyor. Bilincinin asla
anlamayacag sekilde... Bilingaltin, bu soluk alma islemini,
dinlenmeden, kesilmeden, yasaminin her aninda, bilincinin
asla fark edemeyecegi bir diizende yaratiyor... Diizenliyor...
Ve siirdiiriiyor. Bilincin buna hi¢ dikkat etmese de... Hatta
uykuda oldugu gibi bilincin tamamen, bilingsizken... (bekle)

Bilingaltinin, gii¢lii, gizemli, sevgi dolu, zekasim,
simdi fark ederken, kendi varhginin bu sevgi dolu giiciinii
onayhyorsun... Ve kendiliginden gevsiyorsun. Ve bu
gevsemenin keyfini ¢ikartyorsun.

Ust benligin bilingaltina en uygun 6gretileri segtirerek
senin yararina kullandiriyor. (bu béliimii tekrar et)
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Gevsemeye devam ederken, aldigin her nefesle daha
derin gevserken, kendini, benim telkinlerimin her harfini, kendi
tistiin yararin igin izlemeye hazirla. Bedeninin her pargasina
dikkatin siirekli artarken... Simdi baslarken... Tiim bedenini
tara. Ve su ana kadar, zihinsel durumunu ve deneyimini
degerlendir.

Eger heniiz su ana kadar vermedigim, bir telkine ya da
aydinlamaya ihtiyacin oldugunu hissedersen, sanki ben onlar
sOylemisim gibi, bu telkinleri ve aydinlanmalari tiim giiciiyle
ve etkisiyle, aldigini, fark et... Boyle bir giiciin oldugunu fark
et. Bu giic seni kolaylikla, derin bir gevsek duruma dogru
iletiyor. (tekrar et ve bekle)

Simdi tiim dikkatini, géz kaslarina yonelt. Ve onlari o
kadar gevset ki... Onlar agilamasinlar. Hatta onlar1 agmayi
denesen de... o kadar gevsekler ki.. Agilmayacaklar... Bunun
olmasini sagla... Bunun olmasini iste... Bunu olustur... Goz
kaslarin o kadar gevsek, o kadar uyusuk ve hareketsiz ki...
Denemeye kalksan bile onlar agilmak istemeyecek...

(bekle)

Simdi onlar1 agmay: deniyorsun ama agamadigini fark
ediyorsun... Sen denedikge onlar daha gevsek oluyor... Daha
cok denedikge... Onlar daha gevsiyor... Cok iyi... Denemeyi
birak ve simdi daha derine gevse...

Gozlerinin  etrafindaki gevsemenin alnina dogru
yayilmasini saghyorsun... Ahn kaslarim gevsetiyorsun...
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Saglarina dogru... Basindaki kaslarin gevsedigini diisiin...
Muhtemelen bu kaslari ¢ok az diistindirsin. ..

Simdi basinin arkasindan ensene dogru... Tam beyninin
uyku merkezlerine dogru... Bu gevsetici enerji yumusakca
akarken... Bu miikemmel gevsetici enerjinin tiim beynine
yayildigini hayal ediyorsun... hissediyorsun....

Her beyin hiicren ariniyor, canlaniyor, oksaniyor...
Beyninin, bedenindeki tiim diger hiicreleri, yonettigini ve
kontrol ettigini fark ederken... Beynin bu giizel ve miikemmel
duyguyu, bedeninin her hiicresine yayarken, sen bu sandalyede
gittik¢e daha fazla gevsiyorsun...

Sandalyen seni tam olarak sariyor... Ve daha da
gevsiyorsun, daha fazla gomiildiigiini hissediyorsun ve
daha fazla gevserken bilingaltinin seni sarmasindan keyif
aliyorsun... Ve bu destekten hoslanirken... Kendini zihinsel
ve fiziksel bu giizel gevseklige daha fazla ve tamamiyla
birakiyorsun... Igindeki olumsuz ve irkiitiicii diisiincelerin
yerini bu huzur, sevgi ve rahatlik dolu enerji aliyor... Bunun
olmasini istiyorsun... Simdi bunun oldugunu fark ediyorsun...

(bekle)

Simdi bu gevseticienerjinin tiim ¢enenisardiginthisset. ..
Cene kaslarin tamamen gevserken... Cenen biraz diisse de
sorun yok... Bu gevsemenin, dudaklarina dogru yayildigini
hisset... Yanaklarina... Yiziniin her tarafina... Bogazina
dogru akarken... Boynunun arkasina dogru yayilirken... Bu
enerjinin tiim boynunu sarip sarmaladigini hisset...

302



Simdi, omuz kaslarina dogru yayildigini hisset... Onlari
tam olarak gevsetirken... Kollarina dogru... Dirseklerine
dogru... Bileklerinedogru... Ellerinedogru.. Taa parmaklarinin
uclarina kadar... Aktigini hisset...

(bekle-uygun goriilen yerleri tekrar et)

Simdi... Tim sag kolunun bu gevsetici enerji ile
doldugunu fark ediyorsun... Sag kolun o kadar gevsedi o kadar
gevsedi ki... Sanki huzur dolu enerji havuzunun iginde,
¢Ozlliiyormus gibi hissediyorsun... o kadar gevsedi ki elin, o
kadar rahat ki... Kimildamak istemiyor... Simdi sag kolunu
hisset... Siiimdi... o kadar gevsek ki sivi enerji ile dolu havuz
gibi... Sen onu hareket ettirmeye g¢aligsan da kimildamak
istemiyor... Iste boyle...

(bekle)

Simdi... Sag kolunu kimildatmaya g¢alis ve
kimildamadigin fark et... Dene ve yapamadigini fark et...
Sen denedikge o daha gevsiyor... Cok iyi... iste boyle... Sen
denedikg¢e o daha fazla gevsiyor... Simdi denemeyi birak ve
bu gevsekligin ¢ok daha derinlesmesini sagla...

(se¢enek: sol kolla da ayn: sekilde tekrar et)

(eger hareket varsa, séyle soyle)

“lyi... lyi... Simdi kolunu kontrol ettigini gosterdin...
Simdi de kendi benligine, kolunu o kadar gevsetebilecegini,
gevsetme kontrolii ve giiciine sahip oldugunu goéstermeni
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istiyorum... O kadar gevsetebilirsin ki... Sen hareket ettirmeye
caligsan da hareket etmez...”

(hala hareket varsa... Bir kez daha tekrar edebilirsin...
Fakat hala hareket varsa bu terapi seansinda meseleye parmak
basacagimiz bir noktadir.. Onunla konusabilirsin, kendisini
gevsemekten neyin alikoydugunu sorabilirsin...)

(Ornegin; derinlestirmek icin baska bir segenek, geriye
dogru sayma yontemidir ... )

“Simdi 5’ten 1’e dogru sayacagim... Bunu yaparken...
Benim her saydigimda sen daha derin gevsiyorsun...

... gittik¢e daha derin... Daha derin... Gevsiyorsun...

5

4... dahadcrin... Daha derin... Gevsiyorsun

3... gevsiyorsun... Kendini saliyorsun ve birakiyorsun
2

.. daha derin... Cok iyi... Cok iyi...

l... simdi en derindesin... Cok gevsemis... Artik kolun,
o kadar gevsek ki... Hareket edemeyecek kadar...

(Bu geri sayma yontemi, gevseme sirasinda gereken
her yerde kullanilabiliv. Hatta arka arkaya 2-3 kere tekrar
edilebilir,)

Simdi gevsemenin gdgsiine dogru yayildigini hisset...
Akcigerlerine dogru... Ve tiim kalbinin her tarafina dogru...
Kalbin ferahliyor... Simdi diyaframina dogru yayihyor...
akcigerlerin ve diyaframin o kadar gevsiyor ki soluklarin ¢ok
daha huzurlu ve kolay oluyor... iste boyle... Simdi sirtindan
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asagiya dogru yayildigini hisset omurganin tizerinden tiim sirt

kaslarina dogru yayihyor...
(bekle)

Simdi kamina dogru hareket ediyor... Tim i¢ organlarini
yikamaya baslhyor... Miden... Bobreklerin... Bagirsaklarin...
Karaciger ve dalagin... Ureme organlarin... Kalgalarmn...
Derin bir sekilde gevsiyor ve rahathyor... Simdi bacaklarina
dogru akiyor... Bacak kaslarini gevsetiyor... Dizlerine dogru
akiyor... Dizlerinden baldirina dogru... Baldir kaslarini
gevsetiyor... iste boyle... Simdi ayak bileklerine dogru
yayiliyor... Oradan da... Parmaklarina dogru...

(bekle)

Iyi...

(secenek: kollarda yaptigimz gibi bacaklarda da
katalepsiyi test edebilirsiniz...)

Simdi... Bu mitkemmel, huzur dolu enerjiyi... Basinin
tepesinden ayak parmaklarinin uglarina kadar hissediyorsun...

(tekrar)

Bedeninin her hiicresine dogru akiyor... Zihnine dogru
siziyor ve gevsetiyor... Duygusal enerjini diizenliyor... Tiim
varligini temizliyor ve yeniliyor...
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(bekle)

Bu giizel derin gevsekligin tadini ¢ikarirken... Sesimin
seni 0 en dogru duruma dogru yonlendirmesine izin ver...
Kolaylikla ve rahatlikla iist beninin varliginin farkinda olacagin
0 duruma dogru... Bedenini bu gevsemis farkindalikla tara...
Tiim gergin noktalarini fark et ve gevset... Su anda yaptigin
seyin, senin en iist yararina oldugunu algilarken... Ust benin
daima orada mevcut... Sen biling olarak fark etsen de fark
etmesen de o hep ordadir...

Sana ihtiyacin olan her seyr vermeye hazir... Seni
sorunlarindan 6zgiirlestirmeye, destek vermeye ve rehberlik
etmeye...

Sorunlarindan  ve  gereksiz  sinirlamalarindan...
Kolaylikla salinmaya hazir bekleyen sinirlamalarindan...
Senin i¢in ne degerliyse, onu koruyan, sorun olarak ne
salinmasi gerekiyorsa onu salan ve eriten...

iste boyle. ..

Aldigin her nefeste daha derine giderken, daha derin
gevserken... Bilingaltinin bu sorunlar1 degerlendirmesine ve
yonetmesini izin veriyorsun...

Ust benliginin farkinda olurken, iist benliginin
iyilestirici, sevgi dolu 1s1g1n1n yardimi sayesinde. ..

Bunu hissetmeye basliyorsun...

Farkinda olmaya basliyorsun...

Bedenin, saf sevgi enerjisinin, beyaz altin 15181 ile
cevrilmeye bashyor... Beyazaltinisik... Bedenini geviriyor...

Sana birgok yonden gelmeye bashyor...

Her nefeste kendini daha iyi hissediyorsun... bu 15181n
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tim bedenini sardigini hayal ediyorsun ve saskinlikla bu
1s1g1n iyilestirici giigle ve akilla dolu oldugunu anlamaya
bashyorsun..

Ve onu coskuylakarsiliyorsun... Ve simdi... Hatirlamay:1
Ogreniyorsun... Bu 1s1g1in daima orada oldugunu...

Ve su andan itibaren onu diisiiniiyorsun... ve bu 1§181n,
tist benliginin varligim gii¢lendirdigini fark ediyorsun...

Onun rehberligini dinlemeyi 6grendikge, kendini daha
giivende hissediyorsun... Aldigin her gevsetici nefesle bu
iyilestirici enerjiye, daha fazla agiliyorsun... iste boyle...

Daha derine... Daha derine... Daha ve daha derine...
Kendi ig iyiligine... Giivenmeyi 6grenirken. ..

Kendi gergek ig iyiliginc...

(segenek: “bu 1s1k seni havalandirmaya baslarken...
Ust benliginin varhgina dogru daha yiiksege, daha yiiksege
havalandinirken...”)

(segenek ‘“‘kendini daha yukariya dogru havalanirken
hissederken... Daha fazla ve daha fazla agilirken...”)

icindeki her tiirlii siipheyi ve ¢ekingenligi bu
1s1ga gonderiyor, sende onlarin yok olmaya basladigini
hissediyorsun...

Bu 15181 varhgina soludukga ve bedeninim her hiicresine
tasidikga eriyorlar. ..

Sen bilingli olarak diisiinmesen bile...

Bilingaltin kendiliginden yayiyor dagitiyor... Simdi...

Bu iyiligin hissi varhginin her pargasina yumusakga
dokunurken...
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Gevse...

Gereken her yere, bu yenileyici, iyilestirici enerjiyi
getirirken...

Daha yiiksege dogru hareket ediyorsun...

Ust benin ortamina dogru. ..

Bu giizel iyilestirici sevgi dolu enerji biitiin varligina
yayilirken, aldigin her nefesle bu giizelligi bir daha
yasiyorsun...

Nefes...
Nefes, daha derine kolaylikla, kendiliginden, her nefeste
daha derine...

iste boyle...

