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ÖN SÖZ 

H ipnoz, telkin verme sanatıdır. Bir  tıp doktoru olarak, 1 O 

yıldır h ipnozla i lgi leniyorum. H ipnozdan kendi mesleğimde 

kiş i lerin yaşamlarını daha kal itel i bir seviyeye getirmek iç in 

yararlandım . Birçok meslek, değişik amaçlarla h ipnozdan 

yararlanmaktadır. Sağlık çalışanları, eğitimci ler, psikologlar, 

terapistler ve yaşam koçları bu meslekler arasında sayılabi l i r. 

1 O yılda hipnozla i lg i l i  çok sayıda k itap okudum, DVD izledim 

ve eğitime katıldım. Birçok farklı uygulamayı gözlemledim 

ve deneme şansını buldum. Terapi veya eğitim amaçlı verilen 

telkinler söze dayalıdır. Söz söyleme ise ayrı bir  sanattır. 

H itabet sanatı denilen bir  kavram vardır. İyi söz söyleyen 

kişi ler toplumları etki ler. Etki lenmek değişimin temelidir. O 

halde iyi söz söyleyen yani iyi hatip olan kiş i ler, toplumsal 

olarak istemeseler de, kendi lerin i dinleyenlerin bir kısmını 

hipnoz yaparlar. İy i  söz söylemek biraz çalışma, b iraz da beceri 

işidir. H ipnoz uygulayıcısı bir  kiş inin iyi hipnotist olması iç in 

çok sayıda uygulama yapması gerekir. Bu çalışmalara yeni 

başlayanların iki temel arayışı vardır. B irincisi iyi bir h ipnotik 

trans yaratmak, ikincisi i se etkin telkin verebi lmektir. 

H ipnozla i lg i l i  temel bi lgi leri Hipnozun Kitabı i s iml i  

kitapta vermeye çalıştım. O nedenle, bu k itapta karşılaştığım, 

denediğim yüzlerce telkin iç inde kendime göre daha etk i l i  

bulduğum telkin örneklerin i  verdim.  Bu alanda kendini 

gel i şt irmek isteyenlere değişik durumlar iç in kullanabi lecekleri 

bir kaynak yaratmaya çalıştım. 
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Telkinler pozitif ya da negatif olabi l ir. H ipnoz 

uygulamalarında olumsuz telkinlerden uzak dururuz. Çoğu 

zaman negatif telkini b i le olumlu durumu kışkırtmak için 

yaparız. (Bunu yapamazsın dediğimiz zaman aslında yapmasını 

i stiyoruzdur.) 

Çoğu telkin direkttir. Doğrudan ne yapması gerektiğini 

i fade eder. Fakat insan bi linçaltı doğrudan telkinlere direnç 

geliştirme eği l iminde olabilir. Dolaylı telkinlere daha iyi yanıt 

verebil ir. B u  nedenle, iyi bir hipnotist her iki tip telkini duruma 

göre seçmesin i  ve kullanmasını b i lir. (Endirekt telkinleri güzel 

bir deyimle açıklayabi liriz. "Kızım sana söylüyorum, gel in im 

sen anla.") 

Telkin çok açık bir şeki lde ne yapılması gerektiğini  

söylüyorsa buna içerikli  telkin deriz. ("İ lkokula başladığın 

günü hatırla" gibi) .  Ayrıntı vermeden danışandan bir şey 

yapmasını istersek proses telkin kullanıyoruz demektir. 

("Geçmişte keyif aldığın bir anı hatırlayabi l irsin" gibi .) .  Ya da 

telkin otoriter veya permis if olabi l ir. Permis if telkin seçeneği 

danışana bırakan telkin tarzıdır (eğer i stersen tarzı). Telkinlerle 

i lg i l i  ayrıntılı teorik bi lgiyi Hipnozun Kitabı'nda bulab i lirsiniz. 
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METİN OKUMA NOTLARI 

H ipnotik telkinleri okurken sadece içerik değil ,  telkinin 

veri l iş şekl i  de önemlidir. Bunun için bazı telkin metinlerinde 

birtakım formatlar veri lmiştir. Parantez içi i tal ik k ıs ımlar telkini 

verene açıklamalardı r. Telkinin içeriği olarak okunmamalıdır. 
Üç noktadan ( . . .  ) sonra cümle küçük harfle devam ediyorsa 

birkaç saniyel ik bekleme tavsiye edilmektedir. Nokta sayısı 

arttıkça bekleme süresi uzatılmalıdır. Üç noktada sonra büyük 

harf başl ıyorsa daha uzun beklemeler tavsiye edilmektedir. 

Veri len cümleyi b i l inçaltının  hazmetmesi için yeteri kadar 

zamanı sessiz olarak beklemek gerekmektedir. Bold (kalın) 

olarak işaretlenen kelimeler vurguyu ifade etmektedir. Sesimizi 

o kel imelerde biraz daha sertleştirerek dikkati çekilecek 

kelimeyi b i linçaltına vermek hedeflenmektedir. 
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BÖLÜM 1 

. . . 

ERICKSONIAN BiR TELKiNiN 
• • 

ANATOMiSi 





Belirsizlikler Karşısında Rahat olabilme: Günlük 

yaşamda zıtlıklar ve belirsizlikler karşısında hepimiz farklı 

tepkiler gösterir.farklı seçimlerde ya da kararlarda bulunuruz. 

Ama herkesin belirsizlikler karşısındaki mücadelesi verimli 

ve sonuç alıcı değildir. Belirsizlikler içimizde değişik 

duyguları kışkırtabilir. Bu durumlara karşı en iyi tepkileri 

nasıl belirleyebiliriz? Depresyonda olan ya da kaygılı kişiler 

belirsizliklere karşı olumsuz çıkarımlarda bulunur. Bulundukça 

da olumsuz ruh halleri kötüleşir. Kendilerini yıpratan ve daha 

da kötü hisseden açıklamalar ve beklentiler yaratırlar. Bir 

kişi yaşamın belirsiz/eriyle etkin bir şekilde başa çıkamazsa 

yaşamında olumsuz anlamlar yaratmaya başlayacaktır. Bu 

yarattıklarını gerçek olarak kabul ettikçe de olumsuz ruh hali 

daha da kötüleşecektir. 

Bu nedenle, hemen tüm terapilerde amaç, özellikle 

depresyon eğilimli ve kaygılı kişilerde olmak üzere, onlara 

belirsizliklerle başa çıkmayı öğretmektir. Kişi belirsizlik/er 

karşısında bir sonuca ulaşamasa da rahat hissetme/idil: Bir 

sonuç çıkarma çabasından kurtulmalıdır. Bir kanıt olmadan 

doğruluğu kendinden menkul sonuçlar çıkarma refleksinden 

kurtulmalıdır. Meditasyon ustaları bu konunun üzerinde 

çok dururlar. Onlara göre meditasyon, kişinin ne olduğunu 

bilmediği ama bilmediği için huzur hissettiği bir durumdur. 

Meditasyon acemi aklı dediğimiz durumu hedefler. A cemi 

aklı öğrenmeye açık, öğrenirken yargılamayan bir zihinsel 

durumdur. Meraklı bir durum almaktır. Yargılamadan, kendini 

sınırlayan self kritiklerden uzak bir zihinsel durumdur. 

Bu amaca yönelik bir telkin örneği aşağıda verilmiştir. 

Bu bölümde, telkinlerin özellikleri ve amaçları açıklanarak 
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aynı zamanda öğretici olunmaya çalışılmıştır. Telkinin 

genel amacı acemi zihnini oluşturmaktır. Kişinin yaşamın 

belirsizlikleri karşısında daha iyi hisseden bir durma gelmesi 

hedeflenmektedir. Seans belirgin fazlarla ilerlemektedir. 

Tabi her terapist bu telkini hastalarının ya da danışanlannın 

ihtiyaçlarına göre daha uygun şekle sokabilir. 

1. Faz: Danışanı hazırlamak 

Yaşam hepimize sayısız fırsatlar sunar. Bu seçeneklerde 

yaptığımız seç imler değer yargı larımızın ve yaşam hakkında 

nelere önem verdiğimizin bir yansımasıdır. Yaptığımız 

seçimlerle, küçük ya da büyük, kendi yaşamımıza bir takım 

anlamlar katarız. 

Temel bir ihtiyacımız vardır .  . .  Karş ı laştığımız şeyleri 

ya da durumları açıklayabilmek. Onları an lamak için 

açıklamalar isteriz . . .  Ararız . . .  

İnsanlar yaşamını  etkileyen şeylerin bir anlamı olsun 

isterler. . .  Hemen o anda yaşamında nelerin olup bitt iğini  

anlamak isterler. 

Her gün yaptığın her şeyi . . .  B ir taraftan yaparken . . .  B ir  

taraftan da kendine açıklarsın. 

Kendi hakkında . . .  Diğerleri hakkında . . .  Etrafındaki 

dünya hakkında . . .  

(Burada "truism" diye bilinen yaklaşımla başlanmıştır. 

Truism, asla yanlış olduğu ileri sürülemeyecek önermelerde 

veya telkinlerde bulunmaktır. Bu "doğruluklar" burada 
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indirekt (dolaylı) telkin olarak sunulmuştur. "Fırsatlar 

arasından seçimler yaparız.". Doğrudan, ama tavsiye olarak, 

içsel bir kontrolü ele alma ve sürece katılma daveti var. Bir 

sonraki "doğruluk" bu telkini destekler. Telkin genel ve 

kişiliksiz olmaktan genel ama kişisel bir duruma sokulmuştur. 

Direkt, pozitif ve proses telkini verilerek "her gün kişinin anlam 

üretme işiyle meşgul olduğu " belirtilmektedir. Ama dolaylı bir 

telkinle bu sürecin yanlış olabileceği, yeniden düşünülmesi 

gerektiği ifade edilmiştir.) 

İç inde oluşan hisler karşılaştığın şeyleri nası l  yaşadığın 

i le yakından i l işkil idir. Hem çevrendeki . . .  Hem de kendi 

içindeki şeyleri açıklamanla . . .  Belirsiz durumlar . . .  Senin 

için riski arttıran ihtimallerdir .  . .  

(Burada bir çerçeve oluşturuluyor. Direkt, pozitif ve 

proses bir telkinle "anlam üretmek duyguları etkiler" ifadesi 

sunuluyor. Aynı tip telkinle belirsizlik ile risk faktörleri 

arasında bağlantı kurulmuştur. İma yoluyla ve indirekt telkini e 

yarattığımız anlamların esnek olduğu ve değiştirilebileceği 

ifade edilmeye çalışılmıştır. Böylece danışanın bu seanstan bir 

şeyler elde edeceği ümidi ortaya konmaya çalışılmıştır.) 

2. Faz: Deneyime (transa) oryantasyon sağlamak 

Hiç hipnozu deneyimledin mi? Ya da benzer meditasyon 

ve gevşeme çalışmaların ı .  Denemiş olsan da . . .  O lmasan da . . .  

Böyle, güzel, kendi içine odaklandığın bir deneyimi . . .  Yine 

de kendini en rahat h issedeceği n  bir duruma alabi l irsin . . .  

Hemen, şu anda . . .  
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(Önceki deneyimler hakkında bir soruyla kişiyi bu tip bir 

çalışmaya oryante etmek amaçlanmaktadır. Burada yumuşak 

ve dolaylı bir telkinle şu söylenmektedir. "Bunu beraber 

gerçekleştirmeyi umuyorum.". Kişinin yaşadığı deneyim ... 

Her neye benzerse benzesin . . .  direkt, permisi/ ve proses bir 

telkinle kabul edilmektedir.) 

3. Faz: Hipnotik indüksiyon 

Bazen yaşamında herhangi bir şey sen i  gevşetmiş ya 

da kendinden geçirmiş  olabi l i r. B iz buna trans hali deriz. 

Rahatlatıc ı .  . . Gevşemiş . . . Kendi içine dönmüş . . .  Keyifl i  bir 

haldir. 

Belki bir yerlerde . . .  Keyif aldığın bir yerlerde . . .  

Hoşlandığın şeylerin olduğu bir yerlerde . . .  ya da belki bir i şe 

kendini tam olarak kaptırmış  olduğun bir zaman . . .  Çok keyif 

veren bir işe . . .  Tam anlamıyla kendini kaptırmış olarak . . .  

Tüm hücrelerin le . . .  Çevreden kopmuş olarak . . .  

Seni sakinleştiren . . .  H uzur verici  anlar .  . .  Hepsi aynı  

anda. . .  Tamamen kendini  o an ın  içine kaptırdığında . . .  Şu 

anda da aynı deneyimleri . . .  Aynen . . .  Tekrar yaşaman . . .  

Aynı  hisleri . . .  Aynı rahatlık hissini .  . .  Ve şu anda bunların 

hepsini . . .  Ya da her birini . . .  Yeniden yaşıyor olab i lirsin . . .  

(İndüksiyon fazının amacı kişinin dikkatini kendi içine 

doğru yöneltmektir. İndüksiyon değişik şekillerde yaratılabilir. 

Kitapta bu konuda birçok indüksiyon telkin kalıbı bulacaksınız. 
İndüksiyon ile kişide belli bir derecede dissosia!Jyon-kopma 

yaratılır. Bu şekilde farklı zihinsel düzeylerde yanıt ve tepki 

alınır. Kişi kendisini bir süre sonra eyleme kaptırır. İndüksiyon 
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arka planda kalır. Burada geçmişe gönderme yapılan bir 

telkin biçimi kullanılmıştır. Kişi geçmişte yaşadığı ve kendini 

kaptırdığı bir anıya yönlendirilir . . .  Geçmişte yaşanmış 

tepkiler ve hisler yeniden canlandırılmaya çalışılır. Bu amaçla 

direkt, olumlu ve proses telkinler verilmiştir. Burada bir çeşit 

regresyon yaratılmaktadır. İndirekt telkinlerle de geçmişi 

tekrar yaşayabileceği belirtilmiştir.) 

4. Faz: Yanıtlar seti (response set) oluşturmak 

(Bu fazın amacı kişinin yanıt verme sürecinde bir 

momentum oluşturmaktır. Bir kişinin ne kadar telkine yatkın 

olursa olsun indüksiyon biter bitmez hemen yanıtlar vermesini 

beklemek gerçekçi değildir. Çoğu kişi için hipnotik yanıtların 

oluşması tüm seansa yayılan bir süreçtir. Bu fazın amacı bu 

sürecin oluşmasına yardımcı olmaktır. Bu bölümde, bu amaçla 

en sık kullanılan bir yöntem seçilmiştir. Buna, "yes set-evet 

seti" denir. Amaç kişide telkinlere karşı güçlü bir uyum 

oluşturmaktır. Verilen telkinleri eleştirmeden ve yargılamadan 

olumladıkça daha sonra gelen telkinleri de kabul etme ihtimali 

yükselmektedir. Kişiye önce doğruluğuna itiraz edemeyeceği 

ifadeler söylenir. Kişi bunları doğallıkla kabul eder. Böylece 

terapistin daha sonra söyleyeceği daha yeni ve aslında kişi 

için o kadarda doğru olmayacak ifadeleri kabul etmesi için bir 

momentum oluşturulmuş olur.) 

Seni gevşetmek amacıyla söyleyeceğim birçok değişik 

ve yeni şeyler olabi l ir. Ve bunlardan hangisinin senin için daha 

iyi olacağını ben bilemem. Seni hangisinin daha derin bir 

duruma getireceğini . . .  Ve sen de bilemezsin tam olarak . . .  

Benim neler söyleyeceğimi . . .  Sana yararlı olacak . . .  Ve yine 

bi lemezsin kendi hakkında farkl ı  düşüncelerin ne zaman ve 
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nas ı l  başlayacağın ı .  . .  Ve hangi anda . . .  Kendini bulacağını .  . .  

Son derece mükemmel h issederek . . .  H uzur içinde . . .  

Burada . . .  Yen i  olas ı l ıklar keşfedeceğin i  . . .  

(Burada doğruluk sunulmuştur. "Söyleyeceğim birçok 

farlı şey". Bu ifade danışan tarafindan itirazsız doğru olarak 

kabul edilecektir. Bir sonraki cümle "bilmiyorum" çerçevesini 

içermektedir. "Bir sonraki söyleyeceklerimin etkisini 

bilmiyorum " diyerek bilmemenin son derece doğal olduğu 

indirekt telkin şeklinde (fade edilmektedir. Aynı (fadenin 

içinde indirerkt, permisi/ bir telkinle bilinmemesine rağmen 

yine de danışanın derin bir şekilde rahatlayabileceğinin 

mümkün olabileceği bildirilmektedir. Daha sonraki "truism" 

ise danışanında bilemeyeceğini ortaya koymaktadır. Ama 

yinede bir öngörü sunularak danışanın bundan yararlanacağı 

indirekt bir telkinle belirtilmektedir. Daha sonra yine indirekt 

bir telkinle danışanın kendi hakkında farklı düşünmeyi 

öğreneceği tahmininde bulunulmaktadır. Yine aynı formatla 

kişinin bu yeni seçenekler karşısında rahat hissedeceği 

belirtilmektedir. Bu öncü tahminlerle tüm seansın amacı olan 

belirsizlik karşısında rahat hissetmek ve değişik seçeneklerin 

farkında olmak hedeflenmektedir. Her telkinde hem belirsizlik 

güçlendirilmekte ama bu belirsizlik olumlu seçeneklere 

bağlanmaktadır.) 

5. Faz: Terapötik utilizasyon (değişim telkinleri) 

. . .  ve farkında olmaya başladıkça . . .  Daha fazla farkında 

olmaya başladıkça . . .  Günlük olaylar içinde . . .  Belirsizliğin 

nerelerde olduğunu görmeye başlayabi l irsin  . . .  Aynı  zamanda 

farkh seçeneklerinde yaşamı nda nerelerde o lduğunu . . .  
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(Direkt, permisi/, proses bir telkinle danışandan 

yaşamdaki belirsizliklerin .farkında olmaya başlaması 

istenmektedir. Ve bu .farkındalığın yeni seçenekleri fark etmenin 

başlangıcı olacağı da belirtilmektedir.) 

Artık rahat rahat günlük örnekleri düşünebi l i rsin. 

H emen herkes telefonda birisini arama deneyimi yaşamıştır. 

Ama telefonuna yanıt  veri lmemiştir ve belki bir  ses kaydıyla 

karşı laşıp sizde kendi mesaj ınızı bırakmışsınızdır. Ve aradığınız 

kişi sizin beklediğiniz süre içinde size geri dönmemişse . . .  

Doğal olarak bunun ne anlama geldiğini merak etmeye 

başlarsın . . .  

(Basit ve masum bir örnekle tele.fon metaforu 

kullanılmış ve direkt telkinle de yanıt alınmadığında merak 

etmenin doğal olduğu belirtilmiştir. Böylece bu tip sorunlar 

karşısında yaşanan sürecin patolojik olmadığı indirekt telkinle 

belirtilmektedir.) 

Ve bir anda kaygılanabi leceğini  fark etmek . . .  Ama bu 

geri aranmamanın ne anlama geldiğini b i lmediğini  fark etmen 

de . . . Rahatlatıcı olabi l ir .  . .  Belki onun meşgul olduğunu . . .  

Belki ses kaydı cihazında bir sorun olabi leceğin i  . . .  Kayıt 

yapmamış olabi leceğin i  . . .  Ya da onun iyi  olup olmadığını 

b i lmediğini . . .  Ya da belki şu ya da bu nedenle seninle 

görüşmekten kaçındığın ı .  . .  Ya da herhangi bir  neden . . .  B i rçok 

muhtemel neden arasında ona geri dönmemesine neden olan 

bir  neden . . .  

(Direkt, pozitif telkinle bir kişini kaygılanabileceği 

belirtilmektedir. A ma aynı anda kaygılanmasının nedenini de 

bilmediğini fark edebilir. Yine direkt bir telkinle bilmemeye 
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rahatlama eklenmektedir. Aynı zamanda içerikli telkinlerle 

neden bir kişinin geri dönmeyeceğinin seçenekleri sunulmuştur. 
İndirekt bir telkinle de böyle belirsizlikler karşısında birçok 

muhtemel açıklama olabileceği belirtilmektedir. Birçok 

mantıklı neden olabilir ama hiç birinin objektif olmadığı ifade 

edilmektedir.) 

Ve hangisinin doğru olduğunu nası l b i lebi l irsin? . .  

(Retorik bir soruyla hangi açıklamanın doğru 

olabileceğini nasıl bileceğimiz sorulmaktadır. Mantıklı 

olmanın yeterli olmadığı indirekt bir telkinle belirtilmektedir.) 

Ama insan doğası gereği etrafında olan şeyler hakkında 

speküle eder. 

(Burada yine truism kullanılıyor. Burada kişinin speküle 

etmenin normal olduğu bu nedenle de indirekt bir telkinle 

kendini bu spekülasyondan dolayı kritize etme olasılığını 

ortadan kaldırma amaçlanmaktadır.) 

Ama esas beceri b ilmektir. Speküle ederken . .  . 

Açıklamanı doğrulayacak kamtlarm olduğu zaman . .  . 

Eninde, sonunda . . .  H erhangi bir şeye bi lgilerin temelinde 

reaksiyon vermeyi istemektir . . .  

(Speküle etmeyi direkt pozitif bir telkin çerçeveliyor. 

Yani ne zaman speküle ettiğini, ne zaman gerçek bilgiye sahip 

olduğunu ayırabileceğini bilmek. Bu bir yerde daha objektif' 

bilgi arayışına yönlendirmek oluyor. Bir çeşit terapötik 

farkında/ık sağlamayı hedefliyor. Bu hem terapi hem de önleme 

açısından iyi bir stratejidir.) 
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Ve neden birisi geri dönmez diye anlamak isteseniz ya 

da istemeseniz bile . . .  Ya da daha karmaşık  durumlar .  . .  Neden 

bazı insanlar bu durumda şöyle davranıyorlar diye . . .  Ya 

da . . .  Akıl ları nasıl çalış ıyor diye . . .  Yani bir şeyleri anlamak 

istemeleri . . .  Ve etrafı mızda olan olaylardan bir anlam 

çıkarmaya çalışmak . . .  

Ve gerçek şu ki . . .  Bir kişinin aramamıza yanıt 

vermemesi konusunda birbirinden farkl ı  o kadar çok açıklama 

üretebi l i rsiniz ki . . .  Bu gerçek, size asl ında neden geri 

dönmedikleri hakkında hiçbir şey bilmediğimizi fark etme 

fırsatını verir. 

Birçok tahmin yapabil irsiniz . . .  Ama gerçekte kesin bir 

şey bilemezsiniz . . .  

(Bu temel öğretiyi, direkt, pozitif içerikli telkinlerle 

yaşamın diğer alanlarına doğru genişletiyor. Örneğin insan 

davranışlarını ve aklını anlamak gibi . . .  Direkt ve pozitif 

telkinle mesajı güçlendiriyor.) 

Ve gerçekte bir şeyi kesin olarak nası l  açıklayacağını 

bi lmediğiniz zaman . . .  Kanıtlarıyla . . .  Kesin olarak . . . Bir şey 

bilmediğimizi söylemek tam olarak doğrudur. . .  

Sonuçta kimse sizden bir kişinin neden bir çağrıya 

geri dönmediğini b ilmenizi bekleyemez . . .  Yanl ı ş  nedenler 

uydurmak yerine . . .  Bilmediğini söylemek . . .  Dürüstlüğünü . . .  

Zihinsel berrakl ığını  . . .  B i lmiyorum demek . . .  Ve hatta kırıcı 

olabi l i r .  . .  Düşünürseniz . . .  Bir kişi hakkında yanlış sonuçlar 

çıkarmanın k ırıcı l ığ ın ı .  . .  

2 3  



Yaşamımızda bu durumlarda asl ında o kadar çok 

karşılaşırsınız k i . . .  Bir yanıt vermemenizin . . .  Yanhş bir 

şey söylemekten daha uygun olacağı anlarla . . .  Ve olayları 

açıklamak yerine . . .  Olduğu gibi kabul etmek . . .  Sakince 

kabul etmek . . . 

(Burada direkt, permisif ve pozit(l telkinle bilmemenin 

uygun olduğu ve indirekt, pozit(l ve içerikli bir telkinle de 

bilgisizliğin kötü olduğu izlenimi ortadan kaldınlıyor. Ve 

aslında direkt, pozitif. permisif ve içerikli bir telkinle yeni 

bir çerçeveleme yapılıyor. Bilmemek dürüstlüktür ve aÇtk 

fikir/iliktir. Direkt, permisi/, pozitif ve proses bir telkin ile de 

bazen yamtsızlığın yanlış bir yanıttan iyi olduğunu belirti/�yor.) 

Gerçekte, şeylerin nası l  olduğunu bi lmediğimiz, fark 

ettiğimiz zaman, yaşamımızın herhangi bir alanında . . .  Ve bir 

takım sorular sorduğunu . . .  H içbir zaman yanıtlanmayacak . . .  

Kendini sakin bir kabule bırakmak . . .  Ve akl ının 

berrakl ığına . . .  

(Burada truizm kullanılıyor. Direkt telkinle bazı soruların 

yamtlanamayacağı belirtiliyor. Ve yine direkt, permisi},' pozit(l 

telkinlerle şeylerle savaşmak yerine sakin, akıllı, kabul halinde 

olmamız gerektiği vurgulanıyor.) 

6. faz: Bağlam yaratmak 

(Söylenenleri yeni bir düşünce, his ya da farkındahğa 

bağlamak gereklidir. Bunun için tüm verilen telkinler 

birleştirecek bir dış yapı yaratmaya çalışırız. Böylece kişini bu 

seans deneyimini güçlendirmiş oluruz.) 
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Böylece gelecekte öneml i  bir durum ya da olayla 

karşı laştığında . . .  Refleks olarak . . .  O meseleye birçok açıdan 

bakmaya başlayacağın ı  . . .  Ve o anda tüm akl ınla . . .  Yeni bir 

bilgiyle buluşacaksın . . .  B i lmemenin farkındal ığıyla . . .  

(Önce direkt, permis(f; pozit(f; proses telkinle gelecek 

durumları ustalıkla karşılaması, hemen o anda belirsizliği 

fark ederek, bunun içinde bir çok anlam içerdiğini fark 

etmesi istenmektedir. İndirekt telkinle ise kendine bir zaman 

ay1rarak hemen tepki göstermek yerine yeni farkında/ığı davet 

edilmektedir.) 

Bir sonuca ulaşmadan önce . . .  Herhangi bir sonuca . . .  

Basitçe kendine sorabi l irsin . . .  

Nası l  bi l iyorum? 

Eğer yanıtın basitçe . . .  Çünkü öyle hissediyorum . .  . 

Ya da çünkü öyle inan ıyorum ise . . .  o zaman bi leceksin ki . .  . 

Sadece ki şisel bir çıkarımda bulunuyorum . . .  Ve o zaman 

düşüneceksin, acaba, keşfedilmeyi bekleyen daha nesnel bir 

gerçek olabilir mi diye . . .  

(Direkt, pozitif içerikli telkin verilmektedir. Kişinin 

objektiflikten subjekt(fiiğe doğru kayışı birbirinden ayırt 

edebilmek için kendi kendisine konuşmasmda neler olabilir. 

Sonra direkt, permis(f, pozit(f telkinlerle objektif bakışm 

bulunabileceği belirtilmektedir. Mümkün olduğu zaman, 

objektivite kullantlarak, her zaman meselenin içinde objektivite 

bulunamayacağı indirekt ima yoluyla (fade edilmektedir.) 

Ve keşfetmek için merakın ı kul lanabi l irsin . . .  Ve belki 

olacaktır .  . .  Belki de olmayacaktır .  . .  Ama yine de keşfetmenin 

kalitesini fark edebi l irsin . . .  Ve elde ettiğin sonuçlar, zamanla 
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daha iyi olmaya başlar . . .  Ve yaşam deneyimlerine karşı 

memnuniyetinde daha iyiye doğru gel işmeye başlar. 

(Direkt, pozit(f,' permisi/ telkinle merak sürece 

bağlanmaktadır. Ön yargı ve refleksle tepki göstermek yerine 

keşiflere açık olmamız gerektiği çerçevesi indirekt telkinle 

verilmektedir. Son olarak direkt, permisi/, proses telkinle karar 

verme becerimizin zamanla gelişeceği ve yaşamdan daha fazla 

keyif'alacağımız belirtilmektedir.) 

7. Faz: Ayrılma ve yeniden oryante olma (transtan 

çıkış): 

Şimdi konuşurken . . .  Yaşamda belirsizlik lere anlayış 

göstermek ve kabul etmek konusunda . . .  

Ve rahat hissederek . . .  Ve birazdan . . .  B u  deneyimini 

daha kendinle birleştirebi l irsin . . .  

(Bunlar kapanış için standart telkinlerdir. Birazdan 

diyerek seansın biteceği beklentisi yaratılmaktadır.) 

İstediğin zaman ı kullanarak . . .  Sana yararı olacak 

şeylerle bütünleşmek iç in . . .  Ve hazır olunca kendini yeniden 

çıkarmaya başlayabil irsin. 

Tam olarak farkında . . .  Ve hazır . . . Ve ne zaman tam 

olarak hazır olursan . . .  Gözlerini açabi l irsi n  . . .  

(Direkt, pozitif, proses telkin öğrendikleriyle 

bütünleşmesini söylüyor. İndirekt telkinle de yeni bir 

alışkanlığın gelişmekte olduğu belirtiliy01: Direkt, pozitif 

telkinle farkındalığın artması ve kişinin kendi kontrolünü 

alması isteniyor.) 
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YEME ALIŞKANLIGINI 
KONTROL ETMEK 

(Aşağıdaki telkin Gerald Kein 'a aittir. Tek seansta 

zayıflama amacıyla kullanılmaktadır. Bu kısa telkinin içinde 

bir telkinde bulunulması gereken birçok özellik vardır. Şimdi 

önce telkini bir bütün olarak görelim.) 

"Bi ldiğin gibi burada bulunmanın neden i  bedenindeki 

fazla yüklerden kurtulmak . . .  İ şte bunu nası l  başaracağını 

söyleyeceğim . . .  Yarın sabahtan başlayarak, günde üç öğün 

yemek yiyeceksin . . .  Sabah kahvaltını,  öğlen öğle yemeğini, 

akşam akşam yemeğini yiyeceksin . . .  

Bu düzenl i  yemeklerini  yedikten sonra, fark ediyorsun 

ki, miden o kadar dolmuş, o kadar dolmuş ki ,  bu doygunluğuna 

daha fazla ekleme yapılamaz .. Ve yine fark ediyorsun ki, bu 

mükemmel tokluk ve doygunluk bir daha yemek zamanına 

kadar aynı güçte sürüyor . . .  Eğer herhangi bir nedenle yemek 

aralarında açl ık  hissedersen tüm yapman gereken, DUR, 

GÖZLERİN İ KAPA VE DERİN BİR N EF ES AL. . .  Bu derin 

nefesi verirken, bu duygu, bu arzu ERİYECEK VE YOK 

OLACAK ve mideni tekrar O K ADAR DOLU VE TOK 

hissetmeye başl ıyorsun . . .  Ve yine bu mükemmel tokluk ve 

doygunluğa ekleme yapma gereği duymuyorsun . . .  Sen, hayatın 

ve yiyeceklerin seni kontrol etmesi yerine, kendi yaşamının 

kontrolünü eline almaya karar verdin . . .  Günlük düzenli 
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yemeklerinden herhangi birini yemek için sofraya oturduğunda, 

yemek tam senin önündeyken,  yemeğe başlama dışında başka 

yapacak bir şey kalmamışken . . .  Kısa bir an gözlerini kapa ve 

içinden sessizce ama kuvvetle kendine YARISI diye bağır. . .  

YARIS I  kelimesini söyledikten sonra gözlerini aç yemeğini 

yemeye başla . . .  Tabağının yarısını b itirdikten sonra, şaşkınlıkla 

ve hayretle fark ediyorsun ki  miden o kadar doymuş, o kadar 

doymuş ki,  artık bir lokma daha yemen mümkün olamıyor. . .  

Mükemmel b i r  doygunluk ve  tokluk bedenini  sarıyor . . .  

Tabağını yarısı doluyken itiyorsun ve kendi içinde kendine 

karşı mükemmel bir gurur geliştiğini fark ediyorsun, kendinle 

de gurur duyuyorsun, çünkü artık yiyecekler seni kontrol 

edemiyor, sen y iyecekleri kontrol etmeye başladın . . .  Şu andan 

itibaren akl ının ve senin zaten bi ldiğin, sağl ıkl ı  yaşamak ve 

kilo vermek için gerekl i  olan yiyecekleri yemeye başlıyorsun . . .  

Bu  sözün gerçek anlatmak istediği, sen yemek aralarındaki 

her türlü zararl ı  atıştırmalardan . . .  Yani nedir bunlar. . .  

Böreklerden, simitlerden, dondurmalardan, cipslerden, patates 

kızartmalarından, hamur işlerinden ve tüm diğer ıvır zıvır 

yararsız yiyeceklerden uzak durmaya başlıyorsun . . .  Tekrar 

ediyorum, o güzel akl ının yararlı olduğunu b i ldiği yiyecekleri 

yiyorsun . . .  Seni sağlıklı ,  güzel ve zayıf  yapacak y iyecekleri . . .  

Korkma, sevdiğin yiyecekleri yine seveceksin . . .  Amacım seni 

sevdiğin yemeklerden uzaklaştırmak deği l .  . .  İstediğin ki loya 

ulaştığında, bu güzel, ince, sağlıklı bedeninin korumak için 

gereken kadar, tekrar ediyorum gereken kadar yiyebilirsin . . .  

B i ldiğin gibi kilolarından kurtulmanın tek bir yolu var. . .  

Kullandığından daha az enerj i  almalısın . . .  Bunu sağlamak için 

sürekli o larak yeme alışkanlığını  kontrol etmelisin . . .  Sürekli 

kontrol .  . .  Sürekl i  kontrol .  . .  

30 



Sürekli kontrol için iki şey yapman, mutlaka yapman 

gerekiyor. . .  B irincisi kendini beğenmel isin. Kendini sevmek 

zorundasın . . .  Birçok, ama birçok insan bi l inçaltında kendisini 

sevmez . . .  Gerçek ya da hayali, değişik nedenlerden dolayı . . .  

Kendini sevmedikleri içinde arzu ettikleri k i loya ulaşmalarına 

değer bir şey görmezler. . .  B ir  şeyi çok iyi anlamalısın . . .  Sen 

çok özel ve eşsiz bir insansın . . .  Bu milyarlarca insanın  yaşadığı 

dünyada seninle aynı olan başka birisi yok . . .  Bu  dünyadaki 

tüm insanl ığın tarih inde de seninle aynı  olan başka bir insan 

yaşamadı . . .  eğer olsaydı, senin şu anda burada bulunmana 

gerek kalmazdı . . .  Gelecekte de seninle aynı olan başka bir 

insan yaşamayacak . . .  Eğer böyle bir  şey gerekli olsa, senin şu 

anda burada bulunmaman gerekirdi . . .  Sen eşsizsin . . .  Eşsiz bir 

insansın . . .  Seni yarattıktan sonra kalıbını toprağa gömdüler . . .  

Bu  nedenle, sen d e  herkes kadar değerlisin v e  iyisin v e  istediğin 

k i loya ulaşmayı herkes kadar hak ediyorsun . . .  Buna ek olarak, 

şimdi bedenini fark ediyorsun . . .  Çoğu insan bedeninin nasıl 

göründüğünü, nası l  yürüdüğünü, nası l  konuştuğunun farkında 

değildir. . .  Ş imdi sen, nası l  göründüğünün farkında oluyorsun 

ve istediğin hedefe ulaştığında nası l  görüneceğini bi l iyorsun . . .  

Şimdi hayal etmeye başl ıyorsun . . .  Kendini istediğin 

kiloda göründüğün şekl iyle hayal ediyorsun . . .  Gerçekten canl ı  

capcanl ı  hayal ediyorsun . . .  Sürekl i  bu hayal i zihninin sağ üst 

köşesine yerleştiriyorsun . . .  Tamam mı? B u  iki önemli  şeyin, 

yani kendini sevmenin ve bedeninin farkında olmanın arzu 

ettiğin ki loya ve görüntüye u laşmak için gerekli o lan yeme 

alışkanlığını sana sağladığını göreceksin . . .  

Şu andan itibaren istediğin kiloya ulaşmayı bir 

numaral ı  önemli işin yap . . .  Bu öncelik yemek yediğin zaman 
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oluşan yalancı zevkin ve sahte güven duygusunun yerını 

alsın . . .  Bu yalancı tatmin, anlayacaksın ki ,  sadece geçicidir. . .  

Sadece yediğin sürece geçerl idir . . .  Yemek bitt ikten sonra uçar 

gider . . . .  İnsanlar neden sürekli  yiyorlar . . .  İ şte bu yüzden . . .  bu 

yalancı zevkin ve güven duygusunun süresini uzatmak için . . . .  

Kendilerini kandırmak için . . .  Zevkl i  olabi l ir  ama senin yok 

etmen gereken bir al ı şkanl ık . .  . 

Tekrar söylüyorum . . .  Hedef ki lona ulaşmayı bir 

numaral ı önceliğin yapıyorsun . . .  Şu anda . . .  Yalancı zevk 

ve tatminleri geriye atıyorsun . . .  Terk ediyorsun . . .  şu anda, 

zamanın şu anında, bu bir numaralı öncelik, çok ama çok önemli 

oluyor senin için . . . . Tekrar söylüyorum . . .  İstediğin k i loya 

ulaştığında . . .  Sadece yeteri kadar yiyeceksin . . .  Bedeninin 

ihtiyacı kadar. . .  Bu güzel, ince, sağlıkl ı  vücudunun ihtiyacı 

kadar yiyeceksin . . .  Sürekl i  yen i bedeninin ve yeni ki lonun 

farkında olacaksın . . .  Böylece hedeflediğin ağırl ıktan 2-3 kilo 

sapma olursa, bedeninin sana bu sapmayı hemen söyleyecek . . .  

Bunu fark eder etmez, yine yeme al ışkanl ıklarına dikkat 

edeceksin . . .  Böylece arzuladığın ağırlığa, kendi l iğinden ve 

kolayl ıkla döneceksin . . .  

Birazdan, 1 den 3 kadar sayacağım . . .  3 deyince ağzının 

kurumaya başladığını fark edeceksin . . .  Dudakların kurumaya 

başlayacak . . .  Bu hissetmeye başladığın kuruluk bedeninin 

doğal susamışl ığı . . .  Temiz, renksiz, berrak, saf taze suya olan 

özlemi . . .  Ve bu susuzluğunu tatmin edecek, giderecek tek şey 

su . . .  Temiz, berrak, saf, renksiz, taze su . . . .  

B u  andan itibaren, ağzı nda bu susuzluğu, kuruluğu, 

huzursuzluğu, ya da bir şeylerin boğazından geçebilmesi 
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arzusunu duyduğunda, susadığını anlıyorsun . . . Hemen ve 

duraksamadan . . .  Bedeninin taze, renksiz, temiz, berrak, saf 

suyu arzuladığını anl ıyorsun . . . .  Ve tüm gün boyunca bedeninin 

bu arzusunu bol bol,  i stediğin kadar, tazeleyici ,  yen i leyici ,  

sağlık verici ,  enerj i  verici, lezzetl i ,  temiz, renksiz, saf su i le 

gideriyorsun . . .  Bol bol su içiyorsun . . .  Ve su o kadar taze, o 

kadar tazeleyici ve lezzetl i  ki . . . .  Bedeninin her zaman ihtiyaç 

duyduğu , şiddetle aradığı bir içecek .. Ve su o kadar temizleyici 

k i  . . .  Tüm zehirleri , tüm bozulmuş yağları vücudundan alır 

uzaklaştırır . . .  

1 ,2,3 . . . Gün be gün . . .  Sürdürdükçe . . .  Bedenine 

taze, renksiz, saf suyu verdikçe . . .  Bedenin  çok daha düzgün 

çal ışıyor. . .  Vücudunda sıvı toplanmıyor . . .  Bedenindeki 

bir ikmiş sular, eski, sular, sıvı lar yerini taze, güzel hoş 

suya bırakıyor . . .  Kendini harika, sağl ıkl ı ,  özgür h issetmeni 

sağlıyor . . .  " 

(Önce bu telkin kalıbım gereken vurgu/art yaparak 

okuyoruz. Tabi okumakla bitmiyor, sonra yapacaklarımız var. 

Ama önce telkin kalıbının değişik yerlerini inceleyelim.) 

"Bi ldiğin gibi burada bulunmanın nedeni beden indeki 

fazla yüklerden kurtulmak . . .  

(Her zaman bir paragrafa başlarken damşanın 

hedefinin ne olduğunu, ne için şimdi burada hipnoz halinde 

olduğunu hatırlatın. Bu hatırlatma bilinçaltının uyumunu 

arttırır. Kişinin hipnozunun derinleşmesine, daha fazla 

gevşemesine neden olur.) 
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İ şte bunu nasıl başaracağını söyleyeceğim . . .  Yarın 

sabahtan başlayarak, günde üç öğün yemek yiyeceksin . . .  

Sabah, kahvaltını ,  öğlen, öğle yemeğini, akşam, akşam 

yemeğin i  yiyorsun . . .  

(Telkinlere otoriter bir hava veriyoruz. Bu nedenle 

her.fiili şimdiki zamanda kullanıyoruz. Gerekmedikçe gelece_k 

zamandan kaçıhıyoruz. Hep hemen şu andan havasmı 

veriyoruz. Ne istediğimizi açık ve net bildiriyoruz. Yani "3 öğün 

yiyorsun" deyip bırakmıyoruz. Üç öğünün neler olduğunu 

tekrarlıyoruz. Bu güçlendirme dediğimiz durumu yaratıyor. 

Tekrarlamanın bilinçaltına olan etkisinden yararlanıyoruz. 

Bu nedenle her cümlemizi ve özellikle önemli cümlelerimizi 

tekrar etmemiz gerekir. Aynı şeyi tekrar ediyormuş ve beyin 

yıkıyormuş havasmdan kaçınmak için benzer kelimelerle 

sanki farklı bir şey söylüyormuş havası veririz. Örneğin aynı 

anlama gelen kelimeleri birbiri peşi sıra yuvarlarrz. "Kendini 

emniyette ve güvende hissediyorsun" gibi.) 

Bu düzenli yemeklerini yedikten sonra, fark ediyorsun 

ki ,  miden o kadar dolmuş, o kadar dolmuş ki ,  bu doygunluğuna 

daha fazla ekleme yapılamaz . . .  Ve yine fark ediyorsun ki, bu 

mükemmel tokluk ve doygunluk bir dahaki yemek zamanına 

kadar aynı  güçte sürüyor . . .  

(Yine ne olacağını doğrudan söylüyoruz. Böyle 

olacağından eminiz. "Umarım kendini tok hissedersin" gibi 

temenni içeren kalıplardan uzak duruyoruz. Vurgulamayı 

arttırmak için ben mümkün olduğunca fiili önde kullanmaya 

çalışıyorum. "Fark ediyorsun ki" dedikten sonra bir süre 
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bekliyorum. Böylece bir merak uyanmış ve odaklanma artmış 

oluyor.) 

Eğer herhangi bir nedenle yemek aralarında açlık 

hissedersen tüm yapman gereken, DUR, GÖZLERİN İ KAP A 

V E  DERİN B İ R N EFES A L .  . .  Bu derin nefesi verirken, bu 

duygu, bu arzu ERİ Y ECEK VE Y OK OLACAK ve mideni 

tekrar O KADAR DOLU VE TOK hissetmeye başlıyorsun . . .  

Ve yine bu mükemmel tokluk ve doygunluğa ekleme yapma 

gereği duymuyorsun . . .  

(Bu çapa/amadır. Bir anlık bir hipnoz yaratma 

tekniğidir. Çapalar daha ayrınttlı olarak bundan sonraki 

kitapta incelenecek. Ama her telkin kalıbı içinde bu çapaları 

bol bol kullanırız. Burada değişik işaretler verebiliriz.) 

Sen, hayatın ve yiyeceklerin seni kontrol etmesi yerine, 

kendi yaşamının kontrolünü el ine almaya karar verdi n  . . .  

(Tekrar amacını hatırlatıyoruz.) 

Günlük düzenl i  yemeklerinden herhangi birini yemek 

ıçın sofraya oturduğunda, yemek tam senin  önündeyken, 

yemeğe başlama dışında başka yapacak bir şey kalmamışken . . .  

(Bu yine bir çapadır. Bunu değişik şekillerde 

güçlendirebiliriz. "sofraya oturduğunda, sandalyenin 

temasım güçlü bir şekilde kalçalarında hissettiğinde. "gibi . .  .) 
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Bu sözün gerçek anlatmak istediği, sen yemek 

aralarındaki her türlü zararl ı atıştırmalardan, yani nedir bunlar . .  

Böreklerden, simitlerden, dondurmalardan, cipslerden, patates 

kızartmalarından, hamur işlerinden ve tüm diğer ıvır zıvır 

yararsız yiyeceklerden uzak durmaya başlıyorsun . . .  

(Aslında bu cümle risklidir. Bilinçaltının anlayışına 

güvenmemek gerekir. Bu 1zararlı yiyecekleri tek tek sayarak 

hayalini güçlendiriyoruz. Sevdiği yiyecekleri hayal etmesini, 

hatırlamasını sağlıyoruz. Bana göre bu hatırlatmalardan 

mümkün olduğunca uzak durmak gerekir. Ne yemeyeceğini 

değil de ne yediğini söylemek ve hayal ettirmek gerekir. 

Bilinçaltının dili hayaldir. Ama bazı kişiler yine de nelerin 

zararlı olduğunu bilinçaltı düzeyde bilemezler. Her bir 

yiyeceğin hatırası vardır. Bu nedenle dikkatli bir kurguyla ve 

zararlı olduğu vurgulanarak tek tek sayılabilü:) 

Kendini  sevmek zorundasın . . .  B irçok, ama birçok 

insan bil inçaltında kendisini sevmez . . .  Gerçek ya da hayali ,  

değişik nedenlerden dolayı . . .  Kendini sevmedikleri içinde 

arzu ettikleri ki loya ulaşmalarına değer bir şey görmezler. . .  

(Her telkin kalıbı içinde bulunması gereken ego 

güçlendirici telkinler.) 

Şimdi hayal etmeye başlıyorsun. Kendini isted iğin 

kiloda göründüğün şekliyle hayal ediyorsun . Gerçekten canlı 

capcanl ı  hayal ediyorsun. Sürekli bu hayal i zihninin sağ üst 

köşesine yerleştiriyorsun. Tamam mı? 
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(Bilinçaltma ne istendiğini hayal olarak yerleştiriyoruz. 

Sık sık onaylama almak ve övmek gerektiğini unutmayaltm.) 

Birazdan, 1 den 3 kadar sayacağım . . .  3 deyince ağzının 

kurumaya başladığını fark edeceksin . . .  Dudakların kurumaya 

başlayacak . . .  Bu hissetmeye başladığın kuruluk bedeninin 

doğal susamışlığı . . .  Temiz, renksiz, berrak, saf taze suya olan 

özlemi . . .  Ve bu susuzluğunu tatmin edecek, giderecek tek şey 

su . . .  Temiz, berrak, saf, renksiz, taze su . . . . 

(Bilinçaltmın bir abşkanlığı değiştirmesi kolay değildir. 

A lınan bir şeyin yerine yeni bir şey koyma eğilimindedir. Bunun 

için biz onun yerine bu işi üstleniyoruz. Ağzma sürekli bir şey 

girme alışkanlığını tatmin edecek bir değişiklik yaratıyoruz.) 

(Telkini bitirdikten sonra vurgulamalara geçiyoruz. 
Önce her paragraftan bir iki önemli cümleyi tekrar okuyoruz. 

Sonra Her paragraji temsil eden kısa bir cümle. Bu işlem 

bittikten sonra hayal etmelere geçiyoruz. Tüm verdiğimiz 

telkinleri yaşıyormuş gibi zihinden prova yaptmyoruz. 
Örneğin gelecekte sofraya oturtuyoruz. Gözlerini kapatıp 

"yansı" dedirtiyoruz. Sonra tabağınm yansına kadar yediğini 

hayal ettiriyoruz. Yemek aralan tok gezdiriyoruz. Acıktığını 

hissettiği bir iki durum yaratıp verdiğimiz çapanın nasıl etki 

ettiğini denetiyoruz. Bol su içirtiyoruz. Sürekli kendini beğenen 

bir halde gösteriyoruz. vs. . .  Bunları ne kadar çok yaparsak, 

telkinin gücü o kadar artar. Sıkt!madan, üşenmeden bol bol 

hayali prova yaptırmamız gerekiyor.) 

(Yani bir telkinin içinde bilinçaltmın kabul edeceği 

her şeyi yerleştiriyoruz. Beklenti yaratıyoruz. Olmuş 

gibi haya//endiriyoruz. Bol tekrar ediyoruz. Telkinleri 

güçlendiriyoruz.) 
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AÇIKLAMALI DAVE ELMAN 
HİPNOZ İNDÜKSİYONU 

(Kişiyi hipnoza başlamadan önce mutlaka bilgilen­

dirmeli onun hipnozla ilgili korku ve yanlış inanışlarını yok 

etmelisiniz. Hipnozun ne olduğunu, gün içinde hepimizin do­

ğal hipnoza girdiğini örneklerle anlatrn. Bilinç ve bilinçaltı 

farklılıklarını ortaya koyun. Hipnozdayken her şeyin farkında 

olacağını söyleyin. Tüm kontrolün hipnozcuda olması diye bir 

şey olmadığını, kendi istemezse kimsenin onu hipnoz edemeye­

ceğini anlatın. Hipnoza başlamadan mutlaka "hipnoz olmaya 

hazır mısın?" diye sorun. "Biz bir takımız şu anda birlikte 

çalışacağız" gibi teşvik edici sözler söyleyin. Onun sadece si­

zin vereceği basit talimatları izlemesi gerektiğini, bu talimat­

ları izleyen bende sıcaklığı 36.5 derecenin üzerinde olan ve 

nefes alan her insanın rahatlıkla hipnoza gireceğini söyleyin, 

kişinin hipnozdayken hareket edebileceğini, öksürebileceğini, 

sesimizi iyi duymazsanız uyarabileceğini, bunun onun hipno­

zunu etkilemeyeceğini belirtin. Sonra iki şey istediğinizi ona 

kendiniz yaparak gösterin. 1 si gözlerini açıyormuş gibi yapıp 

açamamam. Yani gözler kapalıyken kaşları yukarı doğru ha­

reket ettirmek. İkincisi de kolun cansız bir kol gibi kalkıp düş­

mesi hareketi. Bu ikisini hipnoza girmeden yaptırırsanız işiniz 

çok daha kolaylaş1r ve kısalır.) 

Derin bir nefes alıp birkaç saniye tut. Nefesini bırakırken 

gözlerin i  kapat. 
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(Kişinin gözlerini kapatmasını beklemeyin, ya da siz 

söylemeden kapatmışsa açtmp tekrar sizin talimatınızla 

kapatacağını söyleyin, böylece baştan kontrolü elinize almış 

olursunuz . . .  Amaç gözleri kapatmaksa sadece danışana 

gözlerinizi kapatın demek en kestirme yoldur.) 

Bedenindeki yüzeysel gerginl iği azalt. Hemen şu anda 

bedenin i  mümkün olduğunca gevşemesini sağla. / 

(Gevşeyip gevşememesi önemli değil, önemli olan 

bilincin bir şeylerle meşgul olmaya başlaması.) 

Şimdi tüm dikkatini  göz kapaklarının etrafındaki 

kaslara topla ve bu kasları, çal ışamayacak kadar gevşet . . .  

Göz kapaklarını gevşet . . . Gevşet. . .  O kadar gevşet ki,  

açı lamasınlar. . .  Tam emin olana kadar devam et. 

Tamam, şimdi bu gevşekl iği koru . . .  Şimdi göz 

kapakların ın çal ışmadığından emin olmak için deneme yap . . .  

Gözlerini açmayı dene ama açama v e  daha derin gevşe . . .  

(Demin yaptırdığınız şeyi yapmasını istiyorsunuz, kişi 

bunu anlamazsa onu istediğinizi belirtin.) 

Çok iyi test etmeyi bırak . . .  Ve gevşe . . .  Gevşe . . .  Daha 

fazla gevşe . . .  Ş imdi bu gevşeme duygusunu tepeden tırnağa 

doğru vücudunun her parçasına gönder. . .  Ayn ı  gevşekliği tüm 

bedenine, başın ı  tepesinden ayak tırnağına kadar vücudunun 

tüm noktasına yay. 
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(Burada 1 den beşe kadar sayarak ve her sayıda 

vücudun bazı bölgelerini işaret ederek derinleştirmeyi ve 

gevşemeyi arttırabilirsiniz.) 

Şimdi bu gevşekliği daha fazla derin leştirebi lirsin .  

B i razdan, gözlerin i  açıp, kapattıracağım. Gözlerini kapattığın 

anda, göz kapakların birbirine değdiği anda bu, mevcut 

gevşekl iğini 1 O kat arttırman için bir işaret olacak. Tüm 

yapacağın bunun olmasın ı  istemek ve çok kolayl ıkla bunu 

yapabi l irsin. Evet, şimdi gözlerini aç . . .  Şimdi kapa . . .  

(Burada alternatif olarak elim gözlerinin önünden 

geçerken gözlerini kapatacaksın. . .  Diyebilirisiniz . . .  Bu duruma 

daha törensi bir hava katar. . .  Göz açma kapatma işlemini 

danışan gözlerini açmakta zorlanan kadar 4-5 kez yapın . . .  

Her seferinde bir öncekinden kat kat derin hipnoza gireceğini 

söyleyin.) 

Tüm bedenine gevşekl iğin yayı ldığını hisset. . .  Seni 

daha derin bir gevşekl iğe götürdüğünü hisset. O mükemmel 

hayal gücünü kul lan ve tüm bedeninin ı l ık  bir gevşeklik  

yorganı i le sarı ldığını hayal et. Şimdi bu gevşekl iği daha fazla 

derinleştirebi l irsin. Birazdan, gözlerin i  açıp, kapattıracağım. 

Gözlerin i  kapattığın anda şu anda sahip olduğun gevşekliği iki  

katına çıkar. İk i  kat daha derine git .  Evet, bir kez daha gözlerini 

aç . . .  Gözlerin i  kapat ve gevşemeni iki kat arttır. Bedeninin tüm 

kasların ı  o kadar gevşet, o kadar gevşet ki hiçbir kas çalışamaz, 

hareket edemez hale gelsin. 

İnsanlar pratik yaptıkça daha iyi yapar. . .  Bu nedenle bir 

kez daha yapalım . . .  Böylece, çok daha fazla gevşeyip daha 
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derin bir hipnoza geçeceksin.  Tüm dikkatini  göz kapaklarına 

ver ve bu gevşekl iği koru. Şimdi açılmadığından emin olmak 

için dene ama açı lmayacaklar. 

Tamam denemeyi bırak ve daha derin bir gevşemeye 

gir. Çok iyi şimdi göz kapaklarınızda oluşturduğunuz gevşeme 

duygusunu tepeden tımağ<f doğru tüm bedenine göndet ve 

gevşe . . .  Sanki on kat daha derinlere doğru gidiyormuş gibi . . .  

Bir kez daha . . .  Tüm dikkatini göz kapaklarına ver. 

Çal ışmadıklarından emin olmak için bir kez daha dene . . .  

Çal ışmayacaklar . . .  Çok iyi denemeyi bırak . . .  Ve daha fazla 

gevşe. Şimdi bu gevşemeyi tüm bedenine gönder, ik i  kat daha 

fazla gcvşeyecekmiş  gibi .  

Her nefes verişte daha derin bir gevşekl iğe doğru 

gidiyorsun. Benim sesimi izledikçe daha derin gevşekl iğe 

gidiyorsun. Benim sesim dışında duyacağın her türlü, gürültü, 

araba, telefon kapı zi l i ,  başka konuşmalar hipnozunu daha da 

derinleştirecek. Duyacağın her seste daha derin bir hipnoza 

gideceksin. 

(Bunlar önemli, böylece hipnozu azaltma riski olan 

gürültüleri derinleştiren bir güce çevirmiş oluyorsunuz . .  .) 

Ş imdi benim telkinlerimi izlemişsen, tüm bedenin 

gevşemiş olması gerekiyor. B irazdan, sırasıyla her iki  el ini  

hafifçe b ilekten tutup bırakacağım. Benim kaldırma ve b ırakma 

işlemim sırasında sen bana kesinl ikle yardımcı olmayacaksın. 
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Bi l iyorum, istersen olabi l irsin, ama o zamanda hipnozunun 

derinl iği azalır. Ş imdi bunu istemeyiz deği l  mi? 

O kol sanki sen bezden yapılmış bir bebekmişsin 

gibi, sanki cansız bir mankenin koluymuş gibi, sadece benim 

gücümle havaya kalkacak, ben bırakınca suya atı lan sabun 

kal ıbı  gibi plop diye yere düşecek, el in koltuğun kenarına ya da 

vücuduna temas ettiği anda çok hoş bir duygu bedenini saracak 

ve kat kat daha derin bir hipnoza gireceksin . . .  Bunu istiyorsun 

ve bunu sağl ıyorsun . . .  Şimdi başl ıyoruz. Mükemmel harika. 

(Eğer gerçekten kol çok gevşemiş ve cansız olarak 

sizin kaldırmanızla kalkıyorsa danışanı bu şekilde övün, her 

kademede mutlaka danışana övgüler yağdmn. Bu kademe çok 

önemlidir burada istediğiniz gevşekliği almadan bir sonraki 

kademeye geçmeyin, hissedeceğiniz en ufak direnç danışanın 

rezistansı demektir. Gerekirse danışana gözlerini açtmn, 

tekrar nastl yapması gerektiğini gösterin ama mutlaka çok 

gevşek bir kol elde etmeden ilerlemeyin. Hiçbir.faydası olmaz. 

Danışan derinleşmez. Sadece grup hipnozlarında bu kademeyi 

atlamak zorundayız.) 

Evet, vücudunuz yeteri kadar gevşedi .  Tam istediğim 

düzeyde gevşedi. Tüm kasların, tüm sinirlerin, tüm hücrelerin 

cansız, elektriksiz bir uykuda. Şimdi bu bedensel gevşekl iğine 

zihnini de uydurmak istiyorum. 

Şimdi zihnini gevşetel im. Aynı bedenini  gevşetir 

gibi zihnini gevşetmeye başla. B irazdan senden, çok 

yumuşak ve yavaş bir şeki lde birden başlayarak saymaya 
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başlamanı i steyeceğim. Her sayıdan sonra zihnini ik i  

kat gevşemesini i ste. Birkaç sayı sonra- çok uzun zaman 

almayacak- zihnin o kadar gevşeyecek ki rakamlar bir 

boşluğa, karanl ığa, hiçl iğe doğru kaybolacak. Bunu düşün ve 

arzula, kolayca başaracaksın. Rakamlar kaybolduğu zaman, 

sağ işaret parmağını  kaldır ki ne kadar başarıl ı  olduğunu 

anlayayım. Şimdi nas ı l  sayacağını sana gösteriyorum. 

Bi i i i i i r .  . .  İ yice gevşe . . .  İk i i i i i i i  . . .  İyice gevşe . . .  

Şimdi başla . . .  Birden yukarı doğru birer birer. . .  

- (danışan; bir) . . . . . .  Daha yumuşak . .  . 

- (iki) . . .  Şimdi zihnini gevşet, boşalt .  . .  

- (üç) . . .  Daha yumuşak ve yavaş . . .  

(dört) şimdi zihnin gevşedikçe onların kaybolmasını 

sağla . . .  Boşluğa doğru . . .  Boşluğa doğru . . .  Daha derine daha 

derine . .  . 

(Bu kademe genelde en zorlanrlan kademedir, danışanı 

mümkün olduğunca yavaş ve derinden gelen bir sesle saymasını 

sağlayın. Rakamları kaybetmesi için telkinde bulunun. Ancak 

o saymaya başladıktan sonra sayı, rakam gibi kelimeler sarf 

etmeyin. Onları kaybet . . .  Karanlığa gönder deyin. Sayı, rakam 

kelimeleri aklına sayrların gelmesine neden olur. Rakamlar 

kaybolduğu zaman danışan derin transa girmiş demektir.) 

Evet, rakamlar kayboldu . . .  Gevşe ve rahatla . . . .  Tüm 

sinir sistemin, kasların, zihnin derin bir uykuda artık . .  . 

B irazpan I O'dan 1 'e doğru sayacağım . . .  Her söylediğim 

sayıda kendini daha fazla gevşet . . .  B ire ulaştığımda 1 O kat 

daha derin leşmiş ve gevşemiş olacaksın  . . .  B ire ulaştığımda 

iki kat daha fazla gevşemiş ol .  
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1 O . . .  Gevşemen katlanmaya başl ıyor. . .  Artıyor . . .  

Gevşeeee . . .  

9 . . . Gevşeeeeee . . .  men iki daha fazla artıyor artıyor . . .  

8 . . .  Gevşemen tüm bedenine daha fazla yayı l ıyor 

gevşıyorsun . . .  

(Bu şekilde bedensel ve zihinsel gevşemenin iki kat 

arttığını veya benzer şeyler söyleyerek devam edin. Burada 

yeteri derinliğe inilmiş demektir. Eğer tam emin değilseniz 

gizli bir test yapın. Danışana tekrar göz açma kapama işlemi 

için talimat verin. ) 

Şimdi birazdan ben birden 3 e kadar sayacağım.  Ben 3 

deyince ama asla daha önce değil gözlerin i  hafifçe açacaksın, 

ben elimi gözlerinin önüne getirip hafifçe parmaklarımı 

şıklatınca -ama asla daha önce değil- gözlerini kapatacaksın. 

(Bu fraksiyon tekniği olup aynı zamanda derinleştirmeye 

yarar. Danışana "J,2,3" diyip başlayın, şıklatın, gözlerini 

kapatsın belli bir ritimle 3-4 kez yaptıktan sonra "1,2" deyip 

biraz bekleyin. Eğer danışan gözlerini açar ya da açma 

teşebbüsünde bulunursa yeterli derinlikte değil demektir. Eğer 

açmayıp "3" demenizi beklerse yeterli derinliğe ulaşmıştır, 

gönül rahatlığıyla danışanı hipnozda olduğuna ikna edici 

testleri yapabilir, bir dahaki seans için hızlı hipnoza sokucu 

telkinleri verebilirsiniz.) 

Şimdi s ıze ne kadar derin bir hipnozda olduğunuzu 

göstereceğim. Ben 1 den 5 'e doğru sayarken gözlerin s ıkıca 
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kapanacak. B i razdan saymaya başlayacağım. Ben sayarken 

siz göz kapaklarınızın t itreştiğini ve s ıkılaştığını fark 

edeceksiniz . . .  Ve kil itlenecekler . . .  

1 . . .  göz kapakların titreşiyor ve sıkı laşıyor. 

2 . . .  zamk sürülmüş kadar ki l i tlenmeye başl ıyor . . .  

3 . . .  tamamen ki l itlendi . . .  Zamanla yapıştı . . .  

4 . . .  ağırlaştı . . .  Ki l itlendi . . .  Yapıştı . . .  

5 . . .  açmayı deneyeb i l irsiniz ama açı lmayacaklar . . .  

Deneyebi l irsiniz ama açamayacaksınız . . .  

(danışan denemesini yapar) 

Tamam denemeyi b ırakın  ve daha derin gevşeyin . . .  

(Bu aşamadan sonra gereken telkinleri vermeye 

başlayabilirsiniz) 
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GEVŞEME SAGLAYARAK 
İNDÜKSİYON 

(Bazı kişiler başlangıçta hipnoz olmaktan korkarlar. Bu 

kişilere öncelikle gevşemeyi öğretmek daha uygun bir tercihtir. 

Amaç hipnoz kelimesini kullanmadan o istediğimiz zihinsel ve 

bedensel gevşeklik halini yakalamaktır. Rahat gevşeyemeyen 

ve hipnoz olmaktan korkan kişiler için aşağıdaki telkin iyi bir 

seçenek olacaktır.) 

Kendini rahat bırak . . .  

Ayaklarını serbestçe uzat . . .  

El lerini rahatça koltuğun kenarlarına koy . . .  

Hafifçe gözlerini kapat . . .  Yumuşakça. . .  Nazikçe . . .  

Kendini gevşetmeye başlat. . .  Kendini gevşek b1rak . . .  Tüm 

endişelerinin ç ıkmasına izin ver . . .  Sal iç indeki s ıkıntıları . . .  

Şu anda . . .  Zamanın  şu anında . . .  Zaman durdu . . .  B u  zaman 

sadece senin  için . . .  H içbir şey sorun deği l . . .  Düğmeyi kapattık  

ve  düşünceler uçtu gitti . . .  Artık tamamıyla rahatlayabi l i rsin . . .  

Artık daha rahat hissetmeye başladın . . .  Daha rahat . . .  Daha 

gevşek . . .  Aklına gelen sorunları, düşünceleri ve sıkıntı ları 

salıyorsun . . .  Gereksiz, olumsuz düşüncelerle savaşmana 

gerek yok . . .  Onlar kendi l iğinden kayıp gidecekler. . .  

Geldikleri gibi gidecekler . . .  Uçacaklar, buharlaşacaklar ve 

yok olacaklar. . .  Şimdi nefes alıyorsun ciğerlerini  taze hava 

i le dolduruyorsun . . .  Ve soluğunu bırakırken daha fazla 

gevşiyorsun . . .  
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Her nefeste biraz daha . . .  Ve yavaş . . .  Yavaş . . .  Nefesini 

sakinleştirirken . . .  Her an daha fazla gevşeme hissedeceksin . .  . 

Daha fazla gevşeyeceksin . . .  Daha fazla rahatlayacaksın . .  . 

Tüm bedenin koltuğa gittikçe daha fazla gömüldüğünü 

hi ssedeceks in . . .  Ve tüm bedeninin ne kadar gevşediğini 

fark edeceksin . . .  Tepeden tırnağa . . .  Başının tepesinden 

ayak parmak larının ucuna kadar. . .  Göz kapakların gittikçe 

ağırlaşıyor ve gevşiyor. . .  D i l in ağzının içinde gitt ikçe 

gevşiyor . . .  Ve gittikçe daha derine doğru sürüklen iyorsun . . .  

Daha derinlere doğru gidiyorsun . . .  Her söylediğim 

kel imeden sonra daha fazla gevşiyorsun . . .  Gevşiyorsun .. . 

Ve . . .  Bu gevşeme dalgası boynuna ve çenene doğru yay ı lıyor . .  . 

Kollarına doğru dalga dalga yayıl ıyor . . .  Parmak uçlarına 

doğru . . .  Parmaklarında bir karıncalanma hissediyorsun . . .  

Kolların çok ağırlaştı . . .  Kurşun gibi ve içinde oluşan huzurun 

farkındasın . . .  

Sakinl ik . . .  Dinginl ik . . .  Tatlı b i r  duygu . . .  Hoşluk . . .  

Göğsündeki ve karnındaki tüm kasları h issederken . . .  

Ağır v e  gevşemiş durumdasın . . .  Yumuşak . . .  

Yumuşak . . .  Hamur gibi yumuşak . . .  S ırtındaki tüm kaslar 

gevşiyor. . .  Gevşiyor. . .  Ense kökünden kuyruk sokumuna 

doğru tatl ı  bir dalga yay ı l ıyor . . .  Kaslar yumuşuyor ve 

gevşiyor. . .  B ırak bu gevşekl ik dalgası ayaklarına doğru 

yayıls ın . . .  Bacakların ağırlaşsın, gevşesin . . .  Bacaklarındaki 

tüm kaslar gevşesin . . .  Tepeden tırnağa tümüyle gevşedin . .  . 

Uyuşuklaştın . . .  Yumuşak ve uyuşuksun . . .  Tepeden tırnağa . .  . .  
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Bedeninin dışındaki tüm dünya kayboluyor. . .  Gölgede 

kal ıyor. . .  Kendi iç dünyana doğru bir  yolculuğa başl ıyorsun . . .  

Kendi çok özel parçalarına doğru . . .  Oralara sadece sen 

gidebi l i rsin . . .  Gitmeye devam edeceksin . . .  Yolculuk yeni 

başladı . . .  H iç bir  olumsuz düşünce . . .  H iç bir olumsuz duygu 

yok orada . . .  Seni tek rahatsız edecek olan ses . . .  

Benim sesim . . .  Sesim seni daha derinlere doğru 

götürecek . . .  M üthiş bir gevşemeye doğru götürecek . . .  

B i razdan zihninin gezindiğini fark edeceksin . . .  Gezmeye 

çıkacak. . .  Gezdireceğiz onu . . .  Nerelere sürüklendiğinin 

önemi yok . . .  Sesimde senle birl ikte gezmeye çıkacak . . .  Ve 

beni dinlemeye ve bana bi l inçaltından yan ıt vermeye devam 

edeceksin . . .  Ve biraz sonra . . .  Benim şimdi i i i  dediğimi 

duyacaksın . . .  Ve bu kelimeyi duyduğun anda . . .  

Şimdi i i i  . . .  

Tüm gereksiz gerginl ik bedeninden çıkıp gidecek . . .  

Ve bedenin gömülmeye devam edecek . . .  Gittikçe daha 

yumuşak . . .  Daha rahat . . .  Daha uyuşuk . . .  Sadece koltuğa 

daha fazla gömüldüğünü h isset. . .  Başın iyice gömülsün . .  . 

Daha rahat. . .  Daha gevşek . . .  Daha yumuşak . . .  Ve uyuşuk . .  . 

Ve mutlu ve huzurlu . . .  Tam bir huzur. . .  Sürüklen i rken 

derinlere doğru . . .  Sakin ve dingin . . .  Mutlu ve hoşnut. . .  Ve 

bazen hani hiç bedenin in farkı nda olmazsın ya . . .  İ şte öyle . . .  

Artık bedeninin farkında olmayacaksın . . .  Daha derine doğru 

daha derine doğru giderken gevşemiş . . .  

Güzel bir  bahçedesin . . .  İ nce yem yeşi l  kes i lmiş  

çimler. . .  Yemyeşil b ir  halı g ib i  . . .  Yumuşacık . . .  Çok değişik 
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bitki ler ve ç içekler var. . .  Güneş parl ıyor. . .  Tatlı ılık bir 

rüzgar. . .  Hava ı l ık . . .  H iç toz yok . . .  Ç içek tozu bile yok . . .  

Hava saf ve temiz . . .  Etrafı ndaki canl ı  renkler. . .  Sana keyif 

veriyor . . . Kuşların gevşetici sesini duyuyorsun . . .  Başının 

üstünde şarkı söylüyorlar. . .  

Derin bir  nefes gevşe . . .  Gevşe . . .  Uyuş ve yumuşa . . .  

Bahçede gezınıyorsun. .  Ayaklarının altında çımın 

ıslaklığını h issediyorsun . . .  Çiçeklere yaklaşıyorsun . . .  Çok 

hoş bir  koku armonisi duyuyorsun . . .  Baş döndürücü, sarhoş 

edici bir koku . . .  Duyduğun en güzel koku . . .  Ve renkleri . . .  

Pasparlak . . .  Derin bir nefes a l .  . .  Bu yumuşak parfümlü havayı 

içine çek . . .  Ve nefes verirken gevşe . . .  Gevşe . . .  Derine doğru 

gevşe . . .  

Bahçede gezinmeye devam ediyorsun . . .  Karşına hoş 

bir yol çıkıyor . . .  Küçük bir yol .  .. Topak bir yol . . .  B ir  gezinti 

yolu . . .  Vıvrı la kıvrıla yeşi l l iklerin arasından aşağıya deniz 

kenarına doğru i lerleyen bir patika . . .  Yolu izlerken her ad ımda 

derin derin nefes alıyorsun . . .  Her adımda her nefeste biraz 

daha gevşiyorsun . . .  

Şimdi deniz  kenarına geldin . . .  Uçsuz bucaksın bir 

sahil uzanıyor . . .  Kumlar altın gibi parl ıyor güneşin ışınların ı  

yansıtarak . . .  

Ayakkabılarını çıkarıyorsun veçıplakayaklayumuşacık 

kumu ayaklarının altında duyumsayarak yuruyorsun . . .  

Yumuşak . . .  Kumlar ayaklarına hoş b i r  duygu veriyor. . .  

Denize uzaklara doğru bakıyorsun . . .  Denizin sonsuzluğunu 

görüyorsun . . .  Dalgaların sana doğru kucak açarak i lerlediğini 
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seyrediyorsun . . .  Geliyor. . .  gel iyor . .  Ayaklarını okşayıp geri 

çekil iyorlar. . .  H iç  bitmeyecek şek ilde . . .  Sonsuza kadar 

sürecek bir sırayla . . .  Biri gel iyor çekil iyor. . .  Ardından diğeri 

gel iyor . . .  Dalgaların hışırtlsını duyuyorsun . . .  Sahi le . . .  

Gelirken kırı lan dalgalar. . .  Beyaz köpüğe dönen dalgalar. . .  

İçinde gittikçe çoğalan, büyüyen huzur ve sakinliği 

hissediyorsun . . .  Deniz kokulu ı l ık  bir Rüzgar ci ldini okşuyor . . .  

Ayakların yürürken ıslak . . .  Kumun içine gömülüyor. . .  

Gömülüyor ve sen daha derinlere doğru gidiyorsun . . .  

Gevşemenin o sonsuz derinliklerine doğru . . .  Her adımda 

daha derine . . .  Daha hoş bir gevşekl iğe doğru . .  . 

Biraz daha denize doğru yürüyorsun . . .  Ayaklarında 

denizin ıslaklığını hissediyorsun . . .  Den izin sesi ne kadarda 

gürültülü . . .  M üzikal bir gürültü . . .  Denizin sakinleştirici 

müziğin i dinl iyorsun . . .  Ayaklarını sarmalayan her dalga ayrı 

bir müzik nağmesini sana geti riyor . . .  Ayak ların iyice kuma 

ve deniz suyuna gömülmüş durumda . . .  İ lk başta soğuk olan su 

artık ı l ı klaşmış durumda . . .  Dalgalar ı l ık ı l ık ayak bi leklerini 

sarmalıyor . . .  Taze tuzlu den iz havasını içine çekiyorsun . .  . 

Rahatlıyorsun . . .  Sonsuz bir rahatl ığın içine gömülüyorsun . .  . 

Sahile gerıye doğru dönüyorsun . . .  Orada seni rahat 

bir koltuk bekliyor. . .  Yan ında masa . . .  Masanın üzerinde 

son derece lezzetli b ir  meyve suyu karışımı . . .  Soğuk . . .  İç in i  

ferahlatıcı bir içki  . . .  tam senin sevdiğin gibi . .  Güneş şemsiyeni 

ayarl ıyorsun ve koltuğa uzanıyorsun . . .  El inde içkin . . .  Ve derin 

bir nefes daha al ıyorsun . . .  Nefesini verirken daha gevşiyorsun 

daha gevşiyorsun . . .  
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Gözlerin kapanırken baygın baygın mavı . . .  Uçsuz 

bucaksız mavi denizi seyrediyorsun. . .  Dalgalar tembel 

tembel . . .  Uyuşuk uyuşuk sahil i  dövmeye devam ediyor . . .  

M artılar dolaşıyor gökyüzünde . . .  Martıların çığhklarını 

duyuyorsu n . . .  Güneş parlak . . .  Is ı tıyor seni . . .  Gökyüzü 

masmavi . . .  Uyumak istiyorsun . . .  Artık dünyadaki hiç bir 

şey seni i lgilendirmiyor . . .  Gevşiyorsun . . .  Gevşiyorsun . .  . 

Uykuya gidiyorsun . . .  Uyuyorsun . . .  Uyuyorsun . . .  Derin . .  . 

Derin bir uyku huzur dolu bir uyku . .  . 
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GRUP GEVŞEME TELKİNLERİ 

(Aşağıdaki telkini herhangi bir grup çalışması, ya da 

bir konferans esnasında kullanabilirsiniz. Hipnozdan bahset­

meden bir çalışma yapmak amacıyla da kullanılabilir. Gruba 

ortak bir telkin verilecekse, telkinlerden önce zihni telkinlere 

hazırlamak amacıyla kullanılabilir. Ya da sadece grubu ra­

hatlamak, hoş bir deneyim yaşatmak amacıyla kullanılabilir. 
Öğretmenler her dersin sonunda öğrencilerine 5 dakika bu 

telkinleri vererek verilen dersin daha kolay ve sevimli hazme­

dilmesini sağlayabilirler.) 

Pekala, şimdi biraz gevşeyelim ve kendimizi bu şahane 

gevşeme yolculuğuna hazır hale getirelim. (bekle . . .  Herkes 

hazırlık yapsın . .  .) 

Ve birkaç dakika için kendinizi hoş bir gevşeklik  hali 

iç in hazır edin.  (bekle en az 1 0  sn . . .  çünkü gevşemeler bu 

sessizlik anlarında oluşur. Konuşma anlarında değil . .  Bunu 

yaparken kendini se(f hipnoza sok ve boşlukları bilinçaltının 

oluşturmasına izin ver.) 

Gevşediğimiz zaman değişimlere çok daha açık hale 

gel i riz. Ve değişimlere açık hale geldiğimizde bedenimiz ve 

hayatlarımız çok daha kolay iyi leşir. (bekle . .) 

Ve . . .  İyi leşme gerçekten güzel bir olaydır .  . .  (bekle . .  .) 

Ve şimdi yapacağımız işlemler bizim kendimizle biraz 

daha fazla bir  uyum yakalamamıza yardımcı olacak. Ve 
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yaşamımızda gerçekleştirmek istediğimiz şeylere biraz daha 

yaklaşmamızı sağlayacak . . .  (bekle . .  .) 

Ve şimdi . . .  S izden nas ı l  hissettiğinize yoğunlaşmanızı 

istiyorum . . . (bekle . . .  .) 

Birazdan, tüm dikkatinizi  kendinize yöneltmenizi 

isteyeceğim . . .  (bekle . . .  .) 

Ve bedenin izin nas ı l  h issettiğine . . .  Duygularınızın nas ı l  

hissettiğine dikkat edin. (bekle . . . .  ) 

Basitçe onların nas ı l  bir şey olduğuna dikkat edin . . . 

(bekle . . .  ) 

Ve hiç yargılamadan dikkat ederken, eğer her hangi 

bir parçanız varsa . . .  gergin hissettiğiniz . . .  Sertleşmiş 

hissettiğiniz . . .  Ya da huzursuz, rahats ız h issettiğiniz bir 

parçanız varsa . . .  B ırakın o parçanız öyle kalsın . . .  (bekle . . . .  ) 

Bi l in  k i  . . . . Bu gevşemenin sonunda . . .  fark edeceksiniz 

ki tüm bedeninizi ve zihninizin her düzeyini çok daha iyi 

hissedeceksiniz . . .  (bekle . . . .  ) 

İ stediğiniz her an . . .  Ne zaman i sterseniz . . .  Gözlerinizi 

kapatabi l irs iniz . . .  (bekle . . . .  ) 

Yolculuğa başlarken . . .  Basitçe . . .  Dikkat edin . . .  Dikkat 

edin orada o sandalyede dinlenmek nas ı l  bir duygu . . . (bekle . . . .  ) 

(bu andan itibaren beklemeler uzayacak. . 20 sn kadar . . .  

Hatta her telkini yaşamaları için 3 0  s n  sure uygun olur . .  .) 

Dikkat edin . . .  Elbiselerinizin ci ldinizde yaptığı duygu 

değişimine . . .  (bekle . . .  30 sn . . . .  ) 
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Odanın içindeki sıcakl ığın  ne olduğuna . . . .  

( bekleeeeeeee . . .  ) 



Etrafınızdaki sessizliği . . .  Huzur verici sessiz sesleri 

iş itebi l iyor musunuz? (bekleeeeee ... . . . .  ) 

İçinizdeki yaşam enerjinizi hissedebil iyor musunuz? . .  

Yaşamanın hissini duyumsayabi l iyor musunuz . . .  (bekleeeee.)  

Bedeninizdeki herhangi bir gerginliği fark etmeye ve 

onu yok etmeye başlayabi l iyor musunuz? (bekleeeee.) 

Gevşemiş bir durumda dinlenmenin rahatlığına dikkat 

etmeye başlayın . . . .  ( bekleeeee . . . . .  ) 

Bedeninizin daha huzurlu olması . . .  Daha sakin olması . . .  

durgun olması neye benziyor. . . (bekfeeeeeee) 

Nefes atışınızın huzurlu ve sakin ritmini yakalamaya 

başlayın . . .  ( bekleeeeee . . . . .  ) 

Kendinizi basitçe salmak ve gevşemenin ne kadar huzur 

verici . . .  (bekleeeeee . . . . .  .) 

( buradan itibaren pozitViyi olma telkinleri başlar .. .) 

Ne kadar huzurlu ve gevşemiş olduğunuzu fark edin . . . 

(bekfeee. ) 

Biraz öncesine göre ne kadar daha iyi hissettiğinizi fark 

edin . . .  

Bedeninizin ne kadar iyi h issettiğine dikkat edin . . .  

(bekleee. ) 

Duygularınızın ne kadar iyi leştiğine dikkat edin . . .  

(bekleee . . .  ) 

Bu her zaman çıkabileceğiniz küçük bir  tati l .  . . (bekle . . . . ) 

Ve siz bu şahane tati le başladığınızda . . .  

Bedeniniz tekrar bir dengeye gelmeye başl ıyor. . . 

(bekle . . .  ) 
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Bedeniniz iyileşmeye başladı bile . . .  (bekleee . . .  ) 

Ve iyi leşmek güzel bir şey . . .  (bekleeeeee . . . .  ) 

Sizin farkl ı  bir zihinsel boyutta olduğunuzu gösteren 

gevşekliğin tüm bel i rti ve bulguların ı  fark edin . . .  (30 sn 

bekle . . . . .  ) 

Bunu i stediğiniz her zaman yapabi l i rsiniz . .  (bekle . . . .  ) 

Bu sizin kendinize her zaman verebileceğiniz bir 

hediye . . .  (bekle . . . .  ) 

Bu gevşeme hediyesini kendinize s ık sık verın . . .  

(bekle . . .  ) 

Ve bedenin sana bir çok yönden teşekkür edecek (bekle . .) 

Ayn ı  şimdi olduğu gibi, daha iyi hissedeceksin (bekle . .  .) 

Ayn ı  şimdi olduğu gibi, çok huzur dolu hissedeceksin. 

(bekle . . .) 

Daha mutlu hissedeceksin, aynı  şimdi olduğu gibi . . .  

Ve bedenin  büyük sağl ığa doğru yönlenecek, aynı şimdi 

olduğu gibi (bekle . . .  ) 

Önümüzdeki günlerde (bekle . .  ) 

Ne kadar iyi h issettiğini  fark edeceksin  . . .  (bekle . .  ) 

Çünkü bu küçük tati l i  yaşadın . . .  (bekle . . .  ) 

Ve her ne zaman tekrar gevşeme ihtiyacı hissedersen 

(bekle . . .  ) 

Tüm yapacağın kendine biraz zaman ayırmak . . .  

(bekle . . .  ) 
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Sadece bir kaç dakika . . .  (bekle . . .  ) 

Kendini sessizleştir ve gözlerini kapa . . . (bekle . . .  ) 

Ve bu yolculuğu tekrar yaşa . . . (bekle . .  ) 



Ve bedenin sana birçok yönden teşekkür edecek . . . 

(bekle . . .  ) 

Ve şimdi ,  ihtiyacın olan zamanı bitirdikten sonra, tekrar 

normal zihinsel durumuna dönmeye başla . . . (bekle) 

Ne kadar iyi  h issettiğini fark ederek . . .  Ne kadar 

gevşemiş olduğunu fark ederek . . .  

Hazır olduğun zaman tüm yolu geri dönmeye başla . . .  

Derin bir nefes al . . .  Gözlerin i  aç . . .  Ve içindeki huzuru h isset. 
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SELF HİPNOZU ÖGRETMEK 

(Bu telkin kalıbını kişiye se(f hipnoz alışkanlığı 

yerleştirmek için kullanabilirsiniz. Siz telkini yumuşak bir 

şekilde okumaya başlarsınız. Kişi gözü açık ya da kapalı 

dinlemeye başlar. İstediği zaman gözlerini kapatır. Kapatmazsa 

da sorun yok. Metnin orta yerlerinde göz kapama talimatı 

gelecektir.) 

Şimdi sizin için . . .  Burada yaptıklarımızı desteklemek 

ve güçlendirmek için . . .  Evde kendi hipnozunuzu yapmaya 

başlamanın zamanı geldi . Bunu yaparken de . . .  Kendinizi 

hipnoza sokarken rahat hissedebi leceğiniz . . .  Kişisel hipnoz 

yaklaşımınızı . . .  Bir küçük yol, rutin ya da formül olabi l ir .  . .  

Bel irlemeniz gerekmekted ir. 

Bildiğiniz gibi, herkes hipnozu kendince deneyimler. 

Bu çok ama çok kişiseldir. Ancak herkes için ortak olan bazı 

genci örüntüler de vardır. 

Aynı  yolda . . .  Hepimizin kendi kişisel h ipnoz 

yaklaş ımlarımız vardır.  . .  Ancak herkes için ortak olan genel 

örüntüler de bulunmaktadır. Bu genel örüntülerden bazı larını 

şimdi sizin için açık layacağım. 

Ben on ları açıklarken, bahsettiklerimden biri sızın 

için doğru görünebi l i r .  . .  Biraz değişiklikle size uyacak hale 

getirebi l i rsiniz . . .  Farkl ı bir kelime ya da cümle . . .  
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Benim anlattıklarımdan farklı bir anı ya da imge . . .  

Kelimelerinizde belki farkl ı  b ir  ritim ya da ton . . .  Ya da belki 

de benim kul landığımdan daha farkl ı  bir dil b i le olabil ir .  . .  

Çünkü kişinin kendi çocukluğunda kullandığı di le geri 

dönmesi çok rahatlatıcıdır. . .  Ya da belki de benim söylediğim 

bir şey s ize kendi hipnoz yaklaşımınızı oluştururken . . .  

Kullanacağınız bir deneyiminizi hatırlatacaktır. Bu yol larla, 

kendi özel k işisel hipnoz tekniğinizi belirleyebi l irsiniz. 

Basit o lmasını sağlayın  . . .  

H ipnozda, en iyi teknikler basit olanlardır .  . .  O yüzden 

mümkün o lduğunca basit. . .  Kolay ve rahat bir teknik  bulun . . .  

Bunların en basitlerinden biri ve en sık kullanı lan ı ,  geriye 

doğru saymadır. Bu tekniği  kullananlar rahat bir pozisyon 

alırlar. . .  Başın destekli  olduğu bir şeki lde yaslanır .  . .  Ya da 

otururken . . .  Hipnoza girmek niyetiyle gözlerini kapatırlar 

ve basitçe sayarlar. . .  

B azı  insanlar kendi leri iç in doğru düzeye ulaştıklarını  

hissedene kadar yavaşça sayarlar . . .  Bazı ları ise önceden 

bel i rledikleri bir sayıya kadar sayarlar. Örneğin şöyle 

diyebi l i rler: 1 5  'e ulaştığımda hafif bir hipnozda olacağım; 

20'ye ulaştığımda orta derecede bir  h ipnozda olacağım; 25 'e  

ulaştığımda artık bu konu üzerinde çalışab i lirim. 

Bazı kişi !er tekrar tekrar bir dizi rakamı söylemekten 

hoşlanabi l irler : " 1 . . . 2 . . .  3 . . .  4 . . .  5 . . .  , 1 .  . . .  2 . . . . 3 . . . .  4 . . . . 

5 . . .  , 1 .  . . . . .  2 . . . . .  3 . . . . .  4 . . . . . 5 . . . . .  " . . .  Bazı  kişi ler sayı yerine 

alfabeyi sayabi l i rler. Bu bir  çeşit eğlencedir .  . .  B ize alfabeyi 
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öğrenme becerisi kazandığımız zamanı hatırlatır ve . . .  Bu bizim 

en erken başarı larımızdan biridir. . .  Büyüme dönemindeki 

k i taplar, mektuplar . . .  Gazeteler ve bunun gibi şeylerin bir 

sembolüdür. 

Bunun başka bir çeşidi ,  gerçekte aynı şey olan, kendinizi 

güzel bir  merdivende . . .  Ya da belki  de setl i bir bahçede . . .  

Ya da yı ldızlara doğru giden bir merdivenden adım adım 

tırmanarak . . .  görmek . . .  Ya da hissetmektir. Her adımın . . .  Her 

setin sizi daha derin hipnoza götürdüğü ve sizin için doğru 

düzeye gelene kadar . . .  İ stediğiniz kadar adım atabi leceğiniz 

bir  yerde. Bun lar doğrudan hipnoza girme yollarıdır .  . .  Çok 

basit, çok kolay, çok sık kullanı lan ve işe yarayan yollardır. 

Bazı insanlar daha fazla hayal gücünü tercih ederler. 

Onlar küçük bir  kano içinde güzel küçük bir  nehirde 

sürüklendiklerini  . . .  Güneşin yapraklara yansıdığını ve suyun 

üzerinde ış ı l t ı lar yaptığını . . .  Suyun yumuşak sesi ve hareketinin 

onları yumuşakça hipnoza taşıdığın ı . . .  Hayal etmekten 

hoşlanabi l i rler. Ya da bir bulutun üzerinde oldukların ı . . . . .  Ya 

da galaksi leri keşfe ç ıktıkların ı  . . . . . Ya da en güzel düşlerini 

hayal edebi l irler. . .  

Bazı insanlar renkleri kullanırlar. . .  

Gözlerinizi kapatır ve bir renk ayıracın ı  iç görünüzün 

karşısına koyup bakarsanız . . .  Bunu da bir k iş isel hipnoz 

tekniği olarak kullanmak isteyebi l i rs iniz . . .  Ya da çok uzak 

mesafede bir renk görüp . . .  Onu izleyip . . .  İzledikçe daha da 

yakına geldiğini ve büyüdüğünü ve ta ki siz o muhteşem renkle 
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sarmalanana kadar büyümeye ve yaklaşmaya devam ettiğini 

ve bu rengin sizi hipnoza götürdüğünü hayal edebi l irsiniz . . .  

Bazı insanlar rahat ve  tanıdık şeyleri tercih edebi l irler. . .  

Saatin tik takları . . .  Denize vuran dalga sesleri . . . . .  En sevdi kleri 

müzikten bir parça . . .  Ya da . . .  Belki de kendi nefes alıp veriş 

ritimleri . . .  Ya da hatta benim parmağımın yavaşça onların 

alnına gel ip dokunması .  . .  (bu anda kişinin alnına hafifçe 

parmağınızla dokunabilirsiniz) . . .  

Kendiniz için uygun olanı seçin . . .  Şimdi . . .  Sizin için 

doğru olan yola birkaç dakika gerçekten odaklanın.  Birçok 

defa aklınızdan geçirin. Kendinizi bu yöntemi kullanarak 

hipnoza ulaştırdığınızı hayal edin .  Kendi h ipnozunuzu 

yapmaya hazırlanmakta olduğunuzu düşünün . . .  Kendinizi 

hayalin izde bunu yapacağınız yere götürün . . .  Rahatça 

yerleşin . . .  Gözlerinizi hipnoza girme niyetiyle kapatın . . .  

Göz kapaklarınızdaki küçük titremeleri h issedin . . .  ve 

kendi hipnozun uzdan keyif alın . . .  

Bütün senaryoyu gözden geçirin . . .  İ şte böyle. 

Bunu sizin kişisel yolunuz olarak yerleştireceğiz: Geriye 

doğru saymaya başlayacağım, ancak ben ' '  1 "  e gelmeden önce 

benim parmağımı h issedeceksin  ve bunu h issettiğinde, kendi 

tekniğini kul lanarak kendini geriye döndüreceksin . . .  Ş imdi 

olduğun yerden biraz daha uzağa . . . 5 . . .  4 . . . şimdi kolay . . .  3 . . .  

yarı yol kaldı . . . 2 . . . ( parmağınızla alnına dokunarak) şimdi 

kendini kendi yoluna doğru götüreceksin, ben im parmağım 

senin  kendi kiş isel hipnoz yaklaşımına gitmen için destekl iyor. 
İ şte böyle . . .  Daha önce olduğundan biraz daha derine . . .  İyi . . .  
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Ş imdi bunu birkaç sanıye daha düşünün ve kendi 

tekniğinizin gitmesi gereken yolun tam olarak ne olduğunu 

bulun. Eğer bazı değişikl ikler yapmak istiyorsanız, buna karar 

verin . . .  (uzun bir süre bekle) . İ şte böyle . . .  

Bunu ş imdi benzer bir  şeki lde destekleyeceğiz. Ben 

geriye doğru saymaya başlayacağım. . .  Fakat ben " 1 "  e 

u laşmadan önce . . .  Benim parmağımı tekrar h issedeceksin . . .  

Bunu h issettiğin zaman, kendi tekniğini kullanarak, kendini 

tekrar geriye alacaksın . . .  Ş imdi olduğundan b iraz daha 

i leri . . .  biraz daha: 5 . . .  4 . . .  3 . . . .. (alnına dokunarak) ve tekrar 

geriye . . .  Kendin i  kendi yoluna alacaksın . . .  ben im parmağım 

sadece bir destek görevi görüyor, hepsi bu . . . . .  Sadece senin 

kendini hipnoza götürmek iç in özel yolunun bir destekçis i .  

Rahat bir şeki lde daha derin bir düzeye . . .  Senin  için doğru 

olan yere ulaş . . .  İ şte böyle . . .  Gerçekten çok iyi .  

Ş imdi,  bu akşamüstü (ya da günün hangi anmdaysamz) 

buraya gelene kadar. . .  Bazı şeyler yaptınız. Kararlaştırdınız . . .  

Belirlediniz ve kendi kişisel hipnoz yaklaşımınızı 

desteklediniz . . .  Ve ayrıca bir  derinleşme tekniği öğrendiniz . . .  

Buna ' 'parçalama" diyoruz: bu, h ipnoza biraz girip daha sonra 

bir  parça dışarı çıkmak, daha sonra başladığınız yerden biraz 

daha gidip tekrar d ışarı ç ıkma ve tekrar ileri gitmek, bu 

şeki lde devam etmek. 

Bu daha derin hipnoza girmeyi kolaylaştırmak 

ıçın kul lanı lan çok basit küçük bir tekniktir. B i ldiğiniz 

gibi,  bilinçaltını hiçbir  zaman bir  şeyi yapması için 

zorlayamayız. . .  Kesinlikle daha derin hipnoza girmesi 

için zorlayamayız . . .  Ancak her zaman cesaretlendireb i l i riz . . .  
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Evet. . .  Cesaretlendirebiliriz ve bu derinleştirme teknikleri 

de bununla i lgi l id ir .  . .  

Daha derin bir hipnoz için cesaretlendirme yolları . .  . 

Bunu yaptığınızda, bunun daha rahat . . .  Ya da daha yararl ı . .  . 

Ya da daha uygun . . .  Ya da sadece eğlence için olduğunu 

düşünmen izdir. 

insanlar kendi hipnozların ı  yapmaya i lk  

başladıklarında . . .  Öneml i  olan bir  tek şey vardır .  . .  Bu da  bunu 

her gün en az bir kere yapmaktır. Bu bel irl i  bir zamanı hipnoz 

zamanı olarak belirlemektir. B i l irsiniz ki . . .  "Diğer işleri 

bitirince yaparım . . . .  " ya da "Bu projenin sonunda yaparım" . . . .  

Ya da benzeri düşünceler hep kandırmacadır. Kendinizi bu 

şekilde kandırırsın ız. 

Bunun yerine, bel irl i  bir zaman bel irleyin, buna "hipnoz 

zaman ı "  adını  verin ve bu sizin kendi hipnozunu yaptığınız 

zaman olsun. Bu zaman di l iminde kendinizle randevunuz var, 

bu sizin gün boyunca sahip olduğunuz en öneml i  randevudur. 

Bazı insan lar kendi hipnozlarını saat 1 7  de yapmayı tercih 

edebi l i rler; bazıları sabah kalkar kalkmaz günlük programların ı  

kontrol etmeden önce, bazıları da gece yapmayı tercih ederler­

sizin için en işe yarayacak zamanı seçin, ancak mutlaka bu 

zamanı önceden planlayın, ona hak ettiği dikkati verebi lmek 

ıçın.  

Şimdi, belki sizin için çok yoğun bir gün ve sadece 5 

daki kanız var; olsun, 5 dakika sürsün . Ya da belki çok rahat bir 

gün ve 1 5  dakikanız var. İ yi ,  o zaman 1 5  dakika sürsün. Sürenin 
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uzunluğu çok da öneml i  değil .  Öneml i  olan onu her gün en az 

1 kere yapmanızdır. Çünkü hipnoz koşul lanmış  bir  cevaptır. 

Ne  kadar çok yaparsanız, o kadar çok kazanım elde edersiniz. 

Ne kadar çok kazanı m  elde ederseniz, yararı o kadar artar. Ne 

kadar çok yarar sağlarsa, o kadar çok yapmak isters iniz; daha 

çok yaptıkça daha çok kazanım elde edersiniz ve çok hızlı  

bir şeki lde olumlu bir geri bi ldirim döngüsüne girersiniz. Ve 

bi l iyorsunuz k i  . . .  Herkes günde 5 daki kayı kendisine ayırmayı 

hak eder. . .  Siz de hak ediyorsunuz. Bu zaman sizin hakkınız. 
Öyleyse bu zamanı kendiniz ve h ipnozunuz için kul lan ın.  

Evet. Kendinize her gün en az bir kere kendi hipnozunuzu 

yapmak için söz verin. 
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MENTAL KONFÜZYON 
İNDÜKSİYONU 

(Analitik olarak direnç gösterenlerde kullamlabilecek 

bir indüksiyon yöntemi.Hipnoz pratiğinde analitik kişilerle 

çok sık karşılaşırsımz. Siz bir şeyler söylerken sizi pek 

izlemediklerini fark edersiniz. Gözlerini açtıktan sonra şöyle 

derler. "Hiçte öyle hipnoz olmuş gibi hissetmedim. Çünkü 

söylediğiniz her sözü duydum." Analitik kişiler tüm seansı 

kelime kelime izleme ve analiz etme ahşkanhğmdadır. Çok 

güçlü bir hipnoz olma arzusu bunu engelleyemez. Hızlı 

indüksiyon/ar da çoğunda işlemeyebilir. Bu kişileri hemen 

"sen hipnoz olamazsın " diye damgalamamak gerekir. Bunlar 

yavaş öğrenen gruptandır. Kullandığınız bir indüksiyona ne 

kadar güvenirseniz sizin için o indühiyon o kadar iyi ça!tşır. 

Çoğu kişide çoğu zaman sonuç alırsınız. Ama yine de çeşit 

bilmekte sakmca yoktur. Her türlü indüksiyona direnç gösteren 

birçok kişi bu konfuzyon tekniğine güzel yamı verir. Önce 

kişiyi bir eşya ya da bir noktaya bakmasını istersiniz. Sonra 

3 kez derin nefes alıp basit talimatlarınızı izlemesini isteyin. 

3. nefesini verirken gözlerini kapatsm. Fazla beklemeden belli 

bir tempoyla talimatları verin. Amaç zihninde bir karmaşa 

yaratarak analiz etmesine son vermek ve zihni yorarak kritikal 

faktörü baypas etmeye çalışmaktır.) 

Ben sayı sayarken tek sayılarda gözlerini aç, çift 

sayılarda gözlerini kapa. 
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1 00 gözlerin i  kapa, derin bir nefes al ve gevşe. 

99 onları aç, derin bir nefes al ve 98 kapa . . .  Çok iyi  . . .  

Günün bütün sıkıntı larını salmaya başladığını hayal et . . .  Hava 

ciğerlerinden çıkarken beraberinde s ıkıntı ve streslerini de 

havaya gönder . . .  

9 7 .  gözlerini açmanın gittikçe zor olmaya başladığına 

dikkat et. 

96. gözler kapal ı .  Çok iyi .  Sadece daha derine gitme 

arzusunu göster. O arada gözlerin kapalı mıydı? Açık mıydı? 

Aklına getirmeden. Unutarak. 

95 .  unutmak kolaydır. 

94. hatırlamak zorlaşıyor. Acaba kapalı mı  kalacaktı? 

Yoksa açı lacak mıydı? Ve unuttuğun anda kapalı  kalıyorlar ve 

sen de sadece daha derine doğru gitmeye başlıyorsun. 

93 . iyi .  

92. daha derine doğru gevşerken. Benim sesimi  izlemek 

çok kolaydır. Gevşetir. 

9 1 , 92. artık gözlerin kapalı kalmak i stiyorlar. 

(Burada hızlı konuşmaya başlayın ve daha otoriter bir 

ton kullanın.) 

88, 86. daha derine. Derine. U nutmak kolaylaşırken. 

Hatırlamak zorlaşıyor. 

84, 82.  açık mı kalacaklardı yoksa kapalı mı? 

79,  75, 74.  rakamlar o kadar hızl ı  kayıyorlar k i .  Artık 

sadece daha derin bir gevşekl iğe gitmek istiyorsun. Gözlerin 

kapalı kalmak isterken. . .  Ve her hatırlamayı unutmaya 

başladığında. Yada unutmayı hatırladığında . . .  Açık mı, kapal ı  

mı? Tek mi .  ç ift mi?  daha derine. Derine. 

60. 
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50. gözler kapal ı ve daha derine gidiyorsun. Unuttuğunu 

hatırlayarak. Unutmayı hatırlayarak. Hatırlamayı unutarak. 

Unuttuğunu unutarak. 

40. 30 . . .  iyi hissederken . Sesimi izl iyorsun. Gevşiyor 

daha derine doğru gidiyorsun. 

(Eğer tek sayı söylediğiniz zaman da gözleri kapalı 

kalmaya devam ederse artık pasif durnmdadır. İsterseniz 

saymayı durdurup derinleştirme tekniklerine geçebilirsiniz. 

Ya da saymayı derinleştirme olarak kullanmaya devam 

edebilirsiniz. Saytların arasındakartşıkkelime, cümle ve,fikirler 

ekleyerek konfüzyon arttırmaya çalıştlır. Erickson tarzı hipnoz 

indüksiyon metinlerinde bu örneklerden çok bulabilirsiniz. Bu 

sadece bir örnektir. Değişik şekilde genişletilerek kullanılabilir. 

Sayılar arasında İmajinasyon verebilirsiniz. Her danışanınıza 

göre değişiklikler yapabilirsiniz. Ama grupla çaltşırken sabit 

bir metin kullanmak uygun olur. Transı kuvvetlendirecek 

değişik özellikte telkinleri araya sıkıştırahihrsiniz. 

Kendini huzurlu bir yerde hayal etmek çok kolaydır. 

Böyle bir  yerde uykunun geldiğini hayal edebi l irsin, gözlerinin 

ağırlaştığını,  uyuştuğunu. Hatta gözlerin o kadar ağı rlaşır ki sen 

onları açmaya gayret ettikçe onların kapalı  kalmak i stediğini 

fark edersin .  Ve daha derin bir gevşekl iğin içine yuvarlan ırsın. 

Uyuduğunu sanırsın, ama sadece derin bir hipnozdasındır. 

Gerçek bir hipnotik uykudasındır. 
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GEÇMİŞİ GEÇMİŞTE 
BIRAKMAK GEREK 

(Ericksonian hipnoz indüksiyon/arını genellikle 

hipnoza girmekte zorlanan kişilerde uygulamayı tercih ederiz. 

Ericksonian hipnoz seanslarında indüksiyon süreciyle terapi 

süreci iç içe geçmiştir. Aşağıdaki örnekte de fazla analitik 

olan, geçmişe fazla takılı kalmış kişilere uygun bir indüksiyon 

örneği vardır. Telkine kişi gözleri açık bir durumdayken 

başlanır. Ama çoğu zaman kişiler gözlerini kapat telkinini 

beklemeden gözlerini kapatırlar. Eğer danışanınız gözlerini 

kapatmışsa metindeki gözlerini kapatmakla ilgili bölümleri 

okumanıza gerek kalmaz.) 

Çoğu insan deniz kenarında kumsalda çıplak ayakla 

yürümekten zevk alır. . .  Yürürken ayağının ı l ık  kumlara 

batmasından . . .  Güneşin tatlı sıcakl ığının cildini ısıtmasından 

ve . . .  Bedenine tath bir ıhkhk yayı lmasından hoş bir zevk 

alır .  . .  

Herkes iş  yapmadan deniz kenarında yatmayı sever . . .  

Sende zaten bi l iyorsun ki . . .  Deniz kenarının hayalini 

bi le kurmak sakinleştiriyor. . .  

Sen zaten hamakta yatıp sal lanmanın keyfini bilirsin . . .  

Ama bazı insanlar deniz kenarında uzun süre yatmaktan 

hoşlanmayabi lirler. . .  Kalkıp yüzmek isterler. . .  Ama çoğumuz 

bir deniz yatağında miskin, miskin yatmayı tercih ederiz . . .  
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Herkesin iyi kötü denediği bir şeydir . . .  Bu deniz 

kenarında miskin, miskin yatmak . . .  Hatta çoğu insan yumuşak 

kumda . . .  Denize doğru ayakların ı  uzatarak yatmaktan büyük 

keyif alır. O deniz suyu gel ip, gel ip ayaklarına vurur. . .  B azen 

beklenmedik büyük bir dalga . . .  Ta sırtına kadar çıkıp seni bir 

anda ürpertir. . .  

Ama insan yaşamında öyle anlar olur k i  hiç bir 

şey yapmak istemez . . .  hiç bir şeyden zevk almadığını 

düşünürsün. 

Ama şöyle ya da böyle o üzüntülü zaman geçer gider. . .  

Zaten geçmişe dönüp baktığında ne kadar çok üzüntülü 

olaylar hatırlarsın . . .  O olayları yaşadığın zamanlarda kendini 

ne kadar kötü hissetmişsindir. . .  Ama o zaman şimdi bu zamana 

ulaşacağın bi lmiş olsaydın . . .  Acaba o kadar olaylardan 

etkilenir miydin? O zaman çocukken b il seydin ki . . .  Bir gün 

büyümüş . . .  Bir  insan olacaksın ve bu üzüntüler sadece bir anı 

olarak kalacak . . .  o zaman, o zaman üzüldüğün kadar üzülür 

müydün acaba? 

Denemeden bilemezsiniz, ama artık bunu deneme şansın 

var mı? . .  

Deneme şansın yok . . .  Gerçek olarak geçmışc 

dönemezsin. 

Her kültürün farkl ı  davranışları vardır. Hepimizin 

kafasında farkl ı  bir tarz kavram olduğu gibi . . .  Ama herkes 

düşen bir insan gördüğü zaman . . .  Buzda kayan bir insan 
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gördüğü zaman, i ster i stemez gülmek ister. Düşen, i stemeden 

düşen her insan komiktir. 

Al ınacak her yanıt gerçekte hipnozda beyin hanene 

yazı l ır . . .  Bu arada, biraz sonra, sağ elin, ama sol el inde 

olabi l ir . . .  Hafiflemeye ve kalkmaya başlayacak, ama belki 

de bir ağırl ık çökecek, gittikçe ağırlaşacak . . .  Hatta hiç 

yerinden kımı ldamak istemeyecek, tam emin değilsin . . .  

Sağ mı ,  sol mu, ama sen basit bir şeki lde dikkatin i  ellerine 

verirsen . . .  Hangi elinin kalkacağın ı  daha iyi an larsın  . . .  Belki 

de, küçük parmağında bazı değişikl ikler gerçekleşecek . . .  Ya 

da belki işaret parmağın i lk harekete başlayan kıs ım olacak . . . 

Hareket etmese de, hareket etmeyi isteyecek . . .  Hareket 

ediyormuş hissi alacaksın, nası l  başlayacağı önemli  değil ,  

ama o elin havalanmaya başladığını  dikkatle farkında olursun 

i stersen . . .  Adım, adım . . .  Mutlu mutlu o el inin havalanışını  

hissedebi leceksin.  

Uyuşukluğun başladığına dikkat ediyor musun? Ve 

elinin orada havada kaldığını fark ediyor musun? Ne kadar 

hafif. . .  Hem hafifleyip hem de gevşemiş olabi l ir  misin? 

Hipnoza gird iğinden emin olabi l ir  misin? 

B i linçaltı hipnoza girdiği anların çoğunu bi l incinden 

si ler. 

Dikkatlice bakacak bir noktayı bulabi l ir  misin? Bu 

noktaya bakmaya devam ederken, göz kapaklarını kırpıştırıyor 

olabi l ir  misin? Göz kapaklarını kırpıştırırken acaba her iki 

kapak aynı anda mı birbirine değer? Yoksa zaman çok kısa bir 

an kadar bir süre gözün biri dokunurken mi bize kavuşuyor? Alt 

göz kapağımı yoksa üst göz kapağımı daha hızlı hareket eder. 
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Gözlerin i  k ırpıştırmadan ne kadar bir  süre durabi leceğini hiç 

düşündün mü? Yoksa sürekli  gözlerini kırpıştırmak mı 

istiyorsun? 

Gözlerini hep aynı süratle kırpıştır .  . .  

Daha yavaş kırpıştırabi l i r  misin? Ne kadar yavaş 

kırpıştırabi l i rs in? Gözlerini k ırpıştırdıktan sonra hangi hızla 

tekrar açabi l i rsin? Ne kadar hızla açabil irsin? Gözlerini 

kapamak istersen bir kez kapadıktan sonra açı lmak i ster mi? 
İ steyecekler mi? Ya da kapalı kalmayı mı tercih  edecekler? 

Göz kapaklarım kapattıktan sonra ti treşmeye başlayacak . . .  

Bu kendil iğinden olacak mı? 

Burada bu şeki lde yatan koltuğun 

yumuşakl ığını h issederken . . .  Aklından, zihninden birçok 

düşünce geçiyor. 

Şimdi sadece bir konuşmayı dinleyecek bir  insansın . . .  

Belki nası l  tedavi olabi leceğini  düşünüyorsun . . .  Belki 

de, hiçbir şey düşünmemenin nas ı l  b ir  şey olduğunu 

düşünüyorsun. 

Bir taraftan bunları düşünürken . . .  Benim söylediklerimi 

tam yapıp yapmayacağını düşünüyorsun. Şimdi ben gevşe 

dediğim zaman bu gevşemenin nas ı l  olacağını kolun tam 

da gevşeyip, gevşeyemeyeceğini . . .  Bu gevşemenin tüm 

vücuduna yayıl ıp yayılmayacağını düşünüyorsun. 

Benim sesimi dinlerken, başka seslerin farkında 

olmuyorsun, yoksa farkına varıyor musun? 
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Benim söylediklerimi dinlerken, bundan sonra ne 

söyleyeceğim hakkında bir merak duyuyorsun ya da belki zaten 

ne söyleyeceklerimi bi l iyorsun . . .  Ya da bildiğini sanıyorsun . . .  

B u  arada bir  takı m  hislerin farkında olabi 1 irs in . . .  Bacaklarının 

altındaki koltuğu hissedebi l irsin, koltuğun s ırtına yaptığı 

basıncı hissedebi l i rs in . . .  

Tüm bu his ler sen ın  daha fazla gevşemene neden 

olacak . . .  S ırtın ı  düşün sanki tüm s ırtına koltuk sana yapışmış 

gibi bastırıyor. . .  

Şu anda ne kadar gevşediğinden emın değils in . . .  

Gevşemiş olabi l i rs in  . . .  

Dahagevşemişolduğunanları düşünerekgevşeyebilirsin, 

güzel günleri , mutlu olduğun günleri . . .  

insan yaşamında güzel günler vardır, aşık olduğun 

günler gibi . . .  Burada bir amaç için yatıyorsun. 

Bu amaç bir s ıkıntını anlatmak . . .  

Ve gerçekten bi lmiyorum. Gevşemekle öyle anlar var 

mıdır ki kendiliğinden böyle derin hipnoza girdiğin anlar.  . .  

B irden bire çok değişik hoş bir şey olduğunu sandığın 

an . . .  Kendi yaptığın bir şeyden çok hoşlandığın bir  an . . .  Çok, 

çok zamanlar önce belki de hiç yoktu b i lemiyorum. 

Yani bir şey olur birden bire bakarsın, oluşur . . .  Şaşırırsın.  

Hoş bir duygudur birden b ire oluşur. Çok hoş bir 

havadır bu çok hoş . . .  
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NE BULUYORSAN ONU 
OLUMLA TEKNİGİ 

(Hipnotik fenomenlerden kol kaldırmanın başarılması 

Erickson hipnoterapinin aynlmaz bir parçasıdır. Aynca 

Erickson tekniğini uygulayanlar amnezi (unutma) 

fenomenine özel bir önem verirler. Seans sırasında her iki 

fenomenin gerçekleşmesi seansın etkinliğini gösteren önemli 

kriterlerdendir. Aşağıdaki telkin kalıbı bu her iki fenomeni 

gerçekleştirmeyi hedefleyen telkinleri içermektedir.) 

Sen kendini ne kadar rahat hissedersen göz 

kapaklarında . . .  o kadar rahat kapanmak isteyecekler. Çok iyi 

gidiyorsun . . .  Gayet iyi . . .  Harika mükemmel . . .  Bundan daha 

iyisi olamazdı. 

Bugüne kadar gördüğüm en kolay hipnoza giren 

kişisin . . .  Çok kolay hipnoza giriyorsun .  En kolay hipnoza 

giren kişisin.  Çok kolay hipnoza giriyorsun. 

Rahatlığın arttıkça aynı uykuya dalıyormuş gibi . . .  Göz 

kapakların kuvvetle kapanmaya başlayacak . . .  

Bu rahatl ık devam ettiği sürece . . .  Göz kapaklarını 

açmay ı düşünebi l ir  misin? Böyle bir denemeyi yapmaya gerek 

görür müsün? Ya da bir deneme yapıp açı lmayacağını görmek 

i ster misin? 
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Ama ne zaman bu göz kapakların ı  unutmak isteyeceksin 

artık? Çünkü b i l inçaltın rüyalar görmek istiyor. 

El lerin çok hafif, çok hafif bir  şekilde sanki çok 

hafifmiş gibi . . .  Durumunu toplayabi l i r  misin? Bu kadar 

hafif duran ellerin sen her nefes al ışta. . .  Havalanmak 

eği l iminde olduğunun farkında mısın? O elin i  havada 

yükselmeye başladığında . . .  Bedeninde daha fazla  gevşemeye 

başlayacaksın . . .  Bedeni n  daha fazla gevşedi kçe o el in ve 

kolun daha fazla kalkacak. 

Bedenin o zaman daha fazla gevşeyecek, gevşeyecek, 

acaba el in bel l i  bir noktada takı l ıp kalacak mı? Bir  elini n  

yükselmeye başlaması diğer elinde de kalkma i steği 

oluşturacak mı? Diğer el i lk  kalkan el i  yakalamak isteyecek 

mi? Yoksa öteki elin bacağının üzerinde durmaya devam 

edecek mi? 

Bu kolun kalkışı . . .  Her kiş ide farkl ı l ık gösterir. Bazen 

kesik, kesik, bekliye, bekliye olur. Bazen yavaş ama kararl ı  

b ir  şeki lde yüze doğru yaklaşır. Bazı  kiş ilerde kol dirsekten 

bükülürken bazı larında kol kurşun bir  boru gibi kalkar. 

Bakal ım sen in  kolun ne şeki lde havalanmaya başlayacak? 

Önce sen gevşediğin için mi kolun kalkmaya başlayacak, 

yoksa kolun kalkmaya başladığı için mi sen gevşemeye 

başlayacaksın? 