(segenek: “‘sen daha yukari1 daha yukar1 giderken o da
daha derine yayiliyor..”)

lyi ya da kétii, hangi diisiinceler ya da duygular ortaya
ciksa da bu 151@In iginde eriyor... Bu i151gin iginde tiim
duygularin tim disiincelerin iyilesiyor ve senini yararina
degisime ugruyor.

Aynen boyle... iste boyle...

(secenek: ‘“su anda iist benliginin varligina ulagsmaya
tam olarak hazirsin... 3 dedigim zaman.... 1...2...3... simdi
ordasin”)

(Not: eger bu gsekilde 5181 hissetmezlerse, aksine
bu telkinlerini biraz giiphe uyandirdigini, aksine olumsuz
diistinceler uyandirdiklarini soylerlerse, bunun iyi oldugunu
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soyleyin... Isigin basitge geldigini ve bu olumsuzluklarin altini
cizdigini soyleyin. Rahatlikla farkindaliklarint geri plandaki
isiga yonlendirebilirler. Ama anlamalar: gerekir ki basitge
aliskanliklar: geregi negatiflige odaklanmuglardir. Su anda
hissetmeleri gereken iyilikten ve giicten uzaklagnuglardir)

Kendini bu 1sikla ¢evrilmis ve iist benliginin varliginda
kolaylikla ayakta dik duruyormus gibi hayal et...

Anla ki bu kendi 1¢ safliginin kosulsuz sevgisidir. Bu
kendi varliginin gergek biitiinlagudiir...

O kadar saf...

O kadar 6zgiir ki soyledigin ya da disiindiigiin higbir
sey tarafindan yok edilemez ya da azaltilamaz...

Senin soOyledigin disiindiigiin ya da kendi hakkinda
yaptigin ya da baskalari tarafindan sana yapilan higbir sey
tarafindan bozulamaz azaltilamaz. ..

Simdi bunun hakkinda diisiiniirken, bilingaltin (st
benliginin enerji veren aurasiiginde tiim yasamdeneyimlerini
inanglarini ve davraniglarini kendiliginden ve tam olarak
yeniden degerlendiriyor...

Oyle ki nelerden kurtulman gerekiyorsa onlardan
kurtuluyorsun ve st benliginle tam olarak ayni diizeye
geliyorsun...

Boylece iist benligini tiim varh@ina engelsiz bir
sekilde akmaya bashyor...

Simdi bunu igine solu...

iste boyle...

Ve tekrar daha da derine...

Ve yinc  bilingaltin, yasam  deneyimlerinle

ogrendiklerinden senin i¢in degerli olanlari koruyor...
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Ve simdi...
Ust benliginle tam bir biitiinliik igindesin...

Bugiizel,miikemmel gevsemisduygularideneyimlerken,
diisiiniirken, st benliginin 1s18ina  hangi diisiincelerin
sunuldugunu, simdi st benligine sorabilirsin.

istedigin her sekilde bir ig iletisim baslatabilirsin. ..

Bes dakika i¢in sessiz kaliyorum...

Hazir oldugunda sag elinin isaret parmagi ile bana isaret
verebilirsin...

Birazdan, 1 den 5 e dogru saylyorum ve seni normal
uyanik ve bilingli durumuna getirmeye basliyorum.

Bu seansta 6grendigin ve yasadigin hersey yararh yonde
gelismeye devam edecek.

Varligin her zaman gergek benligin ile normal uyanik
bilincin arasinda yeni ve derin baglar iiretecektir. Bu baglar,
derin uyku durumunda da riiyalarinda da olusmaya devam
edecek ve boylece kendi ig iyiligine her an daha fazla birlesmis
olacaksin.

Bu bagi, daha kolay yasayacaksin... Kendi yararina
keyifle her an her giin daha fazla daha fazla (bu boliimii tekrar
et.)

1... geri gelmeye bashyorsun

2... daha fazla daha fazla geri geliyorsun... Bu
seansta Ogrendigin her sey... Varligin tarafindan keyifle
ve kendiliginden emiliyor. Bedeninin her hiicresine her
boliimiine...
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3... el ve ayak parmaklarini oynatiyorsun. Gittikge daha
fazla uyanik oluyorsun... Geri, geliyorsun... Bu yeni 6gretileri
ve giicleri gelecegine tasiyorsun su andan itibaren

4... uyandiran enerjiyi igine solu... iste boyle... Canh
enerjiyl igine al... Zihnini temizliyorsun... Enerjilerini
dengeliyorsun... Her yonden harika hissediyorsun...

5... gozlerini ag... Tamamen geri gel... Tamamen...
Tamamen uyaniksin... iste boyle...
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PUSULA YAYINEVININ
BASTIGI KITAPLARDAN
SECMELER



10 ADIMDA ERKEN BOSALMA TEDAVISI

Uzun siiredir arzuladiginiz partnerinizle giizel bir aksam
yemeginden sonra nihayet birliktesiniz, her sey ¢ok giizel,
ortammuiisait, herikitarafdabirbiriniarzuluyoramahersey
30 saniyede bitiyor. Kendinizi ve partnerinizi diisiintn,
saniyelerin, dakikalarin kiymetini disiiniin. 7 dakika ve
lizerinde siiren bir birliktelik i¢cin neler vermezdiniz? Erken
bosalma kdabusunu yasamamak elinizde.

10 adimda erken bosalma tedavisi ile SEKSI DOYASIYA
YASAYIN.

MUTLU OLUN, MUTLU EDIN!

Cinsel iliski sirasinda erken bosalmaya bu kitaptaki
egzersizleri uygulayarak son verebilir, ok daha uzun ve
mutlu bir cinsel birliktelik yasayabilirsiniz.

Cinsel Saghk Enstitiisii Dernegi’'nin (CISED) 5000
kisi lizerinde yaptig1 anket ¢alismasina gore ulkemizde
erkeklerin %70’i erken bosalma sorunu yasamaktadir.
Erken bosalma sorunu bu erkeklerin cinsel yasamlarinda
kendilerini eksik ve mutsuz hissetmelerine yol agarken bir
yanda da 6zgiivenlerini kiriyor ve beraberinde kisiliklerine
yerlesen pek ¢ok olumsuzluk da geliyor. Her 10 erkekten
7’sinin erken bosaldigini diisiindiiglimiizde bu ayni
zamanda her 10 erkekten 7’sinin de mutsuz oldugu ve
sorun yasadigl anlamina da geliyor. Partnerleri agisindan
degerlendirirsek bu erkeklerin eslerinde de ayni mutsuzluk
ve eksiklik duygusunu gozlemlemek muhtemeldir.

Erkegin bosalma refleksi iizerinde istemli kontroliiniin
olmamasi durumu olan erken bosalmaya denetimsiz
bosalma demek ¢ok daha uygun bir ifadedir. Bu durum
genellikle halk arasinda egini tatmin edemeden bosalma,
penis vajinaya girmeden, deger degmez ya da penis
vajinaya girdikten birkag¢ dakika sonra bosalma olarak
ifade edilmektedir.



Erken bosalma tanisi koymak i¢in 5 kriter vardir.

Bunlar;

e 6 ay ve ilizerinde haftada ortalama 2 kez olmak
iizere diizenli bir cinsel hayatin olmasi,

e her cinsel iliskide yineleyici ve tekrarlayic1 bir
bicimde erken bosalmanin yasanmasi,

e oangeldiginde kisinin kendini kontrol edememesi,

e partner bosalmadan bosalma yagsanmasi ve

e penis-vajina birlikteligini 7 dakika ve iizerinde
siirdiirememe olarak siralanabilir.

Cinsel sorunla karsilagsmak ve bunu kabul etmek erkek

icin kolay degildir. Ciinkii erkekler cinsel performansi

erkekligin gostergesi olarak gorirler. Erken bosalan

erkekler bu durum karsisinda partnerlerinden

utanirlar ve oziir dilerler, bu ¢ok yanlis ve yapilmamasi

gereken bir davranistir. Ayrica, biitiin sugu penislerinde

gorurler ve penisi kontrol edemedikleri i¢in kizarlar.

Oysaki erken bosalmada suglu olan penis degildir,

olumsuz diisiincelere ve bilissel c¢arpitmalara sahip

olan beyindir. Bosalmay: kontrol etme siireciaynizamanda

en biiyiik cinsel organimiz olan beynimize de kontrolli

olmayi 6gretme siirecidir.

Degisime hazir misimz?



VAJINISMUSUN USTESINDEN GELMEK...

“

Seks yapma korkusu olarak bilinen vajinismus, “ask
kaslar1”” adini  verdigimiz pelvik taban kaslarinin
kontrolsuz bir sekilde kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan ve
kadinlarda en sik goriilen cinsel islev bozukluklarinin
basinda geliyor. Vajinismuslu kadin sik sik vajinasinin
“cok kiigiik” ya da vajina deliginin “kapali” oldugunu
distnuyor. Bu nedenle de, her cinsel iliski deneyiminde aci
ve agri duyarak esini itiyor, bacaklarini kapatiyor ve seks
yapmayl reddediyor. Oysaki vajinismus kadinlarinin
yasadig1 sadece negatif bir hipnoz hali... Ulkemizde
yliz binlerce ¢iftin hayatini alt list eden “vajinismusun
iistesinden gelmek” artik ¢ok kolay... Kendi alaninda
bir ilk olan 10 Adimda Vajinismus Tedavisi kitabindaki
“kendi kendine tedavi yontemleri” uygulanarak kisa bir
slire igerisinde vajinismus sorununa elveda denilebiliyor.

Unutmayin, vajinismus kader degildir!
Tiirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi -
PSiKODER

EVLI BAKIRELER...

Evli ama bakire olmak artik kader degil! Bilimsel
metotlar ile tamamlanmamis evliliklere son verilebiliyor!
Kadinin kendi kendine ya da partneriyle birlikte rahatlkla
uygulayabilecegi tedavi teknikleri ve bilimsel Onerilerle
artik vajinismus sorununa kolaylkla ¢6ziim bulunabiliyor.
Yillardir, cinsel sorunlar, evlilik ve iliski sorunlari lizerine
calismalaryapanvetilkemizineniinliicinselterapistlerinden
olan Cem KECE ve Serap GUNGOR tarafindan kaleme
alinan, profesyonel bir yaklasimla hazirlanmis 10 Adimda
Vajinismus Tedavisi kitabi anlasilabilir netlikte kaleme
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alinmis ve agiklayici resimlerle donatilmistir. Kendi kendine

vajinismus tedavisi i¢in izlenilmesi gereken adimlari igeren

bu basyapitla %100 basari saglayabilmek mimkiin...
Cinsel Saghk Enstitiisii Dernegi - CISED

KESIN COZUM ODAKLI BiR TEDAVI...
Vajinismusun iistesinden gelebilmek i¢in tedavi siirecinin
bir pargasi olan ve “ask oyunlar1” adi verilen gesitli
egzersizleri yapmak gerekiyor. Bedenin taninmasina
ozgu egzersizler, gerginligi ortadan kaldirma
egzersizleri, pelvik taban kaslann farkindahk
egzersizleri, vajinal dilator egzersizleri gibi
vajinayr penise, parmak veya dilatator egzersizlerine
ve cinsel iliskiye hazirlayan kalic1 ve kesin ¢dziim
odakh profesyonel tedavi yontemlerini iceren 10 Adimda
Vajinismus Tedavisi kitabi ile keyifli ve tutkulu bir cinsel
yasama adim atmak miimkin olabiliyor. Vajinismus
sorunu yasayan ciftlerin yani sira profesyonel cinsel
terapi uygulamalari icin 6nemli bir yol gosterici olan 10
Adimda Vajinismus Tedavisi kitabindan basta cinsel
terapistlerve cinsel damismanlar olmak tizere,psikiyatri
hekimleri, jinekologlar, aile hekimleri, psikologlar,
psikolojik damismanlar, aile damismanlar1 ve medya
mensuplari da faydalanabiliyor...Alaninda bir ilk olan bu
kitabi okuyunuz ve tavsiye ediniz...