El in hareket kazandığı s ırada . . .  Derinleşmende süratle 

artacak . . .  Derinleşmen süratle ve . . .  Gittikçe ve . . .  Arttıkça . . .  
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El in in hareketi de hızlanacak . . .  Tam yüzüne yaklaştığında 

bir an duraklayacak, ama sen transa girdiğini  anlayabi lmen 

için el in i  . . .  İ şte böyle . . .  (eğer hala harekete geçmediyse, 

danışanın elini tutarak hafifçe yüzüne değdirin) hafifçe yüzüne 

dokunacak . . .  Ama sen bunların hiç birini belki uyan ınca 

hatırlamayacaksın . . .  "gerçekte oldu mu? Yoksa rüyamı 

gördüm?" diyeceksin . . .  İ şte böyle, aynen böyle . . .  

Ne o parmağında bir kıpırtı oldu mu? Bana mı  

öyle geldi? Ama b i linçaltın iyice derinleşene kendini bizim 

çal ışmalarımıza açmaya karar verene kadar bir hareket oldu 

mu yoksa olacak mı? . . .  

Ve el ini yüzüne dokundurduğunun farkında olmadan . . .  

Otomatik bir nefes al ıp. . .  H ipnozun derinliklerine 

doğru dalacaksın . . .  Gerçekten çok rahatlayacaksın . . . 

Gevşeyeceksin . . .  

Kendi iç ine doğru bir keşif yolculuğu yaptın mı? Belki 

de böyle bir  yeteneğin olduğunu hiç düşünmedin . . .  Hiç 

düşünmedin ya da . . .  hiç kendi düşüncelerinle baş başa kaldın 

mı? . .  

Kendi liğinden içinden gelen düşünceler . . .  Ve duygular. . .  

Kendi l iği nden içinden d ışarı doğru vuran duygular. . .  Ve kendi 

hakkında bi ldiğin ya da bi lmediğin birçok düşünce . . .  

B irçok farkl ı  şey . . .  Çok merak ediyorum sen ne zaman . . .  

Kendi başına olurdun . . .  Gözlerin kapal ı kendi l iğ inden hiçbir 

yere gitmeyen . . .  Nereden geldiğini  . . .  Nereye gittiği belli 

o lmayan . . .  Adlandıramadığın duygularınla baş başa kaldın . . .  
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Sadece sessiz bir yerde . . .  Kendi başına oturarak . . .  

Fakat şimdi, burada gittikçe, herhangi b i r  şey yapmaya 

gerek kalmadan . . .  

Sadece kendine b i r  ayrıcalık tanı . . .  Bu lüksün olsun . . .  

Sadece kendi başına, sürüklen . . .  Din leyerek . . .  Ya da 

dinlemeyerek . . .  

Her an azar, azar. . .  Tadın ı  çıkararak . . .  Belki  bi l incin 

böyle bir  rahatlamayı bekl iyor. 

Ama b i l inçaltın çok daha sevinçli . . .  Daha derin bir 

şeyler bekl iyor . . .  

Asl ında gerçekten o kadarda önemli deği l .  . .  Kendini 

bi l inçl i  olarak hafif bir transın derinl ik lerine atman . . .  Ya da 

b i l inçaltın ın . . .  Derin transın hafifliklerinde dolaşman . .  . 

Aslında neler ummayı . . .  Neler beklediğini bi lmek 

zorunda deği ls in . . .  Ama kendine kendi içine gitmeye zaman 

ayırdığın zaman . . .  Tam da şimdi yaptığınız gibi . . .  

Herhangi bir yere ya da, bir  şeye bakabi l ir  misin? Neye 

baktığının hiç önemi yok . . .  

Kendin i  rahat ettirecek her türlü düşünceyi 

yapabi l i rs in . . .  Tamamen rahat ve sakin . . .  

Mutlu şeyler, böyle b i r  deneyimin neye benzeyeceğini ,  

nas ı l  b ir  şey olacağını  merak ediyorsun. Böyle şeyler hakkında 

merak l ı  olmak iyidir. 

Çünkü herhangi bir şeyi b i lmediğin zaman, daha 

eğlenceli olur. 
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Gözlerin i  i stemsizce kapatacaksın, sesler ve sesler, her 

yerde. 

Sağ koluna dikkat etmek, ya da dikkatini sağ koluna 

toplamak, yönlendirmek zorunda değils in .  Hatta sol koluna 

da dikkat etmek zorunda deği ls in .  Koltuğun sırtına yapıştığını  

yaptığı baskıyı da önemsemek zorunda değils in .  

Tüm dikkat ini  toplaman gereken tek şey benim sesim ve 

neler söylediğim . . .  

Hatta gözlerin kırpı şmak için dayanılmaz b ir  i stek 

oluyor. Acaba bu kırpma ne zaman duracak . . .  H atta gözlerini 

en rahat kendin i  nas ı l  hissedecekler. . .  Ancak bir  kez daha 

kırparlarsa gerçekten ilginç olur. . .  

Dikkatini  oraya toplarken şahane . . .  İ şte böyle . . .  

Ellerini görmeden, el lerine ne kadar ayrıntı l ı  hayal 

edebi l i rsin? 

Sadece zihninde canlandıracak ellerini görebi l i r  misin? 
İ şte böyle . . .  

Aldığın her nefeste, daha derine doğru gittiğini fark 

edebi l i rsin . . .  

Çünkü benim b i ldiğim kadar. . .  Sende h issediyorsun . . .  

Sen gerçekten hipnoz olmaya yatkın bir  kişisin . . .  

Sen . . .  İ şte böyle . . .  İ şte böyle . . .  Ne zaman bu kel i meyi 

i şittin? . .  

I l ıkl ık seni çok daha derin l iklere doğru götürecek . . .  

Her seferinde daha derine geçen seferinden çok daha derinler 

doğru . . .  
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Yaşamda olumlu değişikliklerin olacağını  umuyorsun. 

Şimdi benim ne söylediklerimi dinlerken ne söylediğimi 

düşünüyorsun . . .  Bu düşünce belki de başka düşünceleri 

çağrıştırıyor . . .  Ya da sadece benim ne söylediklerimi 

düşünüyorsun. H iç öneml i  deği l ,  bırak zihnin i stediğin gibi 

gezsin,  i stediği düşüncelere atlasın . . .  

B irden zaman dursun . . .  Bakalım . . .  Yaşamda sem 

birden mutlu eden bir zaman ve yere git. . .  H iç umulmayacak 

bir  şeyden hoşlandığın zamana . . .  

B i l inçaltına izin ver. . .  B i l inç olayın farkında olmaksızın 

önümüzdeki günleri, seni çok hoş bir  şeki lde şaşırtacak . . .  

B i l inçaltın bu düzenlemeleri tamamladıktan sonra, 

gözlerin i  açabi l i rsin.  
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İMA ETME YOLUYLA 
İNDÜKSİYON 

(Ericksonian hipnozun klasik hipnozdan en önemli 

farkı doğrudan, emredici telkinlerin mümkün olduğunca 

ortadan kaldırılmasıdır. Emretme yerine ima etme ön plana 

çıkmıştır. Bunlara dolaylı telkinler denir. Bir şeyi doğrudan 

hayal ettirmek yerine sadece o şeyden bahsedilir. Bu bahsetme 

eyleminin bilinçaltı tarajindan telkin olarak alınacağı beklenir. 

Telkini gizli ve emredici hale getirmek için duraklamalardan 

ve vurgulardan yararlanılir. Aşağıdaki metin bu telkinlere 

güzel bir örnek teşkil etmektedir.) 

Şimdi hayal ine gelmeyen o çiçeklerin rengi ne olabi l ir? 

Ama etrafında bazı doğal şeyler duymaya başladığında . .  . 

Sanki sonbaharda. . .  Turuncuya kaçmış yaprakların . .  . 

Yere düşmesine neden olan bir rüzgarm sesini duymaya 

başlayacaksın . . .  

Kuşların anı kanat çırpışlarıyla . . .  Dalından 

havalanmaya başladığını duyduğunda . . .  Sadece başını olumlu 

bir  şeki lde sal laman yeterl i olacaktır . . .  Duymaya başladığın 

zaman . . .  B i razdan . . .  Sen beklemediğin anda . . .  Hangi el ini  

daha hafif hissettiğini b i lmiyorum . . .  

Ancak şu anda sende merak etmeye başlayabi l irsin . . .  

Acaba bi l inçaltın hangi elini . . .  B iraz sonra daha hafif 
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hissetmene neden olacak? Bu elini gittikçe hafifletecek . . .  

Hafifletecek ve elin havada yüzmeye . . .  Havalanmaya 

başlayacak . . .  

Acaba önce hangi elin havalanacak? Sende hipnoza 

girmeye başlayınca sadece sesimle hipnoz olabi leceksin  . . .  

Ayakta ya da otururken hipnoz olabi l i rs in . . .  

Ş imdi senın sorununu hızl ı  bir şeki lde ortadan 

kaldırmamız mı? . . .  B i l inçaltı iç in daha uygun olur. . .  yoksa 

yavaş, yavaş ortadan kaldırmamız mı? . .  H ızl ı  ortadan 

kaldırmak istersen . . .  Senin de çok hızl ı  ve derin bir şeki lde 

hipnoza sokulman gerekir. Ama b i l inç b ir  aldatma. . .  B ir  

boşluk . . .  Yaratabi l i r  ve . . .  Yerine uygun bir değiştirici koyma 

şansı vermemiz gerekir. 

Bu arada hafifleyen e linde başlangıçta hafif bir  

uyuşukluk başlayacak yavaş, yavaş koltuğa doğru yayılacak . . .  

Yavaş, yavaş asl ında bugün senin sorununu çözmek için bir 

şey yapmayacağız . . .  

Sadece hipnozun tadını çıkarmanı n  rahatlatıcı ve 

derinleştirici etkisini görmeni ,  h issetmeni i stiyorum . . .  Ne 

kadar derinleştirici olduğunu . . .  B unu adım, adım damla, 

damla tatmanı i stiyorum . . .  Gitt ikçe derinleşmenin tadın ı  

çıkaracaksın . . .  

Hani  vardır ya uykudan . . .  Yataktan kalkmak 

i stemezsin . . .  Uykuyla uyanıkl ık arası ,  ne kadar tatl ı  bir 

86 



duygudur bu . . .  B ir  taraftan uyanmak i stersin, ama bir taraftan 

da o tadı ,  o duyguyu kaybetmek istemezsin  . . .  İşte yavaş, yavaş 

hipnozun derinleşmesi de böyledir, her anın, her kademesini 

tadını b i l inçaltın beden ine hissettirmeye başlayacak, bi l inçle 

b i l inçaltın yeter ki barışık olsun onu rahat bıraksın  . . .  

Acaba bu ahşkanhklardan hemen birden bire mi  

kurtulmak senin iç in daha iyi olacak . . .  Yoksa yavaş, yavaş 

mı alışkanlıktan kurtulmak daha uygun? 

Şöyle 3-4 haftalık bir süreci daha uygun bulabi l i rsin . . .  

Bu değişikl ik ne zaman nerede nas ı l  başlar anlamak için ne 

yapman gerekecek? Bi l inçaltın sana söyleyecek . . .  

Bu günkü çal ışman daha bitmeden bi l inçaltın güvenl i ,  

yapıcı ve yaratıcı bir yol bulacaktır ve b i lincinle ve öneml i  

bir  i letişim kuracaktır veya bugünkü görüşmemiz çal ışmamız 

daha bitmeden . . .  

B i l inçaltın, b i l incinde öneml i  bir  şeyler olduğunu 

b i ldirmek iç in anlaml ı  ve güvenl i  b ir  yol bulacaktır. . .  Ve sen 

gerçekten bunun ne zaman olacağını b i lemeyeceksin . . .  
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AL I ŞKANLIKLARI DEG I ŞTIRMEK iÇiN 
. 

TELKiNLER 





ÇALIŞMA ALIŞKANLIGINI 
DÜZELTMEK 

(Bu telkin metnini değişik amaçlarla kullanabilirsiniz. 

Sınava hazırlanan her yaştaki kişi için uygundur. Sınav kaygısı 

yaşayan, düzenli çalışmak ve hafızasını güçlendirmek isteyenler 

için kullanılabilecek çok standart bir telkin metnidir. Standart 

bir hipnoz indüksiyonu uygulandıktan sonra telkinlerin 

verilmesi tavsiye edilir.) 

Şu andan itibaren sen ın  bi l inçaltı bölümünle 

konuşuyorum . . .  

Beyninin güçlü olan, yanı t  veren, esnek olan k ısmı i le . . .  

Can l ı  b i lgisayarın i le . . .  

Beyninin bu güçlü kısmı, kolayl ıkla ve güç sarf etmeden 

dikkatini toplayabil iyor. . .  

Senin kendini geliştirmen iç in sana verdiğim tüm 

telkinleri kabul ediyor . . .  

Bu telkinler senin üzerinde tam ve  bütün bir  etki 

yaratarak . . .  Senin  kendini güçlendirme arzunu olumlu 

yönde etki l iyor . . .  

İy i  b i r  öğrenci olmak i stiyorsun . . .  

Okuduğun her şeyi hatırlamak istiyorsun . . .  

Çalıştığın her şeyi ,  duyduğun her bi lgiyi, öğretmenlerinin 

anlattığı ,  yazdığı  her şeyi hatırlamak i stiyorsun . . .  

Sınavlarını başarmak istiyorsun . . .  
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Sınıftarmı geçmek istiyorsun . .  . 

Derslerini bilmek istiyorsun . .  . 

Ancak zamanını bunlar olacak mı diye endişe duyarak 

geç ırıyorsun . . .  

Bu korku bel l i  derecede okula giden herkes de 

mevcuttur . . .  Sana korkuyla i lg i l i  bir şey söyleyeyim . . .  

Ben konuşurken sen derin bir nefes al .  . . 

Ve nefesini verirken daha fazla gevşe . . .  

Her kel imemde daha fazla gevşe . . .  

Daha derine . . .  

Korku bir duygudur ve . . .  

Her duygunun bulunduğu, yerleştiği yer olan 

bi l inçaltında yerleşmiştir. . .  

Bu korkunun sebepleri . . .  

Yetersizl ik duygusu . . . 

Kendine güven eksikliği . . .  

Ben bunu yapamam duygusu . . .  

Bunu asla yapamayacağım düşüncesi . . .  

B i ı iyorum yine başarısız olacağım duygusu . . .  

Bunu başarmak çok zor takıntıs ı . . .  

Tüm bunları ben aklımda tutamam . . .  Ya da 

hatırlayamam . . .  İnancı . . .  

Eğer buna benzer cümle ve düşünceler sana da uyuyorsa, 

hep kendi kendine mırı ldandığın cümleciklerse, kendini baştan 

başarısızl ığa mahkum ettin demektir. . .  

Şöyle söyleyebil irsin belki . . .  
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Ama ben çok çalıştım . . .  Çok dikkatimi verdim . . .  
Öğretmenlerimi  dikkatle dinledim. . .  Her söylediklerin i  not 

aldım . . .  Ne kadar çabaladıysam o kadar zor oldu . . .  

B i liyorsun . . .  

Hakl ıs ın . . .  

Ne kadar çok kendini zorlarsan . . . 

O kadar gerçekten zor olur. . .  

Biz buna negatif programlanma, kendi beynine negatif, 

yani olumsuz bilgi lerin yerleştirilmesi diyoruz . . .  

Ve şu andan it ibaren buna kolaylıkla, hiç güç harcamadan 

son verıyoruz. 

Derin bir nefes al ve nefesini verirken daha derin 

gevşe, daha derin gevşe, rahatla . . .  

Benim kel imelerimi dinlerken daha d a  gevşe . . . 

Daha da rahatlamaya devam et . . .  

Sana neden çok çabaladıkça, daha kendini  zorladıkça 

başarmanın daha zor olacağın ı  anlatacağım . . .  

Ne zaman sen bunu yapmayı deneyeceğim diye 

düşündüğün zaman, kendine bunu yapmayı deneyeceğim 

dediğin zaman . . .  

Daha baştan kendini başarısızl ığa şartlamış oluyorsun . . .  

Şu andan itibaren, tüm olumsuz düşünceler, tüm 

olumsuz, negatif söylemler s i l indi yok oldu . . .  Asla gelmemek 

üzere yok oldu . . .  
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Amaç bir şeyleri başarmaksa . . .  

Derslerini başarmak . .  . 

Smavlan başarmak . .  . 

Sınıftan geçmek . . . 

Yaşamda ne başarmak i stiyorsan . . .  

B ir  daha asla kendin i  çabalamakla, denemekle sınırl ı  

tutmayacaksın . . .  

Sadece denemekle tatmin olmayacaksın . . .  

Ş imdi ve şu andan itibaren kendini gel iştirmek için tüm 

arzu !arını başaracaksın . . .  

Özel l ikle derslerinde, sınavlarında, sözlülerinde zihnin, 

aklın, beynin neyi i stiyorsa onu yapabi li rsin . . .  

Bilinçaltmm gücü inanı lmaz . . .  

Sadece senın bilinçaltmm gücü elektrik encrJ ısıne 

dönüştürül se küçük bir şehri 1 00 sene sabah akşam 

aydınlatır .  . .  
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Bu kadar güçlüdür. . .  

İç inde bu kadar büyük güç var . . . 

Bilinçaltın çok ama çok güçlüdür . . .  

Her şeyi cevaplar. . . 

Her şeye uyum gösterir .  . .  

Senin zihninin bilgisayarıdır. . .  

İç indeki can l ı  b i lgisayar . . .  

Ona ne verirsen içine alır . . .  

Sonsuz miktarda bi lgiyi depolar. . .  

Ama eğer onu negatif, yani olumsuz b i lgi ve düşüncelerle 



beslersen, ondan ancak karşı l ık  olarak olumsuz davranış ve 

düşünceler elde edersin . . .  

Ne verirsen onu al ırsın . . .  

Çünkü bi l inçaltı her şeyi doğru kabul eder. . .  Onun 

mantık yürütme gücü yoktur. . .  

EÔE R  B EYN İN İN Bİ LGİ SAYARINI  OLUMLU, 

POZİTİF DÜ ŞÜNCELERLE BESLERSEN . . .  

İ Y İ DÜŞÜNCELERLE BESLERSEN,  

HAYATTA GERÇEKTEN BAŞARMAK İ STEDİÔİN 

DÜŞÜNCELERLE BESLERSEN . . .  

Yaşamında gerçekten ne olmasını  i stiyorsan . . .  

Bunları söylersen, sonuçta aynen istediğin gibi 

olacaktır .  . .  

B i l inçaltın aynı bi lgisayar gibi ne alırsa ona göre 

harekete geçer . . .  

Hemen şimdi, ş u  andan itibaren, bu muhteşem canl ı  

bilgisayarına hayatta başına nelerin gelmesini  istiyorsan 

onlarla i lgi l i  bi lgi ler yüklemeye başlıyorsun . . .  

Derslerine önem veriyorsun . .  . 

Hocalarma önem veriyorsun . .  . 

Dikkat kesil iyorsun . .  . 

Dikkatle dinliyorsun . .  . 

Okuduğun her kelimeye, işittiğin her kel imeye dikkat 

ediyorsun . . .  

Gördüğün her şeye dikkat ediyorsun . . .  
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Ve kendil iğinden her b i lginin o muhteşem, 

M ükemmel canl ı ,  b i l inçaltı bi lgisayarına gittiğini 

b i l iyorsun . . .  

B i l inçaltın her şeyi emiyor. . .  

İçine al ıyor ve . . .  Onlara gereksinim duyduğun, istediğin 

her zaman kolaylıkla sana geri veriyor. . .  

B i r  şeyi hatırlamak için,  sır nedir bi liyor musun? . .  

Gevşemek. . .  

Ve bi l inçaltın ın sana hatırlatmasını beklemek . . .  

Sen gerginken, endişeliyken, sıkıntılıyken, sinirl iyken, 

hatırlama korkusu içindeyken, b i l inçaltı i syan eder. . .  

B i l inçaltı zorlamayı sevmez . . .  

Sen zorladıkça . . .  

İ stediklerin i  hatırlamak güçleşir . . .  

SEN İN HAFIZANDA B İ R BOZUKLUK YA DA 

EKSİ KLİ K YOK . . .  

M ükemmel bir  hafızan var. . .  

S EN B U  MÜKEMMEL HAFIZA NI YANLIŞ V E  

YETERSİZ KULLANIYORSUN . . .  
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Korkuların ı  sal  gitsinler. . .  

Endişelerin i ,  gerginl iklerin i ,  yetersizl ik duygunu . . .  

Ben yapamam duygunu . . .  

Başaramam korkunu hepsini  sal gitsinler. . .  

Derslerine d ikkatin i  verdin . . .  

Etrafında neler olduğuna d ikkatini verdin . . .  



Okuduğun şeylere . . .  

Hocalarından işi ttiklerine . . .  

Gördüklerine, hepsine dikkatini verdin . . .  

Ş İM Dİ GEVŞE VE RAHATLA . . .  

Senin mükemmel canl ı  bi lgisayarın hepsin i  depoladı, 

biriktirdi, senin kullanımına hazır hale getirdi . . .  

İ stediğin her zaman kullanıma hazı r. . .  

Gevşe ve bi l inçaltının hatırlama işlemini yapmasını  

bekle . . .  

Göreceksin ki, i stediğin bilgi kendi l iğinden, kolayl ıkla 

ve sen hiçbir çaba harcamadan aklına gelecek . . .  

M üthiş bir kendine güven duygusunun ıçını 

doldurduğunu fark ediyorsun . . .  

Daha ve daha fazla gevşiyorsun . . .  

Kendine her an daha fazla güveniyorsun, hayatta her 

istediğini başarma yeteneğine güven iyorsun . . .  

Çok önemli  bir yeteneğin var. . .  

Ve bu yetenek bu güne kadar kendi kullanımma 

sunmadın . . . 

Kendine olan güvenin arttıkça yeteneğini de daha 

kullanır hale getireceksin . . . 

Daha güvende, daha güvencede, daha dengeli ,  daha 

uyumlu oluyorsun . . .  

Derslerin v e  notlarının hızla iyi leştiğini görüyorsun . . .  

Ne kadar h ızla, zıplayarak, atlayarak düzeldiğini 

görüyorsun . . .  

Şaşırıyorsun . . .  

Heyecanlan ıyorsun . . .  
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Ş imdi çok büyük miktarlardaki bilgiyi hızl ı ,  doğru ve 

tam olarak tutma, saklama gücün ve yeteneğin gel i şiyor. . .  

Artıyor. . .  

Öğretmenine yüzde yüz dikkat kesiliyorsun . .  . 

Tüm ders boyunca dikkatle onu dinliyorsun . .  . 

Dersin başından sonuna kadar anlatı lan ları tam olarak 

anl ıyorsun ve . . .  

Bundan büyük keyif alıyorsun . . .  

Sana öğretilen her şeyi ,  her bilgiyi kolaylı kla öğrenmeyi 

ve tekrar kullanmayı çok kolay beceriyorsun . . .  

S ın ıfa girdiğin andan itibaren . . .  

M üthiş bir neşe içini dolduruyor, bedenin in sarıyor. . .  

Öğretmenini  dinlemekten keyif al ıyorsun, 

hoş lanı yorsun . . .  

Okuduğun ve iş ittiğin her şeyden çok hoşlanıyorsun . . .  

Duyduğun, öğrendiğin her şeyi büyük bir güçle 

emiyorsun içine alıyorsun . . .  

Kendinden çok eminsin, güvenl is in . . .  

Çalışacağını, konsantre olacağın ı ,  kolayca bilgiyi 

hafızana yerleştireceğini bi l iyorsun ve . . .  

Sana gerekl i  olduğu anda tüm bilgiyi kolayca ve 

kendi l iğinden hatırlayacağını bi l iyorsun . . .  
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Çalıştığın her şeyi . .  . 

Okuduğun her şeyi . .  . 

Hocalarından öğrendiğin her şeyi . . .  

Kolayca hatırlayacaksın . . .  



Tüm bunlar s i l inmez bir şekilde beynindeki b i lgisayara 

yazıldı . . .  

ve kolayca hatırlanacak . . . .  

İ stediğin her zaman . . .  

İ htiyac ın olan her zaman . . .  

Her geçen gün daha iyi öğreneceksin . . .  

Daha iyi anlayacaksın . .  . 

Daha fazla bileceksin . .  . 

Daha fazla hoşlanacaksın . . .  

Daha fazla öğrenip daha fazla hatırlayacaksın . . .  

Kendini gerçekten istediğin gibi göreceksin . . .  

KAZANAN OLARAK . . .  
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SINAV KAYGISI 

(Düzenli çaltşmalarına rağmen bazı kişiler bilgilerine 

güvenseler dahi yine de sınavdüşünces i ile aşırı heyecanlanırlar. 

Aşağıdaki telkin bu durumda olan danışanlar için tercih 

edilebilir. Telkin kaydı, seans sırasında kaydedilerek öğrenciye 

verilebilir. Telkinleri hipnoz indüksiyonu sağlandıktan sonra 

vermek daha uygun olacaktır.) 

Nefesine Odaklan . . .  Derin bir nefes al . . .  Nefesini 

yavaşça ver ve daha derin gevşe . . .  

Şu anda beni d inlerken gittikçe rahatlıyorsun ve 

gevşıyorsun . . .  

B i l inçaltın sana vereceğim telkinleri en ıyı şeki lde 

almaya odaklanıyor. 

Çalışmalarının, emeklerinin sonucunu en ıyı şeki lde 

almak için, başarma heyecanı iç ini  sarıyor. 

Sınav sırasında hatırlaman gereken bütün b ilgi leri 

kolaylıkla hatırlıyorsun.  

Sınav sırasında da şu anda olduğun g ib i  sakin ve 

rahatsın. 

Zihnini rahat ve odaklanmış bir duruma kolayl ıkla 

geti rme becerisine sahipsin. 

Sınav sarasında çözemediğin sorular olursa, diğer 

soruya geçerken kendini rahat ve sakin hissediyorsun. 

Bir sonraki soruya geçerken zihnin tamamen yeni soruya 

odaklan ıyor. Yeni  soruya tam anlamıyla odaklan ıyorsun . 
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Yeni soruya geçerken, aldığın her nefeste zihnin 

yenileniyor, berraklaşıyor. 

Her yeni soruya geçerken, zihnin yen i leniyor. Yepyeni 

bir enerj iyle yeni soruya odaklan ıyorsun. 

Sınav sırasında sakin, rahat ve odaklanmış bir 

durumdasın.  Kendinden eminsin. 

Seni motive eden, odaklanmanı artıran gücü en ıyı 

şeki lde harekete geçiriyorsun. 

Kendini rahat ve sakin hissettikçe, başarabileceğine olan 

inancın gittikçe güçleniyor. 

Rahat ve sakin h issettikçe, zihinsel becerilerini en iyi 

ve en yararlı şeki lde kullanıyorsun. 

Hatırlaman gereken bütün bilgi leri kolayl ıkla 

hatırl ıyorsun. Öğrendiğin bütün bi lgiler, uzun süreli  hafızanda 

hatırlanmayı bekliyor. Ve ihtiyaç duyduğun her bilgiyi 

kolaylıkla hatırlıyorsun. 

Şimdi gelecekte, s ınavı kazanmış olduğun bir ana 

odaklan . . .  

S ınavı kazandın. Çal ışmalarının emeklerinin karşı l ığını 

aldın. Başardın. Şimdi bu hayalin zihninde canlanmasına ve 

bütün olumlu duygularıyla birl ikte içini sarmasına izin ver. 

Hayal in  gittikçe, canlan ıyor, renkleniyor. 

Hedef hayaline doğru gittikçe güçlü bir şeki lde 

çeki l iyorsun. 

Bu senin gerçeğin . . .  Bir şeyi hayal edebi l iyorsan, onu 

gerçekleştirme gücüne de sahipsin . . .  Bu potansiyel senin 

içinde . . .  
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Smav sırasmda sakin ve rahatsm . . .  

Sorulara odaklanmak ve bi ldiklerini hatırlamak senin 

için çok kolay . . .  

S ınav sırasında soruları gördüğün anda, başarma 

heyecanı içini sarıyor. . .  

Motivasyonun artıyor. 

Başaracağma güvenerek, her bir soruya tam anlamıyla 

odaklanıyorsun. 

Takı ldığın bir soru olursa, tamamen kendinden emin ve 

güvenli  bir şeki lde sonraki soruya geçiyorsun . İçinde hiçbir 

tereddüt olmadan, yepyeni bir enerj i  i le sonraki soruya 

geçıyorsun. 

Sınav motivasyonun ve odaklanma becerin her yeni 

soruda tekrar ve tekrar güçleniyor. 

Sınav sırasında kulağına çarpan her farklı  seste zihnin 

daha da odaklanıyor. 

Bi l inçaltın ın her zaman koruyucu olduğunu unutma . . .  

Eğer sen in o ortamdan uzaklaşman ı gerekti ren ve kendini 

korumanı gerektiren bir ses duyarsan, bilinçaltın seni 

uyaracaktır. 

Zihnin ne kadar sorulara odaklanmış olursa olsun, 

bi l inçaltın seni uyarır. Böylece kendini korumaya alabi l irsin. 

Bunun dışındaki diğer sesler, senin daha odaklanmanı ve bu 

odaklanmanı s ınav sonuna kadar yürütmeni sağl ıyor. 
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Sen bu telkinleri her dinlediğinde, telkinler 

bi l inçaltına gittikçe güçlü ve sağlam bir şeki lde yerleşiyor 

ve pekişiyor. S ınav sırasında soru kitapçığını  gördüğün an, 

kitapçığın sayfalarına dokunduğun an, sayfaları çevirirken, 

motivasyonun gittikçe artıyor. . .  

Rahatlık ve güven duygusu içini kaphyor. 

Smav s1rasmda kalemi el inde tutarken, parmakların 

kalemle temas ederken, içini rahathk ve güven duygusu 

sarıyor. 

Kitapçıkta i lk  soruyu görür görmez, bütünüyle 

sorulara odaklan ıyorsun. Dikkatin bütünüyle çözeceğin 

sorularda toplanıyor. S ınav sonuna kadar, motivasyonun ve 

odaklanman devam ediyor. Derin nefes al ıp verdikçe, kalemin 

el ine temasını hissettikçe, rahatlık ve güven duygusu bütün 

varl ığını sarıyor. 

Sınavı kazanacağını şu anda bil iyorsun .  Bu güven 

duygusuyla sınava giriyorsun . 

Elinden gelenin  en iyisi yapmış olmanın güven 

duygusunu içinde hissed iyorsun. 

Bu s ınavı kazanmamak için hiçbir nedenin yok. Her 

çaba hayatta karşı l ığını görür. Sen şimdiye kadar çalıştın, 

emek harcadın . . .  

S ınav süresini sonuna kadar verimli  bir şeki lde 

kullanmak, sana başarı olarak geri dönüyor. Beklediğinin 

çok daha üstünde bir başarı olarak . . .  Acele etmek asl ında 

enerjinin boşa gitmesi demektir. Çünkü acele ettiğin zaman, 

birçok önemli  ayrıntıyı  kaçırırsın. Normalde h iç  yapmayacağın 

hatalar yaparsın.  Alabi leceğin en iyi puanı almaktan kendini 
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mahrum bırakmış olursun. Sınavda rahat ve sakin bir şekilde 

geçireceğin her dakika, sana ödül olarak geri dönecek. S ınav 

sonrasında elinden gelenin en iyisini yapmış olmanın verdiği 

huzur ve rahatlık duygusu her şeye değer. Bunu bil iyorsun ve 

bu bil inçle, sınava giriyorsun. 

Bazen, ulaşmak istediğimiz bir hedefe doğru adımlar 

atarken, zorlanabil iriz, sıkı labil iriz . . .  

Ama hedefimize odaklandığımız ve başaracağımızı 

bi ldiğimiz sürece, her zorluk ve sıkıntı aşı labi l ir. Her zaman 

her şey kolay olmayabi l ir  ama . . .  Sonuçta bütün bu emeği 

ve çabayı kendi geleceğini en iyi şekilde hazırlamak için 

harcıyorsun. 

Bu bi linçle s ınav süresini sonuna kadar verimli  bir  

şek i lde değerlendiriyorsun. Sınavın sonuna kadar, ihtiyacın 

olan bütün gücü, güveni, sabrı, içinde hissed iyorsun. 

Eğer bu kaydı ,  gün içinde ya da akşam saatlerinde 

dinl iyorsan ve birazdan günlük faal iyetlerine döneceksen, 

tamamen canlı, uyanık, dinamik bir enerj iyle gözlerini aç . .  . 

Telkinlerin etkisi  sen günlük faaliyetlerinle meşgulken de . .  . 

Bilinçaltında güçlenmeye devam ediyor o lacak . . .  

Eğer şu anda uyku vaktinse, tatlı derin bir uyku 

sem bekl iyor. Bu telkinler uykun s ırasında da bi l inçaltında 

güçlenmeye ve senin gerçeğin olmaya devam ediyor. 

Bilinçaltın gereken tüm ayarlamaları ve düzenlemeleri 

yapıyor. Tatlı derin, dinlendirici yeni leyici bir  uykunun 

kollarına kendini b ırakabi l irsin . . .  
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Sabah uyandığın andan itibaren, zihnin ve bedenin 

dinç ve canlı . . .  Motivasyonun yüksek . . .  Huzurla ve 

mutlulukla kahvaltını yapıyorsun . Yeni  güne bütün canlılığın 

i le  hazırs ın . . .  Bu canl ı l ık bu enerj i  sana artan bir güven 

duygusuyla birl ikte başarı olarak geri dönüyor. . .  
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TIRNAK YEME ALIŞKANLIGI 

(Aşağıdaki telkini hipnoz indüksiyonu yaptıktan sonra 

okumaya başlayabilirsiniz. Benzer altşkanlıkları olanlar için 

kullanılabilecek kısa ve basit bir telkin kalıbı. ) 

Şimdi daha da derinleştikçe . . .  

Sesimi dinlerken . . .  

Burada bu kadar rahat ve sessizce dinlenirken, 

konuştuğum her kelime seni daha da derinleştirebi l ir .  . .  Ş imdi 

daha ne kadar rahatlayabi leceğinin farkmda olup olmadığını 

merak ediyorum . . .  

Şimdi güvenli ve kabul edilebi l ir  bir şeki lde bunu 

hissederken . . .  

Burada herhangi bir  rolü olmayan zihninle vücudun 

arasındaki o kırılgan bağ . . .  

Tek gerekli  olan şey senı n  bu rahatlatıc ı  hipnotik 

duyulara izin vermeye devam etmen . . .  

Kollarının ağırlığı . . .  

Bacakların . . .  

Çok rahatlatıcı bir ağırlık . . .  

Daha da derinleşecek . . .  

Tüm vücudun gevşerken . . .  

Tüm geri l imlerin akıp gidiyor . . .  
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Ve şimdi artık içine dönebi l irsin . . .  Derinlemesine 

ıçerıye . . .  

Her şeyi bi len o parçanın olduğu yere . . .  

Yaratıcı ve mükemmel . . .  

Sana en iyi şeki lde yararl ı  olmak için şimdi hazır .  . .  

Yapmak i stediğin değişiklikleri yapman için sana yardım 

etmek üzere . . .  

Seni n  yapabi leceğin ve onun yapabileceği . . .  

Bu çok iyi (danışanın ismi) . . .  

Şimdi b i l inçaltının seni zamanda gerıye götürmesine 

izin vermeni i stiyorum . . .  

Kontrolü eline almak ve kontrollü olmak konusunda 

kendine güvendiğin bir zamana . . .  

Sana ait bir anı . . .  

Keyifli ve güven verici . . .  

Gerçekten kendini iyi hissettiğin bir zaman . . .  

Güçlü . . .  

Kendine güvenl i  . . .  

B u  yaşanmışl ığın gelişmesine ve o iyi duygularının 

geniş lemesine izin ver. . .  

Ve bu olayı bütünüyle tekrar yaşarken bi l inçaltının sağ 

el inin i şaret parmağını yukarı kaldırmasını i stiyorum . . .  

(Parmağa dokunun- İdeomotor tepki) 

Uygun olan bir  anıyı hatırlamakta zorluk çekersen . . .  

Problem yok . . .  

B i l inçaltı zihninin senin  tamamen kendine güven 

duyduğun ve tamamen kontrol lü olduğun bir sahne 

yaratmasına izin verebi l irsin . . .  
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Şimdi başla . . .  

(İdeomotor tepkinin yanı sıra teninin tonundaki ve 

nefesindeki değişiklikleri gözlemleyin. Şimdi danışanın 

omzunu veya kolunu sıkıca kavrayın ve çapa oluşturmak için 

on ita on beş saniye kadar buna devam edin.) 

Çok iyi . . .  

Bunu çok iyi yapıyorsun . . .  

Ş imdi bu sahnenin kaybolmasını  ve zihninin daha önce 

olduğu gibi sakin ve sessiz olmasını  i stiyorum. 

Ş imdi b i l inçaltı zihninin sana gelecekten bir  sahne 

göstermesini i stiyorum . . .  

Gelecekte . . .  

Tırnaklarını  yediğin bir diğer seferi . . .  

El lerin şu anda olduğu gibi kucağında rahatça duruyor. . .  

Bu sahnede hiçbir rolü  olmaksızın . . .  

Bu sahnenin  ve tecrübenin gelişmesine ve gerçeğe 

dönüşmesine izin ver . . .  

Bu duyguların genişlemesi ve büyümesine . . .  

Ve bunu yaptığında bi l inçaltının bana bunu bi ldirmesine 

ızın ver. . .  Sağ el in in işaret parmağını yukarı kaldırmak 

suretiyle . . .  

(Parmağına dokunun. İdeomotor tepkinin yanı sıra 

teninin tonundaki ve nefesindeki değişiklikleri gözlemleyin. 

Şimdi danışanın omzunu veya kolunu sıkıca kavrayın ve çapayı 

kuvvetlendirmek için on ifa on beş saniye kadar buna devam 

edin.) 
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Bu çok iyi . . .  

Bunu çok iyi yapıyorsun . . .  

Ve şimdi ben tırnaklarım yemek konusunda nası l  

h issettiğini merak ediyorum . . .  

Bunu bir daha yapmamanın sana ne kadar kolay 

geleceğin i  . . .  

Artık bunu bir daha yapmayacağın ı  bildiğin için, 

bunun sana kendini ne kadar sevimsiz ve kötü hissettirdiğini . . .  

Ve kendine bunu karşı konulamaz bir tepkiyle nasıl 

hatırlatacağını . . .  

Zihninin bi l inçalt ının derinl iklerine ulaşırken . . .  

Bunu bu şeki lde ya da herhangi bir şekilde asla 

yapmayacağını . . .  

Çünkü yapacak olursan bunu bi lerek yapıyor olacaksın . . .  

Ve böylesi tamamen farklı bir konu . . .  

Bu tamamen sana ait. 
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DUYGULARIN ESİRİ OLMA 

(Bu telkini duygularmı kontrol edemeyen, duygularmı 

bastırmak için alışkanhklar edinmiş kişilere farkmdalık 

sağlamak için kullanabilirsiniz. Yemek yeme yerine sigara ya 

da diğer kurtulmak istetene alışkanlığı yerleştirerek telkini 

okuyabilirsiniz. Önce danışanıntzı bir indüksiyon yöntemi ile 

hipnotik trans yarattıktan sonra telkini okuyun.) 

Yaşamında bir  karar anma geldin . . .  

Artık duygu larına tepki olarak (yeme alışkanlığını)  

ortadan kaldırmak istiyorsun. 

Kendine başına çok çabaladın ama bir yararı olmadı .  

En azından, (yemek) seni s ıkıntılarından uzaklaştırdı ,  

ama bir süre sonra bu sıkıntı lar geri geldi .  

Bugüne kadar, bu sıkıntı ları yok eden (bir yiyecek, tatlı 

ya da içki) bulamadın. 

Çok denedin ama bir yararı olmadı . . .  

Tüm duygular iyidir. 

Tüm o s ıkıntı l ı  duygularının bir nedeni vardır. 

Dış ortamı tanıtan beş duyumun arasında bir  fark yoktur. 

Yani dokunma, görme, işitme, koku ve tat. 

Geri kalan tüm duygular iç duygulardır. Onlar orada 

sana yardım etmek ve seni yönlendirmek için bulunuyorlar. 

Böylece kendine en uygun ve yararlı bir şekilde yardımcı 

olabi l i rsin .  
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Duyguların bir  arabanın gösterge tablosundaki i şaret ve 

ış ıklara benzerler. Arabadaki bu gösterge ve ış ıkların orada 

bulunmaların ın  bir nedeni vardır. Arabanın düzgün çalı şması 

için neler yapmanız gerektiğin i  size gösterirler, böylece uzun 

süre güveni l i r  bir şeki lde aracın ız çal ışır. Böylece aracın sahibi 

olarak en uygun verimi al ı rsınız. 

Aynı  geçerl i l ik  sizin ve bedeniniz içinde söz konusudur. 

Duygular kendinize en iyi nası l  bakabileceğinizi size söylemeye 

çal ışırlar. Eğer bir  arabaya da bedeninize bakar gibi bakarsanız 

arabanız bir süre sonra teklemeye başlayacaktır. 

Aynen şimdi sizin iç inde bulunduğunuz tekleme gib i .  

Eğer arabanın  yağ lambası arıza gösteriyorsa sürücü 

benzin koymaya kalkmaz, hele daha benzin deposu dolu 

gözüküyorsa. 

İ şte sizin tamda bedeninize yaptığınız budur. 

Şu anda buradasın,  çünkü geçmişte s ıkıntı , ümitsizlik, 

endi şe, depresyon ya da benzeri kötü duygular hissettiğinde bu 

duyguyu beslemeye çal ıştın. 

Bunun doğru olduğunu bi l iyorsun, denedin ama işe 

yaramadı .  

Arabanın yağ göstergesi yanmaya devam ettiği zaman, 

sürücü arabanın yağ durumunu kontrol etmesi gerektiğini b i l i r. 

Eğer ı s ı  l ambası yanarsa, sürücünün radyatördeki su miktarın ı  

kontrol etmesi gerekir. S ilecekleri n  su lambası yandığı zaman, 

sürücü daha fazla su koymak gerektiğini bi l ir. 
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Bu durumlarda arabaya daha fazla benzin koymanı n  

hiçbir yararı olmaz. Endişe l i  duyduğunuz zaman, etrafınıza 

bakmanız gerekir. Yaşamınızda bir şeyleri düzeltmeniz 

gerekmektedir. Depresyonda h issettiğiniz zaman, daha etkin 

olman ız gerektiğinin bir işaretidir. 

Harekete geçme çağrısıdır. 

Boşlukta hissettiğiniz zaman yaptığınız şeylerin ışe 

yaramadığının işaretidir. 

Başka bir şeyler denemeniz gerekir. 

Kendin izi  baskı altında h issettiğiniz zaman çok fazla 

kendinizi zorladığınızın bir göstergesidir. 

Her şeyi iyi yapmaya çalışıyorsunuz demektir. 

Yaln ızl ık h issederseniz, bu sağl ıkl ı  bir insan i l işkisine 

ihtiyacınız olduğunun göstergesidir. 

B irisini arayın, mektup yazın, mesaj laşın .  

Hayır iş i  iç in çalışan derneklere, topluluklara kat ı l ın .  

(Yemek) bu duyguların h iç b irini  doyurmaz. 

Aynen arabanızın yağa i htiyacı varken sızın benzin 

koymaya kalkmanız gibidir. Fazla benzin arabanın yağ ve su 

sorununu çözemez. 

Her bir  duygunun sana ne söylemek istediğini 

bilebilmek ş imdi daha kolay olacak. 

Buradan ayrıldıktan sonra geçmişte sana aşırı yemene 

sebep olan duyguları yazmanı i stiyorum. 

Sonra bu duygunun gerçekten ne söylemek istediğini yaz. 
Örneğin depresyon benim gerçekte etkisiz, sorunu çözmekte 

başarısız, zayıf ve ümitsiz olduğum anlamına gel iyor. 
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Yapı lması gereken doğru eylem . . .  Yaşamımı gözden 

geçirerek ben im bu şeki lde hissetmeme . . .  Neden olan etken leri 

ortaya ç ıkarmaktır . . .  

Daha sonra olayları farklı yapacak b i r  plan geli ştirmeye 

başlayın. 

Son olarak planı uygulamaya başlayın ve 

depresyonunuzun yok olmaya başladığını gözlemleyin. 

Gördüğünüz gibi tüm duygularınız aslında iyidir, beş 

duyunuz kadar iyidir. 

Onlar s ize yol göstermek için oradadırlar. . .  

Bir yerde tel ler k ısa devre yaptı lar. . .  

Şimdi tekrar yoluna koyuyoruz . . .  

Tel lerin k ısa devre yapmasının nedeni ,  geçmişte bir gün, 

belki çok gençken ya da çocukken bir duyguyu yaşadınız . . .  

Ama ona yeterl i yanıtı ya da hareketi oluşturamadınız. 

Duyguyu yaşadınız ama . . .  O anki şartların gereği , o duyguya 

neden olan olaya karşı pek bir şey yapamadınız. Eğer o 

duygunun s ize ne söylemek i stediğini fark etmiş olsanız bi le 

yapacak fazla bir şeyiniz yoktu. 

O duygunun sizin için ne anlama geldiğini  b i le unutarak 

yaralı  kaldınız. 

Sonra (yiyeceklerin) sizi bu duygudan uzaklaştırması 

için yanl ış  bir çaba içine girdiniz. 

Ama gerçekte bir yararı olmadı .  

Daha fazla duyguya kapıldıkça daha fazla yediniz. 

Sürekli  aşağı g iden bir yola düştünüz. 

Ş imdi bu çukurdan çıkıyorsunuz. 
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Şimdi sızın ıçın daha doyurucu bir yaşama 

başl ıyorsunuz. Başlamaya hazırsınız. 

Daha önceki yaşamınızdan çok daha tatmin edici bir 

yaşam . . .  

Şimdi kendinizi daha önce h iç  olmadığı kadar doyurma 

gücüne sahipsiniz. 

Ş imdi bu huzursuzluk verici duyguyu h issettiğiniz 

zaman ne yapacağınızı bi l iyorsunuz. 

Asl ında bu duyguya karşı doyurucu bir yanıt  vermek 

için eyleme geçmek için ne yapacağınızı bi l iyorsunuz. 

Yol lar aramaya başladınız bile. 

Örneğin yalnızl ık hissederseniz bir arkadaşınızı 

arayabi l irsin iz. 

B irisini ziyaret edebi l irsiniz. 

Ya da insanlarla tanışabi leceğiniz bir yere gidebi l irsiniz. 

Yalnızl ık asla yiyecekle gideri lmemelidir. 

Ya da stres, ümitsizl ik, çaresizlik, endişe, depresyon, 

sıkıntı ya da diğer tüm duygular. 

Ş imdi sizi çaresizl iğe götüren bu kötü döngüden 

kurtuldunuz. 

S ize çok fazla acı veren ve k i lo almanıza neden olan bir 

döngü. 

Şu andan i tibaren, sadece ve sadece gerçekten enerj iye 

yani yakıta ihtiyacınız olduğundan emin olduğunuz zaman 

yiyeceksiniz. 

Artık kendinizi yeni ve başka yollardan doyurmaya 

başlayacaksınız, çok daha i lgi çekici ve doyurucu olan çareler. 

B u  günden başlayarak ne zaman o duyguyu hissederseniz 

ve bu gerçek açl ık  deği lse basitçe stop diyeceksiniz. 
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edin. 
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Stop. 

Bu çok önemli . . .  

Tüm gücümü ve dikkatimi veriyorum. 

Duygularım bana önemli bir şey söylemek istiyor. 

Sonra duygunuzu dinleyin ve uygun şeki lde hareket 



İYİ YOL VE KÖTÜ YOL AYRIMI 

(Bu telkini alışkanlıklarını değiştirmede zorlanacağını 

düşündüğünüz kişiler için kullanın. Özellikle sigara, alkol, 

yiyecek gibi dıştan alman maddeler için kullanabilirsiniz. 

A lışkanlıkları bırakmak için kişinin zihnini olumlu duruma 

getirmek amacıyla kullanılan bir ön telkin kailbıdır. 
İmajinasyon ağırlıklı bir telkin olduğu için derin hipnoz 

sağlandıktan sonra telkinin verilmesi tavsiye edilir.) 

Bugün yaşamında önemli  bir yol ayrımına 

geldin. B i r  karar anına geldin. Bugüne kadar 

sürdürdüğün (X . . .  ) eylemini sürdürmeye devam etmel i  misin? 

(X . . .  )nin yaşamın üzerinde olan tüm olumsuz etk i lerini 

düşünmeye başlıyorsun . . .  (Kişinin değişiklik yapmak için 

sıraladığı nedenlerin bir kısmından bahsedin) .  

Soldaki yol  hafifçe yokuş aşağı doğru gidiyor. Bu aşağı 

yola sapmak en kolayı  gibi görünüyor. Kendini sadece yolun 

gidişine bırakman yeterli olacak. Bu bugüne kadar yapmayı 

sürdüğün eyleme devam edeceğin yol .  

Ama mutsuzluğun yolu. 

Sağdaki yol ise yukarıya doğru çıkıyor. Bu yukarı yolu 

adımlamak biraz çaba gerektirecek. 

Fakat bu, özgürlüğün, sağl ığın ve yaşamın yolu. 

Başarıya giden doğru yol .  
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Soldaki yola doğru bak. Seni (X . . .  ) i yapmaya devam 

edersen tüm sorunlarını şimdikinden daha ağırlaşmış şeki lde 

taşımaya devam edeceğin b ir  yol . Yanhş yol . (X . . .  ) i n  seni 

nas ı l  kötü h issettirdiğini bir düşün. Gerçekten bu kendini 

yıkan davranışın ağırlığı hissetmeye çal ış .  Bu seni harap 

eden davramşm kötü etkilerinden kurtulma ve özgürleşme 

arzusunu h isset. 

1 den 3 kadar sayacağım ve soldaki yanl ış  yola saparak 

bir yıl daha kontrolsüz yaşamanın nelere mal olacağını birlikte 

göreceğiz. 

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

İ şte oradasın. Bir  yı l daha (X . . .  )e devam ettiğin iç in 

oluşan sefaletin .  Kendi üzerindeki düş kırıkl ığının ağırlığını 

hisset. Bu acı dolu yaşama biçiminin oluşturduğu çöplere bir 

bak (şişe, izmarit, kül tablası gibi . . .  uygunsa sorunla ilgili 

insanların kötü etkilerinden bahsedin) .  

Orada b i r  ayna var ve  aynada kendini görüyorsun ve 

aynada kendine soruyorsun . . .  

"Kendimden memnun muyum? Bir  yı l  daha (X . . .  ) i  

yapmayı sürdürdüm. Mutlu oldum mu? B u  kararımdan dolayı 

daha iyi h issediyor muyum? Daha mı sağl ık l ıyım yoksa daha 

mı kötü. Daha iyi görünüyor muyum? 

(X . . .  )i bir yıl daha devam ettiğin iç in bedeninde oluşan 

hayal kırıkl ığını hisset. 

Ş imdi b irden 3 e doğru sayacağım ve . . .  Yan lış yolda 

aşağı doğru 5 yıl daha i leriye gitmiş olacağız. Ama hala bu 

(X . . .  ) i l letinden kurtulamamış  olarak ( . . . .  ) y ı lı nda olacaksın. 
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1 . . .  2 . . . 3 . . . işte oradasın. 5 yı l  daha yanl ış  yolda yol 

almanın etki lerin i  görüyorsun. Bu seçimin etki lerin i  h isset. 
Ümitsiz hissed iyorsun. H atta tükenmiş .  Etrafına bak. 5 yı lda 

birikmiş pis l iklere bir bak (kül tablaları, şeker kdğlllar, alkol 

şişeleri vs. ) .  Bun lar sana yapı lan zararların kanıtları . Bütün 

kötülüğü bunlar yaptı .  Artık onları görmeye dayanamıyorsun. 

Hatta görüntüden nefret ediyorsun. Eğer bu kötülüğün 

oluşmasında katkısı olan insanlar varsa . . .  Onlar gerçekten 

sen in dostların mı? Seni gerçekten düşünüyorlar mı? . .  

Şimdi tekrar kendine sor? "Şu  geçen beş y ı lda kendime 

yaptıklarımdan memnun muyum? Beş yı l  daha (X . . .  ) eylemini  

sürdürmekten memnun muyum? B unu kendime yapmaya 

hakkım var mı? Bu seçimim ben i daha sağl ıkl ı  yaptı mı? 

Yaşamım daha iyi m i  daha kötü mü? 5 yı l  daha (X . . .  ) den 

sonra daha hoş görünüyor muyum?" 

Şimdi 1 den 3 e kadar sayacağım. Yanl ı ş  yolda aşağı 

doğru 1 0  yı l  sonrasına gideceğiz. ( . . . .  ) yı l ına. 

1 .  . .  2 . . .  3 . . .  Evet i şte oradasın . . .  1 O yıl daha kendin i  

(X . . . ) i le yıpratmış  olarak. Bir  kez daha bu seçiminin birikmiş 

etki lerin i  seyret. Gerçekten, kendinin bu (X . . .  ) i  1 O yıl sürdürme 

kararının etk i lerin i  hissetmeni sağla. Tükenmiş hissediyorsun. 

Çok daha umutsuzsun. Yine etrafına bakıyorsun . . .  (Pislikleri) 

görüyorsun. Bunlar seni mahveden şeyler. Artık onları 

görmeye dayanamıyorsun. En ufak görüntülerinden bi le nefret 

ediyorsun. Bu zararı oluşmasına katkıs ı  olan insanlar varsa 

etrafında . . .  Onlar gerçekten sen in  dostların mı? Seni gerçekten 

düşünüyorlar mı? Ş imdi tekrar kendine sor. Onlar hakkında 
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ne düşünüyorsun? Tam karşıda bir ayna var. Aynada kendine 

bakabi l irs in .  Sor bakal ım. 

" 1 0  yı l  daha bu (X . . .  ) eylemini  sürdürdüğüm için 

kendimden memnun muyum? Yaşamım daha mı iyi  yoksa daha 

mı kötü? 1 0  yıl  daha (X . . .  )i sürdürdüğüm için kendimi daha 

akı l l ı  görüyor muyum?" 

Gerçekten bu yanlış,  aşağı giden yolda kalmanın etki leri 

görmeye ve hissetmeye çal ış .  

5 den 1 e doğru saymaya başlayınca, tüm yolu gen 

dönüyorsun ve tekrar o kavşağın başına gel iyorsun. 5,4,3,2, 1 ! 

Vece. . .  Gayet ıyı hissediyorsun. Çünkü bu 

yaşadıklarımızın hiç biri daha olmadı ve olmak zorunda da 

deği l .  Sen, bunları yaşamak zorunda kalmama kararını zaten 

verdin. Sen zaten sağdaki ,  doğru yolu seçme kararın ı  verdin.  

Başarının yolu. Bi l iyorsun, biraz daha fazla çaba göstermen 

gerekecek. Çünkü bu yol biraz yokuş yukarı .  Ama hem akl ın la, 

hem kalbinle bi l iyorsun ki bu çabayı göstermeye değer. Artık 

kendine daha iyi bakma sözünü verdin.  Asl ında zaten bugün 

bu koltukta olmakla eski , yanl ış yoldan vazgeçmiş olduğunu 

kendine gösterdin.  

Zaten şu anda başarıya, özgürlüğe giden doğru yolda 

ilk adımlarını atıyorsun. 

Ş imdi görelim bu yeni kararın, yani (X .. )i yaşam boyu 

bırakma kararın seni nas ı l  etki leyecek. Seni y ıpratan kötü 

alışkanl ıktan kurtulmanın yaşamında yaratacağı tüm olumlu 
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şeyler hakkında düşün. Tüm bu sorunlardan kurtulmuş 

olmak- gerçekten kendine güvenen ve olayları kontrol 

edebi lme duygusunu tadabi lmek. 

Şimdi artık sağdaki doğru yoldasın . 

Bu başarı demek, bu yeni bir enerj i  demek, bu iyimserl ik 

demek . . .  

1 den 3 e kadar sayacağım ve o değişikl ikleri yapacağımız 

yolda 1 yıl i lerlemiş olacağız. 

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

İ şte kendini kontrol etmiş olarak 1 yıl sonrasındasın. Çok 

iyi hi ssediyorsun, mükemmel .  İ şte yaptın, başardın, kendini hiç 

daha iyi hissetmemiştin ve gittikçe daha da iyi h issedeceksin.  
İ şte orada ayna duruyor, aynada kendini görüyor ve soruyorsun. 

"Kendimden memnun muyum? Amacımı 1 yıldır 

başarıyla tamamlamış olmaktan mutlu muyum?". (eğer uygun 

olacakw burada sorunla ilgili malzemelerden, insanlardan, 

yeni yaşam tarzında olan etki ya da ilişkilerinden bahset). Bu 

sağlıkl ı  kararı verdiğim için daha iyi h issediyor muyum? Daha 

akı l l ı  mıyım? İçindeki gurur ve sağlığı hissetmeye çal ış. Buna 

değer miymiş? Başarı dolu bu doğru yolda kalmaya devam 

etmeye niyetl i  misin? 

Şimdi 1 den 3 e kadar sayacağım ve bu yolda devam 

edeceğiz ve beş yıl  sonrasına ( . . .  ) yı l ına gideceğiz. 

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

İ şte oradayız. 
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5 yı l  daha başarıyla devam etmeni n  kal ıcı meyvelerini 

toplamaya, hediyelerini almaya başladın . . .  (X . . .  )i beş yıl 

kontrol ettin ve enerj i  dolusun. Bu seçiminin tüm etki lerini 

şimdi görüyorsun. Bu kararın bedenin ve zihn in i  üzerindeki 

etkilerini gerçekten algı lamaya çalış .  Güçlü hissediyorsun. Bu 

kal ıcı değişikl iklerden ötürü yaşamındaki her şey mükemmel . . .  

Artık kalıcı bir  değişikl ik yaptığın iç in  keyfini  ç ıkar. Artık asla 

o yanl ış  yola geri dönmeyeceğinin keyfini  çıkar. 

Şimdi 1 den 3 e kadar sayacağım ve başarı yolunda 

doğru yolda 1 O. yıl noktasına varacağız, yani (X . . .  ) yı l ına . . .  

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

İ şte oradayız. 

Yaşamında 1 O yıl boyunca olumlu ve iyi şeyleri yapmayı 

sürdürdüğün yerdeyiz. Bu akı l l ı  seçiminin tüm etki lerin in 

çiçek açtığı yerde . . .  Gerçekten böyle bir etkiyi tüm bedenin de 

hi sset. 1 O yı l  daha kontrolde olmanın etkisini h isset. 

(X . . . ) gerçekte yapmayı al ışkanl ık hal ine getirdiğin 

bir davranıştı .  Bunu sürekli yapmak gerçekten bir hataydı .  

Ama şimdi özgürsün, kurtuldun v e  yaşamının bundan sonraki 

bölümünde özgür kalacaksın.  Aynaya bir  kez daha bak ve 

kendine sor. 

"Kendimden memnun muyum? 1 0  yı l  daha bu (X . . . ) 

özgür olmaktan dolayı .  Tekrar bir daha o eski al ışkanl ığıma 

geri dönecek miyim ve kendime kötülük yapacak mıyım? Bu 

kal ıcı değişikl iği yaptığımdan dolayı mutlu muyum? Sürekli  

iyi l ik için yapılmış bir değişikl ik mi?". 
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Tabi i  k i  öyle ! 

1 e doğru geri sayacağım ve ( . . .  ) yı l ına geri döneceksin . . .  

5 ,4,3,2, 1 ! 

Şu anda yeni bir güvenle değişikliği yapmaya, gerçek 

değişikliği yapmaya hazırsın.  Ş imdi en güçlü hipnotik 

telkinleri kabul etmeye hazırsın .  Seni doğru yolda tutacak 

telkinler. Doğru ve başarının yolu. 

Ş imdi art ık bi l inçaltın (X . . .  ) i lg i l i  telkinleri kabul 

etmeye tamamen hazır hale geldin .  

(Kişinin bu değişiklikleri yapmasıyla elde edeceği 

yararları tekrar edin) 
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SİGARA İÇMEYİ BIRAKMAK 

(Hipnotik telkinlerin dünyada en çok kullanıldığı konu 

sigara içme alışkanlığıdır. Yapılan bilimsel araştırmalar sigara 

alışkanlığından kurtulmak için hipnotik telkinlerin diğer 

tıbbi yöntemlerden çoğu zaman daha güçlü ve iyi sonuçlar 

verdiğini ortaya koymaktadır. Kullanılan telkinler daha direkt 

ve otoriterdir.) 

Burada olmanın nedeni kararını vermiş olmandır. . .  

Sigarayı bırakmanın son kararını vermiş bulunuyorsun ve . . . 

Sigarayı bırakmaya karar verdin . . .  Yarın değil . . .  Gelecek 

hafta deği l .  . .  Gelecek yıl değil . . .  Tam şu anda. 

Bu kararına hiç bir ayrıcalık tanımayacaksın . . .  Dürüstçe 

ve gerçekten sigarayı ömür boyu tamamıyla bırakmak 

istiyorsun. 

Neden sigara bırakmayı bu kadar kuvvetle i stiyorsun? 

Düşündüğün zaman bi leceksin  çünkü . . .  Sigaramn yarattığı 

sıkıntı ları düşünüyorsun . . .  Belki doktorun bırakmanı istedi 

belki sürekli öksürüyorsun ya da . . .  Göğsün ağrıyor belki . . . 

Sigaranın neden olduğu kanser ya da ciğer hastahklarmı 

düşünüyorsun . . .  H iç fark etmez öneml i olan sigara içmeyi 

bırakma i le i lg i l i  son karardır ve. . .  Bu son karar şimdi 

bırakacak olmandır.  . .  Herhangi bir alışkanl ığı terk etmekte 

güç lendirici etken çok önemlidir. 
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Bunu anladın ve artık s ıgaraya ihtiyacın yok ve onu 

terk ediyorsun. 

Fakat nelerden vazgeçiyorsun? 

Öksürükten vazgeçiyorsun . . . Ağrıdan vazgeçiyorsun . . .  

Sıkıntıdan vazgeçiyorsun . . .  Sigara içmek dahi l  istemediğin 

her şeyden vazgeçiyorsun . . .  İ stediğin şeyleri elde etmek iç in 

istemediğin şeylerden vazgeçiyorsun . . .  

Gevşeme huzur güvenl ik mutluluk sigarasız yaşamda 

her şey. 

Ş imdi daha derin daha derin gevşedikçe daha aşağılara 

gittikçe . . .  Tüm sesler uzaklara doğru kaybolurken sadece 

benim sesime dikkat ediyorsun. 

Sen i ,  zihnin i ,  bedenini ve ruhunu, tam ve bütün olarak 

etkileyecek tüm telkinleri veren sesimi dikkatle dinliyorsun. 

Nikotin zehirdir. Dünya üzerindeki en güçlü bir zehirdir. 

Çok az bir m iktarı bi le bırak i nsanı atı bi le öldünneye yeterl idir. 

Neyse ki ,  n ikotin sigarada b i le çok yoğun değildir fakat . . .  Yine 

de mevcuttur ve sen zehir alıyorsun . .  . Çok az miktarlarda 

olsa b i le zehir dumam içine çektiğin her seferde . . .  Zehri içine 

alıyorsun . . .  Ş imdi,  art ık zehre ihtiyacın yok. . .  

Zehre olan ihtiyacı n  kafandaki bir del iğe n e  kadar 

ihtiyacın  varsa o kadardır. Şu andan itibaren yararlı şeyler 

yapmaya başlıyorsun. Yapabi leceğin ve yiyip ve içebi leceğin 

birçok yararlı şeyler var. 
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Uzun yürüyüşler yapabi l  i rsin . . .  Gevşeyebi l i r .  . .  Yaşamın 

keyfini çıkarabi l i rs in .  

Zehir  almadan varl ığını gevşemiş,  sakin, huzur ve banş 

içinde sürdürebi leceğin milyonlarca şey var. Aslında zehir seni 

sakin ya da huzurlu yapmıyor. . .  Zehi r  gerçekte seni çok daha 

sinirl i  yapıyor. Zehir gerçekten seni ölüme yaklaştırıyor. . .  

Zehir insanlar için gerekli deği l . . .  Zehir sadece sıçanlar gibi 

öldüreceklerimiz için geçerlidir .  . .  Eğer kendini yok edi lecek 

bir fare olarak düşünmüyorsan o zaman kendini öldürmeyi 

bırak zehre ihtiyacın yok. . .  Kendini  cezalandırmana gerek 

yok . . .  Herhangi bir şeyden dolayı suçlu değilsin . . .  

Ş imdi, bu fikirler temel l i  olarak gitti ve bitt i  . . .  Bunları 

bir  daha düşünmene gerek yok. 

Bu fikirler uçup giderken zehre ihtiyacın  olduğu 

düşüncesi de onlarla beraber uçup gitti . . .  Tüm bu şeylerin 

buharlaşmasına izin veriyorsun hiç b irine ihtiyacın yok. H iç bir 

zehre ihtiyacın yok . . . Sigaralara gereksiz haplara aşırı  alkole 

ya da bul ardan herhangi birine ihtiyacın yok . . .  İ htiyacın olan 

gevşeklik, huzur, sak inl ik . . .  

Şu andan itibaren daha derine . . .  Daha derine 

gömülüyorsun . . .  Daha fazla ve daha fazla gevşiyorsun . . .  

Yaşamından daha çok keyif al ıyorsun . . .  Her açıdan 

daha ve daha huzurlu hi ssediyorsun. 

Ve tütünün her çeşidi için olan arzunu kaybetmeye 

başlıyorsun . 

Ve çünkü artık terk etmeye başl ıyor ve çok yakında 

tütünün hiç bir çeşidini i stemed iğini fark ettiğinde şaşıracak 

ve sevineceksin . . .  Tütünün yerine hiçbir başka zehri de 
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i stemeyeceksin . . .  Zehirle işin bitti . . .  H arfi harfine sırtını  ona 

döndün zehir  ve her çeşidinden uzaklaştın . . .  Eve dönerken 

huzur iç inde bir gevşekl ik hissedeceksin . . .  Zehrin her 

şekl inden uzaklaştın . . .  Gereksiz haplardaki zehirden alkoldeki 

zehirden s igaradaki zehirden uzaklaştın .  

Ş imdi  daha derine . . .  Daha derine giderken . . .  Gevşerken 

bütün sesler uzaklara kaybolacak . . .  Sadece benim sesime 

d ikkat edeceksin . . .  Ş imdi,  geçmişte sigara içmiş herkes içme 

i şlemini  bir olayla i l işki lendirmiştir.  . .  Bazı insanlar sabah 

gözlerini açar açmaz s igara içmek zorunda h issederler ya da . . .  

Akşam yatağa giderken ya da . . .  Hemen yemeklerden sonra ya 

da . . .  Araba sürerken ya da . . .  Çalışırken ya da . . .  Çalışmazken 

ya da . . .  TV seyrederken ya da . . .  TV seyretmezken ya da . . .  

Herhangi bir olay sırasında sigara içmeyi yaptıkları bir şeyle 

bağlamışlardır . . .  

Ve b u  olaylar olduğunda sigaraya el ini  uzatmaya 

tetikler. . .  Ş imdi tüm bu mekanizmaları parçal ıyoruz . . .  İ mha 

ediyoruz . . .  Eğer sen de sabah sabah sigara yakan lardan san 

artık bu değişecek . . .  Sigara yerine, nefi s  b ir  kahve veya 

portakal suyu arzu edeceksin . . .  

Herhangi bir nedenle bunlar seni tatmin etmezse çünkü 

belki diyabetik ya da kahveye alerj ik olabi l irs in . . .  Eh, o 

zaman, ne i stersen alabi l i rs in fakat o her ne ise sigarayla 

alakasız olacak, şu andan itibaren, sabahları sigara tüttürmek 

düşüneceğin en korkunç şey olacak . . .  Sabah kalkınca ağzına 

koyduğun ilk şeyin zehir olmasını düşünmek iğrendirici . . .  

Hatta yemekten sonra içmek çok daha korkunç . . .  Düşünsene 

güzel bir akşam yemeği yiyorsun ve . . .  Bütün lezzetini  bir  

sigarayla öldürüyorsun. 
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Hiç  bir şey bundan daha berbat olamaz. 

Ağzında bir tat duymak istersen, bir fincan kahve 

ve veya portakal suyu ya da . . .  Süt ya da . . .  Her neyse fakat 

istemeyeceğin tek şey bir sigara, bu kesin.  

Herhangi bir zamanda sigara içmek sürekli tehl ike 

taşıyor, sağlığına tehlike taşıyor, akciğerlerine tehl ike taşıyor. 

Sigara içtiğin için kimse sana madalya takmaz . . .  Aksine 

sigara içmek sadece tatsız ve i stenmeyen bir şey deği l .  . .  Aynı 

zamanda aptallıktır ve . . .  Sen bunu istemezsin  . . .  S igaraya 

geçmişten gelen hangi durum bağlanmışsa . . .  şu anda tamamen 

değişti . . .  
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KİLO VERMEK İÇİN TELKİNLER 

(Bu metin kişinin gece kullanması için kaydedilebilir. 

Kişinin hayali canlandırma yapmasını sağlamak çok faydalt 

olabilir.) 

K uvvetl i ve zayıf olmayı arzu ediyorum. 

Şu anda sahip olduğum kilomdan memnun deği l im.  

Daha zayıf olmak i stiyorum. 

Daha zayıf olmayı istediğim için i ştahım, al ışkın 

olduğumdan daha az miktarda yiyecekle tatmin oluyor. 

Vücudumun güçlü olması iç in proteine ihtiyacı olduğunu 

b i ldiğim için az m iktarda yağsız et yemekten zevk alıyorum. 

Bir d i l im tam tah ı l l ı  esmer ekmek yemekten zevk 

alıyorum. 

Yeşi l  yaprakl ı  sebzeleri yemekten zevk al ıyorum. 

Beni güçlü kı lan ve doğru bir mineral ve vitamin 

dengesi sunan tüm vücut geliştirici y iyecekleri yemekten zevk 

al ıyorum. 

hazır. 

Vücudumda ş imdiden yağ fazlası depolanmış durumda. 

Vücudumun i lave yağa ihtiyacı yok. 

Vücudum şimdi depolamış olduğum yağı kul lanmaya 

Bu yağı kullanırken h issetmek i stediğim gibi yani 

kuvvetli ,  enerj ik ve dinç hissediyorum. 

Vücudumun artık yağa ihtiyacı olmadığı için, yağlara, 

şekerlere ve n işastalı yiyeceklere karşı iştahsızım. 
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Etteki yağı sevmiyorum, tereyağı veya krema konusunda 

hiçbir i stek duymuyorum. 

Dondurmayı, şekeri ve hamur iş lerin i  sevmıyorum. 

Pasta ve keklere karşı isteksizim. 

Patatesi  veya beyaz ekmeği sevmiyorum. 

B u  tür yiyeceklere isteksizliğim o kadar çok büyüyor ki ,  

yakında onları yemem imkansız olacak. 

tatsız. 

Vücudumun şu anda bu yiyeceklere hiç ihtiyacı yok. 

Damak tadım, vücudumun ihtiyaçları i le uyumlu.  

Gerekli  olmayan yiyecek maddeleri , asl ında benim iç in 

Vücudumun ihtiyacı olan yiyecekleri yerken artık hiç 

almadığım bir keyif al ıyorum. 

Yavaş yiyorum. 

Küçük ısırıklar alıyorum. 

Ç iğnerken her ıs ırığın tadını  ç ıkarıyorum. 

Artık yediğim yemeklerin gerçekten tatların ı  alabi lmek 

için vakit ayırıyorum. 

Yiyeceklerin arasındaki küçük ve hoş farkları tekrar 

keşfediyorum. 

Yağsız etin tadını seviyorum ve küçük bir miktarı beni 

doyurup tatmin ediyor. 

Yapraklı sebzelerin tadını seviyorum. 

Peynirin tadını seviyorum. 

Birçok değerl i mineral içeren yağsız sütü seviyorum. 

Taze meyvelerin tadını  seviyorum. 

Yeş i l  sebzelerin tadını  seviyorum. 

Bunlardan o kadar çok zevk alıyorum ki çok küçük 

bir miktarları b i le bana şükran günü yemeği yemişim gibi 

hissettiriyor. 
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(belirl i bir rakam) kalori içeren yemeğin miktarı beni 

tamamıyla tatmin ediyor. 

Şu anda ( bel ir l i  bir rakam) ki loyum. 

(arzulanan n ihai ki lo) k i lo olmak i st iyorum çünkü o 

ki loda kendimi çok daha iyi ve çekici hissedeceğim. 

Vücudumdaki fazla yağlardan haftada (bel ir l i  bir rakam) 

gram vermek suretiyle kurtulacağım. 

On hafta içinde tartıda ( 1 O hafta x gram/hafta) ki lo kadar 

daha az çıkacağım. 

On haftada (başlangıç ki losu- 1 O haftalık azalış  ) ki lo 

olacağım.  

Her hafta (belirli b ir  rakam) k i lo yağ dokusunu 

tüketiyorum; bunu daha çekici  olmak için yapıyorum, 

Bunu yapıyorum çünkü kendimi daha kuvvetl i  ve zinde 

h issetmek istiyorum. 

Bunu sağlık l ı  olmak istediğim için yapıyorum. 

Bunu iyi olmak istediğim için yapıyorum. 

Dayanıkl ı ,  zinde ve sağl ıklı olmak istiyorum. Bu i steğim 

o kadar büyük ki,  rahatl ıkla ve farkı nda olmadan benim iştahımı 

kontrol ediyor ve kendil iğimden, sadece vücudumun ihtiyacı 

olan gıdaları, vücudumun gereksinim duyduğu miktarlarda 

yıyorum. 

(Kilo kaybı oluşmaya başlayınca aşağıdaki öneriler 

metine eklenebilir.) 

Şimdi vücudumun ihtiyacı olan gıdaları yiyorum. 

Şimdi sadece vücudumun ihtiyacı olan gıdaları yiyorum. 

Günde sadece ( 1 000) kalori a l ıyorum ve yediğim her 

lokmadan mutluluk duyuyorum. 
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Günlük aktivitelerimle, vücudumda depoladığını yağ 

stokların ı  tüketiyorum. 

Bu yağ benim tüm vücudumdan tükenmesine rağmen, 

özel l ikle karın bölgemden ve kalçalarımdan eksil iyor. 

Yağ tükendikçe, kalçalarım küçülüyor. 

Yağ tükendikçe, kamım düzleşiyor. 

Şimdiden daha kuvvetli ve sağlık l ı  hissediyorum. 

Şimdiden daha çekici görünüyorum. 

Kalçalarım küçülüyor. Kamım düzleşiyor. 

Yakında bedenim, boyuma ve kemik yapıma daha uygun 

hale geliyor. 
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KİLO VERMEK 
İÇİN TELKİNLER il 

(Analitik düşünen, zay�fiamaya bilimsel yaklaşan, titiz, 

mükemmeliyetçi kişiler için uygun bir telkin kalıbı. Hipnoz 

indüksiyonu uygulandıktan sonra verilmelidir.) 

İ stediğin zayıf, sağhkh ve çekici vücuda kavuşmak 

iç in olumlu bir yaklaşım içindesin .  Bunun hayatında kahcı 

bir değişiklik olması için sana bazı telkin lerde bulunacağım. 

Bu telkinler bilinçaltı akl ının en derin kısmında . . .  

Orada sonsuza kadar kalacak ve beyn inin ve vücudunun her 

bir hücresinin kal ıcı  bir parçası olacak şeki lde . . .  Kendi lerini 

bilinçaltı akhmn en derin kısınma mühürleyerek . . .  Tam 

ve esasl ı etkiye sahip olacaklar. Bu telkinlerin, sana yepyeni 

bir  örnek, yepyeni düşünceler. . .  Yepyen i bir eylem yöntemi 

göstermek suretiyle . . .  Seni etk i l i  ve başarılı bir insana 

dönüştürmekteki etkinl iklerine ve. . .  Günlük hayatının bir 

parçası haline gelmelerine . . .  Şaşırıp, hayret edeceksin .  

Daha önce hiç yararlanmadığın yepyeni bir yöntemden 

faydalanacaksın. Arzu ettiğin sağl ıkl ı  ve çek ici vücuda 

kavuşmak için i lk  olumlu yaklaşımında bulundun. Hipnoz 

senin gıdalara ve yemek yemeye karşı olan duygusal tepkini 

kalıcı olarak değiştirmen için çok faydal ı olacağından, bu 

hedefe ulaşmak için hipnoz yöntemini seçtin. H ipnozun, arzu 
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ettiğine ulaşman ıçın, yem olumlu bir yaklaşım olduğunun 

farkındasın .  

Hayatında i lk kez gıdalara ve yemek yemeye karşı iyi 

ve olumlu yaklaşım başlatmış olacaksın .  Yiyeceklere karşı 

bu olumlu yaklaşımı başlattıkça, yemeklerden keyif al ıp, 

sevip, yedikçe, yemek yeme alışkanlarında kalıcı  olumlu bir 

değişiklik yaratmış olacaksın .  

Bundan sonra, aynen ihtiyaç duyduğun kadar su içmek 

gibi, fizyoloj ik olarak ihtiyaç duyduğun kadar gıda tüketmenin 

sana tamamen yeterl i  geleceğini ,  kendine mutluluk iç inde 

kamtlamış olacaksın. İ ştahını tamamen yok etmeye 

çalışacağına, ona düşmanınmış gibi davranacağına içinden 

gelen normal reflekslerin çerçevesinde hareket edecek, bu iyi bir  

şey olduğu için iştahmla arkadaş olup onu önemseyeceksin. 

Zayıf insanların iştahları vardır ve onu önemserler. 

Çekici insanların iştahları vardır ve onu önemserler. H ipnoz 

iştahının senin düşmanın olmasından ziyade dostun olmasını  

sağlar. 

Geçmişte iştahından gelen sinyallerin sadece yarısına 

dikkat ediyordun . İ fade etmek gerekirse o sinyal, "Ye, 

açım" diyor. Ama şimdi i ştahınla dost oluyorsun . Dostunun 

tavsiyelerinin tümünü dinl iyorsun . "Açım" dediği zaman 

yiyorsun. Açlık hissin kaybolur kaybolmaz ve i ştahın "tatmin 

oldum" dediğinde, duruyorsun. Tamamen doymadan çok 

daha önce duruyorsun, çünkü tam tokluk hissini yaşadığın 

zaman, bu gereğinden fazla yediğin anlamına geliyor. Bu 

kadar çok tokluk hissetmeyi hiçbir zaman istememelis in .  
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Yemek yemen, açl ığından ziyade duygularınla 

yönlendiri ldiği için asl ında i ştahını  gerçekten umursamıyordun. 
İ ştahın "ben açım" dediği zaman yemek yemen her zaman 

doğrudur. 

Ama aç olmadığın zamanlarda yiyordun .  

Vücudunun yemeye karşı fizyoloj ik bir ihtiyacı olmadığı 

halde sadece al ışkanl ıklardan dolayı yiyordun. 

Psikoloj ik  ve duygusal tutkularını tatmin etmek için 

yiyordun. 

"Yeter artık, tatmin oldum. Yemek yemeyi bırak." 

Dediği zaman iştahını önemsemedin .  İ ştahının yok edi lmesine 

gerek yok, tam aksine desteklenmeye ihtiyacı var. H ipnoz 

senin  iştahınla arkadaş olmanı ,  sağlar. 

Yeni arkadaşının tavsiyelerini önemse. 

Vücudundaki duyguları hisset. 

Yeni  arkadaşının tavsiyelerine karşı gel ip, çok fazla 

yersen, normal reflekslerin i  ihlal etmiş olursun. 

Enerj i  depoların ı  aci l  i htiyaçlarda yeni leyebilmek ve 

vücudundaki şekeri saklayabi lmek için fizyoloj ik ihtiyacın 

kadar yemen önemlidir. 

Rej im yapmak konusundaki en ufak ve herhangi bir 

planın varsa engel lemelis in .  

Böyle yapacaksın.  Eğer yapmazsan kendin i  korumak 

adına eski bir içgüdüyü oyuna tekrar katmış olursun. Bu 

hipnozdan sağlamayı umduğun tüm olumlu sonuçları 

bozabil ir. Sadece ihtiyacın kadar yeme alışkanl ığını hemen 

gel i ştirebi lmen çok öneml i .  H ipnoz altındayken, normal geri 
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bi ldirim mekanizmalarını ,  yemek yemeye ihtiyaç duyduğunu 

ve iştahının tatmin olduğunu sana bi ldiren kontrol ve dengeleri, 

güçlendirebi l irsin.  

Bu hipnoz ne kadar güçlü olursa olsun temeldeki 

yaşama içgüdüsünün üstesinden gelemez. Kendin i  korumak 

çok güçlü bir içgüdüdür. Hayret vericidir ki, fazla ki lolu 

olmakla i lg i l i  kaygın bir şeki lde düzensiz diyetlere yol açar. 

Bu da karşı l ığında aç kalmayı akla getirir. Açlık ise direnç 

göstermeyi gerektirir. Hayatta kalma içgüdüsünü ortaya çıkarır. 

Bu içgüdü ise senin fazla kilonu verememenden sorumludur. 

Zayıf insanlar i stedikleri her şeyi yerler. 

Zayıf insan lar bu konuda iyidirler. Zayıf ve çekici 

insan lar " istediğim her şeyi yememe rağmen hiç ki lo 

almıyorum" derler. 

Kendinizi yakında dönüşeceğiniz zayıf, sağhkh, çekici 

insan olarak hayal edin.  Yakında sende aynı şeyi söylüyor 

olacaksın. Zayıf, sağhkh ve çekici bir insan olarak konuşmaya 

ve davranmaya başladığında, öyle bir insana dönüşeceksin. 

Fazla k i lolar asl ında bir  beslenme problemi olmaktan 

ziyade duygusal b ir problemdir. Hemen şu anda reJ ım 

yapmaktan sonsuza kadar vazgeçme kararı almalısın. 

Vücudunun ihtiyacı olduğunda sadece ihtiyaç duyduğu 

kadarını yemek , i ştahın ı  önemsemek, kendi reflekslerine 

güvenmek, duyguları, refleksleri ve geri b ildirim kal ıplarını 

desteklemek konusunda bir al ışkanl ık kal ıbı  oluşturmal ıs ın .  
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Bu, i lk  başta çok az kilo kaybetsen bi le doğrudur. Fazla 

yağlarm olması gerektiği zaman yakılacaktır. 

Zayıf, sağl ıkl ı  ve çekici olacaksın. 

Her yönüyle kendini harika hissedeceksin .  

Rejimi ve rej im yapmak kelimelerini  unutuyorsun . . .  

Ve . . .  Rej im planlarını aklından tamamen çıkarıyorsun . . .  

Rej im sana aç kalmayı düşündürtüyor. . .  

Rej im yemeklerden vazgeçmeyi düşündürtüyor. . .  

Rej im açl ıktan ölme endişesini kışkırtıyor. . .  

Rej im bi l inçaltı kendini koruma içgüdüsünü ortaya 

çıkarıyor. 

Bu yüzden rej imlerle işin bitti ,  rej imlerle sonsuza kadar 

işin yok. 

H ipnozla sana sürekl i  bir tatmin duygusu yaşatan ve o 

muhteşem mutluluk hissin i  ortaya ç ıkaran normal davranışlar 

geliştireceksin. 

Rej im kelimesi olumsuz bir kelimed ir, seni gıdaları 

reddetmekle ve ölümle tehdit eder. 

Hipnoz olumlu bir kelimedir, seni sakinleştirir, 

rahatlatar ve canlandırır. 

Rej imler başarısızlıkla, hipnoz başarıyla sonuçlanır. 

Rej imler fazla yemek yemekle ve şişmanl ık i le 

sonuçlanan açlığı beraberinde getirir. 

H ipnoz rahatlamaya yol açan tatmini  sağlar ve bu 

da zayıf, sağlıklı, çekici bir vücut, rahatlamış bir zihin ve 

doymuş bir ruhu beraberinde getirir. 

Rej im yapmak konusundaki eski zorunluluklar, 

tamamen akl ından s i l inmiş durumda ve . . .  Bundan sonra 

139 



gerçek cevabın . . .  Normal refleksleri yeniden canlandırmak 

olduğunu fark edeceksin. 

Hipnoz olumlu bir yaklaşım olduğu için sana verdiğim 

tüm telkinlere itaat ederek üzerinde yoğunlaştırı lmış 

olacaksın. Kabul ettiğin h ipnotik telkinler çok hızlı bir şeki lde 

tamamen kalıcı  bir zayıflamayı, arzu ettiğin sağlıkl ı  ve çekici 

vücudu, garanti leyen bir değişiklik yaratacak. 

Senin için yanlış olan şeyi yemek ya da içmek konusunda 

ne zaman baştan çıkmış hissedersen, "Hayır !"  diyecek ve bu 

dediğine sadık kalacaksın, çünkü senin için zayıflamanın 

ödülü, yanlış gıdaları yemekten çok daha fazla öneml i .  

Daha zayıf, arzulanır ve seksi olmanın ödülü, senin için 

yanl ış  olduğunu bi ldiğin gıdaları yemekten daha önemli .  
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KİLO VERMEK İÇİN 
TELKİNLER 111 

(Bedenindeki yağların matematiğini dengeleyemeyen­

ler, yediklerinden daha az harcayanlar, az egzersiz yapanlar, 

sürekli rejim yapıp, rejim bozanlar, her seferinde verdiği kilo­

dan dahafazlasmı geri alanlar için uygun telkinleri bu metin­

de bulacaksınız.) 

Gittikçe derin gevşerken, aldığın her nefesle daha 

da derinleşirken, bütün sesler ufukta yok oluyor. Sana 

verdiğim telkinleri d ikkatle dinleyerek, sadece benim sesime 

d ikkat edeceksin.  Senin  için bir şey çok öneml i :  sadece kilo 

kaybetmekle kalmayıp, onu sonsuza kadar koruyacaksın. 

Bu program, senin tüm kilolarından kal ıcı bir şeki lde 

kurtulup, zayıf, canl ı  ve zinde olman için tasarlandı. Fazla 

ki lolarının tümünü kaybedecek ve yeni kilonu kolaylıkla 

ve rahatlıkla koruyacaksın .  Bu senin tamamen yenilenmiş 

o lacağın anlamına geliyor. 

Sen zayıf bir bedeni ve yeni yemek yeme al ışkan l ıkları 

olan, başka bir insan olacaksın. Yeni beslenme alışkanlığı 

edinmenin yanı sıra, kendinden ve bu yeni beslenme 

alışkanl ığından dolayı mutlu ve hoşnut olacaksın.  
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Doğanın tasarladığı şekliyle, sadece ve sadece beslenmek 

konusunda fizyoloj ik bir ihtiyaç duyduğunda yemek yiyerek, 

yalnızca şu an için deği l ,  hayatının sonuna kadar, yaşamaktan 

keyif alacaksın. 

Geçmişte vücudunun enerj i  gereksinimleri için ihtiyaç 

duyduğundan daha fazla yemek yediğin iç in bu enerj i  fazlasını 

atıl yağ olarak depoladın. Ş imdi kilo kaybetmek ve bu alı ! 

yağı azaltmak için günlük enerj i  gereksinimlerin i  karşı ladıkça 

onu yakıyorsun. Her gün yaktığından daha azını  yiyorsun. 

Sonra zayıflayınca sadece günlük fizyoloj ik  ihtiyacını  

karşı layacak miktarda yiyeceksin. Fakat şimdil ik yaktığından 

daha azın ı  yemek konusunda al ışkanl ıklar geli ştiriyorsun. Biz 

sana miktarları belirli b ir  diyet vermiyoruz çünkü bu miktarlar 

büyük ölçüde senin hareketlerine bağl ı  olacak ve günden güne 

değişecek. İhtiyaç duyduğundan daha azın ı  yiyeceksin ve 

stoklarındakiler aradaki farkı kapatacak. 

Bu kısı tlama senın ıç ın herhangi bir probleme veya 

zahmete neden olmayacak çünkü stoklardaki atı l  yağlar 

yakı lacak ve sen kilo vereceksin . Geçmişte yediğinden çok 

daha azını  yiyeceksin  ama bu kadarı seni tatmin etmeye yeterli 

olacak. Daha az yiyecek ve fazla yağlarmı yakacaksın . 

Kul lanmadığın bu yağları enerj iye dönüştüreceksin.  Bundan 

sonra, neredeyse dayanı lmaz bir i stekle yeni bir beslenme 

ahşkanhğı geliştireceksin. Yağ doğası gereği çok büyük 

miktarda depolanmış enerj iyi  içerir. Bu yüzden, her gün onun 

küçük bir k ısmını yakabi l irsen, her gün çok az ki lo kaybedersin.  

Tabiat, yağ depoların ı  uzun süre dayanmak üzere tasarladığı 

iç in kilo kaybı yavaş ama tutarh olmalıdır. 
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O noktaya kesinlikle varacağın ve orada devamlı 

kalacağın için, beslenmeyle i lg i l i  düşüncelerini  ve yemekle 

i lgi l i  duyguların ı ,  kal ıc ı  birşekilde yeniden düzenlediğin sürece, 

zayıf ölçülere yeniden kavuşmanın ne kadar uzun süreceği 

önemsizdir. Önemli  olan sonsuza kadar alışkanlıklarını 

değiştirmiş olmandır. 

Haftada 250 gr i le iki ki lo arası bir kayıp idealdir. 

Fazla ki loların gittiğinde, sonsuza kadar gitmiş olacak. 

Yağ ile takviye edi lmiş  bir kozadan, ortaya çıkacak yeni bir 

kişisin. 

Tamamen değişmiş fikirler ve kendinle i lgi l i  tamamen 

değişmiş bir imaj la  yeni bir kişi olarak ortaya çıkacaksın .  

Gevşe ve tüm bu telkinlerin,  birer görüntü olarak zihin 

gözlerinin en derin kısmına işlemesine izin ver. Bu görüntü 

güzel ve mükemmel yemeklerle i lgi l i . . .  Sen in sevdiğin 

yemekler. Etrafında onlardan fazlasıyla var. Her zaman 

fazlasıyla olacak. 

Senin için her zaman yeterince yemek olacak. Aç 

kalmakla i lgi l i  hiçbir zaman kaygı duymana gerek olmayacak 

çünkü her yerde yeterince yemek var. Hazırda mevcut bu kadar 

çok yemek varken bir daha hiçbir zaman vücudunun içine 

yemek depolamaya ihtiyaç duymayacaksın. Bol bol yemek 

var. Vücudunun ihtiyacı olduğu tüm çeşit ve türde doğru tip 

gıdalardan bol miktarda var. 

Bundan sonra sadece vücudunun ihtiyacı olan şeyleri 

yiyeceksin. Yağdan rulo ve yastıkları depolamaktan vazgeçtin .  

Senin yağ depolaman, atlara na l  takmayı veya ailen iç in  sabun 

yapmayı öğrenmen kadar gereksiz. 
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Yağ kalbine ve organlarına ağır  yükler getirir. 

Yağ seni sağlıksız kı lar. 

Yağ hayatını mahveder ve kısaltır. 

Etrafında bol miktarda yiyecek var. Artık vücudunun 

ihtiyaç duyduğundan daha fazla gıdayı bir daha asla 

depolamana gerek yok. 

Orta beyinde vücudunun biyokimyasını düzenleyen ve 

vücudunda depoladığın yağ miktarın ı  denetleyen küçük bir 

alan vardır. Bu denetim beyinin hipotermik alanında bulunur. 

Bi l inçaltı zihnin hipotalamusu aracı l ığı i le vücudun kimyasını  

değiştirerek k ilonu denetler. H ipnoz senin  b i l inçaltı zihnini, 

hem iştahının hem de yediklerin in yağ olarak depolanmasının 

kontrolünü değiştirmen konusunda etki leyebi l ir. 

Ş imdi hipnozdayken, sana büyük yağ stoklarını 

parçalayabilecek, yeni ve gereksiz iğrenç yağ stoklarının 

tekrar oluşmasına engel olabi lecek şeki lde vücudunun 

kimyasını  değiştirebi lecek telkini  vereceğim. Bu yağ 

vücudunun mekanizmasının üzerine fazladan bir sorumluluk 

ve yük yüklüyor. Onları parçala ve sonsuza kadar gereksiz yağ 

rezervlerin i  ortadan kaldır. 

Yağı enerj iye dönüştür ve onu yak. Aynı zamanda onu 

boşaltarak ondan kurtul. Bağırsakların yoluyla onu dı şarı at. 
İdrarın la onu d ışarı at. M ümkün olan her yolla ondan kurtul. 

Onu kul landıkça ve bağırsaklarından attıkça yağların kolayca 

eridiğini  göreceksin. Yağ depolama kürecikleri normal 

hücreleri terk ediyor. Yağ yak ı lıp  bağırsaklardan dışarı atı l ıyor. 
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Şimdi, bu birikmiş yağı enerj i  vermesi için kul lanacaksın. 

Bu seni daha zinde hissettirmek iç in fazladan bir enerj i .  

Fazlalığı yok ett ikçe, her gün ihtiyaç duyduğundan çok daha 

azın ı  yiyeceksin,  çünkü fazladan kaloriler sen in  dün ya da 

geçen sene yediklerinden gel iyor. Bu depoları yen i lemek için 

hiçbir şey yemiyorsun. 

Hiçbir şey ve hiç kimse seni bu çirkin yağları yerine 

koyacak kadar çok yemek yemeye zorlayamaz. Bir  daha hiç 

bir zaman yağ depolamaya ihtiyaç duymayacaksın. Bu  yağın 

yerine konmasını  asla i stemiyorsun. 

Bu stoklar sonsuza kadar gitti . Onlar sana bir yük 

getiriyor ve seni incitiyordu. Aynen fazla yüklü bir geminin 

fazla yüklerinden kurtulması gerektiği gibi  onlardan kurtulman 

gerekiyor. Bu depolama işlemi için artık daha fazla yemek 

yemeye ihtiyacın yok. Bu depolanmış enerj in in hepsini  

tüketene kadar sadece küçük miktarlar yiyeceksin. Şu andan 

itibaren çok daha az yiyeceksin ama gittikçe daha canlanacak, 

gittikçe daha çok hareketleneceksin çünkü şimdiye kadar 

hissettiğinden çok daha iyi hi ssediyorsun. Kilon senin  i stediğin 

bir ölçüye gelene kadar küçük m iktardaki bir yiyecek haric inde 

yemeğe olan arzunu kaybediyorsun. Ondan sonra, hayatının 

geri kalanında mantıklı ve doğru besleneceksin. 

Kimyam değiştirdikten sonra, tüm vücudunu ve tüm 

duygularını  o muhteşem mutlu olma hissine dönüştüreceksin.  

Mantıklı yemekler y iyecek, bol miktarda egzersiz yapacak 

ve seni her zaman sağhkh, zayıf ve arzu edilir hissettirecek 

yeterli l ikte sıvı tüketeceksin. 
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H ER G Ü N DÜZENLİ BİR Ş E KİL D E  KİLO 

KAYBE DİYORSUN.  ZAYIF YE ŞEKİL LİSİN .  FAZLA KİLON 

ÜZERİN DEN A K I YOR,  SADECE E RİYİP GİDİYOR VE YOK 

OLU YOR.  YEME A L IŞKAN L I K LA R I N I  TAM A M EN KONTROL 

E D E BİLDİGİN E  DAİR H E R  G ÜN HİS L E RİN K U VVETLENİYOR.  

KENDİNİ YA KINDA OLACAG IN GİBİ, ZAYIF, G ÜZEL VÜCUTL U  

V E  S E K Sİ H AYA L EDİYORSUN.  

Ş imdi gevşe ve bi l inçaltı zihninin, vücudunun kimyasını  

değiştirmek için h ipotalamusu düzeltirken bu telkinlerin 

senin ve senin  akl ın, vücudun ve ruhun üzerinde tamamen 

etkili olmasına izin ver. B i l inçaltı zihin ekranının bu tercih 

edi l ir  bedensel değişikl iği yapabi lmesi iç in ,  hipotalamusu 

etkilemesine izin ver. İ ştah kontrolünün, bağırsak kullanımı ve 

biri kmiş  enerj inin yakı lması i le güvenli  bir şeki lde azalmasına 

ızın ver. 

Bütün o çok zararlı yağları ortadan kaldır. 
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TEDAVİ ALIŞKANLIKLARINI 
DEGİŞTİRMEK 

(Bu telkin kalıbım hipnotik bir indüksiyon yaratmadan 

okuyabilirsiniz. Dinleyiciler dinledikçe derinleşirler. Özellikle 

alışkanlıklarından kopamayanlar için oldukça yararlt ve deği­

şim yaratıcı bir telkin kalıbıdır.) 

Rahat edeceğin şeki lde koltuğu ayarla . . . . . Ve 

zaman içinde çok azar azar. . .  Kendini yeni bir  olası l ığa 

hazırlayabi l irs in .  Çok gevşemiş olacağın olas ı lığına çok 

rahatlamış.  

Kendi içinde çok rahatlamış . . .  

Bazı araştırıc ı lar bir insanın derin transa girmesinin sabi t  bir 

değişmez özel l ik olduğunu i leri sürerler. Ama her insan kendi 

içinde gevşeme sağlama ve zamanla bu gevşek l iği arttımıa 

yeteneğine sahiptir. Derin bir  gevşekl iğe gitme yeteneğine . .  . 

Şu anda sen bile belki bu özel l iğini fark ediyorsun . .  . 

Daha önce bi lmediğin bir özel l iğin i  keşfediyorsun . .  . 

Çok tanıdım . . .  

Ben hipnoz olamam diyenleri . . .  

ama jet hızıyla . . . . Derinlere dalarlar. 

keşfettim k i ,  herkes,rahatl ıkla çok derinlere dalabi l i r  . . . .  

Denizde dalmak gibidir bu biraz . . .  

H iç  denemeden . . .  Ne kadar derine dalacağını 

b ilemezsin  . . .  
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Alıştıkça, korkun azaldıkça, her seferinde daha derine 

dalarsın. 

Daha derinlere daldıkça . . . . 

Yaşamın güzel l iklerini ,  farkında olmadığın yenı 

güzel l ikleri keşfetmeye başlarsın . .  . 

Sonra yeniden daldığında . .  . 

Ayn ı  derinl iklere çok daha hızla ulaştığını fark edersin . . .  

Her seferinde, çok daha derinlere ulaşma arzusunu 

taşımaya başlarsın . . .  
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Alıştıkça, kolaylaşır . . .  

Pratik yaptıkça . . .  

Beceri tecrübedir. . .  

Her seferinde daha derine gittikçe . . .  

Meraklanırsın . . .  

Acaba daha ne kadar derine gidebi l irim diye . . .  

Acaba ulaşabi leceğim derinl ik nedir diye. 

Hep daha derinlere inmek . . .  

Değil . . .  

Her zaman yeni huzur 

Huzurlu bir düzeye . . .  

Huzur veren yerler keşfetmek . . .  

Kendi içinde . . .  

Neye odaklandığın öneml i  değil .  . .  

Öneml i  o lan . . .  

Aldığın keyif. . .  

Yolculuk boyunca aldığın keyif. . .  

Kendi  içinde keşif yaparken . . .  

Kendi içinin değişik yerlerini keşfederken . . .  



Yeni keşifler yaparken . . .  

Kendinle i lgi l i  . . . .  Yeni keşifler. . . .  

Gerçekten rahat, gevşemiş, huzurlu olabi leceğinin 

keşfini yaparken . . .  

H uzurun keşfi . . .  

Bi l iyorum . . .  

Ne kadar derine gidersen git .  . .  

Aklının bir bölümünün, bi l incinin, her şeyin farkında 

olmasını  i stiyorsun. 

B i l incin aktif olmalı . . .  

Düşünmeli ,  analiz etmel i  . . .  Bunu i stersin . . .  

Ve farkında olmak istersin . .  . 

M ümkün olduğunca . . .  

Etrafında neler olup bittiğinden . . .  

Bu al ışkanl ıktır. . .  

Sürekli kontrol etmek . . .  

Farkında olmak.  

Öğrenerek gel iştin . . .  

Etrafından öğrenerek . . . .  Tüm yaşamın boyunca . . .  

Ve b i l iyorsun . . . .  B i l iyorum . . . . . ki . . . .  

Terapistler olarak . . .  

Bazen insanlar öğrendiklerinin ustas ıdırlar. . .  

Usta uygulayıcıdırlar. . . .  

Ama çoğu zamanda . . .  

İ nsanlar öğrendiklerinin esiridirler. 

Öğrendiklerinin kurbanıdırlar . .  . 

Yen i  bir şey öğrendiğin zaman . .  . 
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Yeni bir  şey öğrendiğin her zaman . . .  

Yen i  bir  şey öğrenmeye zaman ayırdığın her zaman . . .  

B ir şansın vardır. . .  

yeni öğrendiklerini . . . .  B i ldiklerinle birleştirme şansın . . .  

B irb irine yedirme . . .  B i rbirinin içine . . .  

Derin bir  şeki lde . .  . 

Güçlü bir şekilde . . .  Güçlüce . . . .  

Ve ben, tabi ki  sen in  ne kadar bi ldiğini bi lemem . . .  

Ne kadar çok şey bi ldiğini . . .  

Senin ne kadar çok şey bildiğin hakkında . .  . 

Ne kadar b i lgin olduğunu . . .  Da bi lemem . . .  . 

Erickson 'un da ne kadar bi ldiğini bi lemem. 

Onunda kendi bildikleri hakkında ne b i ldiğini bi lemem. 

İnsanların ne bildiklerini nasıl b i ldiklerini . . .  

Ve bi lmeyi ne bi lemediklerimi  . . .  

Ne kadar bi lemediklerimi  . . .  

Meşhur bir  komedyen . . .  Bir  zamanlar. . .  Söylemişti . 

Mesele değildir. . .  B i lemediklerin . . .  

Esas mesele . . .  

Böyle olmadığını b i lmendir. 

Ve M ilton Erickson 

Meşhur hipnoterapist. . .  Ps ikiyatrist . . .  

Tanıyorsun tabi k i  . . .  

Asla inanmazdı, resmi kiş i l ik teori lerine . . .  

Al ışkanl ıkları, kal ıpları . .  . 

Erickson kabul etmezdi . . .  Obsesif ya da kornpülsif 

olarak . . .  

150 



Bir  kişiyi bir  tanıyla damgalamak . . .  

Asla damgalamazdı .  . .  

Ama bazı insanlar inatla damgalanır. . .  

Damgalanmak i ster. . .  

Çok uzun yı l lar çal ıştım, hastanelerde . . .  

Hastalar . . .  

Kendi adları yoktur vizitlerde . . .  

Damgalarıyla anı l ırlar. 

2 l O nolu odadaki kırık bacakl ı  . . .  

325 deki manik nası l? 

1 04 deki depresif nerelerde? 

K imsenin . . .  hastanede . . . .  İ smi yoktur. . .  

Herkes damgalanmıştır. 

İ nsan değildir .  . .  Bir damgadır .  . .  

İ şte Erickson 'un inanç sistemi . . .  

Ve senin ne düşündüğünü merak ediyorum . . .  

Derinden . . .  

Erickson 'un gözlemlerine olan gerçek tepkini . . .  

Derinden . . .  

İ ç inden gelen tepkini . . .  

B i l inçaltın bol kaynaklara sahipken . . .  

Değişimleri kolaylaştıracak sınırs ız alet ve kaynak 

sahibiyken . . .  

Senin ve başkalarının . . .  

Bu kaynakların sın ırsız o lduğunu . . . .  Bi lmemesi . . .  

Öğreni lmiş sınırlamalardır .  . .  

Öğreni lmiş . . .  S ınırlamalar. . .  Kısıtlamalar. . .  
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Rij idite . . .  Kal ıplaşmışl ık . . .  

Kal ıplaşmış davranış . . .  

B ir  kişinin öğrendiği davranış  seris i  . . .  

Bel l i  b ir  tarz . . .  

Değişmez tarzı . . .  

Bell i  tepki ve yanıt kal ıpları . . .  

Yaptığı bir şeyi . . .  Tekrar ve tekrar yapması . . .  

Asla değişmez bir kalıpla . . .  

B i r  görev . . .  

Ve siz bu kal ıbı  değiştirmesini  önerdiğinizde . . .  

Dirençle karşı laşırsınız . . .  

B ir  kişiye . . .  B ir  adım bi le . . .  Ç izgis inin dışına . . .  

Çıkmasın ı  istediğinizde . . .  

Onun kal ıplarının s ınırının . .  . 

Dirençle karşı laşabi l i rs iniz . .  . 

Ve bu sınırın dışına ç ıkana kadar . . .  

Eski kalıbı kırana kadar . . .  

Eski duruma yeni bir yanı t  üretene kadar . . .  

Yeni bir  tarz . .  . 

Yeni bir  yol .  . .  . 

İ şte o zaman anlaml ı  bir  değişim olur. 

Ve sert düşünce kalıpları . .  . 

Kırı lmaz duygu kal ıpları . . .  . 

Esnemez davranış kalıpları . .  . 

Değişemez sosyal kal ıpları . . .  . 

Kalıplaşmış terapi kalıpları . .  . 

Kalıplaşmış . . . . Betonlaşmış tedaviler.  . .  



Daha dinamik söylemek gerekirse . . .  

Özel durumlarda oluşan otomatik yanıtlar. . .  

Neden bir adım atmayal ım . . .  

Atmayasın . . .  Ç izginin dışına . . .  B ir adım . . .  

B i l inen . . .  

B i ldiğini sandığın sını rın dışına . . .  

Eski bir duruma . .  . 

Yeni bir yaklaşım . .  . 

Kendinden beklemelisin . . .  

Yeni yaklaşım göstermeye hakkın olduğunu . . . .  

Bazı şeyleri farkl ı  yapmak . . .  Artık . . .  

Neden olmasın . . .  

Neden yapmayasın? . . .  

Ve yeni sonuçlardan keyif almak . . .  

Neden
' 
olmayasın  . . .  

Keyif ve yeni sonuçlar. . .  

Ve keşfetmenin keyfi yeni l ikleri . . .  

Yeni  yaklaşımları . . .  . 

yeni sonuçları . . . . . .  . 

Fark etmenin keyfi . .  . 

Yeteri kadar esnek olduğunu . . .  Gerçekten olabi ldiğini 

fark etmenin keyfi . . .  

Farkl ı  yanıt verebilmek . . .  

Farkl ı  yanıt  vermen . . .  

Verebi l irsin . . . . Farklı yanıt . . .  

İ lk kez keşfettiğin farkl ı  yanıtların . . .  

Kendi bi l inçli akl ın ın keşfi farkl ı  yanıtların . . .  
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Farkl ı  davranışların . .  . 

Acaba . . . . Gerçekten . .  . 

Merak ediyorum . . .  

Sadece bugün . . .  bugün bi le . . . .  

Ne kadar çok şeyi . . .  

Fark l ı  b ir  şeki lde yapab i leceğini . . .  

Kendi eski tarzının dışında ne kadar . . .  

Yeni yanıtlar üreteceğin i  . .  . 

Yen i  yanıtlar jeneratörü . .  . 

İ çindeki kaynaklardan . .  . 

Ve yeteri kadar esnek olabi leceğini . . .  

Farkl ı  yanıt verebi leceğin i  . . .  

Ve alışmış olduğun gergin durumun. 

Gevşekl iğe dönüştüğü şu anda . . .  

Bu bir  kal ıp değişimidir .  . .  

Huzursuzluk . . .  Huzur olduğunda . . .  

Bu bir değişimdir. . .  

Ve 

Azar . . .  Azar. . .  

Yavaş yavaş keşfetmeye başlıyorsun . . .  

Eski hallerine yen i olası l ıkları . . .  

Aynı  durumlarda farkl ı  sonuçlar doğabi leceğin i  . . .  

Key ifti . . .  Mutlu sonuçlar. . .  

Çok iyi hissedeceğin yeni yol ları deneyeceğini . . .  

Denemen gerektiğini  . . .  

Her düzeyde . . .  

İ çindeki her odada . . .  



N için . . .  İ zin vermeyesin . . .  

Yeni  girişimlere . . .  Denemelere . .  . 

Yeni yol lara . . .  yen i adımlara . . . . . 

Çizginin dış ına atacağın adımlara . . .  

Bu duruma uygun yeni yolu kullanmana . . .  

Odalarının kapıların ı ,yeni olası l ıklara açmaya . . . . 

Başla . . . .  

Sınırsızlıklara . . . . 

Kapanırken kapı lar modası geçmiş . . .  

Eskimiş . . .  aynı olumsuz sonucu üreten 

al ışkanl ıklarına . . . . . 

Ve yeni bir gün doğarken . . .  

Her an . . .  

Her ay yeni bir gündür aslında . . .  Yarınki şu ana kadar . . .  

Ve şimdi zaman senin . . .  

Zaman dururken şu anda . . .  

B i l inçl i  akl ın  anladıklarını .  . .  

Benim söylediklerimden . . .  İş lerken . . .  

Emniyetli bir şekilde . . .  

Güvenle işlerken . . .  . 

Öyle bir güven k i  . . .  Benim söylediklerimden . . .  

Başka anlamlar çıkarılamaz derinliğin olmadığı . . .  

İ nancının yarattığı güven . . .  

B i lincin tarafından . . .  

Öğrenen bi l inçaltın için . . .  

Esas öğrenen kısmın . . .  

Gerçekten hazır olduğunu h issettiğin zaman . . .  
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Şimdiye v e  buraya yeniden geldiğini . . .  

Anladığın zaman . . .  

İ ş leme başlayab il i rs in . . .  

Kendini  farkl ı  düzeyde bir yanıta getirebi lme . . .  

İ şlemine . . .  Yen i  değişime hazır olduğunu . . .  

Anladığın zaman . . . . 

Gözlerini açabi li rs in . . .  



• •  • •  

BOLUM V 

v .  • • 

DEGIŞIM YARATAN TELKiNLER 





PARÇALARIN PARTİSİ 
MEDİTASYONU 

(Beğenmediği yönleri olan ve bu nedenle mutsuz olan 

kişiler için basit ama etkin bir telkin metni. İndüksiyon telkinin 

içinde mevcuttur, bu nedenle ayn bir hipnoz indüksiyonu 

gerekmez. ) 

Gözlerinizi kapatın  . . .  Zihninizin nefesinize 

odaklanmasına izin verin.  

Nefesinizi düşünerek iki ya da üç dakika harcayın.  Nefes 

alıp verirken, ekranda yedi rakamının oluştuğunu görün. Bu 

beyaz bir  ekran ın üzerinde siyah b ir  yedi de olabi l i r, siyah bir 

ekranının üzerinde beyaz bir yedi de. 

Yedi rakamına odaklan ın. Eğer çok net bir şeki lde 

göremezseniz, el in izle onu çizdiğinizi ya da zihninizin 

kulağına birinin yedi diye fıs ı ldadığını duyun, ya da hepsini 

bir arada yapın. 

Ş imdi altı rakamın ı .  . .  Sonra beşi . . .  Sonra dördü . . .  
Üçü . . .  İkiyi ve biri . . .  Görün . . .  Çizin ya da işitin . . .  Bir  

rakamına odaklanmışken onun bir sahne kapısına dönüştüğünü 

ve yavaşça aç ı ldığını görün . 

Bu sahne kapısından ıçerı gırın ve küçük çok güzel 

bir tiyatro salonu görün . . .  Duvarlara ve sahneye bakın . . .  En 
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ön sıraya oturun ve koltuğun kumaşını  hissedin.  O sizin en 

sevdiğiniz kumaş olsun . . .  Otururken onu hissedin . . .  Rahat 

edin . . .  

Etrafa tekrar bakının ve  bu tiyatronun s ız  nası l  

istiyorsanız öyle bir yer olmasını sağlayın . . .  Sonra perdenin 

açı lmaya başladığını görün. Kendinize perdenin  açı lmasından 

dolayı heyecan duymanıza izin verin .  

Perde açı ldıkça, sahnenin duvarını kaplayan büyük bir 

işaret görün. 

Şöyle yazsın . . .  

[Sizin i smini] in  Parçalarının Gözden geçiri lmesi .  

Kendinizle i lgi l i  gerçekten beğendiğiniz parçalarınızı 

düşünün. Meşhur veya çok iyi tamdığmız bir kişinin bu 

parçanızı temsi l  etmek üzere sahneye çıkmasını izleyin. 

(Mizah duygumu sevıyorum ve Cem Yılmaz' ın 

çıkmasını  i stiyorum). 

A lkış ları işitin . . .  Sonra kendinizin sevdiğiniz bir başka 

parçasını  daha düşünün ve aynı şeyleri tekrarlayın. 

(Karizmatik konuşma kabi l iyetimi ve dürüstlüğümü 

seviyorum ve Mehmet Ali B irand' ı  sahnede görüyorum).  

Sahnenin sağında beş kiş i  olana kadar bunu tekrarlayın.  

Sonra kendinizde sevmediğiniz bir parçamzı düşünün ve 

bu parçanın  sahneye meşhur bir kişi  ya da tanıdığınız biri 

kı l ığında çıktığını görün. 

(Kı l ıksızlığımı ve dağın ık l ığımı sevmiyorum ve hırpani 

görünüşlü b ir  arkadaşımın sahneye çıktığını görüyorum.) 
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Orada izleyici ler varmış gibi bir  yuhalama sesının 

çıktığını iş it in .  Sevmediğin iz bir başka parçan ızı düşünün. 

(Kendimin ödlek ve korkak olan tarafını  sevmiyorum ve 

sahneye birin in çıktığını görün). 

Sonuçta nefret ettiğiniz, sevmediğiniz veya 

kabul lenemediğiniz beş parçanız, sahnen in solunda yerlerin i  

aldıktan sonra akı l l ı  ve  güzel b i r  kişinin sahnenin ortasına 

doğru yürüdüğünü hayal edin .  

Bu kişi sakall ı  yaşl ı  bir adam, sevecen ve müşfik bir  

anne veya herhangi istediğiniz bir  kişi  görüntüsünde olabi l ir. 

Sadece bi lge kişinizin görünmesine izin verin . . .  Sonra onun 

sizi almak üzere sahneden indiğini görün . . .  S ize yaklaştıkça, 

onun neyinin s ize çarpıcı geldiğini fark edin .  Sonra onun sizi 

sahneye birçok parçanızı gözden geçirmek için davet ettiğini 

işitin. 

Sizin bir parçanızı temsi l  eden her bir kiş inin etrafında 

dolan ın  ve yüzüne bakın. Parçalarınızın her birin in size nas ı l  

b ir  faydası var? 

Özel l ikle istenmeyen parçaların ız sizi nasıl engel l iyor 

veya kısıtl ıyor? 

İ stenmeyen parçalarınızdan neler öğrenebi l i rsin iz? 

Onlar s ize neyi öğretebi l ir? 

Şimdi onların hepsinin etki leşime geçtiğini  düşünün. 

Onları masa başında bir problemi tartış ırken hayal edin. 

Şu anda var olan bir probleminizi düşünün . Mizah bu konu 

hakkında ne diyor? 
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Bunun nası l bir faydası var? 

S ize nas ı l  engel oluyor? 

Dağınıkl ığın ızın size nası l bir faydası var? 

Bu parçanız olmasaydı ne olurdu? 

Ne kaybederdiniz? 

Reddetmek istediğiniz parçan ızda nas ı l  bir değişim 

yaratmak istersiniz? 

Onu nasıl daha yararlı olacak şeki lde yeni lemelis in iz? 

O parçayı yenilemek size ne hissettiriyor? 

Şimdi baştan başlayıp bu işlemi her parçan ızla 

tekrarlayın. 

Siz kendiniz için iyi hissedinceye kadar onu yeni leyin .  

Sonra her parçanızın yanına gidin ve onun sizin içinize 

eridiğini hayal edin. 

Bunu bi lge kişinizle sahnede yalnız kalıncaya kadar 

yapın. Bu bi lge kişinin size bunun sizin hayatın ızın tiyatrosu 

olduğunu söylediğini iş i t in .  Burası zaman zaman gel ip 

parçalarınızı gözden geçirebi leceğiniz bir yerdir. Bi lge 

kişinizin, bu parçaların hepsinin size ait olduğunu ve hepsinin 

sizin fiziksel dengenizde tamamlayıcı olduğunu söylemesini 

işit in .  