PUSULA Yaynevi
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BiR TERAPISTIN HAKIKAT VE ANLAM DUNYASI

“Felsefe ve psikoloji”, fildisi kulelerden asagiy1 seyretmek
degil, himanist degerleri ve duyarlhg yitirmeden,
insani anlama ve ask sebebiyle bilfiil ¢calismak anlamina
geliyor. Psikiyatr & Psikoterapist Prof. Dr. Cengiz
Giile¢'in “Son dénemde, Spinoza’ya hayranlik derecesinde
baglandim. Evrendeki varolusumuzu onun kadar giizel
anlatan biri daha var mi bilmiyorum. Descartes’in siiphe
etmedigi tek seyin siiphesi oldugunu séylemis olmasi, benim
de stiphe etmeyecegim tek seyin, hig stiphesiz ki, son nefesime
kadar onu anlamaya ¢alisacagim olmasidir!” cimlelerinde
gizli olan siipheye, ister bilim yapinister sanat isterseniz de
felsefe her zaman ihtiya¢ duyulacak gibi goriintyor. Clinki
insanoglu hayatin anlamini ve mutlulugun 6niinde beliren
engelleri her zaman siipheyle sorgulama egilimindedir.
Elinizde tutmakta oldugunuz bu kitabi okurken felsefe agig1
bir hekiminanlamarayisinivesiipheyle hayatadair herseyi
sorguladigini goreceksiniz..Yagsama sanati olarak diisiince,
duygu ve eylemin bir aradaligina vurgu yapan ve bilgelige
duyulan ask anlamina gelen felsefe ve yuzyillardir insan
davraniglarini anlamak i¢in var olan psikolojibilimini
anlagilabilir bir dille kesfetmek, siipheyle anlam arayisi
arasindaki gizemi ¢6zebilmek i¢in “Bir Terapistin Hakikat
Ve Anlam Diinyas1” sizleri bekliyor. )

PUSULA YAYINEVI
“Ben kimim?” “Nereden geldim nereye
gidiyorum?” “Hayattaki amacim ne?” “Nasil mutlu
olabilirim?” “Caresizce ayni hatalar1 neden tekrar
ediyorum?” “Bana neler oldu?"“Yasamin anlami
ne?” “Sadece kendi varligimdan siiphe edemem, ne
demek?” En ¢ok merak edilen bu sorularin cevaplari
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degerli psikoterapistlerin ve filozoflardan tavsiyelerde
gizli...Psikiyatr & Psikoterapist Prof. Dr. Cengiz Giileg,
insan ruhunun sifrelerini anlamak, erdemli ve iyi olana
yonelten tecriibeleri kesfetmek, sorunlarin degil ¢6ziimiin
bir pargasi olmay1 segmek, kendinizi tanimak, hayata ve
yasadiklariniza farkh bir gozle, yukaridan ve disaridan
bakabilmek becerisi kazandirabilmek i¢in “Bir Terapistin
Hakikat Ve Anlam Diinyast” adl kitabini sizin i¢in yazdi...
Turkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler

Dernegi - PSIKODER
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BOSALMA, ORGAZM VE CINSEL DOYUM

CINSELLIK KADIM BiR ASK YOLCULUGUDUR...
Cinsellik ve cinsel yasam kadim bir kervan yolculugudur.
Bu anlamli yolculukta tahmin edilemeyecek kadar
giuzel anlarin yaninda hesaba katilamayan sorunlar da
yasanabilir. Onemli olan kervam yolda diizmektir, bu
siirecte fazlaliklar atilabilir, eksikler tamamlanabilir.
Cinsel duygularla partner iliskisini, agkla sehveti dengede
tutabilen ¢iftler bu yolculukta mutlu ve huzurlu olabilirler.
Seksi konugsma, dogru bilgilerle farkindalig: arttirma,
yeniliklere acik olma, énce kendini daha sonra
partnerini kesfetmeye ¢alisma, bedenini ve ruhunu
bir armagan olarak sunma ve sunulan armagani
kosulsuz kabul etme, kendi tatmininin sorumlulugunu
alma, zorlamadan isteme, sabir, kosulsuz sevmek,
samimiyet, sefkat, tutku ve karsilikhi saygi olursa mutlu
seks hayati olabilir. Yakin iliskilerde sevgi yetmez, ¢iftin
birbirini bir par¢a endise iginde tutmasi ve tatminkar bir
seks hayatina sahip olmasi gerekir.

Cinsel Saghik Enstitiisii Dernegi - CISED

TATMINKAR VE HAZ DOLU CINSEL BIRLIKTELIKLERIN
SIRRI NEDIR?
Tirkiye’'nin en unli cinsel terapistlerinden Cem
Kege tarafindan yazilan, saghkli ve mutlu birlikteliklere,
uzun ve keyifli bir cinsellige rehberlik edecek
nitelikteki Bosalma, Orgazm ve Cinsel Doyum; bosalma,
orgazm ve cinsel doyumun pif noktalarini ve bosalma
sorunlarinin ustesinden gelmek i¢in ¢ok dzel tavsiyeleri
ve pratik bilgileri iceriyor ve “Tatminkar ve haz dolu
cinsel birlikteliklerin sirri nedir?” sorusuna cevap veriyor.
PUSULA Saghk Egitim Merkezi

324



iINANDIKLARINIZ GERCEKLIGINIZ OLABILIR...
Bir diisiiniin... Eglenceli ve keyifli bir pazar giinii internette
sorf yapiyorsunuz. Bilgisayarinizi kapatmadan once son
bir sayfaya daha bakiyorsunuz ve bir cinsel terapistin
yazisinl okuyorsunuz. Aslinda bir sikayetiniz yok.
Sadece onun Uniini duymus oldugunuz igin sayfasini
ziyaret ediyorsunuz. Cinsel terapistin yazilar1 kafanizi
karistinyor: “Bosalma, orgazm ve cinsel doyum ayni
sey degil!” “Herkes kendi tatmininden sorumludur!”
“Kimse kimseyi yatakta tatmin etmek zorunda degil!”
“Kadimin bosalmak igin o an geldiginde kendini kasmasi
ve sicramay1 gergeklestirmesi gerekir!” Farkll ve sira
dis1 bilgilerle dolu olan sitede daha ¢ok dolasiyorsunuz
ve dogru bildiginiz ne ¢ok yanlis oldugunu hayretle
kesfediyorsunuz. Cinsel terapistin yasaminiza tuttugu ¢ok
ozelisik, sizi olabilecek en biiyiileyici maceraya siirtikliyor:
“Kendinizi, partnerinizi ve cinselliginizi yeniden
kesfetmek!” Size onerdigi ve ask oyunlar: adini verdigi
deneyimler yagsaminizi altiist ediyor, ¢iinki dislerinizdeki
cinsel yasamin anahtarini size sunuyor.
Bosalma, Orgazm ve Cinsel Doyum, saghkl ve mutlu
bir cinsel yasamdan sizi alikoyan seylerden kurtulmayi
ogrenebileceginiz doyurucu bir kitap, kulaktan kulaga
yayilarak biiyiik bir basar1 kazanan ve insanlarin cinsellige
bakis agilarim degistiren essiz bir kisisel gelisim ve
farkindalik kitabia...

Tiirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi -

PSIKODER



CINSEL TERAPI- SISTEMIK SEKS TERAPISI

YAYINLANMIS EN KAPSAMLI CiNSEL TERAPI KiTABI...
Yillardir aile ve evlilik terapileri, psikoterapi ve sistemik
cinsel terapi uzerine ¢alismalar yapan Katherine
M. HERTLEIN, Gerald R. WEEKS ve Nancy
GAMBESCIA cinsel saghk alanindaki egsiz deneyim ve
birikimlerini bu kitapta okuyucularina sunuyor. Erken
bosalma, sertlesme sorunlari, cinsel isteksizlik,
orgazm sorunlar1 ve vajinismus gibi en sk gorilen
cinsel sorunlardan, cinsel sapkinhklara, gizel
sevisme  sanatindan  cinsel istegi arttirmanin
yollarina, seks oyunlarindan seks oyuncaklarina, kadim
seks ogretilerinden yeni cinsel tedavi tekniklerine
kadar, cinsellikle ilgili tiim konular ayrintili olarakirdeliyor,
cok ozel tavsiyeleri ve pratik bilgileri agikliyor.
Cinsel Terapi, kaynakkitap olarakbiitiin cinsel terapistlerin
kitiphanelerinde bulunmasi gereken bir bagyapit... Clinki
metapsikoloji ve sistemik seks terapisi tekniklerinin
birbirleriyle olan karmasasini net, 6zgiin ve canh bir dille
ifade ediyor, sistematik ve saglam deneyimleri kapsayan
sistemik seks terapisi teorisini ayrintilariyla anlatiyor...
Cinsel Saglik Enstitiisii Dernegi - CISED
www.cised.org.tr

CINSELLIK NEDIR?

Cinsellik; rahatlamis ve gevsemis bir halde, sevismenin
ve dokunmanin verdigi hazza odaklanarak, haz alip haz
verebilme,ruhuvebedenipaylasabilme,neolursaolsun
bir sekilde bosalabilme bilim ve sanatidir... Bu sanatin
inceliklerini anlatan Cinsel Terapi kitabi; hem sistemik
seks terapisini tartismaya agiyor, hem uygulamalarla ve
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vaka ornekleriyle desteklenmis yeni kuramsal agilimlar
sunuyor, hem de ¢ok onemli yol haritalar ortaya koyuyor.
Cinsel terapi siiregleri uzun siiren ve glg olan zor vakalarin
tedavisiyle ilgili onemli detaylar veren Cinsel Terapi kitabi,
giftlerin sagliklh ve mutlu bir cinsel yasama ulagmasina
yardimci olmaya galisan cinsel terapistler i¢in doyurucu bir
kaynak kitap, kulaktan kulaga yayilarak biiyiik bir basari
kazanan ve cinsel terapistlerin cinsel islev sorunlarina

bakis agilarini degistiren essiz bircinsel terapi kitabu...
Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi - PSIKODER -
www.psikoder.org.tr

SISTEMIK SEKS TERAPISINE DAIR HER SEY iCIN...
Basta sevgili dostum Gerald R. WEEKS olmak
lizere, Katherine M. HERTLEIN ve Nancy
GAMBESCIA tarafindan yazilan, teorik bir bayram, klinik
bir miicevher ve edebi bir zevk olan Cinsel Terapi kitabi,
cinsel terapistler i¢in biiyiik bir bilgelikle ve kapsaml bir
¢alismayla yazilmis rehber bir kitap... Hem yolun basindaki
cinsel terapistlere hem de tecriibeli cinsel terapistlere
hitap etmeyi basaran bu kitap, ise yararhligi kanitlanmis
sistemik seks terapisi teknikleri ve vaka érnekleriyle dolu...
Her bir boliim, cinsel sorunlarin tedavisinde elde ettigi
tecriibeleri sunan tecriibeli cinsel terapistler tarafindan
ayn ayri ele alinmis. Okuyucu, bu kitapta cinsel islev
bozukluklari nedeniyle aci ¢eken veya bosanmanin esigine
gelmis danisanlarin ve ciftlerin cinsel terapi stregleri
boyunca raslanilan 6zel sorunlarin ortadan kaldirilmastna
yonelik terapotik yontemlerle ilgili doyurucu bilgiler
bulacaktir. Sahsen ben bu kitaptan ¢ok sey 6grendim...
Cinsel Terapist Cem KECE - www.cemkece.com.tr
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CINSELLIiGiN DAYANILMAZ AGIRLIGI

SAGLIKLI ve MUTLU BiR CINSEL YASAMA YARDIMCI
OLAN TEKNIKLER...
Yillardir psikoterapi, evlilik terapisi ve cinsel
terapi yapan Cinsel Terapist CEM KECE, cinsel
saghk alanindaki 20 yilhk deneyim ve birikimlerini
bu kitapta okuyucularina sunuyorErken bosalma,
sertlesme sorunlari, cinsel isteksizlik, orgazm
sorunlar1 ve vajinismus gibi en sik gorilen
cinsel sorunlardan cinsel sapkinliklara, giizel sevisme
sanatindancinsel istegi arttirmanin yollarina,seks
oyunlarindan seks oyuncaklarina, kadim seks
ogretilerindenyeni cinsel tedavi tekniklerine kadar,
cinsellikle ilgili tim konular ayrintili olarak irdeleniyor, ¢ok
ozel tavsiyeleri ve pratik bilgileri iceriyor. Cinselligin
Dayanmilmaz Agirhigu, kaynak kitap
olaraknbiitiin kiitiiphanelerde ve herkesin evinde bulunmasi
gereken bir basyapit...

Cinsel Saghk Enstitiisii Dernegi - CISED

CINSELLIGIN KADIM SIRLARI...

Cinsel Terapist CEM KECE tarafindan yazilan, saghkh
ve mutlu birlikteliklere, uzun ve keyifli bir cinsellige
rehberlik edecek nitelikteki “ Cinselligin Dayanilmaz
Agirligr” adli kitabi ¢ift olarak okuduktan sonra aranizdaki
cinsel sorunlariniza daha olumlu yaklasabilecek ve
doyurucu bir cinsel yasama sahip olabileceksiniz.
Cinsellik ve yakin iliskilere dair akliniza gelebilecek
tim sorularin yanitlarini bulabileceginiz bu kitaptaki
bilgilerle once kendinizi, daha sonra partnerinizi
yeniden kesfedeceksiniz, ufkunuz agilacak, cinselligin
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kadim sirlarin1 6greneceksiniz.“Tatminkdr ve haz dolu
cinsel birlikteliklerin swri nedir?” sorusuna cevap
bulabileceksiniz. Cinselligin dogalligini yakalayacak ve
cinsel sorunlariniza yukaridan ve disaridan bakabilme

becerisini gelistirerek ¢areler bulabileceksiniz...
Tiirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi -
PSiKODER

CINSELLIK NEDIR?
Cinsellik; rahatlamis ve gevsemis bir halde, sevismenin
ve dokunmanin verdigi hazza odaklanarak, haz
alip haz verebilme, ruhu ve bedeni paylasabilme,
ne olursa olsun bir sekilde bosalabilme bilim ve
sanatidir...
Bu sanatin inceliklerini anlatan Cinselligin Dayanilmaz
Agirlhigy; saghklh ve mutlu bir cinsel yasamdan sizi
alikoyan seylerden kurtulmay:r ogrenebileceginiz ve
cinsel sorunlariniza gareler bulabileceginiz doyurucu bir
kitap, kulaktan kulaga yayilarak biiyiik bir basari kazanan
ve insanlarin cinsellige bakis acilarini degistiren essiz
bir cinsel tedavi kitaba...

PUSULA Saghik Egitim Merkezi
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CARESIZ DEGILSINIZ CARESIZSINizZ

Kisisel gelisim ve farkindalik kitabi olan “Caresiz Degilsiniz
Care SiZsiniz” ile

yasadiginiz tiim deneyimlerin ge¢misin bir tekrari
oldugunu fark edebilir,

basarisizlik korkunuzu yenebilir,

ozgur olmay1 ve kendinizi affetmeyi segebilir,
ozgliveninizi arttirabilir,

mutlu ve huzurlu olabilir,

eglenerek ve diisiinerek hayatin sorumlulugunu
alabilir,

yaptiginiz se¢imlerin kaderiniz oldugunu gorebilir,
yakinlik ve uzaklik ihtiyag¢larinizi dengeleyebilir,
gi¢  micadelelerinden ve  kontrol etme
ihtiyaglarinizdan siyrilabilir,

yapmanin ve kendini gergeklestirmenin bir siniri
olmadigini hissedebilir,

her yeni guniun yeni bir baslangi¢ oldugunu
kavrayabilir,

tutabileceginiz sozler verebilir,

tartismalara son vererek pozitif bir yolla iletisim
kurabilir,

eski acilarimizi iyilestirebilir,

mutluluk, huzur ve ebedi sevgi icin kapasitenizi
genisletebilir,

kendinizi her seye ragmen sevip, onaylayabilir,
sonucu disiinmek yerine stirece odaklanabilir,
kendi ayaklariniz tlizerinde durmayi ve hayati
cesurca yasamayi ogrenebilirsiniz.

Amaglarinizaulasmak igin bukitabiokuyupiyibirbaslangig

yapin.
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e SORUMLULUK ALMAK
o KiSi KENDINI HASTA EDER, KiSi KENDINi IYi
EDEBILIR
e YAPMAK VE KENDINi GERCEKLESTIRMEK
e GECMISIN TEKRARINI BOZMAK VE GECMISI
GERIDE BIRAKMAK
e AFFETMEK
« KENDINi SEVMEK VE ONAYLAMAK
« LOGOTERAPI
o BIBLIYOTERAPI
e METAFORLARLA PSIKOTERAPI
« KENDINI TANIMA VE DOGRU iFADE ETME
« DEGIiSIM VE DONUSUM
o OFKENIN DISA VURULMASI VE YONETIMI
e EFT - DUYGUSAL OZGURLUK TEKNIKLERI
TERAPISTE NE ZAMAN BASVURULMALIDIR?
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EBEVEYN MiRASI
Zor bir ailede bliytimenin hiiziinli oykiisii...

insan “COCUKLUK” ad1 verilen korkutucu bir dénem yasar.
Bu ¢ocukluk doneminde, ebeveynler insanin i¢ diinyasina
zihinsel ve duygusal tohumlar eker. Bu tohumlar bazen
glven, deger, sevgi, saygl ve bagimsizlik kaynagi olurken,
bazense endise, korku, kaygi, yaptirim, sugluluk ve
gliinahkarlik duygularina neden olabiliyor. Bu tohumlar
insanoglu biuyiidiikge filizleniyor ve yetiskinlik hayatinda
diisiinceleri, fantezileri, duygulari, davranislari, segimleri
ve baskalariyla kurulan yakin iliskileri etkiliyor. Uzun siire
en cok satanlar listesinde yer alan MUHURLU BEDEN adh
kitabin yazarlarindan Uz. Dr. Yasemin YILDIZ, EBEVEYN
MIRASI adh son kitabinda, klinik veriler 15181nda bilingdig
kayitlarimizin nasil olustugunu tartigmaya agiyor ve insanin
ruhsal gelisim evreleriyle ilgili 6nemli detaylar1 veriyor.
Ayrica, uygulamalarla ve vaka ornekleriyle desteklenmis
yeni kuramsal agilimlar sunuyor. Karanliga mahkim
gercgeklerin 1518a kavustugu bu kitabi ¢ok seveceksiniz..

Tiirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi
PSIKODER

insanin i¢ diinyasindaki iyi ve kétiiniin uzlasmaz ve
durulmaz ¢atismasininisleyisini vaka orneklerinin 1s1g1nda
anlatan EBEVEYN MIRAS], biling ve bilingdisi, bastirilmig
duygular, bilingdisinin 40 kadim kurali,, anne karnindaki
gizliyasam, baglanma, ruhsal aygit, id, ego, stiperego, 6dipal
kompleks, sagliksiz ailede biiytime gibi 6nemli konularin
yaninda, duzenli bir aile hayati olmayan, ebeveynlerin
catismalarinin ortasinda yer alan, en ¢ok ihtiyaci oldugu
yasta ebeveynlerin sevgisi ve ilgisinden mahrum kalan,
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aileleri tarafindan yalnizliga itilenlerin huziinli hikayesini
anlatiyor. Bu hikayelerle ac1 veren duygularinizla yizlesip,
onlara ¢6ziim bulmanizin yaninda, duygularinizin olumsuz
etkilerinden arinip hasar goren 0zsaygl ve 6zgiliveninizi
yeniden kazanacaksiniz..

Cinsel Saglik Enstitiisii Dernegi - CISED

insan olmanin en ac1 gergeklerinden biri, 6zellikle gegmis
¢ocukluk yasamlari duygusal acilar veya hayal kirikliklari
iceriyorsa, insanin ge¢misini tekrarlamak iizere donanmig
olmasidir. Ge¢mis hep tekrar eder, mekanlar degisir,
zaman degisir, oyuncular degisir ama roller hep ayni
kalir. Psikolojik sorunlar, ask, yakin iligkiler, aile, evlilik
ve cinsellik konularindaki yazilaniyla ve kitaplariyla
calismalarinisiirdiren Uz. Dr. Yasemin YILDIZ, oldukga sade
ve anlasilabilir bir lislupta ebeveynlerimizin lizerimizdeki
olumsuz etkilerini ve insan ruhunun sifrelerini EBEVEYN
MIRASI adli kitabinda ortaya koyuyor ve bilingdisini
tartismaya agiyor. Kitapta ayrica, dirti-¢catisma
kuramina dayanan kuramsal yaklagimlarin harmanini da
bulacaksiniz...

PUSULA Yayinevi
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EN iYi TERAPISTIM BEN

YA CARESIZSINIZ YA DA CARE SiZSIiNiZ...

Borderline ve narsisistik kisilik bozukluklar
gibi psikolojik sorunlar, yakin iliskiler, aile, evlilik ve
cinsellik konularindaki yazilanyla, kitaplariyla ve ruh
saghg profesyonellerine verdigi psikoterapi egitimleriyle
calismalarin1 siirdiiren, Psikoterapist Cem Kecge; “En
Iyi Terapistim BEN” adlh kitabinda olduk¢a sade ve
anlagsilabilir bir tslupla ruhsal yapinin sifrelerini veriyor
ve ruhsal sorunlan tartismaya agiyor. Kolayca anlasilan
ozli agiklamalan ve karmasik psikolojik teorileri adim
adim anlasilir bir sekilde ortaya koymasiyla basucunuzdan
ayirmayacaginiz bu kitapta, psikolojiye yeni baslayanlar,
ogrenmeye doymayanlar ve tim psikoloji diskiinleri
ruhlarini, duygularini ve diisiincelerini besleyecek ¢ok sey

bulacak, kendi kendilerinin terapisti olabilecekler...
Tiirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi -
PSiKODER
www.psikoder.org.tr

EVRENSEL DEGERLERIN KENDIi DEGERLERIMIZLE
HARMANLANDIGI KAYNAK BiR KITAP...

En lyi Terapistim BEN; kendinize yukaridan ve
disaridan bakabilmenizi saglayan, duygularinizin giiciinii
hissetmenize yardimci olan ve en iyi terapistinkendiniz
olabileceginin yolunu agan rehber bir kitaptir.

En lyi Terapistim BEN; giinliik yasantimzdan
kaynaklanan engelleri asmaniz, i¢inizdeki derin
boslugu doldurmaniz, ruhsal sorunlarinizi ¢6zmeniz,
zorluklarla basa ¢ikabilmeniz, saghkh ve mutlu
olabilmeniz i¢in bir bagvuru kaynagidir.
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En lyi Terapistim BEN; sevgiyle, giicle, inangla ve istekle
kendinizi nasil yeni bastan yaratacaginizi gorebileceginiz
ve kaderinizi yeniden yazabileceginiz birgifa kitabidir.
En lyi Terapistim BEN; “Kisi kendine ihanet ettigi i¢in
sikintidadir ve ancak kendi kendinin terapisti olarak
sifa bulabilir!” mantigimm hayata gegirebilmeniz
icin kaynak bir kitaptir.
Cinsel Saghik Enstitiisii Dernegi - CISED
www.cised.org.tr

KENDI KiSIiLIGINIiZI KESFEDIN!
Artik kendinizi kesfetmenin zamam geldi. Goriinen,
gorinmeyeni  tanimaniza yardim eder.  Saglk,
mutluluk, basar1 ve tiim hedeflerinize ulasmak igin
farkindaliginizi arttirin. Ruhunuzun sifrelerini ¢oézdiikge
farkindaligimiz artar, iginizde yan yana duran karanlik
ve aydinlk yonlerinizi kesfetmeye baslarsiniz ve igsel
sesinizi duyabilirsiniz. Einstein'in dedigi gibi; “Hi¢cbir
sorun yaratildig: diizlemde ¢éziilemez. Sorunlarin
¢oziimiinii gérebilmek farkh bir diizlemden bakmayi
gerektirir!” Farkh diizlemden bakabilmeniz i¢in elinizde
tuttugunuz kitabi hemen okumaya baslayin ve gerisini
zamana birakin...

PUSULA Saglik Egitim Merkezi

www.pusuladanismanlik.org
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ERKEKCE

ERKEKLER DiLE GELSE...

Erkekler konusmayr sevmezler, konustuklarinda ise
genellikle soylemek istemediklerini soylerler. O nedenle
kadinlar, Psikoterapist Cem KECE‘nin “ERKEKCE” adini
verdigi ¢ok 6zel bir dili 6grenmek zorundalar, erkeklerin
ne

soylediklerine ve nasil hareket ettiklerine bakarak,
gercekten soylemedikleriyle ne demek istediklerini
anlamak i¢in dinlemeyi ve yorumlamay:r kesfetmek
durumundalar. Kitabin en ilging noktalarindan biri, yazarin
kadinlarin ve erkeklerin farkhihklarinin vurgulanmasi ve
partner iligkilerinin gelismesine iliskin temel duygusal
ve psikolojik vasiflarin varliginin net bir sekilde ortaya
konmasi... Erkekler ve kadinlar arasindaki farklar dylesine
gucliivederin birtarzdaagiklaniyor ki, kitap sona erdiginde
kadinlarin neden bazi erkekleri sectigi ve diger bazilarini
reddettigi, iliskilerin kritik bir aninda niye belli bir tarzda
davrandigi gibi konular tuhaf bir sekilde netlik kazaniyor...

Tiirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi -
PSIKODER // www.psikoder.org.tr

ERKEKLER NE ISTERLER...

Her ne kadar, erkekler i¢in “Asksiz seks, nikahsiz ¢ocuk
isterler!” yakistirmasiyapilsada, erkekler de etten kemikler
yapilmig, duygular1 ve hisleri olan canlilardir. Erkekler
genelliklekadinlariginbulyiikjestleryadastrprizle yapmayi
beceremeseler de, kadinin sorumlulugunu alma bilincine
sahiptirler ve kadinin hayatini kolaylastirmak igin vardirlar.
Kadinin sevgisinden, baglihgi ve sadakatinden emin olmak
isteyen erkekler, partnerleri tarafindan takdir edilmek,
onaylanmak, giivenilmek, sevilmek ve kendilerine ihtiyag
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duyuldugunu hissetmek isterler. Sahiplenme duygusu olan
hemen hemen her erkek yaninda oldugu kadin tarafindan
begenilmek ve kendisine hayran olundugunu gérmek ister.
Ama asil erkekler birlikte olduklari kadinin mutlu olmasini
ve mutlu oldugunu gostermesini isterler. Erkekler bunlari
goremedikleri zaman, aym kadinlar gibi mutsuzluga
stiriiklenirler. ilgi gormek ve gostermek hem erkek hem
de kadin i¢cin bash basina bir ihtiyactir Bu ihtiyag¢larin
karsilanmadigin1 goren ya da hisseden kadin veya erkek
kendini dislanmis, yalmiz ve mutsuz hissedebilir...
Cinsel Saglik Enstitiisti Dernegi - CISED
www.cised.org.tr

iLISKILERE DAIR ERKEKCE DUSUNCELER...