Kendinizle kucaklaşmak, sevmek, kabul etmek ve 

parçalarınızdan ders almak konusunda karar verin. 

Bi lge ki şinizin uzaklaştığını görün. Ona bu ders ıçın 

teşekkür edin .  Onu tekrar çağırabi leceğinizi b i l in .  

Sahneden inin. 
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Tiyatroda oturup hayatınızı oynadığınız sahnede olup 

biteni izlerken kendinizi fark edin.  

Zihninizin yeni lenmiş tüm parçalarınızı görmesine izin 

verin ve kendinizi birçok yönü ve iç dinamikleri olan bütün bir 

organizma olarak h issedin .  

Konuşun, kendinizi "kendimi her şeyimle seviyorum 

ve kabul ediyorum" derken işit in. 

Tekrar söyleyin .  

Tiyatrodan dı şarıya doğru yürürken bunu söylemeye 

devam edin. 

Tiyatronun kapısından geçin .  

Köşeyi dönün ve bir rakamını  görün. 

Beyaz bir ekran üzerinde s iyah renkli veya siyah bir  

ekran üzerinde beyaz renkli  bir rakamı . . .  Yapabi l iyorsan ız 

onu çizin veya işit in. 

Sonra iki rakamını  görün ve aynıs ını  tekrarlayın.  

Sonra üç rakamı, hayatı el ve ayak parmaklarınızda 

hissetmeye başlayın.  Bacaklarınızdan geçmesine izin verin. 

Dört rakamını  görün ve tüm vücudunuzun canlandığını 

h issedin. 

Sonra beş rakamını gorun ve normal bil inçli  

uyanıkl ığınıza geri döndüğünüzü bi l in .  

Altı rakamını  görün ve deyin k i ;  "Tamamen b i l inçl i  hale 

gel iyorum." 

Olduğunuz yeri h issedin ve yedi rakamını gördüğünüzde 

tamamen uyanık bilinçlilik pozisyonunuza geri dönün. 
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DEGİŞİME KARŞI 
DİRENENLERE ERICKSONIAN 

HİPNOZ İNDÜKSİYONU 

(Bazı kişiler ne kadar isterse istesin değişmekte çok zor­

lamrlar. Bilinçaltında çocukluktan itibaren alınmış telkinleri 

kırmak kolay değildir. Özellikle otoriter telkinler çoğu kişide 

ters teper. Ama gizli ve yedirilmiş telkinler çok daha etkin so­

nuç verir. Aşağıdaki metinde özellikle yerleşik alişkan/ıklarım 

değiştiremeyen her durum için esneterek ve değiştirilerek kul­

lant!acak bir telkin kalıbı hulacaksınız.) 

Bİ R KAÇ DERİN N EFES ALARAK 

BAŞLAYAB İ Lİ RS İN VE . . .  

KENDiNi G EVŞEMEYE DOGRU 

HAZIRLAYAB İ Lİ RSİN . . .  KENDİN İ KENDİ İÇ İNDEN 

KEŞFE BAŞLAYAB İ Lİ RSİN . . .  D ÜŞÜNCELERİ N . . .  

DUYGULARIN . . .  

VE KEN Dİ HAKKINDA B İ LMEYİ İSTEDİGİNİ . . .  

B İ LEBİ LDİGİN B İ RÇOK ŞEY. . .  

EN SON N E  ZAMAN BÖY LE RAHAT B İ R ŞEKİ LDE 

OTURDUÔUNU . . .  

H İÇ B İ R AMACIN OLMADAN . . .  

DÜŞÜNCELER İN SEN İ NEREYE ÇEKERSE ORAYA 

SÜ RÜKLENDİGİNİ . . .  

GÖZLERİ N KAPA L I . . .  KAPALI . . .  V E  GÖZ 

KAPAKLARIN GİTTİ KÇE AG I R LAŞI RKEN . . .  
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H İÇBİ RYERE Gİ DEN Bİ R YOLCUL UGA Ç I K M I Ş  

Gİ B İ . . .  H İÇ Bİ RYERE YOLCULUK . . .  

ŞU ANDA YAPMAK İ STEDİ G İN B İ R ŞEY VAR M I  

B İ LEMİYOR U M  . . .  

AMA KENDİ NE BU LÜKSÜ . . .  

SADECE SÜ RÜ KLEN . . .  

DÜŞÜNCELERİN ARASINDA N EREYE GİTTİÔİN İ 

Bİ LEMEDEN . . .  

DİN LEYEREK YA DA DİN LEMEDEN AMA . . .  

DİN LENEREK . . .  

GEVŞEYEREK . . .  TAM BÖYLE . . .  HARİ KA . . .  

H ER GEÇEN AN B İ RAZ DAHA . . .  YAVAŞ YAVAŞ . . .  

AZAR . . .  AZAR . . .  

TADINI  Ç I KA RARAK . . .  

BELKİ B İ LİNCİN BU RAHATLIÔIN TADINI  

FARKETMEK . . .  

BU RAHATLIGI YAŞAMAK İ STİ YOR . . .  AMA 

B İ LİNÇALTIN ÇOK DAHA DERİN . . .  

DERİN VE ANLA M L I  B EKLENTİ LER İÇ İNDE . . .  

ASLINDA H İÇ ÖNEMLİ DEG İL .  . .  

B İ LİNÇ OLARAK HAFİF Bİ R TRANSIN . .  

GEVŞEMEN İN FARKINDA OLMAN . . .  

HAFİ F Bİ R GEVŞEMEN İN DERİN ZEVKİ . . .  

B İ LİNÇALTIN İSE DERİN B İ R GEVŞEM EN İN HAFİF 

B İ R HALİ . . .  

KEN DİNE TAN IYACAÔI N  Bİ R F IRSAT . . .  

N E  UMDUGUNU GERÇEKTE B İ LMEDEN . . .  

İÇ İN E  DOÔRU GİTMEYE KARAR VERDİGİNDE . . .  

KENDİNİ B I RAKTIGI N DA . . .  
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İÇİNE DOGRU . . .  

RUHUN UN DERİN Lİ KLERİN E  DOG RU . . .  

AYN EN Şİ M Dİ OLDUGU Gİ Bİ . . .  

SEN İN . . .  SEN İN FARKINDA OLMADIGI N  AKILLI  

B İ R PARÇAN . .  . 

NAS I L  DOGRU NEFES ALINDIGIN I Bİ LEN Bİ R 

PARÇAN . . .  

VE SEN . . .  O PARÇANIN DAİ MA ORADA 

OLDUGUN U UMABİ Lİ RSİN . . .  

VE BÖY LECE DERİN VE H UZUR VERİCİ 

NEFESLER KEN Dİ LİGİN DEN GELİR Gİ B İ Dİ RLER . . .  

GELİ RLER, G İ DERLER . . .  

N EFES ALIR, N EFES VERİ RSİN . . .  

B İ R BEŞİ KTE SALLAN I R  Gİ B İ . . .  

B İ R SALINCAKTA SALLAN I R  Gİ Bİ . . .  

DEN İZDE Bİ R KAYI KTA SALLAN I R  GİB İ . . .  

V E  Bİ R BÖLÜMÜN Ş İ M Dİ N ELER OLDUGUNUN 

FARKINDADI R  . . . 

B İ R BÖLÜM ÜN İ SE OLACAKLARI SONRA DAN 
ÖGRENECEK . . .  

ZAMAN GEÇİNCE ER VEYA GEÇ . . .  

ZAMAN LA ÖGRENECEGİN DEN EM İN 

OLABİ Lİ RS İN . . .  

BU DEG İŞ İKLİ K KAÇI N I LMAZ . . .  

BAZI İNSAN LAR AYN I  KALMAK İÇİN ÇOK ÇABA 

GÖSTERİ RLER . . .  

SANKİ BU M ÜM KÜN MÜ Ş Gİ B İ . . .  

Bİ LİYORSUN . . .  B İ Lİ YORUM . . .  Bİ LİYORUZ . . .  
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B U  M ÜMKÜN M Ü? 

BU DEGİŞİ KLİ K HER ZAMAN OLUR . . .  

VE EN ÖNEMLİ Sİ . . .  BU H İÇ UMULMADIK Bİ R 

AN DA ORTAYA Ç I KAR . . .  

UMULMADIK B İ R DEGİŞİ KLİ K, YAŞAMIN 

Bİ RDEN ÇOK FARKLI ÇOK DAHA İYİ OLMAYA 

BAŞLAR . . .  

BAZEN YENİ Bİ R ARKADAŞ . . .  

BAZEN YEN İ B İ R OLAY . . .  

B İ R ŞEY . . .  GERÇEKTEN BÖYLE B İR U M UT 

TAŞI YABİ LECEG İNİ Bİ LEMEZSİN . . .  

KOLTUGUN KENARLARININ YUMUŞAKLIGI N I  

H İ SSEDERKEN . . .  

HEMEN ŞU ANDA B İ RDEN . . .  

VE KOLTUGUN YUMUŞAKLIGI .  . .  

S I RTINA DOGRU YAPTIGI BASKI . . .  

VE İ LK KEZ BU RAYA OTURURKEN . . .  

VE SÖZLERİM İ DUYMAYA BAŞLADIGINDA . . .  

GERÇEKTEN . . .  

N ELER UMMAN GEREKTİGİN İ Bİ LE 

B İ LMİ YORDUN . . .  

DÜŞÜN ÜYORDUN . . .  

GELECEG İN HAKKINDA . . .  

Ş İ M DİY İ BAGLAYACAG IN 

GELECEG İN GÜZELLİGİ . . .  

G ELECEG İ . . .  

GÜZEL Bİ R H EDİY E . . .  KENDİNE SUNDUG UN 

B İ R H EDİYE . . .  GÜZEL B İ R GELECEG İN HEDİ YESİ . . .  

AMA BU GÜN DAİ MA YARIN DAN ÖNCE GELİ R . . .  

BUNU MUHTELEMEN DÜN DE B İ LİYORDUN . . .  
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DÜN,  YARIN HAKKI N DA DÜŞÜN MEYE 

BAŞLADIGI N  ZAMAN . . .  

BU GÜN BU RADA OLACAG I Bİ LİYORDUN . . .  

ÇOK DERİN ANLAM DA B İ RŞEYLER 
ÖGRENECEG İN İ . . .  

FARKLI B İ R DENEYİ M YAŞAYACAG IN I .  . .  

FARKLI VE DEGİŞİ K . . .  

B İ R OLAYIN FARKINA VARACAG INI .  . .  

NELER OLDUGUNU . . .  

B İ Rİ Sİ ÖN E M Lİ Bİ R DEG İŞİ KLİ K YAPTIG INDA . . .  

YA PRAGA TOHUM EKEN . . .  

TOHUM LAR HAKKINDA KONUŞAN İN SANLAR 

TANI RI M  . . .  

KENDİ YİYECEKLERİNİ Ü RETEN . . .  

YETİŞTİ REN . . .  BAGI M S IZ OLARAK KENDİN İ 

BESLEYEN . . .  

KEN Dİ B EN LİGİN İ BESLEYEN . . .  

Kİ MSEYE MUHTAÇ OLMADAN . . .  NASIL 

OLDUGUNU B İ Lİ RSİN . . .  

TOP RAGA K ÜÇÜ K B İR ÇUKUR KAZARSIN . .  . 

KÜÇÜCÜK . . .  İÇ İNE B İ R KAÇ TOHUM ATARSIN . .  . 

DAHA H EN ÜZ GÖRECEK H İÇ B İ R ŞEY YOKTUR . . .  

AMA B İ R H İ S YARDI R . .  . 

ÇOK OLUMLU B İ R H İS . .  . 

ÇOK GÜÇ LÜ Bİ R İNANÇ . . .  B İ R ŞEYLER 

OLACAGINA DOGRU Bİ R İN AN Ç  . . .  

AMA B İ R SÜRE GEÇMESİ GEREKİ R . . .  

B İ RAZ ZAMAN A L I R  . . .  

SABIRLA BEKLERSİN . . .  
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AMA HOŞ Bİ R DUYGUYLA TAH MİN EDERS İN . . .  

DAHA ÖNCEKİ B İ LDİ KLERİN . . .  EKTİGİN 

TOH UMLAR . . .  

MUTLAKA DEGERLİ B İ R ŞEYLER F İLİZLEN İ R . . .  

SEN İN B İ R BÖLÜMÜN . . .  

GELECEKTE OLABİ LECEK ŞEYLERE 

ODAKLAN I R KEN . . .  

Ş İ M Dİ YAPTIG IN SEÇİ M LERİN KAÇINILMAZ 

SONUCU OLARAK . . .  

VE Ş İ M Dİ OLUŞACAK HAREKETLERİN . . .  

Şİ M DİYİ GELECEK YAPARKEN . . .  

SEN BU GÜÇLÜ GELECEK U M U DUNU 

H İ SSETM EY E BAŞLAYABİ Lİ RSİN . . .  

ÖNEMLİ Bİ R ŞEYLER, GÜZEL B İ R ŞEYLER 

OLACAGININ UMUDU . . .  

ÖNEMLİ B İ R ŞEY F İ L İZLENİYOR . . .  

ÖNEMLİ , DEGERLİ VE ÇOK GEREKLİ B İ RŞEYLER 
İÇİNDE OLUŞMAYA BAŞLIYOR . . .  

BUNU DÜ ŞÜNMEK . . .  

BUNUN OLACAGI N I  Bİ LMEK SEN İ 

RAHATLATIYOR . . .  GEVŞETİ YOR . . .  

İYİ H İ SSEDİYORSUN . . .  

İ LERİ YE DOGRU, ZAMAN IN İ LERİ SİN E  DOGRU 

BAKIYORSUN . . .  

TEKRAR GERİY E  BAKIP, GEÇ Mİ ŞE BAKIP 

N ELER . . .  

O ZAMANDA KENDİNİ BU KADAR İYİ 

H İ SSETMEN İ SAGLAYAN N ELERİ BAŞARDIGI NI . . .  

N ELERİ YAPTIGINI  GÖRECEG İN B İ R ZAMANA 

DOGRU . . .  
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SONRA Ş İ M Dİ OLDUGU ZAMANA . . .  

ÇOK İ Yİ PLANLAMANI N  YAP I LM IŞ OLDUGU 

ZAMAN .  

VE P LAN YAPAB İ Lİ RSİN .  V E  UMULMAYANI 

UMAB İ Lİ RSİN . . .  

H İÇ OLMAYACAGI N I  DUŞUN D UGUN B İ R 

ŞEYİN OLACAÔI N I ,  OLMA OLASI LIGI OLDUGUNU 

DÜŞÜN EBİL İ RSİN . . .  

VE KEN Dİ LİÔİNDEN ASLA UMMADIGIN 

ŞEY LERİ DÜ ŞÜN DÜGÜNÜ FARKEDERSİN . . .  

VE SONUNDA . . .  

B İ R ZAMAN LAR B İ LMEDİGİM İZ Bİ RŞEYLER 

VARKEN . . .  

NE KADAR İ Yİ OLABİ L ECEÔ İNİ . . .  

OLAYLAR B İ RDEN FARKL I LAŞI R  . . . .  

AMA EG ER HATI RLARSAN . . .  

B İ R ZAMAN LAR KÜÇÜK B İ R ÇOCUKKEN . . .  

B İ LMEK ÇOK ZORDU . . .  

BAZI ŞEYLERİ . . .  

B İR GÜ N GELECEK BÜYÜY ECEG İN İ . . .  

ÇOCUK OLARAK B EKLENTİ LERİN 

BELİ RSİZKEN . . .  

BUNLARIN NE ZAMAN OLACAÔI N I  

B İ LEMEZKEN . . .  

VE Bİ R ARKADA Ş I M I  HAT IRLIYORUM . . .  GEÇEN 

G ÜN . . .  B İ RDEN B İR SÜRPRİZİ HATI RLADI . . .  B İ R GÜN 
ÖGRENDİGİ  Bİ R ŞEYİ . . .  

B İ R GÜN BÜYÜK OLACAGI N I  ÖGR EN DİGİ  

GÜN Ü . . .  VE BUNU EGLENCELİ B İR ŞEKİ LDE . . .  
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OYUNCAÔIYLA OYNARKEN . . .  BEŞ ALTI  

YAŞLARINDA. . .  BABASI . . .  B İRAZDA İ LGİ SİZ B İ R 

TAVIRLA . . .  B İ RDEN . . .  B İ LİYORMUSUN DER . . .  

B EN İ MDE ÇOCU KKEN AYN I  BÖYLE B İR OYUNCAÔI M  

VARDI . . .  

VE ÇOK ŞAŞ I R I R  . . .  BABA DER . . .  SENDE Bİ R 

ZAMANLAR ÇOCUKMUYDUN? GERÇEKTEN BUNA 
İNANAMAZ . . .  

VE HEM ZORDUR . . .  VE EÔLEN Dİ RİCİ DİR . .  . 

BU KADAR CAN L I  OLARAK H AT IRLAMAK . .  . 

B İ R ZAMAN LAR H İÇ B İ R BEKLENTİN İN 

OLMADIÔI N I  . . .  

BEKLENTİ OLMAKSIZIN DEÔİ Şİ KLİ KLERİN 

YİNEDE OLDUÔUNU . . .  

ÇOCUKLUKTAN KURTULMAK G İ B İ . . .  

B ÜYÜM EK Gİ B İ . . .  

ERİ ŞKİN Bİ R Kİ ŞİY E  DOÔRU . . .  

AMA SEN İN B İ LMEN GEREKEN Bİ R ŞEY 

DEÔ İLDİ R . . .  ÇOK FAZLA HAKKINDA . . .  

VE DÜNYADAKİ TÜM ZAMAN LARA SAH İ P 

OLSAY D I M  . . .  

B ELKİ GELECEÔ İ  SÖYLEYENLERDEN, 

FALCI LARDAN, BEKLENTİ LERİ Bİ LEN LERDEN 

BAHSEDEBİ Lİ RDİ M . . .  

AMA ŞU AN DA BUNLARI KONUŞMANI N  B İR 

ANLA M I  YOK . . .  

B ELKİ DAHA SONRA B İ RŞEYLER OLACAK . .  . 

SANA . . .  ONLARDAN . . .  DAHA D E RİN LERDE . . .  VE 
İÇERİ LERDE . . .  
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VE BU ARADA H İÇ FARK ETTİN M İ N EFES 

ALIŞININ NE KADAR D EGİŞTİ G İNİ . . .  

VE BU KONUDA SANA B İ R ŞEY SÖYLEDİGİM İ 

HATIRLAM IYORUM . . .  

VE NABIZ ATIŞLARIN DEG İ ŞTİ . . .  

BUN UN OLDUGUNU FARK ETTİN M İ? 

BUNUN OLACAGINI  BEKLİYORMUYDUN? 

VE BAZEN EN YATIŞTI RICI DEGİ Ş İ KLİ KLER 

OLUR . . .  VE H İÇ Bİ R BEKLENTİN YOKKEN . . .  

FAKAT Bİ LEBİ Lİ RS İN . . .  

DERİN LERDEN Bİ LEBİ Lİ RS İN . . .  

B İ R SEZGİ . . .  HER DEG İŞİ M İN B İ R SONUCU 

OLACAKTIR . . .  

VE Dİ KKAT ETTİN M İ? . . . . 

NE KADAR GEVŞEDİGİN E  . . .  

DUYGULARIN IN N E  KADAR HAFİ FLEDİ G İN E  . . .  

DÜ ŞÜNCELERİN İN N E  KADAR RAHATLATICI 

B İ R HAL ALDIGINA . . .  

OLACAG INI  B İ LDİGİN B İ R DEGİŞİ M E  DEG İŞ İ K 

AÇI LARDAN BAKMAYA BAŞLARKEN . . .  

B İ R ZAM AN LAR B İ R MADALYA GÖRM ÜŞTÜ M . . .  
İ Kİ YÜZLÜ MADA LYA . . .  

B İ R YÜZÜ A LIŞKAN LIKLARIN GELİ Ş M ELERİN 

OLDUGU YÖNE DOGRU Gİ DECEÔİN İ SÖY LERKEN . . .  

DİGER YÜZÜ GELİ Ş M ENİN ALIŞKANLIK 

YÖN ÜNDE OLACAGINI  SÖYLÜYORDU . . .  

VE İ Kİ YÜZÜ . . .  GELİ ŞME . . .  VE ALIŞKANLIK . . .  

GELİ ŞME ALIŞKANLIKT I R  . . .  

AYNI EKİ LEN TOHU M LA RDA OLDUGU Gİ Bİ . . .  
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ŞEYLERİN DEG İŞECEG İNİ B İ Lİ RSİN . . .  

KAÇINI LM AZ OLARAK D EG İŞECEKTİ R . . .  

ÖN ÜM ÜZDEKİ B İ RKAÇ AY V E  Y I LDA . . .  

B EKLEDİ G İN ŞEYLER . . .  

YOLUNU B EKLEDİGİN ŞEYLER . . . . 

B U  DEG İŞİ KLİ KLERİN BAZILA RINI ÇOK İ Yİ 

TAHM İN EDEBİ Lİ RS İN . . .  

AMA ÇOK ANLAMLI,  ÇOK DERİN DE OLAN B İ R 

ŞEY VARDIR . . .  

B İ LMEK İ STEDİGİN B İ R ŞEY. . .  

SENİN B İ R BÖLÜM ÜN . . .  

ÇOK İYİ B İ LİR KEN . . .  

DEG İŞ İ M LERE NASI L BEKLENDİGİNİ . . .  

UYUM GÖSTERECEG İNİ B İ Lİ R K EN . . .  

VE BELKİ DAHADA ÖNEMLİ Sİ . . .  

BEKLEN M EYEN Tİ PİN E  . . .  UYUMU . . .  

BU ÖZEL Y ETENEG İN Bİ R ADI VAR MI ,  

B İ LEMEM . . .  

B İ R İ ŞARETİ . . .  

BELKİ DE SANATANIDIKGELEN B İ R DUYGUSU . . .  

BELKİ KEN Dİ KEN Dİ N E  SÖYLEYEBİ LECEG İN 

B İ R HAYALİ , RESMİ . . .  

AMA M UTLAKA SEN İN Bİ R PARÇAN . .  . 

KULLANABİ LECEG İN Bİ R KAYNAK . .  . 

BELKİ B İ RÇOK KEZ KULLANDIGIN B İ R 

KAYNAK . . .  
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TÜ M DEGİŞİ KLİ KLERİ YAPMAY I . . .  

BAŞARACAK PARÇAN . . .  



BELKİ DE BAHSETTİGİ M KAYNAG I N  NE 

OLDUGUNU B İ LİYORSUN DEG İ L Mİ? 

VE Ş İ M Dİ BU DUYGUNUN KEYİ Fİ Nİ NAS I L  

Ç I KARACAG I N I  B İ LEBİ Lİ RS İN . .  . 

KENDİN E  OLAN G ÜVEN . .  . 

ŞEYLERİN DEG İŞECEG İN İ . . .  

ÇOK ARZULADIG IN AN LARI . . .  İ HTİYACIN 

OLAN ANLARI . . .  

GERÇEKTEN UMARSIN . . .  

BU DUYGUN UN GİTTİ KÇE GÜÇLENM ESİN İ . . .  

GÜÇLEN İ P SANA · KEN Dİ S İN İ Ş İ M Dİ FARK 

ETTİ RMESİN İ . . .  

VE Bİ RÇOK YERDE KARŞINA Ç I KMASI NI .  . .  

B İ RÇOK ZAMANDA B ELKİ B İ R ŞARKI 

DİN LERKEN . . .  

BELKİ GELECEKTE YAŞAMAK İ STEDİGİN Bİ R 

ŞEY LERİ DÜŞÜNÜ RKEN . . .  

BELKİ GÖZLERİN İ KAPADIGI N  B İ R AN DA . . .  

GÖZLERİN KAPALIY KEN ALDIG IN B İ R KAÇ 

N EFES S I RASINDA . . .  

BELKİ TOHU M LARI  EKERKEN . . .  

KEND İ DÜŞÜNCELERİN İN ÜR ETKEN 

TOP RAG INA . . .  

BEKLEN ENİ B EKLERK EN . . .  

BEK LENMEYEN İ DE B EKLEYEB İ Lİ RSİN . . .  

VE Bİ LİNÇD I Ş I N IN BEKLENMEDİGİN İ . . .  

B İ LİNÇLİ OLARA K  B EKLEYEBİ Lİ RSİN . . .  

KEN Dİ İÇİN DE Kİ BEKLENTİ LERİN . . .  
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GELECEK HAKKINDA N E  YAZI YORSA . . .  

BUGÜN Ü YAŞARKEN VE YA RIN I .  . .  

VE YARIN BUGÜN OLDUGUNDA . . .  

ZAMAN DA Bİ R GÜN . . .  

VE SEN TÜM YAP I  TAŞLARINA SAH İ PKEN . . .  

B İ RÇOK GELECEK YAŞANTI LARIN . . .  

BELKİ ÇOK DAHA HUZURLU 

HİSSEDEBİ Lİ RS İN . . .  

ÇOK DAHA EN ERJ İ DOLU . . .  

CANL I  VE HATTA UMABİ Lİ RSİN . . .  

İÇ İNDEKİ i Y i  H İ SLERDEN DOGAN B İ R 

GÜLÜM SEM EYİ . . .  

VE İSTEDİGİN KADAR ZAMAN I 

KULLANABİ Lİ RSİN Şİ M Dİ . . .  

DÜŞÜNCELERİN İN VE DUYGULARININ 
İ HTİYAC I  OLAN İ ŞLEMLERİ YAPARKEN . . .  

TAD I N I  Ç I KAR VE B EKLE . . .  

VE SONRA KEN DİN İ YEN İDEN DOGUŞUNA 

UYDURMAYA BAŞLARKEN . . .  

ÇOK YAVAŞ VE RAHAT Bİ R ŞEKİ LDE . . .  

VE KENDİN İ HAZIR H İSSETTİGİN İ H İ SSETMEYE 

BAŞLADIGI N DA . . .  

VE İ STEDİGİN ZAM AN . . .  

TAMAMEN KENDİN İ YENİ DEN DÜNYAYA 

GELM İ Ş Gİ Bİ . . .  

GÖZLERİNİ AÇMANA İZİN VERİ RSİN . . .  
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AFFEDEMEYENLER VE 
İYİLEŞTİRİCİ TELKİNLER 

Affetmek çok çabuk yaralardan iyi leşmektir .  . .  

Yaralardan ve acı lardan kurtulma gücüdür. . .  

Yaşam haksızlıklarla doludur ama. . .  Yaşamın 

acımasızlıklarına karşı affedici  ol ve kend ini affet. . .  

Bugüne kadar pi şmanl ık  duyduğun tüm yaptıklarından 

dolayı kendin i  affet. . .  

Ve yapmak i steyip de yapamadıklarından dolayı kendini 

affet. . .  

Bugüne kadar yapamadıklarından dolayı kendini affet 

ve . . .  Tam kendin olmak için kendini affet . . .  

Tüm pişmanl ıklardan dolayı kendini affet. . .  Kendi içine 

yaptığın her adımda kendin i  affet. . .  Kendi kendini affettikçe 

ruhunu temizleyeceksin . . .  

Ruhunu temiz pırı l ,  taze sularla yıkamaya başlıyorsun . .  . 

Etrafında iyileştirici ı ş ığın parı ldadığını göreceksin . .  . 

Etrafında kutsal bir ış ık parı ldamaya başlayacak . . .  

Kendini affettikçe . . .  

Başka insanları affetme gücün ortaya çıkmaya 

başlayacak . . .  

Kendinden utanç duymadığın zaman . . .  Kendini 

affetmeye başlamışsın demektir . . .  

Kendin i  affetmek kendin i  sevmektir . . .  
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Kendini olduğun gibi kabul ettiğin zaman, ruhun 

temizleniyor . . .  

O ruhun . . .  Temizlendikçe, başkalarında o insanları 

affetme gücünü buluyorsun . . .  

Benim sesimi duydukça. . .  İçindeki acı ları attıkça . . .  

Kendi kendini affetme duygunu ortaya ç ıkarıyorsun . . .  

B ugüne kadar başına gelen şeylerin o kadar kötü 

olmadığını görüyorsun . . .  

Mutsuz olmaya, acı çekmeye, i hanete uğramaya hakkın 

olmadığını öğreniyorsun . . .  

Kızma hakkın olduğunu öğreniyorsun . .  . 

Başkaları sana haksızl ık yaptığı zaman . . .  Kızma hakkın 

olduğunu öğreniyorsun . . .  

Duyguları anlama, söyleme hakkın var. . .  

Duygularını gömersen,k ızgın l ıklarını ,gücenmişl iklerin i ,  

bedeni n  altına i tmeye kalkarsan . . .  

B i l  k i  b i r  gün patlarlar . .  Aynı b i r  yanardağın patlaması 

gibi patlarlar . . .  Bir  yanardağ gibi . . .  Kızgın lavları fırlatırlar . . .  

B ir  tüpün patlaması gibi . . .  Sıkışmış gazın patlaması 

gibi . .  Patlarlar. . .  

Seni incitenlerle yüzleş . . .  

Acı veren lerle yüzleş . . .  

Söyle onlara n e  kadar kötü h issettiğin i . . .  Sadece . . .  

Burada, hayal inde söylemen yeterl i . . .  Sözle bütün yaptık ları 

kötü! tik leri . . .  

Affetmek onları sevmek değildir . . .  Onların yaptıkların ı  

unutmak değildir . . .  Bütün s ını rlarını  koruyabi l irsin  . . .  

İ l işk i lerini  istediğin g ib i  ayarlayabi lirsin. 
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Adalet her zaman istediğini gibi olmaz . . .  

Tanrının adaleti de senin  i stediğin gibi olmaz . . .  

Ama affetmek adaletinde ötesindendir . . .  

Çünkü tek b i r  sonucu vardır  . . .  Senin iyi leşmendi r  . . .  

Bazen insanlar seni incitirler . .  . 

Bazen sana acı verirler . . .  

Neden b i liyor musun? . .  

Çünkü onlar d a  büyüyorlardır . . .  

Öğreniyorlardır . . .  

Onlarm yetersizliklerini affet. .. 

Onları insan oldukları için affet ... 

Onları tanrmm yarattığı insan olduğu için affet . . .  

Affetmeyi reddetmek kendine acı vermeye devam 

etmektir . . .  Kendini kurban olmaya devam etmektir . . .  

Affetmedikçe kafese kapanmış b i r  kurbansın ve bir 

kurban olarak kalacaksın . . .  Kurbanl ık bir koyun olarak 

kalacaksın . . .  

Kurbanlığı ret et. . .  Ve affeden bir kişi hal ine dönmeyi 

iste . . .  

Affetmeye nası l  karşı koyduğunu düşün . . .  İ çindeki 

canavarları nası 1 korumaya çal ıştığını düşün . . .  

Bunları iç inde tutmak iç in nasıl enerj i  harcadığını 

düşün . . .  

Bu enerj iyle hayatı bambaşka bir gözle görebi l i rsin . . .  

Bu kızgınl ıklarını korumak için harcad ığın enerj iyi 

mutluluğun için kullan . . .  

Affet, gücü el ine al . . .  Kend i kontrolünü eline al . . .  

Kurban kalmak iç in harcadığın enerj iyi  kendi kontrolünü 

el inde tutmaya harca . . .  

179 



Affetmek en imkansız durumlarda bi le mümkündür . . .  

E n  acı durumlarda bi le mümkündür . . .  

Asla v e  asla affedi lmeye mümkün olmayan için 

mümkündür . . .  

Affetmek seni yaratanın iyi l iklerine saygı duymaktır. . .  

Seni yaratanın içine yerleştirdiği o özü h issetmektir. 

Seni yaratanı içinde hissetmek i stiyorsan affedeceksin. 

Dünyaya o ilk geldiğin anı hissetmek istiyorsan 

affedeceksin. 

Tanrıyla bütünleştiğin ana ulaşmak istiyorsan 

affedeceksin.  

Affetmek gerçek bir  reçetedir . . .  

Kötülüklerden duyduğun acı ları geçirecek tek i laç 

affetmektir .  . .  

Tıkanmışl ıkları kaldırmak i stiyorsan affetmekten başka 

hiçbir çare yoktur. 

Bu bir seçim . . .  

Affediyorum v e  iyi leşiyorum. 

Sağl ıkl ı  yaşamak için bir seçim . . .  

O vahşetin içinden . . .  

O kinlerin içinden, bulacağın b i r  seçim . . .  

O güzel yolu bulabi lmek için yapabi leceğin tek şey 

affetmek . . .  

B üyüklerini affetmekte zorlanırsan . . .  

Anne baban gibi . . .  

Zorlanırsan . . .  

Hatırla onlar da aynı senin gibi yetiştiler . . .  

Onlar da  ayn ı  kendi anne babalarından aynı sen ın 

çektiğin eziyetleri çekti ler . . .  
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Onlar nası l  öğrendilerse . . .  Ne yaşadı larsa . . .  Sana onu 

aktardı lar. 

Onlar da birer kurban . . .  Onlar da birer kurban . Onlar 

belki sürekl i  kurban . . .  

Acıyı unutmak zorunda deği ls in . . .  Acı ları unutmadan 

affedebil i rsin . . .  

Unutma ama acıtmasın . . .  

Acıyı hatırla . . .  Acının kendisi deği l . . .  

Olayı hatırla ama acıyı deği l . . .  

Ve hatırla ve  affet. . .  

Acıları s i l . .  

Kendi içinde oluşan acı ları affet. . .  

Affetmeye başladığın zaman içinde iyileşmede 

başlayacak . . .  

Yolu akması gereken yöne çevireceksin . . .  

Affederek o nehri yoluna sokacaksın . . .  

Affederek o yarayı mikroplardan temizleyeceksin . .  . 

Yaralar temizlenince kendil iğinden iyi leşme başlar . .  . 

İyileşme enerj isini  serbest b ırakacaksın . . .  

Acısız i l işki yoktur. . .  

Her i l işkinin içindeki sevgiyi görebilmen için affetmen 

lazım . . .  

H içbir saldırı affedi lemez değildir . . .  

Aklını  kullan . . .  İçindeki bi lgeliği h isset. . .  İçindeki 

affetme gücünü hisset. . .  

Affedi lmek istediğin zamanları hatırla . . .  

Kendin için istediğini başka insanlara ver . . .  

Önce küçük şeyler b u l  affedecek. . .  Böyle affetmeye 

al ışmaya başla . . .  
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Basit basit  affettikçe . . .  

Zamanla büyük sorunları da  affetmeye başlayacaksın . .  . 

Affetmek öğrenmektir . . .  Öğrendikçe affedersin . .  . 

Affettikçe öğrenirsin . . .  

Aynı  olayı, aynı kişiyi tekrar tekrar affedebil irsin . . .  

Affetmek başta gereksiz b i r  şey gibi gelebil ir . . .  

Ama affettikçe, içindeki olumlu değişikliği gördükçe . . .  

Daha çok affedeceksin  . . .  

iç kimse sana kendini daha kötü hissetmene neden 

olamaz . . .  
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Kurban olmayı seçme hakkında var . . .  

Özgür olmayı seçme hakkında var. . .  

Kendi duyguların ı  içine tıkma hakkında var . . .  

Seçim sen in . . .  

T ı k  y a  d a  b ırak . . .  O kini nefreti tuttukça . . .  

Başkaları deği ştiremezsin . . .  

Kini içinde tutmak sadece v e  sadece seni değiştirir. . .  

Ama sadece hastal ıklara doğru götürerek değiştirir . . .  

Affedemem değdin zaman . . .  

Sor kendine . . .  

Affetmeyeceğim mi demek istiyorsun . . .  

Kalbine dön . . .  

Kalbinin sesini duy . . .  

İ çinin sesini . . .  İ çinin gücünü duy . . .  

Affedemem mi? . .  Affetmeyeceğim mi? 

Affetmek cesarettir .  . .  

Affetmek büyüklüktür . . .  



Affetmek kararl ı l ıktır . . .  

Kaz içini derinlere doğru . . .  Ara . . .  O gücü bulacaksın . . .  

Aradığın gücü bulacaksın . .  . 

Affettiğin zaman kalbini iyi l iklere açacaksın . . .  Affettiğin 

zaman bugünün yabancı ları yarının dostları olacak . .  . 

Affettiğin zaman o huzuru bulacaksın  . . .  

Acı lar . . .  Kırgınl ıklar . . .  

Senin yaşama arzunu oraya gömüyorlar . . .  

İçine baktıkça sadece kötülükleri görüyorsun . .  . 

İçindeki huzurun ortaya çıkmasını i stiyorsan . .  . 

Affedeceksin . . .  

Kendi seçimini  yapacaksın . . .  

Başka insanların sesini  din lemeyeceksin . .  . 

Düşünmeden evet demeden yargı lamadan . .  . 

Kurbanın onlar olduğunu bi lerek affedeceksin . . .  

Kendini kurbanl ıktan kurtaracaksın . . .  

Birisi seni affetmezse d e  bunun cevabı onu affetmemek 

değildir . . .  

Seni affetmediği içinde onu affedeceksin . . .  

Eğer sen onu affetmezsen seni bağlamasını kabul etmiş 

olursun . . .  

AFFET VE H UZURA KAVUŞ.  

Affetmek istediğin insanı düşün . .  

O insanın etrafını tanrının ışığı sarıyor. . .  Ve sende ayn ı  

ışığın içine doğru yürüyorsun . . .  Ve birl ikte o Tanrın ın  varl ığını 

h issediyorsun . . .  

H içbir özür bulamazsan da affet. . .  H içbir neden 

bulamazsan da affedeceksin . . .  
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Affını kendine saklarsan. . .  Yanl ışların kendi l iğinden 

doğru olmasın ı  beklersen . . .  Kendini ebediyen kafese tıkmış 

oluyorsun . . .  
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Onu beklersen, özrü beklersen . . .  

Kendin i  ömür boyu hapse mahkum ediyorsun . . .  

Onlar seni oraya tıktı lar ama çıkarmak seni n  elinde . . .  

Affetmek başkalarının yaptığını sana yapmak deği ldir . . .  

Hayatta kendine vereceğin e n  i y i  hediyedir . . .  

Kendin i  affetmek kendine veri lecek e n  i y i  hediyedir . . .  

Kendine mükemmel l iğin hediyesini  ver . . .  

H i sset hayatın n e  kadar kolay olacağın ı . . .  

H isset geçmişinden kurtulmayı . . .  



BAGIŞIKLIK SİSTEMİNİ 
GÜÇLENDİRME VE 

İYİLEŞTİRİCİ TELKİNLER 

(Her türlü fiziksel hasta!tğı olanlar için kullanılacak 

bir çalışma. Bu çalışma imajinasyon ağırlıklıdır. Verdiğimiz 

telkinlerle danışanın sürekli bir takım canlandırmalar 

yapmasını istiyoruz. Bu nedenle kişi doğrudan hipnoz 

indüksiyonu olmadan canlandırmalara başlayabilir. Her 

zihinsel canlandırma kişiyi daha derin bir transa alacaktır. Ama 

istenirse bir hipnoz indüksiyonu yöntemi uygulandıktan sonra 

da canland1rma telkinlerine başlanabilir. Çalışmanın interakttl 

olması önerilir. Yani danışan bizim istediğimiz canlandırmayı 

yaptığını belirttikten sonra bir sonraki canlandırma telkinine 

geçeceğiz.) 

Gevşedikçe sakin ve kendinle barışık olduğunu 

hissediyorsun. Daha önceki ziyaretinde seninle gerginliklerden 

kurtulma kabil iyetin ve bunu nas ı l  başaracağın konusunda 

konuştuk. Gerginl iklerin ve endişelerin bağışıkl ık sistemin i 

çökerttiğini ve bununda hastal ıklara yol açtığını hatırlatırım. 

Bugün, vücudunu işgal etmesine izin veri lmiş olan 

hastal ıklardan kendi kendine etki l i  ve kal ıcı  bir şekilde nası l  

kurtu labileceğini öğreneceğiz. 

Görsel canlandırma ile bi l inçaltına vücudunun bağışıklık 

s istemini güçlendirmesini ve işgalci hastalıklarla savaşmasın ı  

söyleyeceksin. 
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Vücudundaki hastalık yeni lenmiş bağışıkl ık sistemi 

karşısında çaresiz kalacak. Zihin gücün çok güçlü hale gelecek 

ve hastal ıkl ı  hücrelerini yok edecek. Ş imdi vücudundaki 

hastalığın resmini canlandırm am istiyorum. Onun uyumsuz 

oluşunu canlandır . . .  Zayıf oluşunu . . .  M ıymıntı bozuk 

şekl in i  . . .  Korku içindeki ifadesini . . .  Çok iyi .  

Ş imdi doktorunun uyguladığı tedaviyi canlandırmam 

istiyorum. Eğer i laç kullanıyorsan onu hastal ıkl ı  hücreye doğru 

akan bir turuncu sıvı olarak canlandır .  . .  Vücudunun içerisinde 

i lerleyen ve bu hücrelere saldıran . . .  Çok iyi .  Kullandığın 

i laçların bu hücreleri her seferinde yüzlercesini öldürdüğünü 

ve beyaz hücrelerin güvende olana kadar. . .  Onları cansız 

kalana kadar küçülttüğünü canlandır. Bu hastal ıkl ı  hücreleri . . .  

Bağışıklık sisteminin onlardan daha güçlü olduğunu 

bildikleri için . . .  Korku içerisinde küçülürken canlandır. Bu 

i laç tedavisinin başarı l ı  olduğunu canlandı r. . .  Evet.  . .  Çok iyi . 

Ş imdi bağışıklık si steminin resmini canlandır. . .  Güçlü, 

atak, yeni lemeyecek kadar güçlü. Onun vahşi l iğini ,  gücünü 

ve tüm hastal ığı öldürmek için hazır oluşunu canlandır. 

Şimdi bağı şıkl ık sisteminin bu hastal ıkl ı  hücrelerden sadece 

bir tanesine konsantre olduğunu canlandır. . .  o zayıf, küçük 

hücrelerden birine konsantre ol ve onun ne kadar korkmuş ve 

çaresizi olduğunu canlandır .  . .  Onun yumuşak ve mıymıntı 

şek l inden ötürü kaçıp gitmesi ne kadar zor. Evet, şimdi o 

hastal ıkl ı  hücreye saldır .  . .  Bağışıklık sisteminin, o korkmuş 

hastal ıkl ı  hücreyi harap ettiğini ve ele geçirdiğini can landır. 

Bağışıkl ık sisteminin ne kadar öfkeli olduğunu ve hiçbir 

merhamet veya nezaket göstermeksizin o hastal ıkl ı  hücrenin 
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vahşi bir şeki lde aceleyle üstüne gittiğini ve onu en küçük 

parçasına ayırdığını canlandır. 

Vücudundaki beyaz hücreler sınırsızdır ve hastal ıkl ı  

olanlar sayıca azınl ıktadır. Kaybetmen mümkün deği l .  

M i lyarlarca rezervin var. Şimdi o ölü hücreyi canlandır ve 

kendini başarılı hisset. Etrafına bak . . .  Diğer hastal ıkl ı  

hücrelerin bu başarı l ı  saldırıdan dolayı  korkudan sindiklerini  

canlandır. 

Onlar yok edileceklerin i  b i liyorlar. Şimdi bir başkas ı .  . .  

Beyaz hücrelerin yeni bir saldırıya hazırlandığını  canlandır. . .  

Vuruyor, paralıyor, yok ediyor, enerj i  dolular. . .  O hastalıklı 

hücrenin paralandığmı, yok edildiğini, lime lime edildiğini 

gör . . .  O hastal ıkl ı  hücrenin ne kadar kolayl ıkla yok edildiğini 

gör. . .  

Onun yumuşak, mıymıntı bedeninin sen ın  bağışıklık 

s isteminin saldırısıyla nasıl ufalandığını ve öldüğünü. Şimdi 

bir başkas ı .  . .  hazır o l ! .  . .  O aciz hücreye saldır. Bu tür bir 

zayıf karış ık bir hastal ığın seninki gibi güçlü bir bedende işi 

olamaz . . .  Onu oradan ç ıkar. . .  Yok et. . .  Saldır. . .  Vahşice 

saldır. . .  Yeri seninki gibi güçlü bir beden değil .  . .  Parçalarına 

ayır. . .  Bu güçlü bedende istenmeyen o saçma sapan pelteye 

asla merhamet etme . . .  

Beyaz hücrelerin bu hastalıkl ı  hücreye "sana 

acımayacağım ve seni yok etmekten keyif al ıyorum, sen 

sadece küçük, güçsüz bir saçmal ıksın, dahası da var. . .  ben 

sayıca senden çok daha fazlayım ! ! "  diye bağırıyorlar. 

Artık sende resme dahi l  o lacaksın.  Kendini bu muhteşem 

beyaz hücreler ordusunun komutanı beyaz b ir şövalye olarak 
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canlandı rmam i stiyorum. Bağışıkhk sisteminin komutanı 

sensin . . .  Emirler veriyorsun . . .  Saldırıyı yönetiyorsun. Bu 

hastal ık l ı  hücrelere duyu lan nefreti h isset . . .  Öfkeyi . . .  Ve 

beyaz hücrelerinin bu hastal ık l ı  hücreleri ele geç irip tek tek 

paralaması için yardım etmeye başla. Bu hastahkh hücreleri 

tek tek yok et. 

Beyaz hücrelerine emir ver. Onları saldırıya hazırla. 

Onlara "hazır o l !  Saldır! Yok et ! "  de. Hücreleri parçala . . .  

Kıl ıcının her b ir  hastal ıkl ı  hücreye dal ıp geçtiğini canlandır. 

Bu hastal ıkl ı  hücrelere karşı duyduğun nefreti hisset . . .  

Merhamet etme . . .  Beyaz hücrelerine bu hastal ıkl ı  hücrelerin 

ölmüş kal ıntılarını temizlemesini emret . . .  Onları böbreklerin 

veya bağırsakların aracı l ığı i le dı şarı at. . .  Gitti l er .  . .  Gitti ler ve 

bir daha asla geri gelmeyecekler. 

Hastal ık l ı  hücrelere tek tek saldırmaya devam et. 

Kendi kendine "Bu hastal ıkl ı  hücrelerden nefret 

ediyorum . . .  Bu hücreyi öldürüyorum, ondan o kadar çok 

nefret ediyorum ki . . .  Tüm bu hücreler öldü .. Ölü hücreler, asla 

vücudumu bir daha ele geçiremeyecekler" de. 

Ş imdi bu hastal ıkl ı  hücreleri öldürürken doktorunun 

verdiği iyi leşti rici i laçları ve tedavileri canlandırmanı istiyorum 

bu turuncu renkl i  i lacın, senin güçlü beyaz hücrelerin le beraber 

savaştığını can landır .  . .  Sen inle beraber savaşıyor. . .  Beyaz 

şövalyenin . . .  Beyaz hücrelerin güçlü öncüsü ve komutan ı .  

Beyaz hücrelerinin ve  iyi leştirici i laçlarının e l  ele 

savaştığını gör. İyi leştirici i laç hastal ıkl ı  hücrelerin arasından 

kabarıyor . . .  Onları zayıflatıyor. Bu hastal ıkl ı  hücrelerin artık 
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bir şansı kalmadı . . .  Vahşi beyaz hücreler ordun, güçlü ve 

iyi leştirici i laçların ve güçlü l iderl iğin bu hastal ık l ı  hücrelere 

hiçbir şans vermiyor. Tamam, şimdi beyaz hücrelerinin 50 

şerl i gruplar oluşturmasını istiyorum . . . 50 lik yüzlerce grup . . .  

Amansız ve merhametsiz bir saldırıya hazırlan ıyorlar. . .  50 ye 

karşı 1 . . .  hastalıkl ı  hücrelerin hiçbir şansı yok . . .  Evet, şimdi 

saldırı emrini ver. . .  Saldır. . .  50 güçlü, vahşi beyaz hücren le 

hücrelere tek tek saldır .  . .  Öldür, yok et, parala . . .  Barbarca o 

hastal ıkl ı  hücreleri öldür. . .  Evet, çok iyi . 

Senin beyaz hücrelerinin o güçsüz, cesaretsiz korkak 

hücrelere her saldırın bir gal ibiyet. 

Şimdi bir zamanlar o güçsüz, organize olmamış hücreler 

tarafından bir zamanlar i şgal edi lmiş sistemine bir bak . . .  

Onun ne kadar sağl ıkl ı olduğunu ve ışı ldadığını gör. . .  Sağl ıkl ı  

pembe ışı lt ıs ını gör. . .  Hastal ıktan uzak . . .  Herhangi bir 

düzensizl ikten uzak. Beyaz hücrelerin güçten patladığını gör. . .  

Vücudunda hantal bir hastal ıkl ı  hücre olmaksızın dolaşmak 

konusunda özgür. . .  Sağl ıklı kanının vücudunda aktığını gör. . .  

Her gözenekten, damardan arterden yaşam fışkırıyor. . .  Sana 

hayatiyet ve mükemmel sağlık veriyor. 

Ş imdi vücudunu mükemmel bir  sağl ık l ı l ıkta, canl ı l ık 

ve berraklık içeris inde ış ı ldarken canlandırı rken, kendini 

bembeyaz bir kumsalda yürürken hayal etmen i i stiyorum . . .  

Rahatl ıkla yürüyorsun . . .  Muhteşem ve huzurlu bir kumsalda 

geziniyorsun . . .  Kendini mükemmel ve uyumlu bir sağl ıkl ı l ıkta 

görüyorsun . . .  Süper sağl ıkl ı  olarak, doğa i le tam bir uyum 

içeri sinde, vücudunun her tür insanca hastalıkla savaşabildiğini 

bi lerek. 
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Kendini bu sahilde, hayatındaki hedeflere ulaşab ildiğin in  

farkındalığı i le yürürken resmet . . .  Kendi çabalarınla elde 

ettiğin . . .  Ne kadar gururlandığını hisset. . .  Yaşamın sana 

hizmet etmesi için gücünün olduğunu bilmek ne kadar 

hoş . . . kendine karşı güçlü bir sevgi hisset. . Başarmak istediğin 

her şeyi başarmış olarak kendin i  resmet . . .  Bunu canlandırmak 

için birkaç saniye kendine süre tanı . . .  Başarını canlandır. . .  

Hayattan aldığın keyfi ! 

Ş imdi tebrik zamanı .  Kendi iyi leşmende aktif bir rolün 

olduğu için kendini tebrik etmek zamanı .  Şu telkini tekrarla: 

"Her geçen gün gittikçe iyileşiyorum" bunu şimdi birkaç kez 

tekrarla . . .  Ve bunu söyledikçe, kendini  iyi, neşel i ,  iyimser ve 

yeni lenmiş enerj iyle dolu hisset. 

Ş imdi sana zihninde, vücudunda ve ruhunda tam bir 

etki yapacak telkinler vereceğim. Bu telkinler aynı  zamanda 

her gün 1 5  er dakika uygulaman gereken kurallar. Bu 7 adımı 

kendi yönlendiri lmiş hayal lerin iç in uygulayacaksın.  Bunları 

her gün sana verdiğim sıralama i le her gün uygulayacaksın.  

Bir- hastalığını aynen resmettiğin şek i ldeki gibi 

canlandır. Bunu 30 saniye yap. 

İk i- i laç tedavini  gör ve onu hastalığının sebeplerini yok 

ederken canlandır. Bu seans ortalama 75 saniye kadar sürecek. 

Üç- vücudunun iyi leştirici güçlerinin hastal ığının 

sebeplerin i  yok ederken canlandır. Bun lar beyaz hücreler. Bu 

seans 8 dakika kadar sürmel i .  

Dört- zarar görmüş kısmı daha şimdiden iyi leşmiş ve 

sağlığına kavuşmuş olarak gör. Bu can landırma 90 saniye 

kadar sürmel i .  
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Beş- kendini çok sağl ık l ı  olarak canlandır. 75 saniye. 

Altı- hayatındaki hedefleri yerine getirdiğini resmet ve 

kendin hakkında iyi bir imaj yarat. Buda 75 saniye. 

Yedi- iyi leşmende aktif bir rolün olabildiği için kendini 

tebrik et .  Kendine, kendini çok iyi hissettiğini söyle. İy imserlik  

hissini koru. Bu  son seansta 75  saniye. 

Bu yönlendirilmiş görsel leştirme programını her 

seferinde 1 5  dakika olmak üzere günde 3 kez uygulamal ıs ın .  

Her seanstan sonra vücudunun bir öncekine göre daha sağl ık l ı  

hale geleceğin i  göreceksin . . .  Canl ı l ık, yaşam dolu . . .  

(Şeker hasta!tğı örnek olarak kullantf mıştır. Tüm 

hastalıklara uyarlanahilir. Hasta ya da danışan hipnoz 

indüksiyonu uygulandıktan sonra aşağıdaki telkinleri 

verehilirsiniz.) 

Hepimizin içinde doğuştan gelen doğal bir iyi leştirici 

güç vardır. 

Sağl ığımızda olumsuz bir değişikl ik olduğu zaman, bu 

iyi leştirici gücü yardıma çağırırız. Seninde içinde şu anda bir 

şeyler yer değiştirmeye ve iyi leştirme süreci işlemeye başladı .  

Kendine " şu anda iyileştirme işlemini haşlattım ve her 

an biraz daha iyileşiyorum" diye söyleyebil irs in .  

B ir  değişikl ik yapmak istediğimiz zaman yapacağımız 

ilk şey bu değişikl iği kel imelerle ifade etmektir. 

Şimdi "benim içinde bu durumu yaratan bozukluğu 

düzeltmek istiyorum" diye söyle. 

Şimdi benimle bir l ikte söyle " Bu bozukluğu yok 

etmek istiyorum." 
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Hastal ığın her akl ına geldiğinde bu sözleri kendi 

kendine tekrar ve tekrar söyle. Bunu söylemeye başladığın 

andan itibaren kurban lar s ınıfından kurtulmaya başlıyorsun. 

Artık çaresiz deği ls in .  Kendi gücünün farkına varıyorsun. 

Kendine "Her ne kadar bu bozukluğun nasıl 

oluştuğunu anlamasam da, bir şekilde ONU benim 

yarattlğımı anhyorum ve şimdi kendi gücümü geri 

ahyorum ve onu içimden atmaya başhyorum" diye söyle. 

M ükemmel sağl ık fikri şimdi bi l inçaltını doldurmaya 

başl ıyor. Bi l inçaltın şu andan itibaren zihnine senin mükemmel 

sağl ıkl ı  görünümünün hayal ini yerleştiriyor. Şimdi bedeninin 

bu mükemmel görüntüsünü zihnin tutmaya başlıyor. 

En güçlü zihin kural ın ı  hatırla. "Zihin neyin olacağmı 

umarsa o gerçekleşmeye başlar." 

Zihnin artık mükemmel bir sağlığa sahip olman ı umuyor 

ve bunu sen in gerçeğin yapmak için çal ışıyor. 

Bu andan itibaren, kendi bozukluğun, hastal ığın, sorunun 

ona her ne dersen, onun hakkında konuşmayı bitirmeni ve ona 

bir ad takmayı bırakmayı öneririm. Bu isimler sadece hayattan 

dikkatini  uzaklaştırmaya ve korkmana yarar. 

Hastal ık bel i rtilerin i  bırak, serbest bırak gitsinler ve 

b i l inçaltın ın bu negatif düşünceleri sanki bir ağacın kurumuş 

dal ları gibi budamasını sağla. 

B i l inçaltın ın iyileştirici gücünü ve enerj isini ortaya 

çıkar. 

192 



Yaşamın gerçeği senin sağlık, mutluluk ve sevgi ış ığında 

ve tüm olumlu eylemlerle i leriye doğru yürümeni sağlar. 

Şimdi birazdan söyleyeceklerimi sen de içinden tekrar 

et ve doğruluğunu kabul et. 

"Şu anda gevşek, öz güvenl i ,  dengeli ve sakin im. 

Bedenimi yaratan bi l inçaltımın iyi leştirici zekası şimdi 

varlığımın her hücresini,  her sinirini ,  her dokusunu, her kasını ,  

her organını  ve kemiğini b i l inçaltımda olması gereken en 

ideal yerleşim düzenine gelecek şeki lde değişim geçirmesini 

sağlıyor." 

"Sessizlikle, sakinlikle, bilinçaltımın bozulmuş tüm 

düşünce kalıplan kaldırıldı ve eritildi ve temel yaşamın 

canlılığı, bütünlüğü ve güzelliği bedenimin her atomunda 

filizlenmeye başladı." 

"Şimdi içimde bana yeniden sağlığı, huzuru ve 

uyumu yerleştirecek olan ve bir nehir gibi akan sağlık 

akımlarını almaya tam anlamıyla hazırım." 

"Tüm bozukluklar ve iğrenç hayaller artık sonsuz 

sevgi ve huzur okyanusunun sularıyla yıkandı ve içimde 

sürekli akmaya devam ediyor." 

Daima hastalıklarının senin yanl ış  inançların, temelsiz 

korkuların ve bi l inçaltına yerleşmiş olan olumsuz kal ıplar 

nedeniyle ortaya çıktığını hatırlamalısın. 

Ayrıca, vücudunda gel işen hastal ıkların sadece düzensiz, 

bozuk düşünce kalıpları oluşturduğuna ikna olmal ıs ın .  Bu bazı 
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dış güçler ve dış nedenler içindeki yan l ı ş  inanç kendini şimdi 

hastal ık o larak gösteriyor ve ancak onu, ancak onu yaratan 

düşünce kal ıbını  değiştirerek değiştirebi l iriz. 

Tüm iyi leşmelerin temel inde inancı değiştirmek vardır. 

Vücudu ve tüm organlarını yaratan bir yerde b i l inçaltıdır. Bu 

nedenle nas ı l  iyileştireceğin i  de gayet iyi bi l ir. İy ileştirebi l ir  

ve ben sana şu anda konuşurken o da iş ini  bu yönde yapmaya 

başladı . 

Hastal ıklarzihnini kötü hastal ıkl ı  düşüncelerin perdesiyle 

gölgeler. Sen içindeki o tüm organları, bezleri yaratan ve iç inde 

o hücrelerin s inirlerin ve dokuların mükemmel b irer örneğini 

barındıran esas iyileştirici güçleri yardıma çağırabi l irsin. 