“Erkek dedigin askina sahip ¢ikar, iyi sevisir, soziintin eridir,
asla aglamaz, yalan soylemez, gug¢ludtr, kendine

guvenir, duristtii, boyun egmez, miicadelecidir, evin
reisidir,galiskandir, merttir, ana kuzusu degildir, yakisikhdir,
cekicidir, hi¢ kimseden korkmaz, her daim 6ndedir, liderdir,
bastadir, adam gibi adamdir. Yani erkek dedigin aslinda
miikemmel bir canhdir!”

Acaba lizerine diisiinilmeden, pesin hiikiimlerle
kabullenildigi gibi midir erkekler? Bu sorunun cevabini
ayrintilariyla merak edenler i¢in Tirkiye'nin en unli
psikoterapistlerinden biri olan CEM KECE'nin yazdig
“ERKEKCE” okunmasi gereken bir basyapit...

PUSULA Saghik Egitim Merkezi

337



ERKEN BOSALMANIN USTESINDEN GELMEK

ERKEN BOSALMA TEDAVi YONTEM VE TEKNIKLERI...

Cinsel hayati aktif olan her on erkekten yedisi
hayatinin bir doneminde erken bosalma sorunu
yasiyor. Bu yiiziinden binlerce erkek kendini eksik ve
yetersiz hissederek psikolojik ve iligkisel sorunlara
suiriikleniyor. Tirkiye'nin en {inli cinsel terapistlerinden
biri olan Cem Kege'nin, erken bosalma tedavisinin
ne kadar kolay oldugunu kesfetmenizi saglayacak
olan “ErkenBosalmanin Ustesinden Gelmek” adl
kitabinda; erken bosalmanin pratik ve uygulanabilir ¢6ziim
yollarini, modern tibbin tedavi yontemlerini ve binlerce
yil oncesine dayanan Tantra tekniklerini okuyacaksiniz.
Artik sizi lizen ve garesiz hissettiren saniyeleri veya bir
iki dakika siiren seks deneyimlerini unutun! Sizi mutlu ve
keyifli kilacak dakikalara veya saatlere “merhaba” deyin...

KENDi KENDINE TEDAVI KITABI...

Erken bosalmak bir sug¢ veya giinah degil, biyolojik bir
eksiklik veya yetersizlik hi¢ degil, sadece giftin cinsel
uyum sorunu.. “Erken Bosalmanin Ustesinden Gelmek”
ile erkenbosalma ve cinsel saghkla ilgili akla gelebilecek
tim sorulara yanit bulunabileceksiniz. Ciftler bu kitaptaki
teknik bilgi, ogreti ve oOnerilerle; ufuklarin1 agabilecek,
basta erken bosalma olmak lizere cinsel sorunlarina ve
iletisimlerindeki kopukluklara daha olumlu yaklasabilecek,
cinselligin dogalligini yakalayabilecek ve daha doyurucu bir
cinsel yasama sahip olabilecekler. Yillardir, cinsel sorunlar,
evlilik ve iliski sorunlar: lizerine ¢alismalar yapan Cinsel
Terapist Cem Kege, cinsel saghk alanindaki yaklasik 20
yillik deneyim ve birikimini bu kitapta okuyucularina
sunuyor.
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ERKEN BOSALMAYA SON!
Partnerinizle daha doyumlu ve uzun bir cinsel yasama
sahip olabilmek i¢in yapmaniz gereken her seyi
“Erken Bosalmanin Ustesinden Gelmek” adli kitaptan
ogrenebilirsiniz. Hekimler, cinsel terapistler, psikologlar
ve psikolojik danismanlar i¢in danisanlarini anlamaya;
gengler icin erken bosalma sorunu yasamamalarina;
anne ve babalar i¢cin g¢ocugunu bilinglendirmeye
ve erken bosalma sorunu yasayan birey ya da giftler igin
cinsel sorunlari anlama ve kontrol edebilmeye yonelik
hazirlanmis olan bu kitabi herkese tavsiye ediyoruz.
PUSULA Yayinevi

CINSELLIGINiZi DORUKLARDA YASAYIN!
Cinsel iliski sirasinda “Erken Bosalmanin Ustesinden
Gelmek”  kitabindaki tavsiyeler ve egzersizler
sayesinde, erken bosalmaya son verebilir, tatminkar
bir performans gostererek ¢ok daha uzun ve mutlu bir
cinsel birliktelik yasayabilirsiniz. Kendi kendinize veya
partnerinizle birlikte rahathkla uygulayabileceginiz,
en pratik ve en son gelistirilmis tedavi teknikleri
ile erken bosalmaniza ¢6ziim bulabilirsiniz. Basarisi
kanitlanmis bir tecriibe ve profesyonel bir yaklasim igin
ulasabileceginiz en dogru kitaplardan birini aldiniz, rahat
olun.

Cinsel Saglik Enstitiisii Dernegi - CISED

ERKEN BOSALMANIN USTESINDEN GELMEK...

Ciftler ve bekar erkekler i¢in; oku, cinsel sorunlarini anla
ve erken bosalmani kontrol et,

Hekimler, cinsel terapistler, psikologlar ve psikolojik
damismanlar i¢in; oku, danisanlarini anla ve iyi et,
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Anne ve babalar i¢in;
oku, ¢ocugunu erken bosalmadan koru,
Gengler icin; oku, erken bosalma sorunu yasama,
Medya mensuplan igin; oku, erken bosalma hakkinda
dogru bilgilendir mantigi hazirlanmis bir basvuru
kaynagidir.

Tiirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi -

PSIKODER
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EVLILIK TERAPISI VE CINSEL TERAPIYI
BUTUNLESTIRMEK

Evlilik, yakin iligkiler ve cinsellikle ilgili gergekleri
mi  ogrenmek istiyorsunuz? Unlii evlilik ve seks
terapistleri Gerald R. Weeks ve Larry Hof, arkadasca
bir uslupla cinsel genogramdan, cinsel islev
bozukluklarinin tedavisinde aile kokenli etkenlerin
degerlendirilmesine, ¢iftin cinsel iliskisini
zenginlestirmekten  ¢iftlere  cinsel  hipnoterapiye,
ketlenmis cinsel arzunun sistematik tedavisinden
kadin ve erkekte hiperseksualiteyi anlamaya kadar
bilmek istediginiz her konuda en giincel bilgileri
aktariyor. Yaygin yanlis bilgileri diizeltiyor ve disik
libido, cinsel fonksiyon bozukluklari gibi sorunlari
asmak, cinselhazziartirmakicinenyeniterapi yontemlerini
anlatiyor...

Cinsel Saghik Enstitiisii Dernegi (CISED)

Cinsellik, evlilik ve yakin iligkiler {izerine bilimsel
gercekleri ve oOnerileri ele alan bu kitabi okuduktan
sonra bir terapist olarak bilgilenecek, cinsel terapi
ve evlilik terapisini entegre etmekten daha fazla
keyif alacaksiniz...

Psikiyatr & Psikoterapist, Do¢.Dr. Cebrail Kisa

Dinyanin Unli seks ve evlilik terapistlerinden
olan Gerald R. Weeks ve Larry Hofun yillar siiren
deneyimlerine dayanarak hazirladiklar: Evlilik
Terapisi ve Cinsel Terapiyi Bitiinlestirmek, evlilik
terapistlerine, cinsel terapistlere, cinsel hayati ve
yakin iligkileri ebeveynlerinin ve toplumun deger
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yargilarinin etkisinde, hatta kontroli altinda olan
genglere ve yetiskinlere bekledikleri yardim elini
uzatiyor. Ciftlerin gerek yatakta, gerekse yatak
disinda cinsellik konusunda daha iyi bir iletisim
kurabilmelerini, cinsel yaramazliklar yapabilmelerini,
hem kendi vicutlarina hem de partnerlerinin
vicutlarina isinabilmelerini, birbirlerinin vicutlarindan
haz alabilmelerini ve cinsel duyumlar yoluyla
sevgilerini  gosterebilmelerinin  sirlarini  agiklayan
Evlilik Terapisi ve Cinsel Terapiyi Bitiinlestirmek
kitabini, cinsellik ve iligkiler konusunda c¢alisan tim
terapistlere, kendini “yeterli”, “iyi” veya “normal”
kabul edenler de dahil olmak iizere herkese tavsiye
ediyorum. Clinkii bu kitaptan 0Ogreneceginiz ¢ok
sey var. Okuyunca tavsiyeye hak vereceksiniz..

Psikoterapist, Dr. A. Cem Kege
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EVLILIK VE CIFT TERAPISI

Evlilik ve Cift Terapisi ile Cinsel Terapi alaninda yaklasik
10 yildir Cinsel Saghk Enstitiisii Dernegi (CISED) olarak
egitim ve seminerler diizenliyoruz. Bu g¢alismamizda
hem teorik olarak hem de klinik yaklasim olarak Prof.
Dr. Gerald R. Weeks tarafindan kavramsallagtirilan ve
ruhsal sorunlarin nedenini ortaya koyma ve tedavi
etme siirecinde bireysel, etkilesimsel ve nesiller
arasi sistemlerin ele alinmasini 6n goren Sistemler
Arasi  Yaklasim modelini esas aliyoruz. Elinizde
tuttugunuz kitap bu agidan bir ders kitabi niteligindedir

Cinsel Saghk Enstitiisii Dernegi (CISED)

Evlilikve Cift Terapisi perspektifinde iliskilere bakildiginda;
cinselligin gelistigi baglamin cift ve evlilik iliskisi oldugu,
eskisi gibi ¢ift ve evlilik iliskisini, cinsel iliskiden ayri
tutmanin mimkin olmadig gorulecektir. Sistemler Arasi
Yaklasimmodeliyle mevcutsorunlarinve terapistireglerinin
biitlinciil degerlendirilmesi, ayrica Evlilik ve Cift Terapisi
ile Cinsel Terapi’yi biitlinlestirme ¢abasi Prof. Dr. Gerald R.
Weeks'in psikoterapi alaninda getirdigi yeniliklerdendir.

Dog.Dr. Cebrail Kisa-, Psikiyatr & Psikoterapist

Ruhsal sorunlarin nedenini ortaya koyma ve tedavi
etme siirecinde bireysel, etkilesimsel ve nesiller arasi
sistemlerin ele alinmasini 6n goren ProfDr. Gerald R.
Weeks'in Sistemler Arasi Yaklasim modelini anlamak
ve bu modelin terapi siire¢lerinde nasil uygulandigini
kavramak i¢in Evlilik ve Cift Terapisi - Ciftler Terapide adli
kitabi tiim ruh saghg profesyonellerine tavsiye ediyorum.

Dr. A. Cem Kege-, Psikoterapist
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HIiPNOZ TELKINLERI

Terapistler i¢in hipnoz telkinleri...

Terapi yapmak, kiside i¢sel degisim yaratmak demektir.
Terapiden beklenen ise terapi olan kisinin yasadig1 ve
onu mutsuz eden durumlarla bas edebilecek yeni bir gii¢
kazanabilmesi i¢in dncelikle kendi iginde yeni bir enerji ve
gu¢ bulmasidir. Hipnoz telkinleri esas olarak bu amaca
yoneliktir Hipnoz tekniklerinin kiside yarattig1 igsel
degisim, kisinin yeni eylemlere gecebilmesi i¢in gerekli
olan glicu saglar. Aslinda hipnotik telkinler, terapi yapan
herkesin bilerek ya da bilmeyerek kullandigi degisik
iletisim bi¢imlerinin i¢ine gomiilidur. Ancak, bu islemi
daha yapisal ve bilingli kullanabilmeyi bagsarmak terapiden
beklenen etkiyi arttiracaktir Terapilerini daha etkin
hale getirmek isteyen terapistlerin, bu kitaptaki hipnoz
telkinlerinden son derece olumlu sonuglar alabileceklerini
umuyorum.

Elinizde tutmus oldugunuz kitapta, daha 6nce Gegcmisin
Hipnozunu Bozmak, Hipnozun Kitabi, EFT ile lyilesin
ve lyilestirin ve Hipnoz ve Beyin isimli kitaplarin
yazari olan Dr. Biilent Uran, kendi ¢aligmalar1 sirasinda
degisik kaynaklardan topladig1 ve kendine gore derleyip
degistirdigi hipnotik telkinlerini paylasmaktadir.

Kitap, terapist, tip doktoru, psikolog, psikolojik
danigsman, rehber 6gretmen, aile danigsmani, sosyal
hizmet uzmani, yasam kogu, diyetisyen gibi meslekleri
uygulayanlar i¢in esinlenecek bir kaynak amacini
tasimaktadir.
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HIPNOZ VE BEYIN

e Hipnoz ger¢ek mi? Yoksa uydurma bir kavram mi?

e Hipnoz bilimsel bir yontem mi? Yoksa herkese gore
degisen bir anlayis m1?

e Beyinde hipnozun 6zel bir kargilig1 var m1?

e Hipnoz bilimsel olarak incelenebilir mi?