B i l im adamları bize, senın her 1 1  ayda bir yeni bir  

vücut yarattığını söylüyorlar. Yan i fiziksel açıdan sen zaten şu 

anda sadece 1 1 ayl ık bir yaşa sahipsin, daha bir yaşına bi le 

basamadın ve hiç basmayacaksın .  

Eğer tekrar bedeninde korkularınla, kızgınl ıklarınla, 

k ıskançl ıklarınla ve kötü düşüncelerinle bozukluklar yaratırsan, 

kendinden başka suçlayacak kimse bulamayacaksın çünkü sen 

kendi düşüncelerinin toplamından başka bir şey deği lsin.  

Olumsuz düşüncelerle ve hayal lerle eğlenmekten uzak 

durabi l i rsin. Karanl ığı yok edecek tek şey ışıktır. Soğukla 

ancak sıcakl ık baş edebi l i r. 

Olumsuz düşüncelerle başa çıkman ın tek yolu yerlerine 

iyi düşünceleri koymaktır. İyiyi kabul et ve kötü yok olacaktır. 

İyiyi şu şeki lde kabul et. 
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"Ben tümüm, mükemmelim, güçlüyüm, sağlamım, 

sevgi doluyum, uyumluyum ve mutluyum." 

Hatırlamal ısın k i ,  b i li nçaltın bir fikri bekl iyorsa, hemen 

anında onu uygulamaya koyar. O en güçlü kaynaklarını ,  senin 

en derindeki zihninin ruhsal ve zihinsel kural larını  harekete 

geçi rmek için sonuna kadar kullan ır. B u  hem iyi hem de kötü 

fikirler için geçeri idir. Yani ,  bu gücü olumsuz yönde kullanırsan, 

elde edeceğin sadece sıkıntı, hastal ık  ve karışıkl ıktır. Onun 

gücünü yapıcı b ir yönde kullanmaya başladığın zaman huzurlu 

bir zihne, mükemmel bir sağl ığa, özgürlüğe, doğru yola 

ulaşmaya başlarsın.  

İyileşme iş lemine başlamadan önce, özell ikle sen in 

içinde gezin ip duran pişmanl ık, al ıngan lık, incinmişl ik, acı, 

mutsuzluk gibi eski duyguları ortadan kaldırmamız gerekir. Af 

etmeden iyileştireme başlatmak olanaksızdır. Dini kitaplarında 

söylediği gibi "Mutlu mu olmak isters in, yoksa hak l ı  kalmak 

mı?" 

Önünde küçük bir sahne bulunduğunu hayal etmeni 

i stiyorum. Bu sahnede senin en çok kırgın olduğun insan 

duruyor. Bu kişi geçmişte kalmış olacağı gibi şu anda hala 

yaşamını  etki leyen bir kişide olabilir. Yaşayan ya da ölü. Ve 

bu kişiyi bel irgin bir şeki lde görüyorsun. Bu kişiye iyi şeylerin 

olmaya başladığını hayal et. Ona an laml ı  olacak şeyleri hayal 

et. Ve onun mutlulukla gülümsed iğini hayal et. Ona zihinden 

şöyle de. "Seni affediyor ve serbest bırakıyorum." 

Şimdi bir iyi leşme canlandırması yapmaya başl ıyoruz. 

Zihinsel resimlerle seni şu anda rahatsız eden her ne ise 
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onu çözmeye başlayacağız. Seni rahatsız eden şeyin senin 

vücudunla işi  olmadığı hayal ini  yaratmaya başlayabi l irsin. 

Bunu üç yaşındaki bir çocuğun anlayacağı basit l ikte hayal 

etmelisin. 

Örneğin; içinde böcekler var ve seni küçük küçük 

ısırıyorlar. Ya da pis bir çamur içinde hareket ediyor. Sana 

an laml ı  olacak bir resim olmalı bu. Ve sonra bu resmi, 

hayalindeki bu olayı hal leden bir başka resim canlandırmaya 

başla . . .  Örneğin; sen in güvendiğin ve sevdiğin biri gel iyor ve 

el indeki si lahla ya da spreyle tüm böcekleri tek tek öldürüyor. . .  

Ya da çamur temiz, serin bir suyla temizleniyor. 

Şimdi senin şu andaki pankreasının hayal ini oluştural ım. 

Tam gücüyle çalışamayan, tembel, yeters iz ve yorgun bir 

pankreas hayal et. Şimdi bir sihirbazın pankreasına doğru 

i lerlediğini ve pankreasına elindeki sih irl i bir değnekle 

dokunduğunu hayal et . Ve o ona dokunur dokunmaz, 

pankreasın tamamıyla sağl ıkl ı bir hale gel iyor. Tam olarak 

çalışmaya başlıyor, kan şekerini düşürüyor ve isteni len 

düzeyde kalmasını sağlamaya başl ıyor. 

Her gün, daha güçlü ve daha sağl ıkl ı  o lmaya başl ıyorsun. 

Her gün kendin i  daha iyi hissediyorsun .  

Ş imdi şu sözleri zihinden kendine tekrar et. "Biliyorum 

ve şu gerçeğin farkmdayım ki, vücudum ve zihnim 

mükemmel bir sağlığa kavuşacak yönde ilerliyor." 

"'Büyük bir kesinlikle biliyorum ki hiçbir hastalık 

tedavi edilemez değildir. Çünkü benim zihnimin gücü bu 

dünyadaki bütün güçlerden daha üstündür." 
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"Şimdi bilinçaltımm sonsuz bilgeliği ile zihnime 

yüklenmiş enerj inin gücüne hükmediyorum ve bu güç ile 

vücudumdaki tüm bozuk ve hastalıklı hücreleri düzeltiyor 

ve yeniliyor ve tüm sistemlerimi mükemmel işleyen tam 

sağlıklı hale getiriyorum." 

"Pankreasını kan şekerimi en uygun düzeyde tutmak 

için ne gerekiyorsa yapacak." 

Şimdi kendi zihinsel filmini  yarat. Ş imdi bu filme 

mucizenin sesini ekleyeceğiz. Kendi dostların arasında hayal et 

ve onlarla tüm vücudundak i tüm hastal ıklarından kurtulduğunu 

konuştuğunu hayal et. Bu sesleri duy. Bunu resimlendir ve 

hayal et. Ş imdi . Sözleri duy. 

Şimdi kendin i  zihinsel olarak doktorun 

muayenehanesinde gör. Ve doktorun sana test sonuçlarına ve 

muayene bulgularına göre tamamen iyi leştiğini bi ldi rdiğini 

hayal et . Sözleri işit .  Doktorunun yüzündeki memnun iyeti gör. 

Şimdi her verdiğin hoş soluk ile kendini daha derin bir 

gevşekl iğin içine sok. Şu sözleri zihinden kendine tekrar et. 

"Bilinçli aklım günlük olaylarla uğraşırken, bilinçaltı 

zihnim sürekli olarak güçlü beynimin gücünü beni tam 

anlamıyla mükemmel bir sağlığa ulaşana kadar yenilemeye 

devam edecek." 

"Bu mucizevi işlem, bilinçaltımm iyileştirici gücü, ben 

mükemmel sağlığa kavuştuktan sonra da çalışmaya devam 
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edecek o mükemmel sağhğm sürekli olmasını sağlayacak. 

Bu durumu koruyacağım ve keyfini çıkaracağım." 

Sen en güçlü insansın. Kendi bi l incinin iyileştirici 

gücünü kullandığın zaman hiçbir hastal ık, yara, s ıkıntı bu 

gücün önünde duramaz. Doğduğun andan beri senin içinde 

muazzam ve mucizevi iyileştirici ve sağl ığını sürdürücü gücün 

mevcut. 

Ve şu andan itibaren bu gücü harekete geçirecek ve 

sağl ın için kullanacak bilgiye sahipsin.  

Her gün, her durumda daha iyi ve daha sağl ıkl ı  olacaksın .  

Şu andan itibaren kan şekerin sana mükemmel bir sağl ık 

sağlayacak düzeyde kalacak. 

Bunun gerçek olması için bil inçaltın ne yapılması 

gerekiyorsa yapacak. 

Vücudun bunun için gereği kadar insülini üretecek ve 

salgılayacak. 

(Bundan sonra hipnotik transtan çıkarabilirsiniz) 
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GEÇMİŞİN İZLERİNİ SİLMEK 

(Seanslartn sonunda son sözler yerine kullanılabilecek 

bir telkin) 

Verdiğin her nefesle sakinliğin daha da artıyor. . .  

Daha da güçleniyor. . .  Tependen tırnağına doğru yayıl ıyor. . .  

Başından ayakuçları na kadar . . .  Dışarıdan içeri . . .  içeriden 

dışarı . .  Sana bir okyanusun sakinliğini getiriyor. . .  Bu 

doğru . . .  B ir  okyanusun sakinl iğini getiriyor. . .  Bu doğru . . .  Bir 

okyanusun sak inliği . . .  

Ve bu sürdükçe huzur ve sakinlik . . .  Dinginlik . . .  Seni 

kapl ıyor. . .  İ çerden dışarı . . .  D ışarıdan içeri . .  . 

Ve bedeninle zihnini bir bütün oluşturuyor. . .  B ir  uyum 

yakal ıyor . . .  İ çsel bir uyum . . .  Huzurun ve dinginliğin 

uyumu . . .  İ şte tam böyle . . .  Tam da böyle . . .  

Ve sen burada yattıkça . . .  Senin bi l inçaltında merkezi bir 

çekirdek . . .  Mantık l ı ,  sakin . . .  Toplanmış, sakin ve gevşemiş . . .  

Zeki ve ne yaptığını bi len . . .  Senin iyi leşmen i ,  bir bütün insan 

olmanı . . .  İ stediğini ,  hayal ettiğin gibi bir insan olmanı isteyen 

bir çekirdek . . .  B i r  öz . . .  Gerçekten öyle . . .  

B i l inçaltı o kadar şey bi l iyor ki . . .  b i l incin onun ne kadar 

bi ldiğinin farkında değil . .  

B i 1 i nçal tındaki bu merkezi çekirdek senin çocuk! uğundan 

beri orada, daima seninle b irl ikteydi . . .  

Seni zor belalardan korumaya çalıştı, gelecekte de sana 

yardım etmeye devam edecek . . .  Bu merkez gizli bir bi len . . .  
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Gizli  bir yönlendirici . . .  İçindeki koruyucu melek . . . Her 

neyse . . .  

Çok özel bir görevi var . . .  

Seni içeriden idare eden, kendi yolunu bulmaya yardım 

eden, kendini gerçekleştirmeni sağlayan . . .  

Ve geçmişte olduğu gibi . . .  Gelecekte de sana yardım 

edecek bir  melek . . .  

Geçmişle gelecek arasında ayrım yapmanı sağlayacak 

bir güç . . .  Güç verici bir jeneratör. . .  

Bu sana neye ihtiyacın olduğunu hatırlatacak . . .  

Geçmişte neler olduğunu hatırlatacak . . .  Asl ında 

hatırladığın zaman hiç de öyle şanssız olayların bir kurbanı 

değil . . .  Dahi bir  yaşayan, yaşam savaşı veren . . .  

Ve şimdi bu anı ları gönderebi l i rs in . . .  Ve bil irsin ki ,  

geçmişin anı ların ı  taşıdıkça ama bi l irsin ki  anı larının kendini 

taşımak, ya da sahip olmak zorunda deği lsin  . . .  

Tam da böyle . . .  Doğrusu bu . . .  Geçmişinden kurtularak 

şimdiyi daha uyumlu, daha etkin bir şeki lde gün lük yaşamı n  

gerekleriyle başa çıkabi l i rs in . . .  

Farkında olarak, her gün ve her gün daha iyiye doğru . . .  

Olayları daha berrak görerek . . .  Her gün iyiye gel işme 

gösterdiğini bi lerek . . .  

Daha güçlenerek, daha akı l lanarak . . .  Yaşama karşı daha 

anlayışlı olarak . . .  Ai lende ve toplumda yaşadığın özel rolün 

amacın ı  anlayarak . .  . 

B aşarı iç in çabalamaya devam ederken . . .  
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İ şin, ai len ve yaşamın arasında bir denge kur. . .  Zamanla 

enerj in arasında denge kur. . .  Diğer insanlarla olan i l işki lerinde 

zaman ve enerj i  için dengeyi kur . . .  

Bunları yaparken kendini olduğun gibi kabul etmeyi 

öğren . . .  Kendi düşüncelerine saygı duy . . .  Kendi duygularına 

ve hislerine karşı saygı l ı  o l . . .  Bir gurur ve kendine değer 

vermeyi gel iştir. . .  

Daha güvenilir o l .  . .  

İhtiyaçların ı  belirtmede daha kendinden emin ve güven l i  

o l . . .  Uyumlu ama cesaretli, diğer insanlarla i l i şki lerin i  

geliştirirken . . .  

İ lerlerken, kendini zarafetle ve kolayca kabul 

etmeyi öğren . . .  Kendine olumlu bir ış ıktan bak . . .  Güveni 

geliştirirken . . .  Yeteneklerini arttırırken . . .  Beceri lerin i  . . .  

Davranış ların ı  . . .  

Kendin i  gelecekte hayal etme kapasiten var. . .  Başarı 

ve mutlulukla yaşadığının hayali . . .  Tüm bu söylediklerim i  . . .  

Senin hatırlamana gerek yok . . .  

Ama bi l inçaltın ve koruyucu meleğin . . .  Seni idare 

etmeye devam edecek . . .  B u  her saat sürecek . . .  Her saat, her 

gün . . .  Her hafta . . .  Her yı l . . .  

Ve sen gel i şme gösterirken . . .  İ lerlerken . . .  Yaşamın 

bir yolculuk olduğunu anlamaya başlıyorsun . . .  Ve yaşamı n  

amacı bel l i  bir noktaya yolculuk yapmak deği ldir. . .  Ancak 

yolculuğun kendis i  senin esas varmak i stediğin yerdir .  . .  Ve 
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bu yolculuktaki zarafetin . . .  Duruşun . . .  Kalitenin  kendisi ,  işte 

buna yaşam diyoruz . . .  

Ş imdi derin bir nefes al ve havan ı yavaş çıkar . . .  

İ şte böyle . . .  Kendi kendini  hipnoz etme yeteneğinin 

olduğunu bi l iyorsun . . .  İ stediğin her zaman . .  . 

Tekrarlayarak bu gücünü arttı rabil i rs in . . .  Böyle yaparak 

egonu güçlendireceksin . . .  Benliğini güçlendireceksin . . .  

3 den bire doğru sayarken ve sen gözlerini açtığında . . .  

Tam olarak uyanık olacaksın . . .  Nerede olduğunu ve ne 

istediğini bi leceksin . . .  Bu görüşmeden sonra yaşamda 

uyumlu olabi lmek için ne istediğini b i leceksin . . .  Ve h ipnozu 

tekrarlama gücünü b i leceksin . . .  
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GERGİNLİKTEN KURTULMAK 

(Gerginlik, stres, kaygı, psikosomatik hastaliklar gibi 

geniş bir kullanım alanı bulabileceğiniz bir telkin metni.) 

Şimdi derinleştikçe . . .  Tamamen gevşemiş  olarak . . .  Ben 

gerginl ik anksiyete ve korkulardan bahsedeceğim. Bu hislerin 

ne kadar gereksiz olduğundan ve senin onları nas ı l  hayatından 

çıkaracağından . . .  

Grip olduğumuzda genel l ikle kendimizi rahatsız 

hissederiz. Rahatsız  oluruz çünkü işe gidemeyiz, günlük 

i şlerimizi yapacak kadar enerj imiz olmaz ve genelde bu grip 

hayatımızda bir zorluk olur. 

Aynıs ı  endişe, gerginl ik ve korkular için de geçerl idir. 

Bunlar da zorluklardır. Eğer iş imize gittiğimizde endişel i  

ve gergin olursak iş performansımız düşer ve bu da diğer 

çalışanlarda bir gerginlik yaratabi l ir. Gerginl ik rahatlamanın 

tersidir ve gergin ya da sinirl i  olduğumuzda enerj imiz azalır ve 

günü esneyerek ve saate bakarak geçiririz. Duygusal gerginl ik 

öneml i  olan i şlerimizi yapmamamız için gereken enerj iyi 

zihnimizde kurutur. Eğer korkuyorsak depresyona girer ve bu 

gerginl ikleri ve endişeleri tekrar yaşarız. Gerginl ik ,  endişe ve 

korku en az soğuk algınlığı kadar rahatsızlık vericidir. Bunlar 

başka rahatsızlıkları da beraberinde getirir. Bunların başında 

da hastal ıklar gel ir. Bağışıklık s istemimiz eğer olumsuz enerj i  

bombardımanına tutulursa bizim yararımıza çalışamaz. 
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Vücudun bi lmeden akl ından geçen her şeye anında tepki 

verır. 

Keyifti bir şey düşününce gülümsersin. Melankol ik bir 

şey düşününce üzgün hissedersin.  Öfkeli bir şey düşün ve 

hemen suratın as ı l ır. Utanç veren bir şey düşün yüzün kızarır. 
Ürkütücü bir şey düşün geril irsin .  Ama gerginl ik zihin sak in 

olduğunda barınamaz. Eğer korku içeren düşüncelerimiz 

huzur ve barış dolu düşüncelerle değiştirirsek gerginliğimiz 

hızla azal ır ve zihnimizin iyileştirici gücü bizim için çalışmaya 

devam eder. 

Özetle ne düşünürsek o 'yuzdur. 

En öneml i  tıbbi buluşlardan biri içsel çatışmalardan 

kaynaklanan stresin bedenin bağışıklık sistemini  baskı ladığıdır. 

Bunun sonucunda da vücut hastalıklarla savaşamaz hale 

gel ir. Vücudun ve zihnin birbirini tamamlayan tek bir sistem 

olduğunu da unutmamak gerekir. 

Hep dedikleri gibi "korkunun kendisinden başka 

korkacak hiçbir şey yok". Hayatın ı  tehdit eden bir hastal ıktan 

korkmak için bir nedenin olamaz; çünkü vücudunun istila 

edi lmesine karşı gelmek için gücün var. 

Sağhğının ve iyiliğinin sorumluluğu kendi içinde. 

Aklın ve kararl ı l ığın olduğu sürece iyi olma gücün var. 

Hepimiz kendi mucizelerimizi ve felaketlerimizi kendimiz 

yaratırız ve sen şimdi burada beden inle i lgi l i  tamamen rahat 

ve barış içeris inde otururken bunun farkına varıyorsun. 
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Ve sağlıklı ve güçlü bedenin ve yıkılmaz bağışıkl ık 

sistemin ile i lgi l i  farkındal ığın zihninde kalıcı bir gerçeğe 

dönüşüyor. 

Hastal ıkların kuvvetl i  ve sağl ıkl ı  bir bağışıkl ık sistemi 

içerisinde barınamayacağını bildiğin için gerginlik, endişe 

veya korku hissetmen için hiç bir sebebin yok. 

B irazdan çalışacağımız görsel leştirme ile fiziksel 

sağlığın hiç olmadığı kadar kuvvetli olacak . . .  ve gerginliklerin 

ve korkuların verdiği rahatsızlıklara ihtiyacının olmadığını 

fark ettikçe bağışıkl ık sistemin sadece hastalıklara karşı güçlü 

ve kuvvetl i  olmaya konsantre olacak. 

Şimdi iki tane savaşçı hayal etmeni istiyorum. 

Zihninin içerisindeki tapınaklarda nöbet tutan iki tane 

vahşi, kuvvetli ve gaddar savaşçı .  Bu savaşçı lar artık senin 

kal ıcı  bir parçan. Korku gibi olumsuz veya endişel i gergin bir 

düşünce ne zaman zihninde bel irirse bu savaşçı lar bu olumsuz 

düşünceleri zihninden dışarı atacaklar. Bu savaşçı lar senin 

bağışıkl ık sistemini koruyorlar ve asla senin  içinde savaşan 

bağışıkl ık sisteminin gücüne zarar verecek olumsuz duyguların 

zihnine girmesine izin vermeyecekler. 

Ben sana bu savaşçı ların ne kadar güçlü o lduklarını 

göstereceğim. Zihninde mıymıntı, kafası karışmış ve ne 

yapacağını b i lmez durumda olan korktuğun bir hastalık 

resmi hayal et.  Onu zihnine doğru sinsince korku ve 

acıyı yerleştirmek üzere i lerlediğini hayal et.  Şimdi şahsi 

savaşçıların ızın zıpkınlarını havaya kaldırdıklarını ve gal ibiyet 
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iç inde göğüslerini şişirdiklerin i  ve hazır olda korumak üzere 

beklediklerini gör. Olumsuz bir düşünce, hastal ıkla i lgi l i  

olumsuz bir düşünce, ne  zaman zihnini ele geçirmeye çalı şırsa 

bu savaşçı lar savaşacak ve kazanacak . . .  Her seferinde . . .  H iç  

yeni lmeden. 

Şimdi bu savaşı kaybetmiş  ölü hastal ıktan kurtulalım. 

Ayak parmak uçlarından başlayarak mor renkl i bir temizleyici 

alevin omurganı ,  omuzlarını ve boynunu aşarak vücudunun 

içeris inden geçerek aktığını hayal etmeni istiyorum. Bunu 

vücudun içinden aktığını ve kafana erişene kadar temizlik 

yaptığını sonrada kafandan dışarı akarak gerisinde güçlü ve 

koruyucu bir ışık bırakarak tüm vücudunu sardığını hisset. 

Ve bu ış ık vücudunu sarmaladıkça sen gerginl ik ve 

korku hissetmeksizin gittikçe daha fazla gevşiyorsun. Aldığın 

her nefesle gerginl iğinin ve korkuların ın uçup gittiğini hisset . . .  

Bu olumsuz duyguların yerin i  umut ve neşenin aldığını hisset. 

Aldığın her nefes seni gevşek ve tatmin olmaya 

yaklaştırıyor. 

Ş imdi tamamen gevşemiş olduğuna göre, sana zihninde, 

vücudunda ve ruhunda kusursuz ve tam bir etki yaratacak 

telkinler vereceğim . .  

B i r .  . .  Gerginl ik, endişe veya korku gibi b i r  olumsuz 

duygu ne zaman zihnine girmeye çal ışırsa senin  iki savaşçın 

onları öldürecek . . .  

İ k i  . . .  B u  iki  savaşçı ,  şu andan itibaren varl ığının kal ıc ı  

bir parçası oldular. . .  Her zaman seninle beraber olacaklar ve 

daima olumsuz düşünceleri ö ldürecekler. . .  
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Üç . . .  Ne  zaman olumsuz bir  düşünce öldürülecek olursa 

bu vücudundan mor temizleme alevi i le  atı lacaklar. . .  

Dört . . . B u  mor temizleme alevi sadece ölü, olumsuz 

düşünceleri vücudundan atmakla kalmayacak aynı zamanda 

vücudunun içeris inde kafandan başlayarak akacak ve seni 

olumsuz düşünce ve hastal ıklardan koruyacak güçlü ve beyaz 

bir kalkan bırakacak. 

Beş . . .  Artık olumsuz düşünceleri reddetmek 

konusundaki kendi gücünün farkında olduğuna göre aldığın 

her nefesle gittikçe gevşiyorsun. Bu gevşekliğin o kadar 

mükemmel ki artık onu hayatının kalıcı bir parçası hal ine 

getiriyorsun. 
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YAŞAMA VE TANRl'YA DAİR 
İÇ ÇOCUGA TAVSİYELER 

(Birçok ruhsal sorunu olan kişilere yardımcı olacak bir 

telkin kalıbı) 

Gevşe ve . . .  

1 O basamakl ı  bir merdivenin başına gel ve basamaklardan 

yavaş yavaş aşağıya ın . . .  1 0  . .  9 . .  8 . .  7 . .  6 . . 5 . .4 . .  3 . . 2 . .  1 

Merdivenin sonunda bir kapı var. . .  Kapıyı aç . . .  Burada 

bir oda var. . .  İ çeris i  oldukça loş . . .  Yavaş yavaş gözlerin 

al ış ıyor ve içeride bir çocuk olduğunu fark ediyorsun . . .  

Bu çocuk için bir şeyler ters gidiyor. . .  Biraz üzgün, 

k ızgın ya da korkmuş olabi l ir .  . .  

Onun yanına git ve sarı l . . .  İ stersen ne olduğunu 

sorabi lirsin . . .  Cevabını  dinle . . .  

Gözlerine bak ve onu sevdiğini ,  her zaman onun 

yanında olacağını söyle . . .  Bu odaya ona bir şeyler öğretmek 

için geldiğin i  söyle . . .  

Ona öğreteceğin şeyler belki de o ana kadar ona 

öğreti lmiş olanların tam tersi . . .  Ş imdiye kadar belki de hiç 

k imsenin ona anlatmadığı şeyler. . .  

Odanın köşesinde sal lanan bir  koltuk var . . .  O koltuğa 

otur ve küçük çocuğun da kucağına oturmasına izin ver. . .  

B ı rak başını göğsüne, tam kalbinin üzerine yaslasın . . .  Sallanan 

koltukta bir i leri bir geri, yavaş yavaş sallanırken ona yaşamın 

görünenin arkasındaki gerçeklerini öğretmeye başla. 
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Ona de k i :  

Beni  iyice dinle küçüğüm . . .  

M utlu olmak için kendi dışında bir şeye ihtiyacın 

yok . . .  Ne bir kişi ne bir yer ne de herhangi bir şey mutlu 

olman için gerekli değil, çünkü gerçek mutluluk sadece 

senin içinde . . .  

Kendini yalmz hissediyorsan, hahrla . . .  Sen her 

bakımdan kendine yetebilecek potansiyele sahipsin . . .  

Aslında başar1S1zhk diye bir şey yok, bu insanlann 

yarathğı ve sonra da inandığı bir kurgu. Yapmış olduğun 

çahşmalar, göstermiş olduğun gayret ve çaba, senin gerçek 

başarındtr. 

Gerçek zafer, bir şey için sarf edilen emek ve gösterilen 

gayrettir ashnda, dolay1S1yla birinci ya da sonuncu olmak 

senin daha çok ya da daha az değerli olduğunu göstermez. 

Sen ve ben, ikimiz biriz . . . Ve ikimiz de dünyadaki 

diğer tüm varl ıklarla biriz, bir ai leyiz . . .  Yaşamla olan derin 

bağını fark et küçüğüm . . .  Biz hepimiz, Tanrı i le o sonsuz enerj i  

kaynağıyla çok derinden bağlantı içindeyiz, O'nunla b iriz . . .  

Bazen her şey tam tersi gibi görünse de muhteşem 

bolluğa sahip bir dünyada yaşıyorsun . . .  

Bu dünyada herkese yetecek kadar bol luk var çünkü her 

şey o sonsuz İ lahi kaynaktan gel iyor. Ama bolluğu yaşamak 

için el indeki leri biriktirip saklamak deği l  paylaşmak gerek . . .  

Ne kadar çok paylaş1rsan ve bunu ne kadar 

gönülden yaparsan o kadar bolluk içinde olursun . . .  
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Seçkin ve başarı l ı  bir hayat sürmeyi hak ettiğini her 

zaman hatırla . . .  

Bunları hak etmek için hiç kimseyle yarı şmak, hiç 

kimseyle rakip olmak zorunda deği lsin çünkü Tanrı 'n ın 

gözünde birbirimizden farkımız yok . . .  

Yaşadık larını hak etmediğini ya da şansının olmadığını 

düşünüyorsan eğer başına gelenlerin gerçekte senin kendi 

gücünü fark etmen için olduğunu b i l .  . .  Gücünü hatırladığında 

artık böyle zorlu yaşantı lara ihtiyacın kalmayacak . . .  

Bilmen gereken çok önemli bir şey daha var . . .  

Parçası olduğumuz o büyük güç, Tan rı, seni hiçbir 

zaman yargılamaz ve cezalandırmaz . . .  

Ona korkuyla değil ,  yüreğinle, sevgiyle bağlan . . .  

Yapmış olduğun ve yapacağın hatalar seni onun gözünde 

değersiz yapmaz. . .  Hata yapma özgürlüğüne her zaman 

sahipsin . . .  Önemli olan, hatalarından öğrenmen gerekenleri 

fark etmendir. . .  

Yanhş bir şey yaphğmda bunun sonucunda başma 

gelenler ceza değil sonuçlardır . . .  Her davranışın bir sonucu 

vardır ve davranışlarını sen seçersin . . .  Sonucunu beğenmediğin 

davranışını  değiştirme ve yapmama özgürlüğüne sahipsin . . .  

B i l iyor musun küçüğüm, asl ında ölüm de yok . . .  

Sen b u  büyük enerj inin, b u  beden içinde var olan 

bir parçasısm . . .  E nerj i  h içbir zaman yok olmaz, bunu 

her zaman hatırla . . .  
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Koşulsuz sevgi, hiçbir nedeni olmadan tam yüreğinden 

taşan coşkun bir duygudur ve hiçbir zaman tükenmez. Tanrın ın  

sana duyduğu sevgi de koşulsuzdur ve hiçbir zaman bitmez . . .  

Sen de yüreğinde var olan bu sevgiyi fark edip koşulsuz 

bir şeki lde paylaştığında dünyaya çok büyük bir hediye vermiş 

olursun . . .  

Sevmek için bir neden arama . . .  

Sen çok özelsin küçüğüm ama özel oluşun 

diğerlerinden daha iyi olmandan kaynaklanmıyor . . .  
Özelsin çünkü sen b u  mükemmel ve çok özel sistemin 

parçasısın . . .  

Eğer kendini birilerinden daha iyi, daha üstün 

buluyorsan, bil ki diğer kişi lerin gerçekte kim olduklarını 

görmekte zorlanıyorsun . . .  

Bu seni bütünden ayırır ve kimseye Tanrı 'n ın gözüyle 

bakmadığını gösterir. . .  

Sana çok önemli bir şey söyleyeceği m  küçüğüm, 

bunu her zaman hatı rla, "KENDİ YOL UMUZ DİGERLERİNE 

GÖRE DAHA İYİ DEGİLDİR, SADECE BAŞKA BİR YOLDUR . . .  " 

Evrenin bize sonsuz yol lar ve seçenekler sunduğunu her 

zaman hatırla, yaşamın güzell iği de bu deği l  mi? Herkes tek 

bir yolda yürüseydi her şey ne kadar sıkıcı olurdu . . .  

Mucizeyi fark et! 

Bugün yaşamın kendisinin bir mucize olduğunu fark 
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etmeyi seçebi l i rsin ve sırf bu yüzden bugün, şimdiye kadar 

yaşamış olduğun günlerin en güzel i  olabi l ir .  . .  

Ç imenlerin yeşermesi bir mucizedir . . .  Gökyüzünde 

geçip giden bir  bulut. . .  Yan ından geçen adamın yüzündeki 

gülümseme . . .  Gözyaşların ve kendi kalbinin çarpması .  . .  

Güne, bu sayısız mucizeye şahit olduğun için 

şükrederek başla küçüğüm . . .  

Düşünebi ldiğin ya da hayal edebi ldiğin her şeyı 

gerçekleştirebi lme kapasiten var . . .  

Kendi iç gücünü fark ettiğinde ve bu güven le yola devam 

ettiğinde, hayallerinin nasıl  kolayca gerçekleştiğini hatırla. 

Sen Tan n'nm, Kozmik Zeka'nm bir parçasısın . . .  

B u  zeka, her şeyi bi len ve her şeyi içinde taşıyan sonsuz 

bir kaynaktır. . .  Bu kaynağın içinde olduğunu, Tanrıyla birlikte 

yarattığını hatırla ve bu dünyadaki her şeyin seninle birl ikte 

var olduğunu hatırla . . .  

B i r ' i  hatırla . . .  

Kendini hatırla . . .  

Mutlu olma özgürlüğünü hatırla . . .  

Bütün bunlar senin ve benim ve hepimizin doğum 

hakkıdır .  . .  

Hatırla ! . . .  

Şimdi küçük çocukla vedalaşabi l irs in . . .  Artık yeni 

b i lgi lerle dopdolu . . .  Sana sevgi dolu gözlerle bakıyor. . .  Oda 

artık çok aydınl ık . . .  Sanki altın bir  ışıkla yıkanmış gibi . . .  

Onunla yeniden kucaklaş ve yavaşça odadan çık . . .  
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D ilediğiniz zaman bu buluşmayı tekrarlayabi l i rs iniz, 

bunu ikiniz de bi l iyorsunuz . . .  İ çindeki duyguları fark et. . .  

Yavaşça basamaklardan yukarı çıkmaya başla . . .  

1 . . 2 . .  3 . .4 . .  5 . . 6 . .  7 . . 8 . .  9 . .  1 o 

Derin bir  nefes al . . .  E l lerini ,  kol ların ı  yavaşça oynat . . .  

Hazır olduğunda yavaşça gözlerini açabi l irs in . . .  
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ÖNEMLİ BİR KİŞİ 
KAYBIYLA BAŞ ETMEK 

Sizin için çok özel olan b i r  k i ş i  yaşamından ayrı ldı .  

Neden ayrıldı? 

Çoğu zaman b i lemeyiz. 

Bu ayrı l ık acı veriyor. 

Yaşamının özel bir dönemi sona erdi .  Artık o döneme 

geri dönüş yok. 

Bunu bi lmek acı veriyor. 

Bunun farkında olmak acı veriyor. 

Bir  bölüm kapandı . Bir  h ikaye sona erdi .  

Sonra ne olacak? 

(Ayrılan kişinin ismi) 'ni tanıdığın için çok şansl ıydın  . . .  

Ve bu kadar özel bir kişinin hayatını paylaşması ,  hayatının bir 

parçası olması  ve birçok şek ilde seni n  gibi olmas ı .  

Ş imdi  (Ayn/an kişinin ismi) yoluna devam etti . . .  Haber 

vermeden ve ona hoşça kal diyebi lme ve ona onu ne kadar çok 

sevdiğini söyleme şansını  sana vermeden . . .  Bu açıklamayı 

bırakarak . . .  Bu özrü geride b ırakarak . . .  Ve söylenmesi çok 

zor gibi görünen o samimi takdir i fadelerini bırakarak. 

Gevşedikçe . . .  Gittikçe derinlere . . .  Kendi iç benl iğini  

tanıma ve onun farkına varma şansı n  var. . .  
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Deneyimlerin var. 

Her şeyi olduğu gibi görme deneyimin var. . .  B u  

deneyime sahip b i r  parçan var. . .  

Hepimizin sorduğu soruları soran işte bu parçan . . .  

Yaşam nedir? 

Amacı nedir? 

Neden bir  şeyler böyle oluyor? 

Kendi iç varhğmm farkına vardıkça. . .  Varl ığının 

spiritüel doğasmm da farkına varabi l i rs in .  

Hepimizin evrensel bir planın bir parçası olduğumuzu 

fark edebi l irs in  . . .  İ nsandan çok daha fazla ulu . . .  Herhangi 

birimizden daha ulu . . .  Ve bu sana açık gelse de gelmese de . . .  

Evren çok doğal bir şeki lde olması gerektiği gibi gel işiyor. 

B ir  bütün olarak hayatın iniş ve ç ıkışları i le  karşı 

karşıya kaldığımızda ve . . .  Her tecrübenin bu evrensel planı 

gerçekleştirmek için . . .  Olduğunu fark etmeye çalıştıkça . . .  

Hepimizin bir şeyler yapması gerektiğini . . .  İ nsanoğlundan 

daha ulu olan o planın bel ir l i  bir aşaması . . .  B iz  beğensek 

de beğenmesek de . . .  Yaşam gücünün evrensel planı devam 

ediyor. 

Bu planın bir  parçası olarak . . .  Herkes kadar iyi olduğunun 

ve . . .  Bu gelişmenin sorumluluğunu taşıyabi leceğinin farkına 

varabi l i rsin . . .  Anlayabi lme sınırlarımızın içerisine denk 

gelmiyor. . .  

Fakat bu evrensel planm bir parçası olan olayların 

doğal ve normal i lerleyi şi . . .  
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Çok az sorumluluk taşıyabi leceğimiz . . .  Ve üzerinde 

çok az kontrol sahibi olduğumuz . . .  Kontro lünün bu kadar çok 

dışında olan bu şeyler için sorumlu deği ls in . . .  Herhangi bir 

suç olmadığı için suçluluk duyamazsı n  . . .  

Planın sana ait kısmını gerçekleştirmek için tüm 

durumlarda el inden gelenin en iyis ini  her zaman yaptın. 

Peki . . .  Hataların oldu . . .  Fakat tereddütsüz kabul 

edebi l i rsin ki . . .  Elinden gelenin en iyisini yapıyordun ve 

hiç k imse el inden gelenin en iyisini yapandan daha fazlasını  

bekleyemez. 

Suçluluk duyguların ı  bir  kenara bırakıyorsun . . .  Çünkü 

hiçbir şeyden dolayı suçlu deği lsin  ve başına gelenler için hiç 

kimsenin seni affetmesine ihtiyacın  yok . . .  Şu anda tereddüt 

etmeden herhangi bir hatadan dolayı suçlu olmadığını 

bi l iyorsun . . .  o zamanda öyleydi ş imdide . . .  

Olabilecek en iyi ve en şefkatli insan olduğunu ve . . .  

Bu değiştiri lemez gerçekten dolayı huzurlusun . 

(Ayrılan kişinin ismi) artık yok . . .  Ama beraber 

geçirdiğiniz zaman ların o çok özel anı larında yaşamaya 

devam edecek . . .  Ve sen onu tanımış olmaktan dolayı  ne kadar 

ayrıcal ık l ı  olduğunu bil iyorsun . . .  Ve evrensel planda ona 

düşen rolün bir parçası olduğunu . . .  Senin (Ayrılan kişinin ismi) 

tanımış olman sana çok keyif veren çok zengi n  bir  deneyim 

oldu senin için . . .  

Ve bu keyif senin anılarında seninle beraber olacak . . .  

Çok değerl i ve kuvvetl i  . . .  Kayıp ve keder deneyiminden, 

aldatı lma ve ihanete uğrama hislerinden çok fark l ı .  
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Her gün (Ayrılan kişinin ismi) ' ı  sana hatırlatacak şeyler 

olacak . . .  Sana ve onu seven herkese . . .  Ve bu anı lar herkesin 

bu kişiyle yaşamış olduğu zevki ve spritücl birliği beraberinde 

getirecek. 

Her gün o çok özel i nsanı hatırlatan şeyler olacak . . .  

Senin iç in ve onu seven herkes iç in ve bu anılar hepimizin 

sevdikleri i le yaşadığı zevk ve ruhsal birliktel ik i le yüklü 

olacak . . .  Sen inde bu evrensel plandaki sana düşen rolü 

oynaman gerektiğini bi lmek senin kendinle barışık olmanı 

beraberinde getirecek ve bu seni güçlü kı lacak. 

Ş imdi şuna dikkatini çekmek istiyorum . . .  Yaşamak 

kaçını lmazdır.  . .  Sadece şimdiki zamanda deği l .  . .  Şu anda . . .  

Her gün yeni bir başlangıçtır ve dünya yen ilenir. . .  

Dün geçmişte kaldı ve biz geçmişte yaşayamayız . . .  Yoksa 

i lerleyemeyiz . . .  Çünkü geçmişte yaşamak bizim hayal 

gücümüzün yoğunluğunu köreltir. . .  

Ondan öğrendiklerimiz ve bunu olumlu bir şeki lde 

kullanmamız geçmişin değeridir.  . .  

Kayıplar sahip olduklarımızın değerli olduğunu ve 

üzerine titren i lmesi ve yaşatı lması gerektiğini fark etmemizi 

sağlar. . .  

Kayıplarımız ve hayatımızdan çıkıp gidenler için sürekli 

sızlanmak . . .  Sadece sahip olduklarımızı . . .  Ve bunlardan zevk 

alma ihtiyacımızı . . .  B izden saklamaya yarar. 

(Ayrılan kişinin ismi) iç in yas tutmak doğaldır ve yanl ış  

deği ldir. . .  Hayatındaki bu kadar değerl i olan bir  şeyi kaybettin. 
Üzüleceksin .  Bu doğal . Üzüntünü yaşayacaksın . . .  
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Acın hafifleyecek ve sevgi dolu hatıralarının gücü . . .  

Senin için ve seni seven herkes için . . .  Bu evrensel plandaki 

devam eden katkının itici gücü olacak . .  . 

Bu  tüm insani anlayışın üstünde bir şey . . .  Bu anlayış 

bu planın yazarındadır ve sırrı  bizden saklanı lmaktadır. 

Şimdi rahatladıkça . . .  Gittikçe daha derin . . .  O özel 

yerde güvenl i  hissederken . .  . 

Seni hiçbir şey rahatsız ve huzursuz etmiyor. . .  

Sesim sen in için odağının merkezi haline gel irken . . .  Ve 

sen sadece benim sesime odaklanacaksın . . .  

Şimdi sürükleniyorsun . . .  Çok rahat bir ağırl ıkla ve 

çok sakin . . .  (Ayrılan kişinin ismi) ' ın şu anda seninle burada 

olabi leceğini görüyor musun? . . .  

Çok kısa b i r  süre için burada . . .  Yüzünü gör ve herhangi 

bir üzüntü olmadığını fark et . . .  

Ve sen kendi mükemmel b i l inçaltında şöyle bir şansı 

yakalayabi l irsin . . .  

Ona söylemen gereken her şeyi söyleme şans ı . . .  Ve onun 

senin bi lmeni i stediğini bi ldiğin şeyleri söylemesini işitme . . .  

Ve bunu bundan sonra yapma. 

Son vedanı yapabi l ir ve seninle sonsuza kadar kalacak o 

sevgiyi hissedebi l i rsin . . .  

Seni şimdi rahatlatacak ve yepyeni bir amaç ve umutla 

içini dolduracak . . .  

Şimdi (Ayrılan kişinin ismi) için yas tutan diğer kişi lerin 

senin gücüne ihtiyaç duydukların ı  bi l iyorsun . . .  

Sana ihtiyacı olanlar var. . .  
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Seni sevenler var . . .  

Yaşamın bu kiş i lerle birl ikte i lerl iyor. . .  

Yen i  bir umutla son kez veda edebi l irsin . . .  Onun 

gitmesine artık izin ver. 

Artık sahip oldukların ı  boşa harcamayacaksın . . .  Sadece 

ne h issettiğini düşüneceksin.  Artık sahip olduğun tüm enerj iyi  

sahip olduklarının en iyisine sahip olmak için adayacaksın . . .  

Ve tüm olumlu enerj ini .  . .  Senin için öneml i  olan şeyler 

için . . .  Kul lanmak amacıyla . . .  yönlendireceksin . . .  . 

Senin için gerçekten öneml i  olan şeyler için . .  . 

Ş imdi sessiz kal ıp kendi içinde barış yapman için seni 

bir süre kendinle baş başa bırakacağım . . . Kendi içsel zihin 

gücünün sen in için en iyisini yapmasına izin vererek . . .  

Seni burada sessizce bek lerken yapabi leceğin her şeyi 

rahat ve güven iç inde yapmış olduğuna dair tatmin olunca 

lütfen bana haber ver. . .  İ şini bitirince . . .  

Sadece "tamam" de. 

B • ı  çok iyi . . .  Burada gerçekten çok iyi iş çıkardın . . .  

Ve şimdi senin için oradan ayrı l ıp buraya geri dönme 

vakti . . .  

Beraberinde ruhun huzur ve sükunetini getirerek . . .  Ve 

geleceğin seni beklediğine dair o muhteşem umut ve hoşnutluk 

hissi . 
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KORUYUCU KALKAN 

Ş imdi gevşemiş olarak süzülürken . . .  Tüm vücudunun 

dinlenmesine ve rahatlamasına izin veriyorsun . . .  Ve 

derinleştikçe tüm zihnini dağıtan şeyler yok olacak . . .  

Nefesine odaklanmanı i stiyorum . . .  Tam bir gevşekl iği 

içine çekiyor ve vücudundaki geri l im i  dışarı atıyorsun . . .  Nefes 

verdikçe tüm gerginl iğinin göğsünü terk ettiğini hisset . . . 

Aldığın her nefesle daha da gevşediğini ve derin leştiğini 

hisset. . .  Nefeslerin normal . . . . 

Çok basit ve zahmetsiz ve gittikçe daha fazla 

gevşiyorsun . . .  Ye tüm vücudun daha da derine doğru 

süzülürken gevşiyor. . .  Ve sen harika ve ı l ık bir gevşekl ik 

hissediyorsun ve gittikçe derinleş iyorsun . . .  

Vücudunda bazı bölgelerin gevşemesının daha kolay 

olduğunu fark etmiş olabil irs in . . .  Vücudunda en rahatlamış 

en gevşemiş olarak algıladığın bölgelere yoğunlaşıyorsun 

ve bu bölgelerin neden sana bu kadar rahat ve gevşemiş 

hissettirdiklerini fark ediyorsun . . .  ve tüm duyuların ı  bu 

bölgede hissediyorsun . . .  Vücudunun en gevşek ve rahatlamış 

kısımları . . .  

Ve izin vererek . . .  Ye vücudunun en gevşemiş  

bölgelerindeki rahatlatıcı duyularm yayılmaya başlamasına 
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ızın vererek . . .  Ve bu gevşekl ik hissinin muhteşem sistemi 

vücudunun diğer kısımlarına yayı l ıyor, gevşeme hissi 

güçleniyor ve gevşekliğin bu bölgelerinde dışına taşıyor. . .  Ve 

vücudunun diğer kısımlarına yayı lmaya devam ediyorken sen 

daha da derinleşmek ve gevşemek istiyorsun . . .  

Bu gevşekl iğin aynen güneş ışın ları gibi yayıldığını 

resmet ve hayal et . . .  Tatl ı  bir ısı ve gevşeme . . .  Aynı durgun 

bir havuz atılan bir taşın yarattığı su halkaları gibi . . .  

Ve gevşekl ik vücudundaki tüm kaslara, hücrelere, liflere 

ve kemiklere yayı l ıyor. . .  Ve sen vücudunun her kısmındaki bu 

durgun ve huzurlu gevşeklikten keyif alıyorsun . . .  

Ve her geçen sanıye bu derin, durgun ve rahatlatıcı 

gevşeme hissin güçleniyor ve vücudunun her hücresi, siniri 

ve diğer parçaları bu muhteşem duyuyu bi liyor ve bundan 

zevk alıyor. . .  Ve bu muhteşem his  artık vücudunun fiziksel 

sınırlarının ötesine geçiyor. . .  

Teninin dışına yayı larak etrafında koruyucu bir kalkan 

oluşturuyor. . .  Ve sen bu hissin uzaklara yayı imasına ızın 

verebi l irsin . . .  

F iziksel bedeninden çok daha uzaklara . . .  

Veya ikinci bir ten gibi yakınında tutabi lirsin . . .  

Ve bu koruyucu köpük veya kalkan senin yarattığın 

bir şey olduğu için onunla dilediğin gibi oynayabil irsin . . .  Onu 

istediğin şeki lde kullanabi li rs in . . .  

Bu kalkanın yararları sını rsızdır .  . .  

222 



Senin hayatındaki hisleri veya olayları filtrelemek için 

bir filtre görevi yapabil ir .  . .  Ve rahatsızl ık veren durumları 

fi ltreler ve arzuladığın ve yaşamak istediğin hisleri yaşamana 

izin verir. . .  Ve senin insanları , i nsanlarında seni anlamasına 

yardımcı olur. . .  

Ve bu koruyucu köpük senın arzu ettiğin kadar 

kişiye görünür olur. . .  Ve sen bu koruyucu kalkanı nası l  

kullanmak i stersen öyle kul lanabi l i rs in . . .  Çünkü bu kalkanı 

sen yarattın . . .  Ve sen bu kalkanı kullanarak vücudunun her 

kısmında rahatl ık hissinin keyfine varıyorsun . . .  Bu kalkanı 

kullanmaya çal ı şarak ve kul lanarak . . .  Yayı lmasına izin 

vererek . . .  Ve fiziksel bedeninin s ın ırlarının dışına taşmasına 

izin vererek . . .  

Ve onun la deneyler yapabi lirsin . . .  Onu i stediğin kadar 

büyütebi l irsin . . .  

Onu başka bir yere veya zamana gitmek için bir araç 

olarak kullanabi l i rs in . . .  Ve onu kullandıkça o kuvvetlenir. 

Ve şimdi seni hipnozdan çıkardığımda . . .  Bu huzur, 

dingin l ik  ve derin gevşekliğin olduğu yere geri dönebi leceğini 

ve bu kalkanı arzu ettiğin her sefer kullanabi leceğin i  

fark edeceksin . . .  Ve gevşekl iğin vücudunun her tarafına 

yayı lmasına izin vererek bu kalkanı kullanıyorsun . . .  
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• •  • •  

BOLUM VI 

. . 

MOTiVASYON YARATICI TELKiNLER 





EGO GÜÇLENDİRİCİ TELKİNLER 

(Geçmişe taktlmış kalmışlar için farkında/ık yaratacak, 

değişimi motive edecek güzel bir telkin kalıbı. Her türlü sorunu 

olan kişilerde ana telkinleri vermeden önce hazırlık seansları 

aşamasında kullanılabilir. Bu telkin metninin etkin olabilmesi 

için öncelikle kişinin somnanbulistik düzeye getirilmiş olması 

gerekmektedir. Bu amaçla hipnoz veya gevşeme yaratan in­

dühiyon metinlerinden herhangi birini seçebilirsiniz.) 

Ş imdi burada, koltukta, bu kadar sakin ve huzurlu 

yatarken, bu kadar sakin ve gevşemiş .. Senin b ir hayal kurmanı 

i stiyorum . . .  Eğer uçabilseydin kendini nas ı l  hissederdin . . .  

Eğer, şöyle gökyüzünde süzülseydin kuşlar gibi . . .  
Özgür. . .  Canl ı . . .  Kanatların ya da tüylerin varmış  gibi 

düşünmene gerek yok . . .  Ya da kendi bedenini  terk etmene 

gerek yok . . .  

Ancak . . .  Ş u  anda b u  kadar gevşemiş yatarken . . .  Şu 

anda . . .  Hayal et. . .  

Hayal et ne kadar güzel ve hoş bir hafiflik iç inde 

olduğunu . . .  O kadar hafif sin ki sanki uçma gücün var. . .  Ve şu 

anda uçmaya hazırlanırken . . .  Belki el lerin i  kanat gibi yana 

açıyorsun . . .  Ya da el lerin i  başının arkasına Superman gibi 

koyuyorsun . . .  Gerçekte bir önemi yok . . .  Sadece kendi zihnini 

serbestleştir. . .  Zihninde uçuşunu yarat . . .  Ve dünyanın 
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üstünde özgürce, canl ı l ıkla ve tamamen huzur iç inde kendini  

süzülmeye b ırak . . .  Süzül . . .  Süzül . . .  Ama henüz havalanmadan 

önce . . .  Seni sımsıkı tutan zincirleri ve demirleri, bağları her 

ne ise . . .  Dikkatl ice gözden geçir  . . .  Evet . . .  İ şte böyle . . .  

Seni sınırlayan tüm inançların ı  ve yorgun düşüncelerin i  

v e  eski alışkanl ıklarını gözden geçir .  . .  Seni yere bağlayan bu 

zincirlerin gerçekten ağırl ığını  hi ssedebi l iyor musun? .. Senin 

uçmana engel olan bu ağırl ıkların farkında mısın? . .  

Sana özgür olma hakkı tanımayan ağır bağlar . . . Şu 

anda kendine bir az zaman ver ve tüm bu zincirleri fark et . . .  

Zincirleri bir incele . . .  Yapısını  gözden geçir .  . .  pürtüklü mü 

yoksa düzgün yüzeyli  mi? . .  

Seni yere mıh layan b u  eski, yorgun bağlantılar neye 

benziyor? . .  Eğer konuşabi lselerdi ,  neler söyleyeceklerdi? . .  

Belki sana UÇAMAZSIN diyeceklerdi . . .  Acı birl iktel ik ister 

diyerek sana bizimle yerde kal diyebi l irlerd i  . . .  

Fakat sen dikkatl ice seni yere çakan b u  bağlantılara 

umutsuzca ve kızgınca bakarken . . .  Sanki onlar sen i yere 

bağl ıyorlarmış gibi görünürken . . .  Gerçekten çok yakından 

bakarsan . . .  Sen bu zincirleri tutuyorsun . . .  Sen, bu eski 

al ışkanl ıklara . . .  Bu sem sınırlayan inançlara, sımsıkı 

tutunmuşsun . . .  Sen kendini  yere bağlamışsın . . .  

Sanki başkaların ın fikirleriyle, ya da yorumlarıyla 

bu zincirler sahteymiş gibi görünse de . . .  Sensin tutan bu 

zincirleri . . .  Ve sen hangi düzeyde yaşamın ı  özgür ve başarı l ı  
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olmasını  istiyorsan . . .  Tüm bu zincirlerin senden ayrı lmasına 

izin vereceksin . . .  Çünkü bunu kendine borçlusun . . .  Bu iyiliği 

kendine yapmal ıs ın . . .  

Sen kendi bedeninin bekçisisin . . .  Kendi bedeninden, 

kendi iyi l iğinden, kendi sağlığından sorumlusun . . .  Kendi 

mutluluğundan sorumlusun . . .  Kendi başarı larından 

sorumlusun . . .  Kendi özgürlüğünden sorumlusun . . .  

Acının arkadaş araması gibi . . .  Başarıda başarıyı davet 

eder. . .  

Eğer yukarıya gökyüzüne bakarsan . . .  Uçan başka 

insanlar göreceksin . . .  onların orada yukarıda ne kadar mutlu 

ve özgür olduklarını  görüyor musun? . .  

Burada yerdeki eski al ışkanl ıklarından kurtulmuş uçup 

duruyorlar. . .  

On ların mutluluklarını  sen de hi ssedebil irsin . . .  Seslerini 

iş itebil irsin . . .  Gökyüzüne doğru gü lmelerinin seslerini . . .  

Tüm zincirlerden kurtulmuş . . .  

Ve sen hangi derecede ne kadar arzuyla serbest ve özgür 

olmak istiyorsan . . .  

Fiziksel olarak d a  zincirleri salmaya başlayacaksın . . .  

Basitçe kendine söz vermen yeterli . . .  

Seni sınırlayan inançlarından ayrı lma sözünü vermen . . .  

Serbest bırak eski al ışkanl ıkları . . .  

Serbest bırak zincirleri . . .  

Serbest bırak seni inciten leri . . .  

Ye özgür ol . . .  

Serbest bırak ac ı lar gitsinler. . .  

Ve uç . . .  
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Serbest bırak diğer insanların acı larını  . .  . 

Serbest b ırak diğer insanların streslerin i  . .  . 

Sorunların ı .  . .  

Özgür ol . . .  

Bunu kendine borçlusun . . .  

Kendine eski düşüncelerin serbestleşmesini ,  diğer 

insanların fikirlerinin serbestleşmesini ,  seni buraya bağlayan 

tüm eski sana ve diğer insanlara ait fikirleri ve eski alı şkanlıkları 

bırakmayı kendine borçlusun . . .  

Ve özgürleş . . .  

Bunlar seni güçlü olarak yere bağlıyorlar. . .  

Ve geçmişi serbest b ırakmaya başladıkça gerçekte 

kendinin hafiflemeye başladığını göreceksin . . .  

Kendini daha hafif hissedeceksin . . .  

Ve bu değişikl ikleri gördükçe . . .  Dahadik yürüyeceksin . . .  

Daha uzun görüneceksin . . .  

Eski al ışkanl ıkları salıp bıraktıkça . . .  Kendine güvenin 

artacak . . .  Kendini daha güçlü h issedeceksin . . .  

Duruşun senin gururunu yansıtacak . . .  

Kendini özgür k ı lmak için verdiğin sözün gururunu 

yansıtacak . . .  

Böylece kendini sımrlayan inançlardan serbest 

bırakırken bulup bulamayacağını merak ediyorum . . .  

Kendini  kucakladıkça ve geçmişinden arındıkça ne 

kadar iyi h issetmeye başladığına dikkat et . . .  Ve anlamaya 

başla . . .  

Hiç kimse sana bir şey söyleyemez veya seni tutmak 

için bir şey yapamaz . . .  
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Şu anda o kadar özgür ve rahat h i ssediyorsun ki  

kendini . . .  O kadar hafifi.edin k i  . . .  

Gerçekte havada uçmaya başladın . . .  Ve yaşamında i lk  

kez anladın k i  . . .  

Uzun yıl lardır .  . .  Uzun zamandır. . .  Bu kadar serbest 

bırakı lmış . . .  Mutlu . . .  havadan daha hafif. . . .  

Gülümsemeye başladın içindeki mutlulukla . .  . 

İ çinde inan ılmaz derecede iyi h issediyorsun . . .  Tam bir 

huzur iç inde . . .  Özgür. . .  Ve can l ı  . . .  

Gerçekten canl ı . . .  Sonunda canlandın . . .  Canl ı  ve 

özgür . . . . 

Salmak ve uçmak . . .  Gerçekten iyi hissettiriyor. . .  

Kendin olmak . . .  Kendin için . . .  Şimdi ve daima . . .  

Ve şimdi o uçabileceğin yerleri düşün . . .  Tüm yerleri . . .  

Güzel yerleri . . .  

Ve nereye gitmen gerektiğini bi lmene gerek yok . . .  

Çünkü iyi insanlar iyi insanları çeker . . .  

Başarı l ı  i nsanlar başarı l ı  insanları çeker . . .  

Güvenl i  insanlar diğer güvenl i  insanları çeker. . .  

Gerçekten tam olarak özgür insanlar birbirlerini 

çekecektir. . .  

Güldüğün zaman . . .  Diğer gülümseyen insanları 

çekeceksin . . .  

Ve geçmişini  salmış i nsanlar. . .  

Zincirlerin i  boşaltmış  insanlar birbirlerin i  bulmada 

özgürleşecek ve uçacaklardır .  . .  

Ve basitçe kendin için farkl ı  bir an yarat . . .  

Ve bu anın şu mucizevi, mükemmel, şaşırt ıcı  huzur dolu 

uçuran hi slerin tadını çıkar . . .  
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Ve hisset dünyanın üzerinde uçmak ne kadar hoş bir 

duygu . . .  