Hipnoz 100 yildan fazla bir siiredir hemen her kesimin
ilgisini ¢eken bir konu. Bilim ve tip dlinyasinda tartisilan
ve ¢ogu bilimsel kesim tarafindan gergekgi ve bilim disi
bulunan bir kavram.

Ama tiim bu tartismalara ragmen 6zellikle beyinin islevleri
ve biling konularinda arastirma yapan belli bir kesim
arastirmaci son 20-25 yildir hipnozu modern tekniklerle
aragtirmaya ve bilimsel makalelerini yayinlamaya devam
ediyorlar. Bu arastirmalarla hem hipnozun hem de trans
durumlarinin ne oldugunu anlamaya ¢ahsiyorlar.

Bu kitapta yazar kendi meraki i¢gin arastirdigi bu konuyla
ilgili derledigi bilgileri bilimsel arastirmalarin 15181 altinda
hipnoza ilgi duyan ve ¢alisma yapan kisilerin yararina
sunuyor.

Kitaptan alintilar;

e O halde hipnoz yonetici sistemler arasindaki
iletisimi bozarak “ben yapiyorum” hissinin ortadan
kalkmasina neden oluyor diyebiliriz.

e Beyinde herhangi bir telkinin ya da gorevin yerine
getirilmesi tek bir merkezin denetiminde ya da
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kontroliinde degildir.

e Hipnotik sahislar arasinda bir talimati yerine
getirirken belirgin farkhliklar vardir. Agir1 hipnoza
yatkin kisilerden bir boliimi talimatlar1 yerine
getirirken karmasik biligsel taktikler kullanir. Aym
talimatin farkl iki hipnoz virtiiozi tarafindan farkh
yollardan yerine getirildigi bildirilmistir.

e Hipnozu hipnoz yapan bu istemsizlik algisidir.

e Bu nedenle bir hipnotik yanmt olusturmak igin
gercgek niyetlerden bu niyet hakkindaki diistinceyi
koparmak yeterli olacaktir.

Hipnoz indiiksiyonu hipnoza hassas kisilerin beyinlerinde
baz1 norofizyolojik degisiklikler yapmaktadir. Ancak bu
degisiklikler beyinde 6zel bir durumun varhgin isaret
etmekten uzaktir. Hipnotik ortamda saptanan ¢ogu
degisiklik normal uyaniklik halindeki degisik durumlarda
da saptanabilmektedir.
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iKTIDARSIZLIK

Kendi kendinize veya partnerinizle birlikte rahathkla
uygulayabileceginiz, en pratik ve en son gelistirilmis
tedavi teknikleri ile sertlesme sorunlarina ¢éziim
bulabilirsiniz. Basaris1 kanitlanmis bir tecriibe ve
profesyonel bir yaklasim i¢in ulasabileceginiz en dogru
kitaplardan birini aldiniz, rahat olun.

iktidarsizlik:

HASTALAR iCIN; OKU, CINSEL SORUNLARINI ANLA VE
SERTLESME SORUNLARININ USTESINDEN GEL,
HEKIMLER, CINSEL TERAPISTLER, PSIKOLOGLAR VE
PSIKOLOJIK DANISMANLAR ICIN; OKU, HASTANI ANLA
VE iYi OLMASINA YARDIMCI OL,

ANNE VE BABALARICIN; OKU VE COCUGUNU SERTLESME
SORUNLARININ OLUSMASINDAN KORU,

GENCLERIMIiZ iCIN; OKU VE SERTLESME SORUNU
YASAMA,

MEDYA MENSUPLARI iCIN; OKU VE SERTLESME
SORUNLARI HAKKINDA DOGRU BILGILENDIR” mantig
hazirlanmis bir bagvuru kaynagidir.
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KADIM ASK OGRETILERI

Ask, evlilik ve yakin iliskiler kadim bir kervan
yolculugudur. Bu anlaml yolculukta tahmin edilemeyecek
kadar giizel anlarin yaninda hesaba katilamayan sorunlar
da yasanabilir. Onemli olan kervam yolda diizmektir,
bu siiregte fazlahklar atilabilir, eksikler tamamlanabilir.
Duygularla mantig), askla arkadashgi dengede tutabilen
ciftler bu yolculukta mutlu olabilir Sabir, sadakat,
kosulsuz sevmek, samimiyet, vefa, sefkat, tutku ve
karsihikh saygi olursa mutlu bir birliktelik ve saghkh
bir seks hayat1 olabilir Uzun siireli iliskilerde tutkuyu
surdirmenin sifresi, duygusal agidan karsidaki insanla
biitliinlesirken kendin olarak kalabilme yetenegidir. Bu tiir
bir kendini gelistirmenin 5 ana bileseni;

—agik iletisim kurma,

—pgiig ve iktidar savaslarindan vazgeg¢me,

—partnere dokunma,

—sug¢lamak yerine sorumluluk alma ve

—endigelerin lizerine gitme seklinde siralanir.

insanlar kars1 cinste gizem arar ve onlar1 bir
arada tutan ilk sihirli kelimeler merak, endise, gizem,
arzu ve tutkudur. Cift yanhs anlasilma, hayal kirikhg,
kabullenmeme, gatisma, reddedilme ya da kaybetme gibi
yogun duygulara eslik eden risklerle bas edecek kadar
gicli olmahdir. Ciinkii yakin iliskilerde sevgi yetmez,
¢iftin birbirini bir par¢a endise iginde tutmasi gerekir.

Tirkiye'nin  en  Unli  psikoterapistlerinden
Dr. Cem Kege tarafindan yazilan, saghkll ve mutlu
birlikteliklere, uzun ve keyifli yolculuklara rehberlik
edecek nitelikteki Kadim Ask (")gretileri; kadinlarin ve
erkeklerin farkl psikolojik ihtiyaglari ve iletisimlerinin puif
noktalari, kiskanglk ve aldatma gibi zor konularda ¢ok
ozel tavsiyeler ve pratik bilgiler iceriyor ve “Mutlu
birlikteliklerin sirri nedir?” sorusuna cevap veriyor.
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KOCAMA TUZAK KURDUM

“Psikolojik Kadin Polisiyeleri” dizisinden nefes kesen bir
gerilim romani daha... KOCAMA TUZAK KURDUM

Macera iste buna denir. Ask-cinayet-aldatilma ve intikam
uzerine

Sule Sahin’den yine psikolojik incelemelerle dolu bir kadin
polisiyesi...

“Akil bilsen bizlere ne tuzaklar kurar. En kararh insanin
bile karsi koyamayacagi bir mazereti, ancak o kisinin kendi
aklibulabilir ve yolundan g¢evirir. Yani sana karsi sen.”

Bir kadinin adim adim uyguladigi intikam planlar1 ve
kocasina kurdugu tuzaklar...Son satirina kadar elinizden
birakamayacaginiz, soluk soluga okunan cinayet, ask ve
psikolojik ¢oziimlemelerle dolu heyecanli bir polisiye

Hayata ve kadinlara dair her sey ...

“Bugline kadar sessiz kalarak ozenle korudugum
evliligimin, kocaman agizli bir masal canavari gibi aslinda
beni yutmakta oldugunu fark etmemle, geri plana ittigim
aklimi ve sezgilerimi kullanarak, gelecekten korkmamaya
karar verisim o geceye rastlar. Bir zamanlar basimi
dondiiren kocam, kaderimizin yazili oldugu defterden
silinmek {zereydi. Disarida nefsini koreltip hevesini
aldiktan sonra eve posasi gelen bir koca asla istemedigime
karar vermistim artik.”

“Ve iste kadinlarla erkekler arasindaki fark! Kadinlar
intikam plan1 yapar ve uygular, erkeklerse akillarina ilk
geleni..”

Psikolojik Polisiye Romanlar Serisinin ilk romani olan
KOPMUSIP ‘tensonrayayinlanan KOCAMATUZAKKURDUM
ve KIRMIZI KADIFENIN SIRRI ile seri tamamlamyor.
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KOPMUS iP

“Psikolojik Kadin Polisiyeleri” dizisinden nefes kesen bir
gerilim romani daha... KOPMUS iP

Ask-cinayet-aldatilma ve intikam t(zerine Sule Sahin’den
yine psikolojik incelemelerle dolu bir kadin polisiyesi...

ASK VE CINAYETLER ARASINDA BIR KADIN

Son satirina kadar elinizden birakamayacaginiz, soluk
soluga okunan cinayet, ask ve psikolojik ¢6ziimlemelerle
dolu heyecanl bir polisiye

Yedinci gliniin sonunda hig bir sey eskisi gibi olmayacaktir...
Yiizlesmeler, akil oyunlar: ve akil almaz bir macera iginde
bir psikologun 7 giinde alt iist olan hayati.

“Ipek Giingér geng ve basarili bir psikologdur. Esi ile son
zamanlarda yasadig: sorunlar nedeni ile evliligi koti bir
donemden ge¢mektedir. Gen¢ kadinin hayati, yengesinin
acikladigi sirlarlamiithis birdegisime ugrar, ipek umutsuzca
evliligini kurtarmak adina ¢abalarken, kendisini ¢arpik
iliskilerin, i¢ hesaplagmalarin ve cinayetlerin tam ortasinda
bulur. Artik igcinden ¢ikilmasi imkansiz gibi goriinen pek
¢ok olayin pesinde suriklenmeye baslamistir....”

Psikolojik Polisiye Romanlar Serisinin ilk romani olan
KOPMUSIP ‘tensonrayayinlanan KOCAMATUZAKKURDUM
ve KIRMIZI KADIFENIN SIRRI ile seri tamamlaniyor.
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MUHURLU BEDEN

Evli olmaniza ragmen hala bakire misiniz? Evli ve
miihiirli bir bedene mi sahipsiniz? Bir kaginma ve
erteleme durumu olan vajinismusla ilgili dogru bilinen
yanhglar1 merak mi ediyorsunuz? ilk gece ve kizlik zarina
dair hurafeler veya cinsellikle ilgili uydurmalar hayatinizi
m1 karartiyor? Evlilik veya cift iliskilerinde saglikh ve
mutlu bir sekilde seks yapabilmek ve korkmadan cinselligi
arzulamak mu istiyorsunuz? Agr1 ve aci duymadan seks
yapabilmek icin neler mi vermezdiniz? Cinsel hayatiniz
kipirtisini m1 kaybetti? “Miihiirlii Beden” adli bu kitap
sizin i¢in yazldi. Vajinismus, ilk gece, cinsellik, evlilik
ve yakin iligkiler lizerine bilimsel gergekleri ve onerileri
ele alan bu kitabi okuduktan sonra hurafelerinizden
kurtulacaksiniz, seksten, iliskilerinizden ve partnerinizle
olaniletisiminizden dahafazlakeyifalacakvebedeninizdeki
miihri sokip Vajinismusa son verebilmek i¢in resimli
cinsel terapi el kitabi olan “Miihiirlii Beden”; Tiirkiye'nin
en inlli cinsel terapistlerinden olan Dr. Cem Kege ve
Jinekolog Dr. Yasemin YILDIZ tarafindan, dostg¢a ve yalin
bir tslupla kaleme alindi.

Vajinismusun tanisindan nedenlerine, tiplerinden tedavi
seceneklerine kadar, vajinismusla ilgili merak edilen her
konuda, en bilimsel ve en giincel bilgileri aktaran “Miihiirli
Beden”; vajinismus igin cinsel bilgilendirme ve kendi
kendine yardim kitabi olarak, cinsel hayat1 ebeveynlerinin
ve toplumun deger yargilarinin etkisinde, hatta kontroli
altinda olan genglere ve yetiskinlere bekledikleri yardim
elini uzatiyor.

Vajinismusla ilgili yaygin yanhs bilgileri diizeltmeyi, ilk
gece ve kizlik zar1 kanamasi gibi sorunlari kolayca agsmak
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icin destek olmay), korkmadan seks yapabilmek i¢in en yeni
cinsel terapi yontemlerini anlatmayi amaglayan “Miihiirli
Beden” kitabini, cinsellik ve iliskiler konusunda kendini

“yeterli”, “iyi” veya “normal” kabul edenler de dahil olmak
tizere herkese tavsiye ediyoruz. Clinki bu kitaptan
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PATRON CIPLAK

Parayi yonetenler bilinmeyen yonleriyle

Patronlarin DNA's1 ¢ikarildi

Gazeteci ve yazar Demet Cengiz, ilk kitabi Patron Ciplak
ile hem Tirk patronlarin hem de yabanci patronlarin
bilinmeyen yonlerini ortaya koydu. Pusula Yayincilik’tan
¢ikan kitapta 24’u yabanc1 130 6nemli isim yer aliyor. Her
bir soylesi kariyer, toplanti, giine baslarken, spor, beslenme,
mekan, otomobil, tatil ve hobi olmak tizere toplam dokuz
basliktan olusuyor. Kitap, Tiirk patron profilini de ortaya
¢ikardi. Turk patronlarin kag¢ saat uyudugu, kag¢ giin hangi
sporlar1 yaptig, nasil beslendigi, hangi restoranlara gittigi
gibi detaylara ulasmak mimkiin. Tirk patronlarin en ¢ok
kullandigi otomobil markasindan tatil igin tercih ettigi
yorelere kadar pek ¢ok bilinmeyen giin yiiziine ¢ikiyor.