Zincirlerden uzaklaşmış, geçmişin bağların ı  koparmış, 

eski kötü al ışkanl ıklarından kurtulmuş, onları arkanda terk 

ederek, bırakarak . . .  

B ırak . . .  Diğer insanların kötü al ışkan lıklarından uzaklaş, 

uç, sal onları ve uç, sal bütün acı ları , ağrıları, incitmeleri, 

basitçe uç ve uzaklaş . . .  

Kendinle bir sözleşme yaptın ve kendine kendin için 

serbest olma ve uçma sözünü verdin . . .  

Ve sen uçmaya layıksın ve uçmal ı ve diğer senin gibi 

özgür ve can l ı  insanların arasına katı lmalısın . . .  

Şimdi ve daima . . .  
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KENDİNİ TANIMA 

(Bazı kişiler bir türlü memnun olmaz. Yaşadıkları her 

şeyde mutsuz olacak bir taraf bulurlar. Kendi kehanetlerine 

inanarak mutsuz yaşarlar. Pesimist dediğimiz bu kişiler için 

aşağıdaki telkin metni onları içlerinde bulundukları o sanal 

kötümser dünyadan çıkmalarına yardımcı olacaktır. Telkinlerin 

hipnoz indüksiyonu yapıldıktan sonra verilmesi tavsiye edilir.) 

Çok rahat bir şekilde sürüklendikçe . . .  Sadece benim 

sesime odaklanmış olarak . . .  Kontrolü gerçekten eline 

alabileceğin duygusunu yaşamaya başlayabi l irsin . . .  Gevşeme 

yeteneğini de kullanarak . . .  Kendini bırakma. . . Ş imdi 

kendini etrafındaki hayattan uzaklaştırırken, hiçbir şeyin seni 

i lgi lendirmeyeceği şeki lde kendi b i l inçaltı zihninin içine doğru 

i lerlerken. 

Gevşemeye devam ederken . . .  Her şey huzurlu ve 

sakin . . .  

Hipnozda olduğuna dair ipuçların ın  farkına 

varıyorsun . . .  Kollarındaki ağırl ık  . . .  Bacaklarında . . .  Zaman ve 

uzayda uçuyormuş gibi hissettiğin tüm vücudun . . .  Sürüklenip 

geride bıraktıkça şimdi özgürce uçuyor. . .  Derine . . .  Derine . . .  

B irçok kişi  bana hayatlarında bir şeylerin olmasını 

sağlamam için yardım i stemeye gel ir . . .  Olumlu değişikl ikler 

yapmam için . . .  Ve ben onlara şöyle derim . . .  Ş imdi sana da 

söyleyeceğim gibi . . .  
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O değişikliklerin yapılmak üzere orada olduğunu 

ve yapı lması gereken tek şeyin  kendinin olan yeteneklerin 

ve kapasitenin farkına varı lması . . .  Gerçekten bu şeyleri 

yapabi lmek için gereken özgüven ve kararl ı l ığa sahip olduğunu 

fark etmek . . .  

Bu aynen bir  seyahate çıkmak üzere yola koyulmaya 

benzer . . .  İy i  hazırlandığını b i lerek . . .  Her şey bavullarda . . .  

Pasaportlar ve b i letler emin b ir  yerde . . .  Bütün organizasyonlar 

tamamlanmış . . .  Seyahatini kolay ve zahmetsizce 

tamamlayabi leceğini  bi lerek . . .  

İ stediğin şeyleri yapabi lmen için gereken tüm yeteneğe 

sahipsin . . .  

rahat. 

İyi şeylerin olmasını sağlamak . . .  

Şimdi kendine diyorsun ki . . .  

"Yapabilirim . . .  Yapacağım" 

Ve kendin i  rahat hissediyorsun . . .  Kendin hakkında 

Geçmişte olanlar geçmişte kaldı . . .  Bu olaylardan çok 

şey öğrendin . . .  

Sana senin iç in neyin doğru olduğunu gösteren 

deneyimler. . .  

Gevşeyebilirsin ve tüm olumsuz hislerinden ve 

duygularından kurtulabilirsin . . .  

Şimdi her şeye farkl ı  bir yönden bakarak onlardaki 

olumlu şeyleri görerek. 

Senin  için . . .  Başarısızlıktan dolayı suçlu olduğunu 

kabul etmeyi reddettikçe bardağın her zaman yarısı dolu . . .  

Açıklıkla yaptık larının en iyis ini  yapmak adına olduğunu fark 

ederek ve . . .  
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Kimse senden bu konuda daha fazlasını talep edemez . . .  

Olumsuz düşünceler ve hislerin hayatında bir yeri 

olamaz . . .  

Seni geri çeker . . .  

Olmak istediğin ve gerçekten olabileceğin kişi olmana 

engel olurlar. 

Her yeni gün tecrübelerle çok daha fazla şeyi öğrendin . . .  

Bu öğrenmenin en iyi ve en etk i l i  yoludur. . .  

Sen tüm deneyimlerinin ürünüsün . . .  

Geçmişte olan tüm olaylar. . .  

Her geçen gün sahip olduğun o muhteşem yetenek 

hakkında yeni bir şeyler öğrenirken . . .  

Tüm o öğretileri olumlu ve geliştirici şeki lde 

kullanırken . . .  

Deneyimlerinde çok daha iyi hale gel iyorsun ve . . .  

Kendi mükemmel zihnin diyor k i  . . .  

Yapabilirim . .  . 

Yapacağım . .  . 

H ızl ı  ve kalıcı bir etki iç in kendi içinin derin l iklerine 

söylüyorsun . . .  

B i l inçaltı zihninin en derin kısmına şimdi yerleşiyor. . .  

Kendi içi nden kel imeleri üç kez tekrarla . . .  

Yapabilirim . .  . 

Yapacağım . .  . 

Ben herkesle eşitim . . .  

Gittikçe iyi oluyorum. 
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(Danışanın tüm olumlama/arı tekrar etmesine izin 

verin.) 

Şimdi seni şeki l lendiren ve şu an olduğun kişi 

olmana . . .  Yol açan çocukluğundaki olaylara dönüp gözden 

geçi riyorsun . . .  Bu anı larda hatırlamak istediklerin konusunda 

seçici olabi leceğin i  . . .  Artan bir zihin açıkl ığıyla fark ettikçe 

kendinle gurur duyuyorsun . . .  

Değer vererek . . .  

Çünkü her şeyin bir değeri olduğu doğru deği ldir. . .  

Ve senin  için bu senin sadece ona atadığın değer mi? . .  

O şeyler . . .  Senin i ç in  değeri olmayan tecrübeler . . .  Onların 

tümünü şimdi reddediyorsun . . .  Onları geçmiş ve halledi lmiş 

meseleler olarak hayatından çıkardıkça. 

Hayatının kontrolünü el ine aldıkça . . .  

Duygularının . . .  

Olaylar, senin olmasını i stediğin şeki lde olmaya başlar. . .  

Düşüncenin berrakl ığı ve her daim artan olgun luğun, 

ihtiyacın olan her şeye sahip olduğunun garantis i  . . .  

Olumlu ve i leriye bakan bir zihnin edası .  

Yeni  yaklaşımlarınla i lerlerken . . .  Kendi yeteneklerine 

yepyeni bir öz güvenle . . . . Etrafındak i ler seni ve sendeki gücü 

kendilerine çekebi leceklerini fark edecek ler. . .  

Güç, seni n  olumlu bir şeki lde zorlukların üstesinden 

gelebi leceğini b i l iyor olmalarından kaynaklanacak . . .  

Sakin ve düzenl i  bir şeki lde . . .  
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Ve sen değer veri l iyor olmanın keyfine varacaksın . . .  

Tüm durumlardaki katkın . . .  Olmak i stediğin kişi olmak üzere 

büyüyüp olgunlaştıkça . . .  Senin  görüşlerine ihtiyaç olacak. 

Başarılı olmak için ihtiyaç duyabi leceğin her şeye 

sahipsin ve tüm durumlarda daha rahat ve sakin olabi l irsin . . .  

Olumlu düşünmek senin  bir al ışkan l ığın olabi l i r .  . .  

Çünkü al ışkanl ıklar tekrarlarla oluşur. . .  Olumlu zihinsel 

yöntemleri uyguladıkça, o al ışkanl ık  güçlenir. . .  

Olumlu olmayı deneyimlersin . . .  

İyimser ve öz güvenl i  . . .  

Ve en garip şey olur. . .  

İyimser ve güvenl i  hareket ettikçe . . .  İyimser olarak . . .  
Öz güvenl i  olarak algı lanırs ın . . .  Bu, bu kadar basittir. . .  

Sen inki nası l  görmek istediğini  seçebi lme yeteneğidir. . .  

Olgunluk ve gururla artık kötümser düşünce kapanına 

kıstırı lmış o insan olmadığını bi lerek . . .  Her şeyi ters gitme 

ihtimalinin ışığında değerlendiren . . .  

Neyin yolunda gitme ihtimalinin olduğunu bilmek 

sana nasıl tedbirlerin alınması gerektiği bilgisini verir . .  . 

Aynen uçak tasarlayan mühendislerin yaptığı gibi . .  . 

Veya bir gemi . . .  Bir köprü . . .  Hatal ı olma i htimal i olan 

her şey değerlendiril i r  ve kazanı lan tecrübeler yardımı i le  

ortadan kaldırı l ır. . .  

Sen de kazandığın deneyimleri uygulayacaksın . . .  

Kendi ç ıkarların ve iyi l iğin için .  
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Senin iç in başarısızlı k  yok . . .  Sen tek ihtiyaç duyduğun 

kriterin kendi başarın olduğunu fark ettikçe, bu senin için 

yoktur . . .  

Her kazanı lan başarı üzerine inşa edilen başarının 

temelini oluşturur. . .  Ve bu başarı ş imdi artık senin . . .  Şimdi 

ve gelecekte . . .  

Korkunun sadece kontrolü yitirme kaygıs ı  olduğunu fark 

ettikçe . . .  Ve bu asla doğru değil . . .  Kontrolü yitirmek için . . .  
Öncell ikle ona sahip olmal ıs ın . . .  Ve sen sana ait olduğunu 

bi ldiğin bir şeylerin . . .  Senin yönteminle olmasını sağlamak 

yönündeki . . .  Yeteneğin i  yitirmemeyi seçiyorsun . . .  

Yapabilirim . .  . 

Yapacağım . .  . 

Bu kel imeler art ık senin  bir parçan . . .  

Onu almayı seçtiğin sürece senin olan içsel uyumun bir 

parçası . . .  

238 

Ve sen bunu seçiyorsun . . .  

İ stemez m isin? 

(Tepki vermesini bekleyin ve seansı sonlandırın.) 



KISA TELKİNLER 

(Bu telkinleri kısa süreler için kullanabilirsiniz. Her 

hangi bir çalışmadan sonra, herhangi bir psikoterapiden son­

ra, ya da benzeri çalışmaların sonunda hipnoz yaratılarak ya 

da doğrudan verilebilecek telkinlere örnektir.) 
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HEDEFLERİ GERÇEKLEŞTİRME 

Sen kendine güvenen b i r  kazanansın . . .  

Hedeflerini gerçekleştiren bir kazanansın . . .  

Yaşamı n  başarı larla dolu . . .  

Tüm deneyimlerin potansiyel fırsatların yaratıcısı  . . .  

Doğuştan gelen özel l iklerinle her şeyi başaracak 

güçtesin . . .  

Seni tek sınırlayan kendi hayal gücün . .  . 

Şimdi hayal lerini serbest b ırakıyorsun . .  . 

Artık hayatta ne olmak istediğin hakkında kafan çok 

açık . . .  

Ve yaşamdan istediklerini alacaksın . . .  

Kendi iç disiplinine sahipsin . . .  

Bu disiplin hedeflerini başarana kadar seni güçlü 

kı lacak . . .  

Zihninden sadece olumlu ve kazandıran düşüncelerin 

akmasına yer vereceksin . . .  

Hedeflerinin gerçekleşmesi için yapacakların hakkında 

iyimserlikle ve coşkuyla dolusun . . .  

Sen hedefe ki l itlenmiş bir kazanansın . . .  

Hedefin dışında sana zaman kaybettiren işlerle 

uğraşmayacaksın . . .  

Sadece hedeflerini başaracaksın . . .  

İçinde güçlü bir yönlendiriciyi h issediyorsun . . .  

Seni sürekli motive ediyor. . .  
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Bu güç seni hedeflerine ulaştırıyor. . .  

Başaracaksın ve kazanacaksın . . .  

Yalnızca şimdiyi ve geleceği düşüneceksin . . .  

İ stediğin ve hak ettiğin mutluluğa ulaşman çok kolay 

olacak . . .  

Başarıyı düşüneceksin ve başarı l ı  olacaksın . . .  

Güzel liği düşüneceksin güzel olacaksın  . . .  

Güçlü olduğunu düşüneceksin güçlü olacaksın . . .  

Pozitif ve yapıcı düşüneceksin . . .  

Her geçen gün daha güçlü ve daha güçlü olacaksın . . .  

Yaşamını  kontrol edeceksin . . .  

Her zaman rahat v e  sakin olacaksın . . .  

Kontrolü el inde tutacaksın . . .  

Başkalarının seni kontrol etmesine izin vermeyeceksin . . .  

Kontrol sende . . .  

Her gün daha fazla olmak i stediğin kişiye dönüşeceksin . . .  

Güvenl i ,  rahat, karal ı ,  sevimli ,  iyimser, ve kendi mutluluğunu 

yaratmak için çözümlerde ısrarl ıs ın . . .  
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İYİ HİSSETMEK İÇİN 
POZİTİF TELKİNLER 

Başarın ın  anahtarı kendine güven. 

Kendine güven . . .  

Yeteneklerine güven . . .  

Gerçekten ne yapmak istiyorsun onu yapabi leceğine 

güven . . .  

Ve kendi zihninin gücü sayende başarabi leceğine 

güven . . .  

Kendi düşüncelerinin gücüne . . .  

Kendi söylediklerinin . . .  

Kendi yaşamı n  üzerinde çok gücü vardır .  . .  

Kendi kendine söylediklerin seni mutlu ya da mutsuz 

yapar ve kendini hissettiğin durum . . .  

Vücudunun fiziksel yapısını  ve sağlığını etki ler. . .  

Endişel iyken ve mutsuzken bedenin sağl ıkl ı  olarak 

işleyemez . . .  

Kendi kendine söylediklerin, iç konuşmaların ya da 

telkinlerin, bedenin sağl ığı  üzerinde çok büyük muazzam bir 

etkis i  vardır . . .  

Kendi kendine söylediklerin sonuçta, senin ne olduğunu 

ve ne yapabi leceğini  belirler. . .  

Ş imdi kendine söyle . . .  

Yaşamın daha henüz başl ıyor. . .  

Ve bu günden itibaren dolu, dolu yaşayacağım . . .  
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Yaşamaya başlayacaksın . . .  An ve an . . .  Her anın tadını  

çıkararak . . .  Ve o anı  yaşamaktan zevk alarak . .  . 

Kendi kendine söyle ki . . .  Gereksiz yere 

endişelenmeyeceksin . . .  

Hem her ne geçmişte olmuşsa . .  . 

Ve her ne gelecekte olacaksa . .  . 

Çünkü hem geçmiş . . .  

Hem de gelecek sadece düşüncelerimizdedir. . .  

Yaşam sadece her an için mevcuttur. 

Anıların, zamanı geçmişi ve geleceği düşünerek 

harcarsan, bu anların geçer gider, yani yaşam geçer gider. 

Kendine yaşadığın her anın tadın ı  çıkarma iznini ver. 

Her anın yoğun olarak tadını çıkar. 

Etrafında olan her şeyle yoğun olarak i lgi len. 

Kendine söyle k i :  

Her geçen gün, daha mutlu hissedeceksin . . .  

Kendinden daha memnun olacaksın . . .  

Daha neşel i ,  coşkulu olacaksın . .  . 

Bu yönde yaşamayı seçtiğin için . .  . 

Yaşamın daha keyif veric i  olacak . .  . 

Her gününden hoşlanacaksın ve her gün daha fazla, daha 

fazla sağl ıkl ı  o lacaksın. 

Çünkü bedeni gerginliklerden uzak bir ortamda çal ışacak 

ve görev yapacak . . .  
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Gün ve gün kendini daha canl ı  h isset. . .  

Daha enerj ik  h isset . . .  

Ayn ı  zamanda daha az gergin . . .  

Daha az sinirl i  . . .  



Daha az endişel i  ve şüphel i  . . .  

Kendine söyle ki . . .  

Zihnin ve beden in gevşedi . . .  

Sakinleşti . . .  

Ve dünya i le barış halindesin 

Ve sak in ve huzurlu olduğundan daha fazla enerJ ın 

olacak . . .  

Olayları daha aydınl ık b ir  zihinle göreceksin . . .  

Zihnin daha kolay yoğunlaşacak daha rahat çal ışacak . . .  

Sonuçta sorunları doğru bir açıdan ve kolaylıkla 

üstesinden gelmeyi başaracaksın . . .  
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KONSANTRASYON SAGLAMA 

Kendini kesinl ikle müthiş hissediyorsun . . .  

Son derece rahatsın . . .  

Düşüncelerin son derece iyi . . .  

Sevgi senin ne olduğundur, ne yaptığındır. . .  

Ve neye sahip olduğundur . . .  

Kendine tam bir güvenin  var şimdi. 

Artık . . .  senin kendine yardım edeceğin değerlerin var . .  

Tam olarak olumlusun . . .  

Olumsuzluk artık geçmişinin b i r  parçası . . .  

Senin  için olumlu duyguları ve düşünceleri korumak 

kolay . . .  

Uyuduğun zaman çok iyi rüyalar göreceksin ve çok 

rahat uyuyacaksın . . .  

Her sabah aynı bi l inçle uyanacaksın ve kendini çok iyi 

h issedeceksin . . .  

Yaşamına bir yön vermek için zorlanmayacaksın . . .  

Yaşamın akışını  kolaylaştıracaksın sadece . .  . 

Önüne kendin  engeller ç ıkarmayacaksın . .  . 

Ş imdi artık konsantre olmanın çok kolay olduğunu fark 

edeceksin . . .  

Gelecek le i lgi l i  tam bir  zihin açıkl ığın mevcut. . ne olmak 

istediğini ve ne yapmak i stediğin i  b i l iyorsun . . .  
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Konsantre olmanın güç olduğunu fark ettiğin her zaman 

derin bir nefes alacaksın ve gevşeyeceksin . . .  

O zaman artık etrafındaki şeyler senin canını sıkmayacak 

ve konsantre olmak kolaylaşacak . . .  Ş imdi zamanın ı  yeniden 

yapılandıracaksın ve böylece enerj in dağılmamış olacak . . .  

Zor görünen işler senin  için denemeye değer işler 

olacak . . .  

Yaşamında artık i şleri zorlamana gerek kalmayacak . . .  

İ şleri hatırlamak senin  iç in bir savaş o lmaktan çıkacak 

ve yaşamın  bir parçası olacak . . .  

Yapacağın her şeyi çarpıcı ve yoğun bir d ikkatle 

yapacaksın . . .  D ikkatini üzerinde topladığın her şeyi çok daha 

etki l i  anımsayacaksın . . .  

Aklının gücü çok yüksek . .  . 

Emici gücü çok yüksek . .  . 

Dikkatin i  yönelttiğin her şeyi bir sünger gibi emecek . . .  

Dikkat ettiğin her şeyi anımsayacak . . .  müthiş b i r  konsantrasyon 

gücün olacak . . .  

Dikkatini yoğunlaştırmakta zorluk çekmeyeceksin . . .  

Enerj in  çok güçlü olacak . . .  

Yaptığın her işe büyük bir hevesle sarılacaksın . . .  

Dikkatini i stediğin iş in üzerine yoğunlaştıracaksın . . .  

Kusursuz bir zihnin var. . .  Bugünden sonra onu daha 

etk i l i  bir biçimde kullanacaksın . . .  
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YARATICI GÜCÜ 
HAREKETE GEÇİRME 

(Bu telkin danışanın keyifli ve olumlu bir şey yaşamasını 

istediğiniz her zaman kullanılabilir.) 

Ve şimdi sen bu transın devam etmesine ve daha da fazla 

derinleşmesine izin verirken . . .  

Senin daha ne kadar rahat ve huzurlu olabi leceğin i  

merak ediyorum . . .  

Kollarındaki o huzurlu ağırlığın şimdi farkındasın . . .  

Bacaklarında . . .  

Buradaymış gibi göründüğü halde buradan bir miktar 

uzakta olan vücudunda . . .  

O sandalyede dinlenen . . .  

Rahat . . .  

B i l inçl i  zihnin sürüklenirken ve . . .  

Gittikçe daha fazla  b i li nçaltı zihnine etrafındaki 

şeylerle . . .  

Çok az i lgilenmen . . .  

Eğer istersen bu gerçekleşebi l ir .  . .  

B i linçaltı zihnin o huzurlu ve olumlu şeyleri . . .  

Yaşaman için sana bir şans verir .  . .  

H atta bel ki keyifli bir  düşünce i le  sana sürpriz yapar. . .  

M utlu bir o layın  çoktandır unutulmuş bir anısıyla . . .  
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H atta bir tat veya bir kokuyla . . .  

Kendinle bir olmanın o ı l ık  ve kucaklayan hiss i  . . .  

B u  hissi aniden canlandıracak parlak bir renk . . .  

Bu anıyı . . .  

Hayatta olmanın ve o önemli anları tekrar 

yaşayabi lmenin ne kadar keyifli  olduğuna dair bir his . . .  

Keyifli tecrübelere ait muhteşem zamanlar. . .  

B i l inçaltı zihninin senin iç in bunu nas ı l  yapacağın ı .  . .  

Nereden b i liyor olduğunun . . .  H iç  bir önemi olmadığını o 

zaman anlarsın  . . .  

Sadece o anı yakala ve bu i lhamın ışığında o anın tadını 

ç ıkar. . .  
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İç sesin in ve senin  yaratıcı  ve eşsiz parçanın . . .  

Sana bu armağanı vermesine izin verirken . . .  

Senin daha da fazla anlamana izin veren o his .  



İÇ GÜCÜ HAREKETE GEÇİRME 

(Kendini yalnız hisseden, yaşamında kendinse destek 

olacak, güven verecek, koruyacak kimsenin olmadığına ina­

nan ve böyle bir kişiyi bulma şansı da olmadığını düşünen da­

nışanlar için oldukça motive edici olacak ve değişim sağlaya­

cak bir telkin. Aynca kronik bir hastaltğı olup bu hastaltktan 

kurtulmak için kendi iç gücünü harekete geçirmek isteyenler 

için kullanılabilir.) 

Senin şimdi kendi içine doğru bir yolculuk yapmanı 

i stiyorum . . .  

Kendi iç indeki o büyük güce doğru bir  yolculuk . . .  

Senin varlığmm merkezi olan yere . . .  Çok sak in, durgun 

ve huzurlu bir  yere doğru . .  . 

Kendi iç huzuruna . .  . 

Senin böyle bir yerinin olduğunu hissetmeye başlamanı 

istiyorum . . .  

Bu parçana ben senin  iç gücün diyorum . .  . 

Bu parça sen olduğundan beri oradaydı . .  . 

Zaman zaman sen in ona ulaşman çok güç olmuşsa da o 

daima oradaydı .  . .  

Ve şu anda da seninle birlikte . . .  

Sen in yaşamanı sağlayan parça . . .  Senin yaşamanı 

sağlayan güç . . .  

Kalbinin çarpmasını . . .  Uyku uyuman ı . . .  Nefes 

almanı . . .  
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Bağırsaklarının hareketini . . .  

M ikroplarla savaşı . . .  

Kanserle savaşı . . .  

Yaralarının iyileşmesini sağlayan bir güç . . .  

Başa çıkı lamaz denen olaylarla baş etmeni sağlayan 

güç . . .  

Dayanmam sağlayan güç . . .  Biraz şimdi kendine zaman 

ayır. . .  

Kendi iç ine doğru iyice yolculuk yap ve o parçanla 

temasa geç . . .  

Onu hisset . . .  

Onu hissettiğin zaman hangi hayal lerin . . .  

Hangi resimlerin . . .  Sahnelerin . . .  Olayların . . .  

Düşüncelerin . . .  Hislerin içine doğduğuna dikkat et. . .  

Vücudundaki değişimi hisset . . .  

Senin iç gücün . . .  Bu hayallerin . . .  düşüncelerin . .  

H islerin nas ı l  oluştuğunu gayet iyi bi l irken . . .  

Senin ona ulaşmayı tamamladığını düşündüğün zaman 

bana işar<�t ver. . .  

(!Jamşandan bir işaret beklenir), 

Gelecekte . . .  Tekrar bu vücudunun iç gücüyle buluşmak 

istersen . . .  Bu hayal leri . . .  Görüntüleri . . .  

Düşünce ve hisleri . .  . 

Vücudundaki değişiklikleri hatırlaman yeterl i . . .  

Bu değişikl ikleri yaratarak kendi iç gücünü 

bulacaksın . . .  Tekrar i sted iğin zaman . . .  

Ve bu parçanla buluştuğun zaman kendini çok daha 

güç lü hissedeceksin . . .  

Kendine güvenin artacak . . .  
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B ileceksin ki . . .  

İ çinde kaynakların ve gücün var. . .  

Gitmek i stediğin yönde adımlarını atmanı sağlayacak 

muazzam bir güce sahip olduğunu b ileceksin . . .  

Hedefler koyman ı ve o hedeflere ulaşmanı sağlayacak 

bir güç . . .  Ve rüyaların ın gerçekleşmesin i  sağlayacak bir güç . . .  

Gerçekleştiğini  sana gösterecek bir güç . . .  

Bu parçan la buluştuğun zaman . . .  

Çok daha sakin . . .  

İyimser. . .  

Geleceğe umutlu bakarsın  . . .  

(gelecek hedeflerini belirtin) 

Ve önümüzdeki günlerde kendini çok daha fazla sakin . . .  

İyimser. . .  

Olmaya başladığını göreceksin . . .  

Ve gün içinde . . .  Bu iç gücünle buluşmak istediğin 

zaman . . .  Gözlerini kapaman . . .  Derin bir nefes alırken 

el ini  alnına yerleştirmen . . .  Bu gücün hayal ini  zihninde 

canlandırman . . .  Ve o gücün o anda seninle olduğunu kendine 

bi ldirmen yeterl i olacak . . .  

Tüm istediğin kaynakların seninle birl i kte olduğunu 

anlayacaksın . . .  Her iç gücüne ulaştığında . . .  Ona duyduğun 

güven artacak . .  . 

Kendi sezgi lerine . . .  H islerine duyduğun güven artacak . .  . 

Ve onları kendi rehberin olarak kullanmaya başlayacaksın . .  . 

Yaşam oldukça karmaşıktır. . .  
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Bazen zor zamanlarımız olur. . .  Ama bazen de ıyı 

zaman larımız . . .  Vardır .  . .  

Bazı yaşadıklarımız gerçekten şahanedir .  . .  Ve geçmişe 

gidersek . . .  Çok yalnız olduğumuz zamanları anımsayabi l iriz . . .  

Kimsenin  bize i lg i  göstermediği zamanları . . .  

Anne babamızla çalıştığımız zamanları . . .  Ye kimsenin 

etrafta bize destek olmadığı zamanları . . .  

Ama yinede çoğu insanın yaşamında . . .  Gerçekten 

mükemmel yaşanmış anlar vardır . . .  

Çocukken . . .  Küçücükken etrafımızda bazı insanlar 

olmuştur. . .  Bazen onları tamamen unutmuşuzdur. . .  Bizim 

için o anda orada bulunan insanlar, büyüklerimiz olmuştur . . .  

B izim ıçın o anda çok özel bir  şey yapmış insanlar 

olmuştur. . .  

Belki sadece bir gülümseme . . .  

Ya da cesaret veren küçük bir  konuşma . . .  

B i r  kaç söz . . .  

Belki küçük bir hediye . . .  

Ama bizim çok sevindiğimiz . . .  Değerimizin olduğunu 

b ildiren şeyler. . .  

Belki bir beğenme . . .  Belki küçük bir gezinti . . .  Belki 

sadece bir davranış . . .  Ya da iyi bir an . . .  

Ya da sadece beğeni dolu bir bakış . . .  Takdir. . .  Hafif bir 

baş okşama . . .  Kucağa alma . . .  

Komşularımızdan biri . . .  Amca, dayı ,  ağabeylerden 

biri . . .  Dede .. Anneanne . . .  Öğretmenlerimiz . . .  H ademeler. . .  

Bir insan . . .  Sadece kısa bir süre tanışıp konuştuğun bir i nsan . . .  
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Sadece biraz zaman harca . . .  Ve . . .  Bu düşünce . . .  Anı  . . .  Hayal 

ya da hislerin zihnine ulaşmasını  sağla . . .  

Ve bu yaşadığın anı tekrar tam olarak yaşadığından . . .  

Şu anda . . .  Emin olduğun zaman . . .  Tek yapacağın bana parmak 

işareti göndermek . . .  

(danışanm parmak işareti beklenir) 

Evet. . .  

Geçmişte san bu güzel anı yaşatmış kişi ler şu anda 

seninle birl ikteler. . .  

Ve senin gücünün bir parçası olarak seninle birl ikte 

kalmaya devam edecekler. . .  

Kendine güven in . . .  Senin  eşsizl iğinin ve değerinin bir 

yansıması olarak kalacaklar . . .  Ye şimdi hatırlayabi l irsin . . .  Ve 

dikkat edebil irsin . . .  

Bu hatırladığın insanlarla beraber olmak senin  ne kadar 

çok iyi hissetmen neden oluyorlar. . .  

Sadece ne kadar iyi h issett iğini fark et . . .  

Ye anı yaşa . . .  

Ve bi l  k i  bu güzel anları geçmişten şimdiye 

taşıyabi l i rs in  . . .  
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ÖZGÜVENİ ARTIRMA 

(Kararsız, güvensiz kişiler için somnanbulistik düzey 

oluştuktan sonra verilecek telkin metni) 

Tüm dünyaya, "ben eşsiz ve çok özel bir insanım" 

mesaj ı  veren bir sinyal taktığınızı hayal edin.  

Bu sinyal i ,  bu rozeti her zaman takıyorsunuz . . .  

Onu gururl u bir şeki lde taşıyorsunuz . . .  

Her geçen gün değerlerinin, nitel iklerinin ve içindeki 

güzelliğin gittikçe daha fazla farkına varıyorsun . Artık 

tamamen içsel zihnine güven iyorsun . . .  

Kabul ettiğin değerler ve görüşler tamamen sana ait .  . . 

Kendi kararlarını kendin veriyorsun . . .  

Kendi yargılarına güveniyorsun . .  . 

Kendi görüşlerine ve değerlerine . .  . 

Önemli . . .  Bi lg i l i  ve özel . . .  

Ertelediğin kararları vemıek artık daha kolay çünkü . . .  

Kend ine senin için ve sevdiklerin için doğru olan . . .  Bu 

kararları verebilme yeteneğine artık güveniyorsun . . .  

Sana ve senin özel bi lgeliğine güvenen . . .  Senin için 

özel olan kişi ler. . .  

Güçlülük . . .  

Tüm bu özel l ikler ve yeteneklerin senin  içinde . . . 

Kendini takdir ediyorsun . . .  
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Kendini çok daha fazla beğeniyor ve güveniyorsun . . .  

Diğerleri de seni kolayl ıkla beğeniyor. . .  

Sana saygı duyuyor. . .  

Hayran oluyor. . .  

Seviyor. . .  

Ama artık başkalarının senın hakkında düşündükleri 

seni i lgi lendirmiyor . . .  

Sadece senin kendini beğenmen ve saygı duyman 

önemli . . .  

Herkesi memnun edemeyeceğinin farkındasın ve . . .  

Yaptığın işlerde başarılı olmanın tek yolu . . .  Kendi 

kararlarına güvenmek ve . . .  Kendini memnun etmek . . .  

Senin için doğru olan . .  . 

Yak ınların için de doğru olacak . . .  

Ve sen kendin için doğru olanları yapt ıkça . . .  

Hep kendi kararlarına güvenerek . . .  

Kendine inanarak . . .  

Ve artık yapmak istediklerini yapacak öz güvene sahip 

olarak . . .  

Seni yönlendirerek senın iyi huylu halinden 

yararlananlar. . .  

Şimdi şaşırmış durumdalar. . .  

Geç kalmış da olsa farkındalar. . .  

Kendin ve senin için öneml i  olanlar adına en iyisini 

yapıyorsun . . .  

Kendi kararlarına güveniyorsun ve . . .  Kendinin ve 

sana yakın ve senin için özel olanların, özel ve akla uygun 

ihtiyaçlarını karş ı l ıyorsun . . .  
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B u  ihtiyaçları gideriyorsun . . .  

Bağımsız ve kendi kendine yeterl is in . . .  

Değişim senin içinde oluşuyor. . .  

Daha iyiye yönel ik değişimler. . .  

Bazıları hemen farkına varacak . . .  

Bazıları da daha bir süre için farkına varamayacak . . .  

Kendine g ittikçe daha fazla güvenirken . . .  

Bilinçaltı zihnin senin iç in bu fikirleri hazır hale 

getirecek . . .  

Kendi ç ıkarların iç in olan fikirleri . . .  

Ve bu fi kirler, kolaylıkla tüm problemlerin üstesinden 

geleb i lesin diye . . .  

Kendi geliş imin için nüfuz edecek. 

Bil ve inan . . .  

Zihin neyi hayal ederse . . .  

Onu başarır. . .  

Her geçen gün gitt ikçe kendi iç inde daha huzurlu hale 

geliyorsun ve . . .  

Kendi kendinin en iyi arkadaşı oluyorsun. 

Her geçen gün kendin i  daha fazla seviyor ve saygı 

duyuyorsun . . .  

Benci l  bir şeki lde değ i l .  . .  Olumlu bir şek ilde . .  . 

Doğal ve yapıcı . . .  Ve sana yararlı bir şekilde . .  . 

Şimdi kendin i  beğeniyor olma ve sen olan o eşsiz ve özel 

kiş i  olarak mutlu ve tatmin olma hissinin keyfini  çıkarmak için 

kendine biraz iz in ver . . .  

Zihninin en küçük parçasının bi le . . .  Ya da vücudunun . . .  

Ve ruhunun . . .  
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Öneml i  olduğunun . . .  Doğanın muhteşem ve güzel bir 

parçası olduğunun . . .  

Esinlenmiş olan parçanın . . .  Kuvvetli, nazik . . .  Sevgi 

dolu ve mutlu . . . Ve senin takdir edilmen gereken tüm o iyi 

özel l iklerin . . .  

Eğer geçmişinde yapmış olmaktan dolayı  pişmanlık 

duyduğun şeyler varsa . . .  Şimdi kendini affetmen için doğru 

zaman . . .  Kendini şimdi affet ve seni i lerlemekten al ıkoyan o 

olumsuz unsurların kelepçelerinden kurtul .  

Şimdi olmak istediğin o k iş i  olabi l irs in . . .  

Geçmişte başkalarının sana yaptıkları şeyler varsa . . .  

Ş imdi başkalarını affetmek iç in doğru zaman . . .  

Onları şimdi affet ve kendini geçmişten özgürleştir. . .  

Artık şu an için yaşıyorsun . . .  Şu an . . .  

Şimdi olmak isted iğin o kişisin . . .  

Kendi kişi l iğinin ve içsel bi lge rehberinin gerçek bir 

dostu, bu senin  kimliğin.  

Transı son/andtrın. . 
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ÖZGÜVEN OLUŞTURMA 

. . . . . . . . . . . . . .  (danışanm adı), öncel ikle yardım alma ve 

bugün buraya gelmek kararından dolayı seni tebrik ederim . . .  

Randevu alıp, randevuna vaktinde yetiştiğin için 

gösterdiğin çabayı takdir ediyorum . . .  

Ş imdi hal ihazırda . . .  Bunu yapabi leceğini b i l iyorsun . . .  

Hatta yapması gerçekten çok kolay . . .  ve haşan hissine 

ne dersin? . .  

İ lk kez neyin kolay olduğunun farkına varmak nası l  bir 

h is  . . .  Gelecekte daha da kolay olacak . . .  Öz güvenini her gün 

gelişip kuvvetlenecek şeki lde kurgulamak, olumlu tecrübelerle 

olur. . .  

Artan öz değer . . .  

Her zamankinden daha fazla, sadece iyi ve olumlu 

düşüncelerin sana fayda getireceğinin farkına vararak . . .  

Olumsuz düşüncelerin sana zarar verdiğini anlayarak . . .  

Onlar gerçekten zarar verir. . .  

Sen sadece iyi ve olumlu düşüncelere izin veriyorsun . . .  

Yan lış yapı lmasına izin vermeyen o kişi olmak çok 

kolay . . .  Hatan ın, sadece gelecek sefere farkl ı  b ir  şeki lde 

yapmak için bir fırsat olduğunu bi lmek rahatlatıcı olabi l ir .  . .  

M ükemmelliğe neredeyse hiç gerek duyulmaz . . .  Ve şampiyon 

sporcular bile her zaman mükemmel değildirler. . .  

Ve bazen hata da yap . . .  
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Kızılderi l ilerin o güzel k i l im ve battaniyelerin i  

örerlerken her z:ıman bir düğümü atladıklarını  gözlemlemek 

i lginçtir .  . .  B ir kusur. . .  

Böylel iklt:: tanrıl ar, onlarında birer tanrı o lmaya 

çalıştıklarını dü�ünüp kızmazlar . . .  

Kendini �üvende hissetmek ve öneml i  olan şeylerin 

keyfini yaşamak konusunda izin verebi leceğin  rahatlatıcı 

olabi l ir. . .  Bir d}ğümü yapmayı atlarsan, dünyanın sonunun 

gelmeyeceğini bi lmek . . .  Böylel ikle tanrılar onlara meydan 

okunmadığını bilirler. . .  

El inden �elenin  en iyisini  yaptıktan sonra orada 

b ırakarak . . .  

Derinleştkçe . . .  Sadece benim sesimi  duyarken . . .  O 

çok rahat ağırlık duygusunu hissedeb i l irsin . . .  Bacaklarının . . .  

Zaman ve uzay içinde sürükleniyormuş gibi olan 

bedeninin . . .  

farkındalı�ın bir halinden bir başka haline sakin ve 

güvenli bir şdi lde seyahat ettiğini b i lmene izin veren, o 

h ipnotik algı lar . . . 

Ve şimd; bu hislerin devam etmesine ızın verip 

veremeyeceğini  ben merak ediyorum. . .  O zihninin ve 

bedeninin rahat ve gevşemiş algılamaları . . .  Sürüklenirken ve 

hayal görürken . . . Ve sesim seninle sürükleniyor. 

Ş imdi geleceğe sana her şeyin yolunda olduğunu i fade 

edecek şek i lde bakıyorsun . .  . 

Başanh olacağına . . .  Senin  özel b iri olduğuna . . .  Çekic i  

olduğuna . . .  Zeli ve yetenekli olduğunu . . .  

Ve bu yol la kendini başarılı olmaya programlarsın ve 

başarıl ı  olacaks n .  
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Ş imdi geleceğe bakınca fırsatları yakalamak adına sadece 

iyi şeylerin ve iyi kişi lerin karşına çıkacağını görüyorsun . . .  

B u  fırsatları görüyorsun . . .  Çok net olarak . . .  Tüm zaman 

harcamana değecek hedeflerinin ulaşı l ı r  olduğunun fark ında 

olarak. 

Üzerine daha da fazla kurgu yapabi lmen iç in gereken 

tüm öz güvene sahipsin . . .  

Olmak istediğin kişi olab ilmen için tüm yetenekler ve 

kapasite . . .  

Özel ve heyecan verici . . .  

Sadece sen ve sen yürekten buna sahipsin . .  . 

Şimdi hayatının kontrolünü eline alıyorsun . .  . 

Şimdi . . .  kontrolü eline alıyorsun . .  

Her şeyde kendi kararlarma güven iyor ve  sadece 

kendinin menfaatine olduğunu bil iyorsun . . .  Senin 

kontrolünde . . .  

Ve şimdi derin bir  tatmi n  duygun var. . .  

Kendini ,  kendinin menfaatine ulaşmayı üstleniyorsun . . .  

En yüksek potansiyeline ulaşarak . . .  

Yeteneklerine . . .  

Kişisel özel l iklerine . . .  

Bu hedeflere ulaştıkça kend ini tebrik etme duygusunun 

kabul ederek . . .  

Senin için önemli olan şeylere yoğunlaşmak sana çok 

kolay gel iyor. . .  

B i l inçaltı zihnin sana bu işlerde yardımcı oluyor . . .  Sana 

başarı ların ı  hatırlatarak . . .  

Olumlu yeteneklerini . . .  
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Kişisel özell ik lerini . . .  Öz güvenin i  ortaya koydukça 

diğerleri seni daha da fazla takdir ediyor. . .  

Olumlu yaklaşımın sayesinde etrafındakiler sana 

güveniyor. . .  

Günden güne oluşan başarılarınla öz güvenin 

gel işiyor. . .  

Artık yaratıcı l ığın kendini ortaya koymak için yenı 

yol lar keşfediyor. . .  

Senin kendi özel kişiliğinin veriml i  bir parçası olmak 

için . . .  Herkesi düşüncendeki berrakl ık ve yeni fikirler i fade 

ederek etki l iyor ve şaşırtıyorsun . . .  

B ir  zamanların seyircisi  . . .  Ş imdi ön saflarda . . .  Kendini 

olduğun şekl iyle, i lginç ve olumlu hal inle kurgulayarak . .  . 

Artık herkesle eşit olduğunun farkına varabi l irsin . .  . 

Her durumda rahat ve huzurlu . . .  Her geçen gün büyük 

bir berraklıkla bunu fark ediyorsun . . .  Bu korku hissini ve öz 

güven eksikl iğini unutmayı .  . .  Ş imdi derin bir nefcs alıyorsun . . .  

Kafandan ayak parmağına kadar kendini gevşetiyorsun . .  . 

Ve kendi zihnine şu görüntüyü yerleştiriyorsun . .  . 

Mutlu ve güvende . . .  

Emin ve kendine yeterli . . .  

Kendine söylerken . . .  Yapabilirim . . .  Yapacağım . . .  

B u  rahat ve huzurlu görüntüler zihnini sakinleştiriyor 

ve tüm korkuların ve kendinle i lg i l i  şüphelerin seni tamamen 

terk ediyor. 

Olumlu davranarak korkularını unutuyorsun ve sana 

zarar verecek tek şeyin korkunun kendisi olduğunun farkına 

varıyorsun . . .  
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Artık korkuyu ve olumsuzlukları kabul etmiyorsun . . .  

Tüm uygunsuz düşünce ve semptomların bütünlüğünü 

kafandan atıyorsun . . .  

Sadece iyi düşünce ve olumlu hislerin büyümesine ve 

senin kend i kişi l iğin olmasına izin vererek . . .  Bunu kontrol 

senin el inde olduğu için kolayca yapıyorsun . .  . 

Kontrolü el ine aldıkça bunu yapmak gittikçe daha kolay 

hale gel iyor senin için . . .  

Ve kontrolü eline alacaksın  . . .  

Yoksa almayacak mısın? 

(Tepki bekleyin . . .  ) 

Derinleştikçe . . .  Kontrollü olarak . . .  Sadece sesımı 

dinleyerek . . .  B i l inçaltı zihni n  sana sen in o zamandaki hal ini  

gösteriyor. . .  

O yer. . .  

Gerçekten kendini güvenli hissettiğin . . .  Gerçekten iyi 

hissettiğin o zaman . . .  Tüm i lginin odağı olduğun . . .  Sevildiğin 

ve takdir edildiğin . . .  Başarılarından dolayı ödüllendiri l irken 

etrafındaki ler tarafından tebrik edildiğin . . .  

Veya uzun zamandır gerçekleştiri lmeyi bekleyen bir 

hevesini gerçek leştirirken. 

Bunun nerede olduğu veya ne olduğu fark etmez . . .  

Kendin ve başardığın şey için kendini iyi  hissettiğin 

sürece . . .  En iyi saatini düşün . . .  Ve orada, o zamandaymışsın 

gibi bu görüntüyü zihnine al . . .  Kendini şu anda ilgi odağı 

olarak algı l ıyorsun . . .  Herkes seni alkışlarken . . .  Tebrik 
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ederken . . .  Şimdi bu duygunu yakala . . .  Bu duygunun 

genişlemesine izin vererek . . .  Şimdi o özel duyguyu titreşen 

beyaz bir lamba olarak gör. . .  Sıcak ve rahat . . .  Ve sen parlak 

bir ış ık titreşmesi kozası içeris inde çok huzurlusun . . .  

Sen, senin özel l iklerin ve yeteneklerinle i lgi l i  güven 

dolu ve takdir edici düşünceler. . .  

Çoğaldığın ı  hisset . . .  

Genişlediğini . . .  

Gücü ve olumlu etki leriyle senin benl iğini doldurarak . . .  

Ş imdi . . .  O beyaz ışığm vücudun tarafından emilmesine 

izin ver . . .  

Bu andan itibaren bütün bu iyi ve güçlü özel l iklerin kendi 

iyil iğin için tamamen ve kal ıcı olacak şeki lde temin ederken . . .  

Olmak istediğin kendinden emin kişiye dönüşürken . . .  

Olduğun . . .  Şu anda. 

Yaptığın her şey . . .  

Daha önce yaptığından çok daha iyi yapıyorsun . . .  

Her yeni göreve zihninin tüm rahatlığı i le yaklaşıyorsun . . .  

Bi l iyorsun . . .  

Zihninin mükemmellik çerçevesinde huzura 

kavuştuğunu . .  . 

Sakin . . .  Huzurlu ve güvenli . . .  

Her geçen gün öz güvenin gel işiyor. . .  Bu da yarın öz 

güveninin gel işmesi ve hatta bir sonraki gün her zamankinden 

daha da fazla gel işmesi demek . . .  

Ve sen gittikçe daha özgüvenl i  olmayı yaşarken . . .  

Böylelikle senin  özgüvenin gittikçe gel işiyor ve 

kuvvetleniyor. . .  
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Öz değerinle i lgi l i  hislerin gittikçe güçleniyor. . .  Her 

gün . . .  Ve her yeni durumla . . .  İ htiyacın olduğun her an . . .  

Kontrolü ele geçiriyorsun . . .  

Zihnini sakinleştiriyorsun . . .  Problemleri elersen 

sakinleşebi l irsin . . .  

Gevşek . .  . 

Dengeli  . .  . 

Yeterli . .  . 

Güvenli . .  . 

Ve sen kendinsin . . .  

Öyle değil  mi? 

(Tepkiyi bekleyin ve transı sonlandırın.) 
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SESSİZ İÇ SES 

(Kendi yeteneklerinin farkma varmaya, içsel farkında­

/ık/arı ve özgür irade kapasiteleri konusunda güven kazanma­

ya ihtiyacı olan danışanlar için.) 

Devam ederken . .  . 

Sürükleniyorsun . .  . 

Aldığın her nefesle daha derine . . .  

Ne kadar az şeyin farkında olman gerektiğini fark 

edebi l i rs in . . .  

Odadaki sesler . . .  

Belki saatin  tıkırtısı . . .  Kağıtların hışırtısı . . .  Dışarıdaki 

sesler. . .  

Her duyduğun ses senin  daha da derin gevşemene 

yardım ediyor. . .  

Söylediğim her söz . . .  Senin burada önemsiz olan her 

şeyın . . .  

Öneminin gittikçe daha az farkında olman için . . .  

Sadece bir sinya l .  . .  

Seninle burada konuşurken, söylenen veya söylenmemiş  

kel imelerin tam anlamları . . .  

B i l inçaltı zihnin rahat ve güvenli bir yere doğru 

sürüklenirken . . .  

H içbir şey seni rahatsız etmiyor veya kaygı landırmıyor . . .  

Ve senin  b i l inçaltı zihnin farkındalığına rehberlik  etmek 

ve onu yönlendirmek için sorumluluğu ele alıyor. . .  
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Aşağı . . .  

Kendi içindeki en gerçek sen'e doğru . . .  

O nazik bağlantının artık farkında olarak . .  . 

Senin özün olan o parça i le i letiş im kurarak . .  . 

Her şeyi b i len . . .  

Senin eşsiz ve çok özel kişiliğini  şeki l lendirmeye katkıs ı  

olan her olayı hatırlayarak . . .  

İ ç inden sessiz ve huzurlu bir ses olarak işittiğin 

parçan . . .  

Genel l ikle dünyanın gürültü ve karmaşası içerisinde 

kaybolmuş olan bi lgel iğin ve gerçeğin sesi . . .  Talepler. . .  

Kısıtlamalar. . .  

Ş imdi bu sesi iş it .  . .  

Hala sessiz ve huzurlu . . .  

Fakat şimdi bir kristal kadar berrak . . .  

Kararsızl ık ve özgüven eksikl iği dolu sıs bulutunun 

içinden delerek geçiyor. . .  

Sana her zaman iyis ini  vermek konusunda. . .  K i  

kararlı l ığında soğukkanl ı  ve  değişmez . . .  

ıçın . . .  

Doğru danışmanl ık . . .  

Tüm problemler iç in akıllı cevaplar ve çözümler. . .  

Senin ve senin için özel olan kişi lerin en yüksek yararları 

Bu senin  yaratıcı ve özel parçan . . .  

O b i lge yol göstericin . . .  Senin  ç ıkarların ve refahını . . .  

B irinci derecede . . .  Öneml i  olarak göz önünde tutmak 

suretiyle . . .  H er zaman yanında olacak . . .  

Sözü dinlenmesi gereken o paha biçi lemez dost . . .  
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Dinlersin . . .  

Deği l mi? 

Şimdi bunun değerini anlayabi l irsin . . .  

Sana ait olan o eşsiz kapasite ve yetenek . . .  

Her zaman sana ait olmuş olan . . .  

Yaşamında kendin iç in değişim yaratma kabi l iyetine . . .  

Olan özgüvenindeki yoğun farkındal ıkla . . .  Kendini ne 

kadar iyi hissedebi leceğin i  . . .  Gerçekten çok fazla bi lmeni 

istemiyorum . . .  

Artık başkalarına izin vermeyerek . . .  

Seni yönetmelerine . .  . 

Seni kullanmalarına . .  . 

Kendinden beklentin sadece sana ait olan şeyler. . .  

Hak ettiğin . . .  

Eşsiz ve özel bir insan olarak hak kazandığm . . .  

Kim olduğunun farkmda olarak . . .  

Kendi yeteneklerinin ve özelliklerinin farkmda 

olarak . . .  

Her zaman ö n  plandaki kişi olarak . . .  

Her durum için değerli bir katkısı olan bir kişi 

olarak . . .  

Artık onun adına karar vermesi için başkalarına ihtiyaç 

duymayan kişi  olarak . . .  

Kendi kararlarmı artık kendin veriyorsun ve . .  . 

Kendini bu konuda çok rahat hissediyorsun . .  . 

Merak ediyorum . . .  Yakında başka kişi lerin olduğun kişi  

olarak sana güven duyduklarını . . .  Fark edebi lecek misin? 
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Öz güven dolu . . .  

Uzun süredir sakladığın özel l iklerine izin verirken sana 

hayran olan kiş iler için örnek kiş i  . . .  

İçinden i leriye doğru patlayan . . .  

Yönlendiren ve kontrol eden kişi leri şaşırtarak ve 

utandırarak . . .  
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Sen kendinsin . . .  

Onurlu . . .  

Öz güvenl i  . . .  

Kendi hayatın ve refahın iç in sorumluluk alabi len . . .  

Kendi içsel b i lge danışmanın için gerçek bir dost . . .  

Bu senin kimliğin.  

(Transı bitirin.) 



YARATMAK 

(Alışkanlıklarını değiştirmekte zorlananlar için ön ha­

zırlık amacıyla yapılacak çalışmalardan birisi de sürekli deği­

şimi telkin etmektir. Bu metni bu amaçla kullanabilirsiniz. Bu 

telkini kendiniz ses kaydını yapıp dinleyebilirsiniz. Eğer tera­

pistseniz 2 seçenek var. 1 .  si metni aynen okuyup her cümleden 

sonra danışanın içinden tekrar etmesini isteyebilirsiniz. Ve 

aynı anda seansın ses kaydını yapıp, danışana verebilirsiniz. 

2. seçenek ise 1 .  tekil şahıs olarak çekilmiş.fiilleri 2. tekil şahsa 

çevirerek telkinleri okumanızdır.) 

Eğer daha başanh olmak istiyorsam . . .  Zihnimde daha 

başanh bir kişi yaratacağım . . . 

Eğer daha sakin . . . Daha rahat olmak istiyorsam . . .  

Zihnimde daha rahat bir insan yaratacağım . . .  

Özgüven, kendini beğenme, hırs, hareketl i bir beden, iyi 

bir sağlık, sevgi dolu olmak, incelik, mutluluk arkadaş canl ıs ı  

olmak gibi  yaratmak istediğim tüm özel l ik leri yazacağım . . .  

Hepsinin bir l i stesini ç ıkaracağım . . .  

Onları, olmayı seçtiğim kişi olabi leceğimi daima 

hatırlatması için onları yazacağım . . .  Çünkü düşündüğüm 

kişiye dönüşebileceğimi bilmek ve inanmak için . . .  Gereken 

tüm özel l iklerin bende olduğunu b i liyorum . . .  

Ne olmak istediğime karar verdiğimde o kişi haline 

döneceğim . . .  
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Düşündüğüm şeylerin bi l inçaltım tarafından kabul 

edildiğini artık fark ediyorum . . .  Ve o özel l ik leri kendi benl iğim 

olarak tanıyacağım . . .  B i l inçaltım ona verdiğim her şeyi kabul 

ediyor . . .  Ona tam olarak ne i stediğimi söylüyorum . . .  O'da 

aynen onu yerine getiriyor . . . Devamh geliştiğimi , büyüdüğümü 

fark ediyorum ve . . .  B i l inçaltıma verdiğim her düşünce ve 

telkin uygulamaya geçiyor. . .  Al ışkanl ıkları olan b ir varl ık 

olduğumun farkındayım ve . . .  B i l inçaltıma yaratmak istediğim 

al ışkanl ıkları ne kadar s ık tekrarlarsam . . .  Bu al ışkanl ıklara 

sahip olurum . . .  

B i r  çocuğu n e  kadar akı l l ı  ve zeki olduğunu ifade 

edersen . . .  Onun da bu inancı kabul ettiği ve zeki bir kişi 

olduğu kanıtlanmıştır. 

Aynı çocuğu ne kadar salak olduğunu söylersen . . .  O 

zaman O'da bu inancı ortaya koyar . . .  

Ben onların nası l  olmasını  beklersem öyle olurlar. 

Benim iç inde aynıs ı  geçerli .  

Bende olmayı beklediğim kişi olurum . . .  

B u  yüzden hayatımda olmasını  arzuladığım şeylerin 

gerçekleşmesi için . . .  Kendimi olumlu beklentiler ve arzularla 

beslemem çok önemli . . .  

Tüm kendime zarar veren düşünceleri yok edeceğim . . .  

Asla kendime yapamayacağım şeyler olduğunu 

söylemeyeceğim . . .  

Kendime asla yeterince iyi olmadığımı . . .  Yeterince 

akıllı olmadığım ı . . .  Yeterince yetenekli olmadığımı .  . .  

Veya başaramayacağım . . .  H edeflerimin olduğunu 

söylemeyeceği m  . . .  

Eğer bunların gerçekçi olduğuna ı nanırsam 

başarabi lirim . . .  
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Bi l inçaltımın tam olarak ne istediğimi öğrenebi lmesi 

için . . .  Arzularımı yazmayı ve . . .  Onlara s ıkl ıkla bakmayı . . .  

Unutmayacağım çünkü . . .  

İ stediğim şeyleri b i l inçaltım . . .  Yeterl i  süre ve sıkl ıkta 

düşünür ve . . .  H issedersem kabul edecektir. . .  

B i leğime plastik bir  bandı 30 gün boyunca yenı 

alışkanl ığımı oluşturana kadar takacağım. 

Eğer doğru olmayan bir  şeki lde yemek yıyor 

veya olumsuz bir şekilde düşünüyorsam, kendime eski 

alışkanl ığımı sürdürdüğümü hatırlatmak iç in b ileğimdeki 

lastiği şaklatacağım. 

Her gün, her türlü şekliyle daha olumlu hale 

geliyorum . . .  

Ben yepyeni olumlu bir kiş i  yaratıyorum . . .  

Yaşamı seven, kendin i  iyi hisseden, zihinsel ve duygusal 

olarak yüksel işte olan bir k işi . 

Kötümser, 

reddediyorum. 

cesaretsiz veya umutsuz olmayı 

Lastik bandı her şaklatış ımla . . .  Eski özel l ik ve 

al ışkan l ıkları dışarı atıyorum. 

Her şaklatışla, olmasın ı  i stediğim tüm özel l iklere sahip 

yepyeni bir kişi yaratıyor olduğumu hatırl ıyorum . . .  

Yaşamdaki yaratı lma işleminin asla durmadığını . . .  

Çok az sayıda kişi fark eder. Ben yarın, bugün olduğum kişi 

olmayacağım. 

Ben bugün dün olduğum kişi olmayacağım. 

Değişiyor olmanın yasak olduğu hiçbir yerde yazı l ı  

deği l .  

İ stediğim zaman istediğim değişikl iği yapabi lir im. 
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İnsanoğlu kendini arzu ettiği şeye dönüştürmek için . . .  

Yaratıcı  gücü kendi içerisinde barındırdığından, her durum 

için anahtarı vardır. 

Ben bahçede büyüyen ve yabani otların büyümesine 

engel olan bir ekinim. Olumlu düşünceler olumlu sonuçlara 

eşittir. 

Ekmeyi plan ladığım ekin olumlu düşüncedir. 

Artık ürün alabi l irim. 

Ben hayatım boyunca sahip olduğum tüm düşüncelerin 

hem bir kopyasıyım . . .  Hem de çok uzağım . . .  

Ne zaman sonsuza kadar yaratmak i stediğim kişiyi 

tam olarak tanımlarsam, tüm varlığımı değiştirebilirim . . .  

Ne istediğime karar verdiğim anda ona ulaşmanın bir yolunu 

bulurum. Tanıdığım en seçkin insana dönüşüyorum . . .  Bu varlığı 

yaratıyor olmaktan dolayı kendimi heyecanl ı  h issediyorum ve 

fiziksel varl ığın da beraberinde geleceğini görüyorum . . .  
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REGRESYON TELKİNİ 

(Geçmiş yaşam/an olduğuna inanan danışanlar şimdiki 

yaşamdaki sorunlann kaynağı olarak geçmiş yaşam enerjilerini 

kabul ederler. Regresyon deneyimi olan terapistler için bu 

telkin metni danışanı kendi çözümlerini bulmasında daha 

özgür bırakan bir seçenek sunmaktadır. Hipnoz indüksiyonu 

yaptıktan sonra telkinlerin verilmesi tavsiye edilir.) 

Saf içsel varlığmm sahip olduğu enerj inin gittikçe 

farkına vardığını deneyimle . . .  

Bunun bütün vücudunu kucaklayan bir gevşeklik 

olduğunun farkına var, şimdi . . .  

Vücudunu kuşattığını hisset . . .  

Usulca tenine dokunarak . . .  B i r  yolla i letiş im kurarak . . . 

Sevgi, deneyim ve güvenli bir güç hiss i . . .  Koruyucu 

sevgi gücü . . .  Tamamen b i linçsiz olduğunda bi le vücudunda 

çal ışan güç ve bilgelik . . .  

Bunu düşün . . .  

Günlük yaşamındaki zamanların nası l  bu içsel sevgi dolu 

güç ve bilgeliğe tes l im olduğunu düşün . . .  Onun hakkında hiç 

düşünmeden . . .  Tekrar değerlendirmeden . . .  Her gece kolayca 

uykuya dalarak . . .  

B ir şeki lde bi lerek . . .  D ışarıda veya . . .  A ltta . . . . 

Veya arkada . . .  Senin b i l inçaltı zihnin . . .  Bir  şeki lde seni 

kollaması için bu içsel fark ındalığa ve güce güvenebi leceğin i  

b i lerek . . .  B i l inç l i  ya da b i linçsizce . . .  
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Ve bu transta sadece şimdi gevşeyerek onun yardımını 

talep edebi leceğini bi lmek iyi deği l mi? . .  harfi harfine telkinleri 

izleyerek . . .  Seni sadece doğru bir duruma getirerek, sen in en 

yüksek çıkarların için bu içsel gücün, bi l inçaltı zihninin bu 

telkinleri alarak onlarla çalışab i leceğini . . .  Bu yüzden nefesini 

şimdi h isset . . .  Bedenin i  kuşatan sevgi gücünün aura'sınm 

farkına vardıkça nefeslen . . .  

Ve bu sevgi dolu iyileştirici enerj iyi oksijenle beraber 

içine çek . . .  Oksijenle beraber vücudundaki bütün hücrelere 

taşınsın . .  . 

Tüm hücreler zahmetsizce bu bi l inçaltı zihnin iyileştirici 

gücüyle, senin hakiki saf özünle yıkansın . . .  

İçine çek . . .  Her nefes derinleşsin . . .  Derinleşsin . . .  

Usulca. . .  Kolayca . . .  Tüm kalp atışların . . .  

Zahmetsizce . . .  Derinden gevşetic i . . .  Açıl ıyor. . .  

Seni tamamen tanıyan bu gücü rehberliğine açı l ıyor. . .  

Ve tamamen . . .  Sevgi seni destekl iyor. . .  

Bu gücü h isset. . .  Onu vücudunun tüm hücrelerine nüfuz 

eden nazik ve yaldızl ı beyaz bir ışık olarak hayal et. . .  

Bugün buraya gelmene sebep olan problemin temel ine 

sebep olan . . .  Geçmişteki yaşanmışlığına kolayca ulaşmanı 

sağlayacak . . .  B i r  şeki lde tüm hücrelerin in  farkındal ığının 

odağını ayarlayarak . . .  

Yaşadığın her deneyim anılarında kayıtl ıdır .  . .  

Ve senin bi l inçaltı zihnin bu problemin temeline inmen 

iç in . . .  U laşması gereken şey her şey neyse kolayca ulaşabil ir .  . .  

Ve bunu öyle bir  yolla deneyimleyeceksin ki ,  sen 

şimdi bunu serbest bırakana kadar seni kısıtlayan her şeyden 

özgürleşeceksin . . .  
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Öyle bir şeki lde deneyimleyeceksin ki vücudunda sana 

zarar vermek için bu lunan duygusal enerj i  serbest kalacak . . .  

Serbest kalacak ve iyi leşecek ve . . .  Senin  ç ıkarların için 

özgürce ulaşı labi l ir  olacak, saf içsel enerj i  havuzuna geri 

akmak için serbest kalacak . . .  

Bu geçmiş  yaşamı deneyimledikçe . . .  

Bütün sınırlamaları serbest bırakacak şeki lde . . .  

Sen in  için önemli  ve kıymetl i  olan öğreti leri kendinde 

saklayacaksın . . .  

Sana güç veren öğretileri tutacaksın . . .  

Sana güç veren öğretileri el inde tuttuğunu fark 

edeceksin . . .  

Ve sadece sana güç veren öğreti leri doğru şeki l lerde 

el inde tutarak . . .  

Eskiden kalan hisleri serbest bıraktığım fark ederek . . .  

Ve vücudundaki o eski problemde hapsolmuş o yaşam 

enerjisini serbest bırakarak . . .  

Birazdan birden üçe kadar sayacağım . . .  

Ben birden üçe kadar sayarken sen kendini çaba 

göstermeksizin zamanın gerisine doğru süzülüyor 

bulacaksın . . .  

B i l inçaltı zihninin gücü ve b i lgeliği ,  sen in saf iç kiş i l iğin 

rehberl iğinde . . .  

Kendinin zamanın gerisine gittiğini hi ssederken 

sadece varl ığına nüfuz eden ve vücudunu sarmalayan ışığın ve 

enerjinin içinde gevşe . . .  

Bu problemin kaynağına geri dön . . .  Bunu ihtiyacın 

olan donanımla yeniden yaşa . . .  Bu problemden tamamen 

kurtulmak için yeniden yaşa. 
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B ir. . .  Geri git. . .  Geri süzül . . .  say içsel varl ığının 

koruyucu aurasında rahatla . .  . 

İ ki . . .  Daha da geri . . .  B u  ış ıkl ı  aurada korunmuş ve 

güçlenmiş olarak . . .  

Bu problemden kolayca kurtulabi leceğin şeki lde, bu 

problemin temel indeki yaşanmışl ığın farkında olarak . . .  

Üç . . .  Daha geri . . .  Oradasın, tamamen farkındasın . . .  

Yaşadığın şeyin i lk  izlenimiyle git .  . .  

(Gerekirse danışana bu deneyime yönelmek için yardım 

et. Uygun bir şekilde duygusal temizlik yap, kaynakları 

toparlayıp gerektiği gibi onları işleyebilmek için zamanda 

ileri ve geri gitme esnekliğine sahip olduğunu unutma. Nerede 

olduk/an ve nelerin olduğu konusundaki farkmdallklarını 

kurgulamakta yardımcı olabilmek için bu tecrübeyi küçük 

parçalara bölmeyi unutma.) 

(Çok travmatik anılar ıçm önce, onlara yaşam 

akışlarınm üzerinde dalgalanarak ve olaylan onlarm içerisine 

çok çekilmeksizin algllamalarına izin veren bir yükseklikten 

zamanda gerileterek yaklaşmak gerekebilir ve tavsiye edilir.) 

Ne yaşadığını benimle paylaş . .  . 

Kendin i  o zamanki hal in le yaşa . .  . 

Ama bu yeni anlayış ve kaynaklarla, tüm bu tecrübe 

sadece kendin olarak içsel bir saflaşma, özgürleşme ve . .  . 

Değerl i l iğin olumlamasına dönüşmüş gibi davranarak ve . .  . 

ifade ederek, basit ve zahmetsizce, kendini veya hislerin i  

doğrulamaya çalışmadan . . .  
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Tamamen korunmuş ve içsel gücünü ve . . .  Hakikati 

doğrulamak için söylenmesi ve yap ılması gereken her şeyi 

yapmak konusunda tamamen özgür . .  . 

Yaşadık ların ı  benimle paylaş . .  . 

(Danışanın yaşadıklarını paylaşmasını bekle) 

İ yi . . .  Ş imdi bi l inçaltı zihninin kendi yararına geçmişinin 

gen kalanı için yarattığı bu yeni kaynakları, iç görüleri ve 

kapasiteyi içine aldığını yaşa . . .  

Tekrar değerlendirilmesi ve bu yolla özgürleşmesi 

gereken her deneyim için . . .  Bi l inçaltı zihninin bunu şu anda 

yapabilmesi için yürekten izin ver. . .  

Onun bu yeni kaynaklarm gücünü ı şı ttığını hayal et. . .  

Tüm bu deneyimleri bulup yeniden yaşatmak . . .  Onları şimdi 

içsel saftığmm, gücünün ve kapasitesinin yeni öğreti leri ve 

yeni olumlamaları olarak kendin için aynı yöntemle kaynaklara 

dönüştürmek . . .  

Şimdi, rahatla . . .  

(Onların durumunu, nasıl ayarladığımıza bağlı 

olarak, yardıma ihtiyaçları olup olmadığını görmeleri 

için paylaşmalarını isteyebilirsiniz. Aynı zamanda, uygun 

görüldüğünde, cümleleri tekrarlamak konusunda kendinizi 

özgür hissedin) .  

Bilinçaltı farkındalığın, b ir  şeyı yem bir  yol la  

hatırlayarak, uyum gösterdiğini fark edebil irsin .  B i l inçaltı 

zihnini bu işlemin tamamlanmasın ın geçmişinden itibaren 

yönlendirdiğini herhangi bir şeki lde hissederken . . .  
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Şimdi . . .  Kendini geleceğe doğru i lerlediğini düşün . . .  

Ş imdi . . .  Öngördüğün benzer durumlar ve . . .  Gelecekte 

oluşabi lecek tamamen yeni durumlara doğru . . .  Bu yeni 

kaynaklar ve . . .  Senin saf ve masum bir varlık olduğuna dair 

harika, keyifti ,  huzurlu olumlamalarla dolu . . .  Ç ıkarları için 

hayattan zevk alma kapasitesine sahip olan . . .  Değiştiri lmiş 

geçmişe doğru i lerlerken . . .  

Hayal et. . .  Geleceğine bu yeni kaynaklar ve yaklaşımlarla 

i lerlediğini hayal et . . .  Eleştiri lme korkusu yaşamadan bir 

şeyler yapabildiğini gör. . .  

Kendini o noktada hisset. . .  Kendine kulak ver. . .  

Duygusal kanallarmm canh ve hayat dolu olduğunu 

deneyimle . . .  

Yavaşça bu odanın içinde olduğunun farkına var. 

Bu deneyimde kendine kattığın her şeyı yansıt ve 

rahatla . . .  

Uyanık bi l inçl i l iğe geldiğin zaman bile,  bil inçaltı 

zihninin senin  ç ıkarın için devam edeceği dönüşümü doğrula . . .  

Ev..:t. . .  Doğru yapıyorsun . . .  Her aldığın nefesle . . .  Her 

attığın adımda . . .  Bundan sonra . . .  Bu yeni kaynaklar ve iç 

görüler. . .  Ş imdi ve sonsuza kadar, senin çıkarın için, çok daha 

fazla ve güçlü b ir  şeki lde, büyüyecek ve özenl i  hale gelecek . . .  

Şu anda ve her zaman bunun olmasını i stiyorsun. Bu 

saf sevgi dolu sana ait olan dönüşüm gücüne yürekten 

teşekkür et . . .  Senin  için değerli olan her şeyi saklayabi leceğin i  

anlayarak ve seni gereksiz b ir  şeki lde kısıtlayan her şeyi 

serbest bırakarak . . .  
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Şimdi  bu deneyimin tümünün saf içsel varlığında 

erımesıne ızın ver. . .  

Bu deneyimin her şeyiyle vücudunu kuşatan ışığın 

içeris inde erimesine izin ver. . .  

Ş imdi bu ışığın vücudunda erimesine ızın ver. . .  Her 

hücreye ulaşarak . . .  Varlığına, bugün kendin için oluşturduğun 

tüm kaynaklar ve iç görülerin lütfünün ve gücünün nüfuz 

ederek . . .  Evet . . .  

Ş imdi ! 'den 5 'e kadar sayacağım . . .  5 ' e  geldiğimde 

hafiflemiş, tazelenmiş ve uyanık hissederek tamamen açık 

b i l inçl i l ik  durumuna geleceksin. 

Bir . . .  Geri geliyorsun . . .  Geri gelmeye başla . . .  

İ ki . . .  Daha fazla . . .  Kolayca dönüyorsun . . .  Yeni 

enerj i lerin içinden aktığını hissediyorsun . . .  

Üç . . .  El ve ayak parmaklarını  kımı ldat . . .  Evet böyle . . .  

K ımı ldat onları . . .  gittikçe uyanıyorsun . .  

Dört . . .  Derin b i r  nefes al . . .  Uyanık enerj iyi içine çek . . .  

Zihnini temizle . . .  Geri gel . . .  

Beş . . .  Ş imdi  gözlerini aç . . .  Tamamen uyanık ol . . . .  

Tamamen geri geldin . . .  Kendini  tazelenmiş ve uyanık 

hissediyorsun . . .  Evet böyle. 
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ÜST BİLİNCE ULAŞMA 

(Kişi Dave-Elman indüksiyonu ile derin hipnoz durumu­

na getirildikten sonra aşağıdaki telkinler verilmeye başlanır. 

Bu telkin standart bir kalıptır. Amacı kişiyi bilinçler üstü bir 

zihinsel duruma ulaştırmaktır. Bu seviyede kişi çok geniş bir 

bakış açısı kazanır. Bir anda sorunları ve çözümleri fark eder. 

Son derece güçlü bir spiritüel farkında/ık geliştirir. Aşağıdaki 

telkinler kişi derin hipnotik trans haline ulaştıktan sonra veril­

meye başlanır.) 

Gevşeme kabil iyetinin en derinlerine gidebi ldiğini 

gömıeni i stiyorum. Ve kişinin gevşeme kabil iyetin in  en derini 

olmadığını bi l iyorsun. Ve kişinin kabi l iyetinin de en derininin 

olmadığını b i l iyorsun . . .  

Çünkü hiçbir zaman en derine ulaşamıyoruz. 

Zamanın belirgin bir yerinde senin en derin in çok daha 

fazla derin olabi l ir .  . .  Ve ben senin ona ulaşmanda yardımcı 

olacağım. 

Gevşemenin en derinlerine seni götürecek üç tane daha 

seviye olduğunu hayal etmeni i stiyorum. 

A,B ve C seviyeleri . 

A seviyesine gelebilmek için sadece şu anki gevşekliğini 

iki katına çıkarmalıs ın .  

B seviyesine gelmek için sadece A seviyesindeki 

gevşekliğini iki katına çıkarma l ısın ve sonuçta kendi en 

derinine ulaşmak için B seviyesindeki gevşekliğini en azından 

iki katına çıkamıalısın .  
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Sana bunu yaparken yardımcı olması için . . .  Sahip 

olduğun o çok güçlü hayal gücünü kul lanmanı i stiyorum. 

Kendi özel asansörünün en tepesinde durduğunu hayal etmeni 

i stiyorum . . .  Al ışveriş merkezindeki ler gibi . . .  Ama bu senin 

kendi evinde. 

Üçe kadar sayacağım ve gösterdiğim şeki lde omzuna 

vuracağım. Üç 'e  geldiğimde ve omzuna hafifçe vurduğumda, 

asansörün seni olduğun yerden alacak ve A seviyesine 

indirecek. Orası şu anda sahip olduğun gevşekliğin iki katına 

ulaşacağın yer. Oraya vardığında bunu bana sadece "A" diye 

yüksek sesle söyleyerek bel l i  et. 

İ şte başl ıyoruz, 1 . . .  2 . . . 3 ( sessizce oturup "A " 

demelerini bekleyin). 

Çok iyi, mükemmel. Birazdan A seviyesinden B 

seviyesine gideceğiz. "B" seviyesine gitmek için tek yapman 

gereken "A" seviyesinde ulaştığın gevşekliği iki katına 

ç ıkarmak. Sadece iki kat daha derine inmesine izin ver. Kendini 

asansörün en tepesinde hayal et. 

İ şte gidiyoruz, 1 . . .  2 . . .  3 . Gevşemeni iki katına 

çıkardığın yere kadar gitmesine izin ver. Şimdi eğer bu 

talimatları izlediysen "B" harfini söylemen zor olabi l ir, ama 

sen yinede dene. "B" seviyesine ulaşmak için kendine gerekli 

zamanı tan ı .  

(Kişi "B " der) 

İyi .  Şimdi inmeni i stediğim bir seviye daha var. 
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Bu "C" seviyesi, bugünkü gevşeme kabi l iyetinin en uç 

derinl iği .  Bir kez daha kendin i  asansörün en üstünde hayal 

et. Üçe kadar saydığımda ve omzuna bastırdığımda seni "C" 

seviyesine kadar götürecek. Gevşeme kabi l iyetinin en derin 

noktasına. İ şte gidiyoruz. 

1 . . .  2 . . . 3 . . .  daha derine, daha da derine, aşağıya doğru 

süzülerek, her şeyi geride bırakarak, daha derinlere, senin 

gevşekl iğinin en derin noktasına. Süzülerek, çok daha gevşek. 

Bu çok iyi . . .  Çok yol aldın.  Ş imdi kendine biraz orada 

kalmak konusunda izin ver ve bu seviyede iç ine çektiğin her 

nefesin seni daha da gevşettiğini fark et. Her nefeste daha da 

derine gidiyorsun. 

(Bu noktada damşanda bir hareket.fark ederseniz on/an 

daha da gevşetmeniz gerekebilir, on/arz tamamen kapattn. 

Eğer durum böyleyse, ışık düğmesi tekniğini kullantn.} 

Benim için bir şey hayal etmenı ıstıyorum. Beynini 

hayal etmeni .  Beyninden aşağıya doğru serçe parmağının 

büyüklüğünde oldukça büyük bir elektrik kablosunun indiğini 

hayal etmeni i stiyorum. 2,5 santim aşağıya indikten sonra 

onun bir elektrik düğmesine girdiğini hayal et. Mutfağınızın 

tavanındaki ışıkları yakan ya da banyonuzdaki lambayı yakan 

türde bir düğme. Bunun aşağı kısmından tel in çıktığını ve 

bunun içerisinden yüzlerce küçük tel in fışkırarak vücudunuzun 

her sinirine ve kasına gittiğini .  

Şimdi bu benim deği l  senin ışık düğmen, fakat birazdan 

bu düğmeni "açık" konumdan "kapalı" konuma getirmeni 
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i steyeceğim.  Düğmeni "kapalı" konuma getirdiğinde bu 

gönül lü  olarak varlık göstermeniz için gerekli  olmayan 

vücudunuzdaki her kası kapattığın anlamına geliyor. Tüm 

bedeniniz tamamen uyuşuk hale gel iyor ve buna rağmen çok 

iyi hissediyorsun. Otomatik olarak çok daha gevşiyorsun.  

Ş imdi zihninde uzan ve düğmeyi tut. Bunun tüm elektrik 

akımını zihninden bütün kaslarına taşıdığını b i l .  Ve bir ışığın 

üzerindeki düğme gibi kapatıldığı zaman, ış ık yanmaya devam 

edemez . . . . Ve kaslarında hareket edemez. Fakat bu yine de 

bu senin düğmen. İ stediğin zaman açıp kapayabi l i rsin.  Ama 

benim talimatlarım çerçevesinde aç veya kapat. Kapalıyken 

tamamen muhteşem bir sessizlik ve huzur hissedeceksin.  Üçe 

kadar saydığımda düğmeyi "açık" pozisyonundan "kapalı" 

pozisyonuna getir. 

1 .  . . 2 . . . 3 . . .  iyi ,  çok iyi gidiyorsun. 

Seninle konuştukça vücudunun gittikçe derinlere 

sürüklendiğini  bi lmeni ı stıyorum. Vücudun derinlere 

sürüklendikçe gittikçe daha rahat ve huzurlu oluyor. Ş imdi 

zihninin biraz farkl ı  bir şey yapmasını istiyorum. Zihnin bu 

fiziksel kısımdan kurtulabi l ir  ve çok daha yüksek bir yere 

gelebi l ir. Farkındalığın, kendini iyileştirmenin, bi l inmesi 

gereken her şeyin anlaş ı l ır olduğu bir yer. 

Seni bu daha yüksek sevıye farkındal ığa götürmek 

için yardımcı olmak isterim . . .  bu yüzden şunları yapacağım. 

Birazdan 1 'den 1 O'a doğru saymaya başlayacağım. Söylediğim 

her rakamla fiziksel parçan daha da fazla kendini bırakıyor. 

Fiziksel parçan gittikçe derinlere gidiyor. 
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Diğer taraftan zihnin, senin mental parçan helyum gazı 

dolu bir balona benziyor ve zahmetsizce . . .  Kolayca . . .  Hareket 

etmeye, yükselmeye, yukarı doğru ç ıkmaya başl ıyor. 

Yükseldikçe kendini iyi hissediyor. . .  

Bi lmen gereken veya öğrenmeyi istediğin her şeyın 

gittikçe farkına varıyorsun. 

Etrafındaki hayatın her seviye ve her yerde daha fazla 

fark ına varıyorsun. 

Zihnin yükselmeye devam ettikçe bir keyifli l ik bir 

duygu içini kaplıyor- çok güzel bir içsel huzur, sukunet senin 

kim ve ne olduğunun bir parçası haline gel iyor. Bu yüzden, her 

şeyin farkında olabi lmek için, bunun böyle olmasına izin ver, 

zihninin özgürleşmesine ve bu derece yükselmesine izin ver, 

bu muhteşem yüksekl iğe. 

Tamam, şimdi benimle beraber bu geziye gel .  

1 . . .  sadece zihnini hayal et 

Şimdi, özgürleşen o çok özel parçan. 

2 . . .  hareket ediyor 

Daha yüksek ve hafif ve özgür, fiziksel parçandaki 

olumsuz çapaları bırakarak . . .  Yükselmek için özgür. 

3 . . .  şimdi daha da yüksel iyor . . .  4 . . .  daha da fazla 

yüksel iyor. 

Ne kadar huzurlu olduğunu fark et . . .  

5 . . .  şimdi daha da yüksek, çok daha fazla yüksek, yukarı 

ve beyazlığa doğru yükselerek, berrakl ığa doğru . . .  
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6 . . . ve . . .  

7 . . .  şimdi çok daha yüksek, seni geri çeken, seni kısıtlayan 

o olumsuz fiziksel parçandan özgürleşmiş hissediyorsun . . .  

8 . . . daha da yüksek, berrak mavi gökyüzüne yükselen 

bir balon gibi 

9. . . 1 O. . . çok daha fazla yüksek, kendini  çok iyi 

hissediyorsun, canl ı  ve muhteşem hissediyorsun. 

Bu noktada rahatla ve zihninin nerede olduğuna ve nas ı l  

h issettiğine al ışmasına izin ver. 

Bu  noktada bi le etrafındaki şeylerin farkında 

o labi l irsin . . .  N ormalde olmayan hisler, duygular ve enerJ ı .  

Sadece kendinin orada oturmasına ve  b i r  süre dinlenmesine 

izin ver. Ama bu seviyeden çok daha yüksek bir seviye daha 

var. Bu şu anda olduğundan çok daha güzel bir yükseklikte. 

Seni bu seviyeye götürmek isterim. Bu daha yüksek zihin, 

üstün yüksekl ik seviyesine çıkmak konusunda kendine ızın 

verip vermeyeceğini görmek isterim. 

Oraya çıkman senin için kolay . . .  Tek yapman gereken 

hiçbir şey yapmamak. Kesinl ikle hiçbir şey . . .  

Ş imdiye kadar yaptığından çok daha fazla h içbir şey. 

Sadece kendi fiziksel parçanın diğer tarafın parçası olmasına 

izin ver ve zihninin yukarıya doğru kolayca süzülmesine izin 

ver. 

Şimdi hayal gücünü kullanmanı istiyorum. Kafanın 

üzerinden bir tünelin uzandığını hayal etmeni istiyorum. 

Senin göremediğin lambalarla aydınlatı lmış . . .  

Parlıyor. . .  Ve hoş bir yer. Çok rahat bir yer. 
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Ve bir kez daha ben 1 'den I O'a  kadar saydığımda zihnin 

bu tünelde i lerliyor. . .  Çok yüksel iyor. . .  Ve zihnine baktığında 

tünel in öteki ucunda çok güzel bir şey olduğunu görebil iyorsun. 

Bir ışık . . .  Bir parlakl ık  . . .  Bir huzur. B unun sevinç ve 

mutluluk dolu bir yer olduğunu bi l iyorsun. 

Ben 1 ' den I O'a  kadar saydığımda . . .  Ş imdi, zihninin bu 

tünelde yukarıya doğru süzülmesine izin ver. . .  

Yükseldikçe kendini daha iyi hissediyorsun, daha rahat 

hissediyorsun. 

Şimdi kendinin sevgi huzur ve mutluluğa doğru 

ilerlemesine izin ver. 

1 . . . şimdi olduğun yerden dışarı doğru hareket 

ediyorsun . . .  

2 . . .  bu sükunet dolu yere doğru kalkıyor ve 

yükseli  yorsun . . .  

3 . . .  daha yüksek, kolayca daha yükseklere 

süzü 1 üyorsun . . .  

4 . . .  ve 5 . . .  daha da yükseğe, güzell iğe doğru 

yükselerek . . .  

6 . . .  güzel beyazlık, berrakl ık . . .  

7 . . .  keyifl i hislere, mutlu his lere . . .  

8 . . .  güvende olduğun korunduğun emin bir yere . . .  

9 . . .  daha yükseğe, çok iyi hissediyorsun. Çok fazla 

sevgi ,  mutluluk ve huzur ve 

1 O . . .  bir akımla kuşanmış olduğun, tüm iyi leşmelerin 

olduğu bir yere . . .  

Tüm soruların cevaplandığı bir yere, tamamen berraklık 

ve sevgi ,  keyif  ve mutluluk. 

Şimdi kısa bir süre sessizlik. Bu sess izlik süresince senin 

olduğun yerin güzel l iğini hissetmeni istiyorum. 
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Olduğun yerın farkına vardığın, şu anda başlayan 

sessizl ik süresince etrafında olanların fark ettiğin. 

Ş imdi kendinle i lg i l i  daha önce hiç anlamadığın bazı 

şeyleri fark edeb i l irsin. Bu şeyler sana berraklık ve yön verir. 

Benim senin  rehberin olmama ya izin ver ya da reddet. 

B u  senin yerin olduğu için senin  seçimin.  

Senin iyi leşmen için yapı lması gerekenlerin yapı ldığı 

bir yer. B urası sana bir yön çizecek bir yer. 

Burası senin n ihai sevgiyi h issedeceğin bir yer. Bu 

yüzden yapı lması gerekenleri yapmak konusunda kendine iz in 

ver. Eğer bir  problem varsa, cevabını keşfettin,  orada olacak. 

Ben sessizce otururken bunu yap. 

Bu noktada eğer i stersen benimle konuşabi l irsin .  

Nasıl  h issediyorsun? Bana etrafındakileri anlat. 

Hayatta değiştirmek istediğin şeyler ya da seni meşgul eden 

belirgin problemler olabi l ir .  . .  Şimdi bu problemlerin sebebini 

keşfetmek için kendine bir süre tanı .  

Eğer istemezsen bana söylemeyebi l irsin . . .  Ama sebebi 

keşfettiğinde . . .  Onun farkına vardığında sadece "bil iyorum" 

de. 

(Danışan "biliyorum " der) 

Çok iyi, harika. 

Ş imdi muhteşem zihnin daha da yüksel irken, yıne 

kendine dön ve bunu düzeltmek için yapılması gerekenleri 

keşfet. Cevabı bulduğunda bana "bi l iyorum" de. 

(Danışan "biliyorum " der) 
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Bu çok iyi, düzeltmek için bi lmem gereken her şey 

sana sunuldu. Şimdi şu anda içeris inde olduğun durumda 

bunu düzeltmek mümkünse hemen değişik l iği yapabi l irsin.  

Eğer buradan ayrı ldıktan sonra hayatının başka bir parçasında 

düzelti lmesi gerekiyorsa, o zaman bu düzeltmeyi kolayca 

yapabi l irsin. Bu yüzden bu benim sana söylemem gereken 

bir şeyse, bana sana neyi söylemem gerektiğini söyle. Her 

iki yolla da yolunu şaşırmış parçanı iyileştirebi l ir  ve daha iyi 

hi ssedebi l irsin.  

Ne yapı lması gerektiğini b i l iyor musun? 

Bunu başka bir yerde mi yapmal ısın? 

Bu değişikl iği yapacak mısın? 

Seni bu kadar uzun süredir rahatsız eden durumu 

düzeltmek için neye ihtiyacının olduğu konusunda muhteşem 

bir farkındalığın var. Bu farkındal ığa sahip olduğun için, bu 

bi lgeliğin sana sağladığı keyif ve huzuru hi sset. 

Başka bir şey daha yapmanı i stiyorum. Kımı ldamadan, 

beni dikkatle dinlemeni i stiyorum. Çünkü bi lmen gereken 

bazı bi lgilere sahip olabi l irsin.  Bu bir problemle i lgi l i  olabi l ir, 

hayatındaki bir farkındal ık olabi l ir  veya yaşamın ya da 

evrenle i lgi l i  olabi l i r. Şimdi sessizce dinle ve sana daha iyi 

hissettirecek . . .  Daha derinden anlamlar yüklemeni sağlayacak 

herhangi bir bilgi alıp alamayacağını keşfet. B ir kez daha 

sessizce bekliyorum. 

Herhangi bir şey öğren iyor musun? 

Bu nereden geliyor? 

Sana iyi hissettiriyor mu? 
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Bir  süre daha kal ve nerede olduğunun, ne yaptığının 

keyfin i  çıkar. Ne yaparsan yap her zaman çok olumlu olur, 

sana olumsuzluklar gelemez. Bu  yüzden gelenlerin ve olduğun 

yerin keyfini çıkar. 

( Bu noktada arzu ederseniz bir kez daha 1 'den 1 O 'a 

kadar sayabilirsiniz.) 

Birazdan senden gözlerini açmanı isteyeceğim. Şimdi 

olduğun yerde kal ama sadece gözlerini aç, tamam, şimdi 

kapat. 

Gelecekte i stediğin zaman buraya geleb i l irsin. Buraya 

gelmek senin için kolay. Çok güzel, çok muhteşem bir yer. 

Şimdi zihnine dön ve sadece yapmak i stediğin başka bir şey 

keşfet, keşfetmek istediğin başka şeyleri keşfet, hakkında 

b i lgi almak istediğin bir soru sor ve senin için cevabın orada 

olduğunu keşfet. 

(durakla) 

Soruyu cevaplaman gerekir, deği l  mi? 

Ve çok muhteşem bir şey keşfettin, değil mi? 

Sana rehberl ik yapmak isterim . . .  Beni dinlemeni 

i sterim . . .  Eğer i stersen. 

Zihnine bunu iyi leştirip iyi leştiremeyeceğini ,  

olduğundan daha farkl ı  hale getirip getiremeyeceğini sormak 

isterim. (durakla) Bu değişimi yapmak için yapı lması gereken in 

ne olduğunu anlayacaksın ve vücudunun o kı smının tekrar bir 

bütün olması için yapı lması gereken şeyleri yapacaksın. İç 

zihnin bunu nası l  yapacağını b i l iyor ve bu veriml i ,  etkin ve 

hızla yapılacak. 
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Son kez huzurla etrafına bak . . .  Olduğun yerin keyfin i  

çıkar. . .  Ve şimdi ben yine saymaya başlayacağım. 

Bu kez 1 'den I O' a  kadar. Bu  kez buraya her zaman 

gelebi leceğinin b i linciyle, sadece zihninin bu yükseklik 

gezisine çıkmadan önceki yerine, h ipnozdan beklediğin o çok 

güzel duruma indiğini hisset. 

1 . . .  iniyorsun . . .  2 . . . 3 . . .  4 . . .  5 . . . 6 . . . 7 . . . zihnin ve 

vücudun birbirine karışıyor ve çok derin gevşiyor . . .  8 . . .  9 . . .  

1 0. 

Birazdan ! 'den 5 'e kadar sayacağım. 5 'e geldiğimde 

gözlerin açı lacak, bana bu tecrübeni anlatabi lmen için 

tamamen uyanık olarak yaptığın her şeyi ,  gittiğin her yeri 

hatırlayacaksın .  Bu çok bel irgin olacak bu yüzden bana 

olan her şeyi anlatabi l irsin. 1 .  . .  2 . . . 3 . . .  4 . . . 5. gözlerini  aç, 

ciğerlerini havayla doldur ve esne. 

Nası l h issediyorsun? 
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ÜST BENLİGE ULAŞMA 

(Spiritüel inancı olan ve üst benlikleriyle buluşmak iste­

yenler ya da.farklı deneyimler arayanlar için kullanılabilecek 

güzel bir telkin kalıbı. Hipnoz indüksiyonu gerektirmeden tel­

kini verebilirsiniz.) 

Gözlerin i  kapat . . .  

Derin bir nefes al . . .  Çok iyi . . .  Nefesini yavaşça ver. . .  

Daha derin ve yumuşak nefes al . . .  Çok iyi . . .  Tüm bedeninin 

gevşemesini hissederken nefesini yavaş yavaş ver. (bekle) 

Nefesine odaklan . . .  Nefesinin bedenini gevşettiğini 

düşün . . .  Her nefes bedenin her hücresi i le temasa geçiyor. 

Rahatlık ve kolayl ıkla, hücrelerine doluyor. Bunun olmasını 

i ste . . .  Tüm kontrolünün sende olduğunu hatırla . . .  

Bilinçaltının bu işlemi başarmak için, sen in  yararına 

açıldığını hatırla . . . Varlığının çok daha güçlü . . .  Çok daha 

akı l l ı  . . .  Çok daha derinlerdeki bu parçasına doğru i lerlemeye 

başla. 

(bekle) 

Her nefes, bu hoş duyguyu, bu hoş rahatl ık ve gevşeklik 

duygusunu her hücrene taşırken . . .  İ şte böyle . . .  Aldığın her 

nefes, bedenin her hücresine oksijen i  taşıyor. 
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Ve bedeninin her hücresi kendil iğinden, oksijenin 

varl ığını fark ediyor. Oksijen i  en derin şekilde, emerek, tüm 

yaşam eylemlerin i  besl iyor. 

Boşluk, aynı  şeki lde şimdi oksijenle beraber. 

Gevşetici bir  enerj iyi aldığını hayal et . . .  Bu  gevşetici 

enerj i  her nefesinde, oksijenle beraber her hücrene taşınıyor. 

Ve her hücren bu gevşetici enerj inin, iyileştirici gücünü ve 

yararını fark ediyor. . .  

Varl ığının en derin ine, oksijenle beraber bu gevşemeyi 

de kabul ederken, tüm varl ığına mükemmel rahatlık ve 

huzurun duyguları yayı l ıyor. Bedeninin her hücresi ,  bu 

gevşetic i  iyi leştirici enerj iyi ,  her nefeste bekl iyor ve kabul 

ediyor. 

Ben senın normal dikkatini başka alanlara yöneltsem 

de, bedeninin her hücresi ,  seni destekliyor. B i l incinin asla 

anlamayacağı şeki lde . . .  B i linçaltın, bu soluk alma işlemini ,  

dinlenmeden, kesi lmeden, yaşamının her anında, b i l incinin 

asla fark edemeyeceği bir düzende yaratıyor. . .  Düzenliyor. . .  

Ye sürdürüyor. B i l incin buna hiç dikkat etmese de . . .  Hatta 

uykuda olduğu gibi b i lincin tamamen, bi l inçsizken . . .  (bekle) 

Bi linçaltının, güçlü, gizeml i ,  sevgi dolu, zekasını, 

şimdi fark ederken, kendi varlığının bu sevgi dolu gücünü 

onayl ıyorsun . . .  Ye kendil iğinden gevşıyorsun. Ve bu 

gevşemenin keyfin i  çıkarıyorsun. 

Üst benl iğin bi l inçaltına en uygun öğretileri seçtirerek 

seni n  yararına kul landırıyor. (bu bölümü tekrar et) 
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Gevşemeye devam ederken, aldığın her nefesle daha 

derin gevşerken, kendini ,  benim telkinlerimin her harfini ,  kendi 

üstün yararın için izlemeye hazırla. Bedeninin her parçasına 

dikkatin sürekli artarken . . .  Ş imdi başlarken . . .  Tüm bedenini 

tara. Ve şu ana kadar, zihinsel durumunu ve deneyimini 

değerlendir. 

Eğer henüz şu ana kadar vermediğim, bir telkine ya da 

aydmlamaya ihtiyacın  olduğunu hissedersen, sanki ben onlar 

söylemişim gibi, bu telkinleri ve aydınlanmaları tüm gücüyle 

ve etkisiyle, aldığın ı ,  fark et . . .  Böyle bir gücün olduğunu fark 

et. Bu güç seni kolayl ıkla, derin bir  gevşek duruma doğru 

iletiyor. (tekrar et ve bekle) 

Şimdi tüm dikkatini, göz kaslarına yönelt. Ve onları o 

kadar gevşet ki . . .  Onlar açı lamasınlar. Hatta onları açmayı 

denesen de . . .  o kadar gevşekler ki . .  Açılmayacaklar .  . .  Bunun 

olmasını sağla . . .  Bunun olmasını iste . . .  Bunu oluştur. . .  Göz 

kaslarm o kadar gevşek, o kadar uyuşuk ve hareketsiz ki . . .  

Denemeye kalksan bile onlar açı lmak istemeyecek . . .  

(bekle) 

Şimdi onları açmayı deniyorsun ama açamadığını fark 

ediyorsun . . .  Sen denedikçe onlar daha gevşek oluyor. . .  Daha 

çok denedikçe . . .  Onlar daha gevşiyor . . .  Çok iyi . . .  Denemeyi 

bırak ve şimdi daha derine gevşe . . .  

Gözlerinin etrafındaki gevşemenin alnına doğru 

yayı lmasını sağlıyorsun . . .  Alm kaslarım gevşetiyorsun . . .  
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Saçlarına doğru . . .  Başındaki kasların gevşediğini düşün . . .  

Muhtemelen bu kasları çok az düşünürsün . . .  

Ş imdi başının arkasından ensene doğru . . .  Tam beyn inin 

uyku merkezlerine doğru . . .  Bu gevşetici enerj i  yumuşakça 

akarken . . .  Bu mükemmel gevşetici enerj in in  tüm beynine 

yayı ldığını hayal ediyorsun . . .  h issediyorsun . . . . 

Her beyin hücren arınıyor, canlanıyor, okşanıyor. . .  

Beyninin, bedenindeki tüm diğer hücreleri, yönettiğin i  ve 

kontrol ettiğini fark ederken . . .  Beynin bu güzel ve mükemmel 

duyguyu, bedeninin her hücresine yayarken, sen bu sandalyede 

g ittikçe daha fazla gevşiyorsun . . .  

Sandalyen seni tam olarak sarıyor . . .  Ve daha da 

gevşiyorsun, daha fazla gömüldüğünü h i ssediyorsun ve 

daha fazla gevşerken bi l inçaltının seni sarmasından keyif 

al ıyorsun . . .  Ve bu destekten hoşlanırken . . .  Kendin i  zihinsel 

ve fiziksel bu güzel gevşekl iğe daha fazla ve tamamıyla 

bırakıyorsun . . .  İç indeki olumsuz ve ürkütücü düşüncelerin 

yerini bu huzur, sevgi ve rahatl ık dolu enerj i  al ıyor. . .  Bunun 

olmasını istiyorsun . . .  Şimdi bunun olduğunu fark ediyorsun . . .  

(bekle) 

Şimdi bu gevşetici enerj inin tüm çeneni sardığını h isset . . .  

Çene kasların tamamen gevşerken . . .  Çenen biraz düşse de 

sorun yok. . .  Bu gevşemenin, dudaklarına doğru yayıldığını 

h isset . . .  Yanaklarına. . .  Yüzünün her tarafına. . .  Boğazına 

doğru akarken . . .  Boynunun arkasına doğru yayı l ı rken . . .  B u  

enerj inin tüm boynunu sarıp sarmaladığını hisset . . .  
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Ş imdi, omuz kaslarına doğru yayı ldığını hisset . . .  Onları 

tam olarak gevşetirken . . .  Kol larına doğru . . .  Dirseklerine 

doğru . . .  Bi leklerine doğru . . .  El lerine doğru .. Taa parmaklarının 

uçlarına kadar. . .  Aktığını hisset . . .  

(bekle-uygun görülen yerleri tekrar et) 

Şimdi . . .  Tüm sağ kolunun bu gevşetici enerj i  i le 

dolduğunu fark ediyorsun . . .  Sağ kolun o kadar gevşedi o kadar 

gevşedi ki . . .  Sanki huzur dolu enerj i  havuzunun içinde, 

çözülüyormuş gibi hissediyorsun . . .  o kadar gevşedi ki  el in,  o 

kadar rahat ki . . .  Kımıldamak istemiyor. . .  Ş imdi sağ kolunu 

hisset . . .  Ş i i imdi . . .  o kadar gevşek ki sıvı enerj i  i le dolu havuz 

gibi . . .  Sen onu hareket ettirmeye çalışsan da kımıldamak 

istemiyor. . .  İşte böyle . . .  

(bekle) 

Ş imdi . . .  Sağ kolunu kımıldatmaya çal ı ş  ve 

kımıldamadığını fark et . . .  Dene ve yapamadığını fark et . . .  

Sen denedikçe o daha gevşiyor. . .  Çok iyi . . .  İ şte böyle . . .  Sen 

denedikçe o daha fazla  gevşiyor . . .  Şimdi denemeyi bırak ve 

bu gevşekliğin çok daha derin leşmesini sağla . . .  

(seçenek: sol kolla da aynı şekilde tekrar et) 

(eğer hareket varsa, şöyle söyle) 

"İyi . . .  İy i  . . .  Şimdi kolunu kontrol ettiğin i  gösterdin . . .  

Şimdi de kendi benl iğine, kolunu o kadar gevşetebi leceğini, 

gevşetme kontrolü ve gücüne sahip olduğunu göstermeni 
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istiyorum . . .  O kadar gevşetebil i rs in ki . . .  Sen hareket ettirmeye 

çal ışsan da hareket etmez . . .  " 

(hala hareket varsa . . .  Bir kez daha tekrar edebilirsin . . .  

Fakat hala hareket varsa bu terapi seansmda meseleye parmak 

basacağımız bir noktadır. .  Onunla konuşabilirsin, kendisini 

gevşemekten neyin alıkoyduğunu sorabilirsin . .  .) 

(Örneğin; derin/eştirmek için başka bir seçenek, geriye 

doğru sayma yöntemidir . . .  ) 

"Şimdi 5 ' ten 1 'e doğru sayacağım . . .  Bunu yaparken . . .  

Benim her saydığımda sen daha derin gevşiyorsun . . .  

5 . . .  gittikçe daha derin . . .  Daha derin . . .  Gevşiyorsun . . .  

4 . . . daha derin . . .  Daha derin . . .  Gevşiyorsun 

3 . . .  gevşiyorsun . . .  Kendini salıyorsun ve bırakıyorsun 

2 . . . daha derin . . .  Çok iyi . . .  Çok iyi . . .  

l . . .  şimdi en derindesin . . .  Çok gevşemi ş  . . .  Artık kolun, 

o kadar gevşek ki . . .  Hareket edemeyecek kadar. . .  

(Bu geri sayma yöntemi, gevşeme sırasında gereken 

her yerde kullanılabilir. Hatta arka arkaya 2-3 kere tekrar 

edilebilir.) 

Ş imdi gevşemenin göğsüne doğru yayı ldığını hisset . . .  

Akciğerlerine doğru . . .  Ve tüm kalbinin her tarafına doğru . .  . 

Kalbin ferahl ıyor. . .  Ş imdi d iyaframına doğru yayı l ıyor . .  . 

akciğerlerin ve d iyaframın o kadar gevşiyor k i  solukların çok 

daha huzurlu ve kolay oluyor. . .  İşte böyle . . .  Ş imdi  sırt ından 
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aşağıya doğru yayıldığını hisset omurganın üzerinden tüm sırt 

kaslarına doğru yayı l ıyor. . .  

(bekle) 

Şimdi kamına doğru hareket ediyor. . .  Tüm iç organlarını 

yıkamaya başlıyor. . .  M iden . . .  Böbreklerin . . .  Bağırsakların . .  . 

Karaciğer ve dalağın . . .  Üreme organların . . .  Kalçaların . .  . 

Derin bir  şeki lde gevşiyor ve rahatl ıyor. . .  Şimdi bacaklarına 

doğru akıyor. . .  Bacak kaslarını  gevşetiyor. . .  Dizlerine doğru 

akıyor. . .  Dizlerinden baldırına doğru . . .  Baldır kaslarını  

gevşetiyor . . .  İ şte böyle . . .  Ş imdi ayak bileklerine doğru 

yayıl ıyor. . .  Oradan da . . .  Parmaklarına doğru . . .  

(bekle) 

iyi . . .  

(seçenek: kollarda yaptığınız gibi bacaklarda da 

katalepsiyi test edebilirsiniz . .  .) 

Şimdi . . .  Bu mükemmel ,  huzur dolu enerj iyi . . .  Başının 

tepesinden ayak parmakların ın uçlarına kadar hissediyorsun . . .  

(tekrar) 

Bedeninin her hücresine doğru akıyor. . .  Zihnine doğru 

sızıyor ve gevşetiyor. . .  Duygusal enerj in i  düzenl iyor. . .  Tüm 

varlığını temizl iyor ve yen i liyor. . .  
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(bekle) 

Bu güzel derin gevşekl iğin tadını ç ıkarırken . . .  Sesimin 

senı o en doğru duruma doğru yönlendirmesine izin ver. . .  

Kolayl ıkla ve rahatlıkla üst beninin varl ığının farkında olacağın 

o duruma doğru . . .  Bedenini bu gevşemiş farkındal ıkla tara . . .  

Tüm gergin noktalarını  fark et ve gevşet. . .  Şu anda yaptığın 

şeyin, senin en üst yararına olduğunu algılarken . . .  Üst benin  

daima orada mevcut .  . .  Sen bil inç olarak fark etsen de fark 

etmesen de o hep ordadır. . .  

Sana ihtiyacın olan her şeyi vermeye hazır . . .  Seni 

sorunlarından özgürleştirmeye, destek vermeye ve rehberlik 

etmeye . . .  

Sorunlarından ve gereksiz sınırlamalarından . .  . 

Kolayl ık la sal ınmaya hazır bekleyen sınırlamalarından . .  . 

Senin için ne değerl iyse, onu koruyan, sorun olarak ne 

sal ınması gerekiyorsa onu salan ve eriten . . .  

İşte böyle . . .  

Aldığın her nefeste daha derine giderken, daha derin 

gevşerken . . .  B i linçaltının bu sorunları değerlendirmesine ve 

yönetmesin i  izin veriyorsun . . .  

Ü st ben l iğinin farkında olurken, üst benliğinin 

iyileştirici, sevgi dolu ışığının yardımı sayesinde . . .  

Bunu hissetmeye başl ıyorsun . .  . 

Farkında olmaya başl ıyorsun . .  . 

Bedenin, saf sevgi enerj isinin, beyaz altın ışığı i le 

çevri lmeye başlıyor. . .  Beyaz altın ış ık . . .  Bedenini çeviriyor. . .  

Sana birçok yönden gelmeye başlıyor. . .  

Her nefeste kendin i  daha iyi hissediyorsun . . .  bu ışığın 
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tüm bedenini sardığını hayal ediyorsun ve şaşkınlıkla bu 

ışığın iyi leştirici güçle ve akı l la dolu olduğunu anlamaya 

başl ıyorsun . .  

Ve onu coşkuyla karşıl ıyorsun . . .  Ve şimdi . . .  Hatırlamayı 

öğreniyorsun . . .  Bu ışığın daima orada olduğunu . .  . 

Ve şu andan itibaren onu düşünüyorsun . . .  ve bu ışığın, 

üst benl iğinin varl ığını güçlendirdiğini fark ediyorsun . . .  

Onun rehberl iğini dinlemeyi öğrendikçe, kendini daha 

güvende hissediyorsun . . .  Aldığın her gevşetici nefesle bu 

iyi leştirici enerj iye, daha fazla açı l ıyorsun . . .  İ şte böyle . . .  

Daha derine . . .  Daha derine . . .  Daha ve daha derine . . .  

Kendi iç  iyi l iğine . . .  Güvenmeyi öğrenirken . . .  

Kendi gerçek iç iyil iğine . . .  

(seçenek: "bu ışık seni havalandırmaya başlarken . . .  
Üst benliğinin varl ığına doğru daha yükseğe, daha yükseğe 

havalandırı rken . . .  ") 

(seçenek "kendini  daha yukarıya doğru havalanırken 

hissederken . . .  Daha fazla ve daha fazla açı l ı rken . . .  ") 

İç indeki her türlü şüpheyi ve çekingenl iği  bu 

ışığa gönderiyor, sende onların yok olmaya başladığını 

hissediyorsun . . .  

Bu ışığı varlığına soludukça ve bedeninim her hücresine 

taşıdıkça eriyorlar. . .  

Sen b i l inçl i  olarak düşünmesen bi le . . .  

B i l inçaltın kendil iğinden yayıyor dağıtıyor. . .  Ş imdi . . .  

Bu iyi liğin hiss i  varl ığının her parçasına yumuşakça 

dokunurken . . .  
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Gevşe . . .  

Gereken her yere, bu yeni leyici ,  iyileştirici enerJ ıyı 

getirirken . . .  

Daha yükseğe doğru hareket ediyorsun . . .  

Üst benin ortamına doğru . . .  

Bu güzel iyileştirici sevgi dolu enerji bütün varl ığına 

yayı l ırken, aldığın her nefesle bu güzell iği bir daha 

yaşıyorsun . .  . 

Nefes . .  . 

Nefes, daha derine kolaylıkla, kendi l iğinden, her nefeste 

daha derine . . .  

İ şte böyle . . .  

(seçenek: "sen daha yukarı daha yukarı giderken o da 

daha derine yayı l ıyor . . ') 

İyi  ya da kötü, hangi düşünceler ya da duygular ortaya 

çıksa da bu ışığın içinde eriyor. . .  Bu ışığın içinde tüm 

duyguların tüm düşüncelerin iyi leşiyor ve senını yararına 

değişime uğruyor. 

Aynen böyle . . .  İ şte böyle . . .  

{seçenek: "şu anda üst benl iğinin varl ığına ulaşmaya 

tam olarak hazırsın . . .  3 dediğim zaman . . . . 1 .  . .  2 . . . 3 . . . şimdi 

ordasın") 

(Not: eğer bu şekilde ışığı hissetmez/erse, aksine 

bu telkinlerini biraz şüphe uyandırdığım, aksine olumsuz 

düşünceler uyandırdıklarını söylerlerse, bunun iyi olduğunu 
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söyleyin . . .  Işığtn basitçe geldiğini ve bu olumsuzluklarm altmı 

çizdiğini söyleyin. Rahat!tkla farkmda!tklartnı geri plandaki 

ışığa yönlendirebilirler. Ama anlama/an gerekir ki basitçe 

alışkan!tklan gereği negatifliğe odaklanmışlardır. Şu anda 

hissetmeleri gereken �yi/ikten ve güçten uzaklaşmışlardırl 

Kendini bu ışıkla çevri lmiş ve üst benliğinin varl ığında 

kolayl ıkla ayakta dik duruyormuş gibi hayal et. . .  

Anla k i  b u  kendi i ç  safl ığının koşulsuz sevgisidir. Bu 

kendi varl ığının gerçek bütünlüğüdür. . .  

O kadar saf. . .  

O kadar özgür ki söylediğin ya da düşündüğün hiçbir 

şey tarafından yok edilemez ya da azaltılamaz . . .  

Senin söylediğin düşündüğün ya da kendi hakkında 

yaptığın ya da başkaları tarafından sana yapı lan hiçbir şey 

tarafından bozulamaz azaltı lamaz . . .  

Şimdi bunun hakkında düşünürken, bi l inçaltın üst 

benl iğinin enerj i  veren aurası iç inde tüm yaşam deneyimlerini 

inançlarını ve davranışların ı  kendi l iğinden ve tam olarak 

yeniden değerlendiriyor. . .  

Öyle ki nelerden kurtulman gerekiyorsa onlardan 

kurtuluyorsun ve üst benl iğinle tam olarak aynı  düzeye 

gel iyorsun . . .  

Böylece üst benliğini tüm varlığına engelsiz bir 

şekilde akmaya başlıyor . . .  

Şimdi bunu içine solu . . .  

İ şte böyle . . .  

Ve tekrar daha da derine . . .  

Ve yınc b i l inçaltın, yaşam deneyi mlerin le 

öğrendiklerinden senin için değerl i olanları koruyor. . .  
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Ve şimdi . . .  

Üst benl iğinle tam bir bütünlük içindesin . . .  

Bu güzel ,  mükemmel gevşemiş  duyguları deneyimlerken, 

düşünürken, üst benliğinin ışığına hangi düşüncelerin 

sunulduğunu, şimdi üst benl iği ne sorabi l irsin. 

İstediğin her şeki lde bir iç i letişim başlatabi l irsin . . .  

Beş dakika için sessiz kal ıyorum . . .  

Hazır olduğunda sağ el inin işaret parmağı i le bana işaret 

verebi l irsin . . .  

Birazdan, 1 den 5 e doğru sayıyorum ve seni normal 

uyanık ve bilinçli durumuna getirmeye başlıyorum. 

Bu  seansta öğrendiğin ve yaşadığın her şey yararlı yönde 

gel işmeye devam edecek. 

Varl ığın her zaman gerçek benliğin i le normal uyanık 

b i l incin arasında yen i ve derin bağlar üretecektir. Bu  bağlar, 

derin uyku durumunda da rüyalarında da oluşmaya devam 

edecek ve böylece kendi iç iyil iğine her an daha fazla birleşmiş 

olacaksın. 

Bu  bağı ,  daha kolay yaşayacaksın . . .  Kendi yararına 

keyifle her an her gün daha fazla daha fazla (bu bölümü tekrar 

et.) 

1 . . .  geri gelmeye başlıyorsun 

2 . . .  daha fazla daha fazla geri gel iyorsun . . .  Bu  

seansta öğrendiğin her şey . . .  Varlığın tarafından keyifle 

ve kendi liğinden emi liyor. Bedeninin her hücresine her 

bölümüne . . .  
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3 . . . el ve ayak parmaklarını  oynatıyorsun. Gittikçe daha 

fazla uyanık oluyorsun . . .  Geri, gel iyorsun . . .  Bu yeni öğreti leri 

ve güçleri geleceğine taşıyorsun şu andan itibaren 

4 . . .  uyandıran enerj iyi içine solu . . .  İ şte böyle . . .  Can l ı  

enerj iyi içine al . . .  Zihnini temizl iyorsun . . .  Enerj i lerini  

dengel iyorsun . . .  Her yönden harika hissediyorsun . . .  

5 . . .  gözlerin i  aç . . .  Tamamen geri gel . . .  Tamamen . . .  

Tamamen uyanıksın . . .  İ şte böyle . . .  
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10 ADIMDA ERKEN BOŞALMA TEDAVİSİ 

Uzun süredir arzuladığınız partnerinizle güzel bir akşam 
yemeğinden sonra nihayet birliktesiniz, her şey çok güzel, 
ortam müsait, her iki taraf da birbirini arzuluyor ama her şey 
30 saniyede bitiyor. Kendinizi ve partnerinizi düşünün, 
saniyelerin, dakikaların kıymetini düşünün. 7 dakika ve 
üzerinde süren bir birliktelik için neler vermezdiniz? Erken 
boşalma kabusunu yaşamamak elinizde. 
1 O adımda erken boşalma tedavisi ile SEKSİ DOYASIYA 
YAŞAYIN. 

MUTLU OLUN, MUTLU EDİN! 
Cinsel il işki sırasında erken boşalmaya bu kitaptaki 
egzersizleri uygulayarak son verebilir, çok daha uzun ve 
mutlu bir cinsel birliktelik yaşayabilirsiniz. 
Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği'nin (CİSED) 5 000 
kişi üzerinde yaptığı anket çalışmasına göre ülkemizde 
erkeklerin %70'i erken boşalma sorunu yaşamaktadır. 
E rken boşalma sorunu bu erkeklerin cinsel yaşamlarında 
kendilerini eksik ve mutsuz hissetmelerine yol açarken bir 
yanda da özgüvenlerini kırıyor ve beraberinde kişiliklerine 
yerleşen pek çok olumsuzluk da geliyor. Her 10 erkekten 
?'sinin erken boşaldığını düşündüğümüzde bu aynı 
zamanda her 10 erkekten ?'sinin de mutsuz olduğu ve 
sorun yaşadığı anlamına da geliyor. Partnerleri açısından 
değerlendirirsek bu erkeklerin eşlerinde de aynı mutsuzluk 
ve eksiklik duygusunu gözlemlemek muhtemeldir. 
Erkeğin boşalma refleksi üzerinde istemli kontrolünün 
olmaması durumu olan erken boşalmaya denetimsiz 
boşalma demek çok daha uygun bir ifadedir. Bu durum 
genellikle halk arasında eşini tatmin edemeden boşalma, 
penis vajinaya girmeden, değer değmez ya da penis 
vaj inaya girdikten birkaç dakika sonra boşalma olarak 
ifade edilmektedir. 



Erken boşalma tamsı koymak için 5 kriter vardır. 
Bunlar; 
• 6 ay ve üzerinde haftada ortalama 2 kez olmak 

üzere düzenli bir cinsel hayatın olması, 
• her cinsel ilişkide yineleyici ve tekrarlayıcı bir 

biçimde erken boşalmanın yaşanması, 