TURK PATRON GiRiSIMCi RUHLU

Turk patron profilini, yabanci patron ve CEO’larla
karsilastiran Demet Cengiz, ilging farkliliklara da deginiyor.
En biiyiik farklardan biri Tirk patronlarin ¢ok blytlk
kisminin girisimci olmasi ve sirketlerin ilk kusagini temsil
etmeleri. Yabanci patronlar da ise daha ¢ok aile sirketini
devraldigi goriiliiyor. Bir diger fark ise yabanci patronlarin
tatil ve hobi konusunu daha ¢ok 6nemsiyor olmalari.

DUNYA LIDERiI TURK PATRONLAR

Soylesi yapilan patronlardan bazilari soyle: Giiler Sabanci
(Sabanci Holding Yonetim Kurulu Bagkani), Cem Boyner
(Boyner Holding Yonetim Kurulu Baskani), Ferit Sahenk
(Dogus Holding Yonetim Kurulu Baskani), Ali Sabanci (Esas
Holding Yonetim Kurulu Uyesi ve Pegasus Yonetim Kurulu
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Baskam), ishak Alaton (Alarko Holding Yénetim Kurulu
Baskani), Umit Boyner (Boyner Holding Yonetim Kurulu Uyesi,
TUSIAD Eski Bagkani), Lucien Arkas (Arkas Holding Yonetim
Kurulu Bagkani), Ahmet Zorlu (Zorlu Holding Yonetim Kurulu
Bagkani), Suzan Sabanci Dinger (Akbank Yonetim Kurulu
Baskani), Demet Sabanci Cetindogan (DEMSA Yonetim Kurulu
Baskan Yardimcisi/MEDIASA Yénetim Kurulu Bagkani), Leyla
Alaton (Alarko Holding Yonetim Kurulu Uyesi), Erman Ihcak
(Ronesans Holding Yonetim Kurulu Bagkani), Abdullah Kigih
(Kigih Yonetim Kurulu Baskani), Nihat Ozdemir (Limak
Holding Yonetim Kurulu Bagkani), Hamdi Akin (Akfen Holding
Yonetim Kurulu Baskani) Mustafa Sevki Kavurmaci (Aydinh
Grubu Kurucusu), Tiirker inanoglu (Erler Filmve TiM Yénetim
Kurulu Bagkamni), Sait Akarlilar (Mavi Kurucusu ve Yonetim
Kurulu Bagkani), Vahap Kii¢iik (LC Waikiki Yonetim Kurulu
Bagkani), Yilmaz Yilmaz (Koton Yonetim Kurulu Bagkani) ve
Hamdi Topgu (THY Yonetim Kurulu Baskani).

KONT BILE VAR

Yabanci patronlar arasindaFaber-Castell'in sahibi KontAnton-
Wolfgang Graf von Faber-Castell, Ermenegildo Zegna'nin
dordiincii kusak temsilcisi Ermenegildo Zegna, Hennessy’'nin
8. Kusak Temsilcisi ve Marka Elgisi Maurice Hennessy,
P&G’nin Yonetim Kurulu Bagkani Robert McDonald ve Hugo
Boss CEO’su Claus-Dirtrich Lahrs gibi isimler dikkat ¢ekiyor.

Yazar hakkinda:

Demet Cengiz, 1977 de Istanbul’da dogdu. Marmara Universitesi
lletisim  Fakiiltesi'ni 1999'da bitirdikten sonra Londra
Westminster Universitesi'nde ‘British Journalism Studies’
egitimi aldr. 2002 yilindan bu yana Hiirriyet Gazetesi'nde
ekonomi haberleriyle ve yazilariyla okurlarla bulusuyor-
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PSIKOANALIZ VE PSIiKODINAMIK TERAPILER

Psikanaliz ve psikodinamik terapiler icerdikleri
farkhhklara ragmen tek bir ortak noktada bulusuyor. Tim
ekoller, en basta nevrozun daha sonra da diger ruhsal
bozukluklarin olusumuna dair hakikati bulduklarini
ve en etkili tedaviyi kendilerinin yapacaklarimi ileri
suruyor. Psikotik durumlarda, ciddi bir iyilesme vaadi
vermezlerken, nevrozlar soz konusu oldugunda her bir
ekol, tek otorite olma iddiasi tasiyor. Bu iddia, terapistlerin
miikemmel olma ya da olabilme talebiyle ortaya ¢ikiyor.
Bu miikemmel olma beklentisi, Freud’'un muhtesem bir
dille “Uygarhigin Hognutsuzlugu” kitabinda tasvir ettigi
ve “Protezli Tanr1” metaforuyla tanimladig1 “omnipotent
olma” arzularimizla ortiisiiyor. Bu arzu gergeklestirilebilir
olmamasina ragmen, psikoterapi kuram ve
yontemlerinin sinirlarini incelemek ve elestirmekten geri
durmamamiz gerekiyor. Ciinkii ancak bu yolla, terapotik
midahalelerimize, kisisel narsisistik arzularimizin
verebilecegi zarar dizginleyebiliyoruz.

Psikiyatr & Psikoterapist Prof. Dr. Cengiz Giileg

Ruhsal sorunlar lizerine calisan Psikiyatr
ve Psikoterapist Prof. Dr. Cengiz Gileg, psikoloji ve
psikiyatri ile ilgilenen herkes tarafindan okunabilecek
sekilde yalin ve agiklayict yazdigr “Psikanaliz ve
Psikodinamik Terapiler” adh kitabinda, son klinik
veriler 1s1gindapsikoterapi ekollerini tartismaya agiyor.
Psikoterapi siregleriyle ilgili 6nemli detaylar veriyor.
Uygulamalarla ve vaka ornekleriyle desteklenmis yeni
kuramsal agilimlar sunuyor. Ve geng terapistler icin 6nemli
bir yol haritasi ortaya koyuyor. Psikoterapist ve psikoterapi
hakkinda karanliga mahkim gergeklerin 151ga kavustugu
bu kitabi ¢ok seveceksiniz...

Tirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi -
PSIKODER
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Depresyon, bunalim, sikinti, takinti hastahgi, borderline
ve narsisistik Kisilik bozukluklari, sizofreni, panik atak,
sosyal fobigibi ruhsal sorunlar, ask, yakin iligkiler, aile,
evlilikve felsefekonularindakiyazilariyla, kitaplariylaveruh
saghg) profesyonellerine verdigi psikoterapi egitimleriyle
calismalarini siirdiiren, Psikiyatr vePsikoterapist Prof.
Dr. Cengiz Giileg; olduk¢a sade ve anlasilabilir bir tislupla
psikoterapi kuramlarini ve uygulamalarini tartismaya
aglyor.

PUSULA Yayinevi
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SENDEN NEFRET EDIiYORUM NE OLUR BENi TERK
ETME

AZRANIN HUZUNLU HIKAYESI...

Sevgili dostum Psikoterapist Dr. Cem Kege, elinizde
tuttugunuz Senden Nefret Ediyorum Ne Olur Beni
Terk Etme adli degerli ¢alismasiyla, borderline kisilik
patolojisine dair devasa literatiirii anlasilir bir sadelikle
aktarmay1 basariyor. Insancil empati yetenegi, giileg ve
sabirh durusu, konuya hakimiyeti ile ne kadar basarili bir
terapist oldugunu Azra'nin terapi oykusiiyle gosteriyor...

Psikiyatr & Psikoterapist Prof. Dr. Cengiz GULEC
www.cengizgulec.com

Borderline ve narsisistik kisilik bozukluklari iizerine
cahsan Psikoterapist Cem Kege, Senden Nefret
Ediyorum Ne Olur Beni Terk Etme adl kitabinda,
klinik veriler 15181Indaborderline yapiy: ve borderline
kisilik bozuklugunu tartismaya agiyor. Terapi siiregleri
uzun siren ve gi¢ olan borderline yapinin tedavisiyle
ilgili onemli detaylar veriyor. Uygulamalarla ve vaka
ornekleriyle desteklenmis yeni kuramsal agilimlar
sunuyor. Ve borderline yapinin en belirgin niteliklerini
betimleyerek 6nemli bir yol haritasi1 ortaya koyuyor.
Karanliga mahk(m gergeklerin 1s18a kavustugu bu kitabi
seveceksiniz...

Tiirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi -
PSiKODER
www.psikoder.org.tr

insanin i¢ diinyasindaki iyi ve kétiiniin uzlasmaz ve
durulmaz c¢atismasinin isleyisini vaka orneklerinin
151ginda anlatan Senden Nefret Ediyorum Ne Olur Beni
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Terk Etme; diizenli bir aile hayati olmayan, ebeveynlerin
catismalarinin ortasinda yer alan, en ¢ok ihtiyaa
oldugu yasta anne sevgisi ve ilgisinden mahrum kalan,
aileleri tarafindan yalmzhga itilen, ayrilma, bogulma,
yutulma, bosluk, hi¢lik, baglanma ve terk edilme
durumlarina karsi asin tepkisel olan, kendine zarar
verme, alkol ve uyusturucu kullanma, yeme bozukluklari
ve intihar tesebbiisleri gosteren, iyiyi ve Kkotiyi
birbirinden ayirt etmekte zorlanan, saglikh karar verme
mekanizmalarindan mahrum kalan, kaybettik¢e korkan,
korktukga sevdiklerini kaybeden Azra’'min hiziinli
hikayesini anlatiyor...

Cinsel Saghk Enstitiisii Dernegi - CISED
www.cised.org.tr

Borderline ve narsisistik kisilik
bozukluklar1 gibi psikolojik sorunlar, ask, yakin
iligskiler, aile, evlilik ve cinsellik konularindaki
yazilariyla, kitaplariyla ve ruh sagligi profesyonellerine
verdigi psikoterapi egitimleriyle ¢alismalarini siirdiiren,
Psikoterapist Cem Kege; olduk¢a sade ve anlasilabilir bir
Uslupla, tanisi ve terapisi oldukga gii¢ olan, duygularda,
insan iligkilerinde, davraniglarda dengesizlik ve
asinn  kaybetme korkusu, siirekli olarak terk
edilme duygusunun yarattigi panik ile kendini
gosteren borderline yapiy1 tartismaya agiyor. Modern
toplumlarda siiratle yayilan borderline yapiyla ilgili var
olan, yeni, ozgiin, kuramsal ve pratik psikoterapotik
ilkeleri “Senden Nefret Ediyorum Ne Olur Beni Terk
Etme” adl kitabinda bir araya getiriyor. Ozellikle nesne
iligkilerine dayanan kuramsal yaklagimlar1 harmanlhyor.
Borderline kisinin kendi icine gomiiliip tiim dikkatini
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terk edilme ve kaybetme korkusuna vermesinin ilk basta
kendisini, ailesini ve sonra toplum yasamini nasil olumsuz
etkiledigini ve boliinmis bir ruhsal yapi ile birlikte ne tir
acilara maruz kaldigim1 sorusturuyor. Detayh analizlere
ve Azra'nin hikayesine dayanarak borderline yapinin ¢ok
yaygin bir kisilik orgutlenmesi olduguna dikkat ¢ekiyor...

PUSULA Saglik Egitim Merkezi
www.pusuladanismanlik.org
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SEVEMEZ KiMSE BENI BENIM SEVDIGIiM KADAR

Suda yansiyan kendi goriintiisiine asik olup, ulagilamaz
askininkurbanihaline gelen mitolojikkarakter Narcissus'un
hayat), giiniimiizde bir¢ok yasamda tekrar ediyor. Ciinkii
insan olmanin en aci gergeklerinden biri, 6zellikle gegmis
cocukluk yasamlar1 duygusal acilar veya hayal kirikliklar
iceriyorsa, insanin ge¢misini tekrarlamak iizere donanmig
olmasidir. Gegmis hep tekrar eder, mekanlar degisir, zaman
degisir, oyuncular degisir ama roller hep ayni kalir. Her
¢ag, kendisini olusturan 6zgilin rollerin tekrarlandig1 ve
abartili sekilde disa vuruldugu, patolojik davranig bigimleri
yaratir. Yeni ytizyilin tekrar eden en 6nemli rollerinden biri
patolojik narsisizm yani narsisistik yapidir.

Psikolojik sorunlar, agk, yakin iliskiler, aile, evlilik ve
cinsellik konularindaki yazilariyla, kitaplariyla ve ruh
sagligi profesyonellerine verdigi egitimleriyle ¢alismalarini
suiirdiiren Dr. A. Cem Kege; olduke¢a sade ve anlasilabilir bir
tslupla, tanisive terapisi oldukga gii¢ olan narsisistik yapiy1
tartismaya agiyor. Modern toplumlarda siiratle yayilan
narsisistik yapiyla ilgili var olan, yeni, 6zgiin, kuramsal ve
pratikpsikoterapotikilkeleribukitabindabiraraya getiriyor.
Ozellikle nesne iligkileri ve kendilik psikolojisine dayanan
kuramsal yaklagimlari harmanliyor. Narsisistik kisinin
kendi icine gomiliip tiim dikkatini kendisine vermesinin
ilk basta kendisini, ailesini ve sonra toplum yagamini nasil
olumsuz etkiledigini ve sisirilmis bir kendilikle birlikte ne
tur acilara maruz kaldigini sorusturuyor. Detayli analizlere
ve vaka hikdyelerine dayanarak narsisistik yapinin ¢ok
yaygin bir kisilik orgiitlenmesi olduguna dikkat ¢ekiyor.
Cinki Facebook ve Twitter gibi kisinin egosunu parlatip
vitrine ¢ikardig1 iletisim araglariyla beslenen ve insan
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ruhunun yalmzhginin sidikli kontesi diye tanimlanan
narsisistik yapi; kisa vadede Kkisiyi mutlu ediyormus
gibi goriinse de, er ya da ge¢ onu bunalima ve sikintiya
sokabiliyor, sevgi, fedakarlik, yardimseverlik gibi degerlere
yabancilagsmis bir sekilde “mis gibi” yasamasina yol
acabiliyor, toplumsal yozlagmalara ve cinsel sapkinliklara
neden olabiliyor.
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VAJINISMUSUN USTESINDEN GELMEK

VAJINISMUSUN USTESINDEN GELMEK MUMKUN...
Ulkemizin en (nli cinsel terapistlerinden biri
olan Cem KECE tarafindan kaleme alinan, alaninda
ilk olma ozelligi tasiyan ve mutlaka okunmasi gereken
bir bas yapit olan VAJINISMUSUN USTESINDEN
GELMEK; basta vajinismus sorununu yasayan
ciftler, vajinismus olmaktan endise duyan geng kizlar,
¢ocuklarinin vajinismus olmamasi igin neler yapilmasi
gerektigini ogrenmek isteyen ebeveynler olmak
lizere; cinsel terapistlere, cinsel danigsmanlara, medya
mensuplarina ve konuyla ilgilenen herkese sesleniyor...
Cinsel Saglik Enstitiisii Dernegi - CISED
SEKS YAPMA KORKUSU...

Kendi kendinize veya partnerinizle birlikte rahathkla
uygulayabileceginiz, en pratik ve en son gelistirilmis
tedavi teknikleri ile SEKS YAPMA KORKUSU olarak
bilinen vajinismus sorununa ¢éziim bulabilirsiniz. Bagarisi
kamitlanmis bir tecriibeve profesyonel bir yaklasimicin
ulasabileceginiz en dogru kitaplardan birini aldiniz, rahat

olun...
Tiirkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Dernegi -
PSIKODER

ESSiZ BiR BASVURU KAYNAGI...

“Ciftlerin kendi kendilerine uygulayabilecekleri
tedavi tekniklerini igeren bir vajinismus tedavi
kitab1” olan VAJINISMUSUN USTESINDEN GELMEK;
“CIFTLER ve DANISANLAR ICIN;

OKU, CINSEL SORUNLARINI ANLA VE VAJINISMUSUN
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USTESINDEN GEL,
HEKIMLER, CINSEL TERAPISTLER, PSIKOLOGLAR VE
PSIKOLOJiK DANISMANLAR ICiN;
OKU, DANISANINI ANLA VE iYi OLMASINA YARDIMCI OL,
ANNE VE BABALAR ICiN;
OKU VE COCUGUNU VAJiNISMUSTAN KORU,
GENCLERIMIZ iCiN;
OKU VE VAJINISMUS OLMA,
MEDYA MENSUPLARI iCiN;
OKU VE VAJINISMUS HAKKINDA DOGRU BIiLGILENDIR”
mantig1 hazirlanmis bir bagvuru kaynagidir...

PUSULA Yayinevi
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YATAK EFSANELERI

Cinsellikle ilgili dogru bilinen yanhslar1 merak m
ediyorsunuz? Hurafeler, cinsel mitler veya cinsellikle
ilgili uydurmalar hayatinizi m1 karartiyor? Evlilik veya
cift iliskilerinizde; yakinlhk, sehvet, atesli sevismeler,
birlikte gilizel zaman gegirmek, anlamak, anlasiimak,
yaraticilik, gesitlilik ve cesaret gerektiren bir cinsellik mi
bekliyorsunuz? Cinsel hayatiniz kipirtisini mi kaybetti?
Sevismenize biraz aykir1 renkler katabilmek i¢in neler
mi vermezdiniz? Yatak Efsaneleri adli bu kitap sizin
icin yazildi. Cinsellik, evlilik ve yakin iliskiler iizerine
bilimsel gergekleri ve oénerileri ele alan bu kitabi
okuduktan sonrahurafelerinizden kurtulacaksiniz; seksten,
iliskilerinizden ve partnerinizle olan iletisiminizden daha
fazla keyif alacaksiniz.

Cocuklugumuzda hem ebeveynlerimizin hem de iginde
yasadigimiz toplumun i¢ diinyamiza ektigi disiinsel
ve duygusal tohumlarla bilylyoruz. Bazilarinda bu
tohumlar saghkh ve mutlu bir cinsellik, sevgi, sayg) ve
yakinlik kaynagi oluyor. Ancak ne yazik ki bir¢ok kiside
bu tohumlarin arasina hurafeler yani cinsellikle ilgili
dogru bilinen yanhslar, cinsel mitler veya cinsellikle
ilgili uydurmalar karnisiyor. Bu durumda insanin
hayat1 utang, korku, sug¢luluk, giinahkarhk ve kendi
kendini cezalandirma duygular yiiziinden gekilmez
bir kabusa donebiliyor. Bu tohumlar biz biyiidiikge
filizleniyor ve yetiskinlik hayatimizda cinsel duygularimizi,
partnerlerimizle olan iliskilerimizi, seks davranislarimizi,
dolayisiyla bagkalariyla kurdugumuz cinsel ve yakin
iligkileri etkiliyor.

Tirkiye'nin nlii psikoterapistlerinden olan Dr. A.
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Cem KECEnin yillar siren deneyimlerine dayanarak
hazirladig1 Yatak Efsaneleri, cinsel hayati ve yakin
iliskileri ebeveynlerinin ve toplumun deger yargilarinin
etkisinde, hatta kontroli altinda olan genglere ve
yetiskinlere bekledikleri yardim elini uzatiyor. Ciftlerin
gerek yatakta, gerekse yatak disinda cinsellik konusunda
daha iyi bir iletisim kurabilmelerini, cinsel yaramazhklar
yapabilmelerini, hem kendi viicutlarina hem de
partnerlerinin viicutlarina 1sinabilmelerini, birbirlerinin
viicutlarindan haz alabilmelerini ve cinsel duyumlar
yoluyla sevgilerini gosterebilmelerini amaglayan Yatak
Efsaneleri kitabin, cinsellik ve iliskiler konusunda kendini
“yeterli”, “lyi” veya “normal” kabul edenler de dahil
olmak iizere herkese tavsiye ediyoruz. Ciinki bu kitaptan
o0greneceginiz ¢ok sey var. Okuyunca bu tavsiyeye hak
vereceksiniz.

Saghkh ve mutlu bir cinsel yasam dilegiyle...
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HIPNOZ

TELKINLERI

DR. BULENT URAN

Terapistler icin hipnoz telkinleri...

Terapi yapmak, kiside icsel deg@isim yaratmak demektir.
Terapiden beklenen ise terapi olan kisinin yasadigi ve onu mutsuz eden
durumlarla bas edebilecek yeni bir gii¢ kazanabilmesi icin éncelikle
kendi icinde yeni bir enerji ve gii¢ bulmasidir. Hipnoz telkinleri esas
olarak bu amaca yoneliktir. Hipnoz tekniklerinin kiside yarattigi icsel
degisim, kisinin yeni eylemlere gegebilmesi icin gerekli olan giicii
saglar. Aslinda hipnotik telkinler, terapi yapan herkesin bilerek ya da
bilmeyerek kullandigi degisik iletisim bicimlerinin icine gémuludiir.
Ancak, bu islemi daha yapisal ve bilingli kullanabilmeyi basarmak
terapiden beklenen etkiyi arttiracaktir. Terapilerini daha etkin hale
getirmek isteyen terapistlerin, bu kitaptaki hipnoz telkinlerinden son
derece olumlu sonuglar alabileceklerini umuyorum.

Elinizde tutmus oldugunuz kitapta, daha 6nce Geg¢misin
Hipnozunu Bozmak, Hipnozun Kitabi, EFT ile lyilesin ve lyilestirin, Hipnoz ve
Beyin isimli kitaplarin yazari olan Dr. Biilent Uran, kendi calismalar
sirasinda degisik kaynaklardan topladigi ve kendine gére derleyip
degistirdigi hipnotik telkinlerini paylasmaktadir.

Kitap, terapist, tip doktoru, psikolog, psikolojik
danisman, rehber 6gretmen, aile danismani, sosyal hizmet
uzmani, yasam kogu, diyetisyen gibi meslekleri uygulayanlar icin
esinlenecek birkaynak amacini tagimaktadir.

\ 4 :4
pPIsLIa
yayinevi 9l78605411912032




	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0004_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0004_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0005_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0005_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0006_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0006_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0007_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0007_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0008_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0008_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0009_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0009_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0010_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0010_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0011_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0011_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0012_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0012_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0013_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0013_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0014_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0014_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0015_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0015_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0016_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0016_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0017_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0017_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0018_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0018_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0019_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0019_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0020_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0020_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0021_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0021_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0022_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0022_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0023_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0023_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0024_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0024_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0025_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0025_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0026_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0026_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0027_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0027_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0028_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0028_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0029_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0029_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0030_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0030_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0031_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0031_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0032_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0032_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0033_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0033_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0034_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0034_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0035_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0035_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0036_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0036_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0037_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0037_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0038_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0038_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0039_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0039_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0040_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0040_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0041_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0041_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0042_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0042_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0043_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0043_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0044_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0044_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0045_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0045_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0046_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0046_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0047_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0047_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0048_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0048_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0049_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0049_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0050_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0050_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0051_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0051_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0052_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0052_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0053_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0053_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0054_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0054_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0055_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0055_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0056_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0056_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0057_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0057_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0058_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0058_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0059_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0059_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0060_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0060_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0061_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0061_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0062_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0062_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0063_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0063_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0064_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0064_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0065_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0065_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0066_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0066_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0067_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0067_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0068_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0068_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0069_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0069_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0070_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0070_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0071_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0071_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0072_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0072_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0073_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0073_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0074_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0074_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0075_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0075_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0076_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0076_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0077_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0077_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0078_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0078_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0079_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0079_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0080_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0080_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0081_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0081_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0082_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0082_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0083_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0083_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0084_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0084_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0085_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0085_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0086_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0086_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0087_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0087_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0088_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0088_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0089_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0089_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0090_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0090_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0091_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0091_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0092_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0092_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0093_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0093_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0094_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0094_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0095_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0095_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0096_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0096_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0097_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0097_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0098_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0098_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0099_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0099_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0100_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0100_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0101_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0101_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0102_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0102_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0103_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0103_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0104_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0104_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0105_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0105_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0106_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0106_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0107_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0107_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0108_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0108_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0109_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0109_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0110_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0110_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0111_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0111_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0112_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0112_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0113_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0113_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0114_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0114_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0115_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0115_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0116_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0116_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0117_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0117_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0118_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0118_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0119_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0119_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0120_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0120_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0121_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0121_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0122_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0122_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0123_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0123_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0124_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0124_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0125_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0125_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0126_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0126_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0127_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0127_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0128_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0128_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0129_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0129_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0130_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0130_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0131_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0131_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0132_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0132_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0133_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0133_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0134_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0134_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0135_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0135_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0136_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0136_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0137_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0137_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0138_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0138_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0139_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0139_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0140_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0140_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0141_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0141_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0142_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0142_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0143_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0143_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0144_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0144_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0145_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0145_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0146_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0146_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0147_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0147_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0148_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0148_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0149_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0149_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0150_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0150_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0151_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0151_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0152_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0152_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0153_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0153_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0154_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0154_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0155_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0155_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0156_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0156_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0157_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0157_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0158_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0158_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0159_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0159_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0160_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0160_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0161_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0161_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0162_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0162_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0163_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0163_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0164_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0164_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0165_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0165_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0166_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0166_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0167_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0167_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0168_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0168_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0169_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0169_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0170_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0170_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0171_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0171_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0172_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0172_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0173_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0173_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0174_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0174_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0175_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0175_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0176_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0176_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0177_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0177_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0178_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0178_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0179_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0179_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0180_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0180_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0181_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0181_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0182_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0182_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0183_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0183_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0184_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0184_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0185_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0185_2R
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0186_1L
	Bülent Uran - Hipnoz Telkinleri - 0186_2R
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa

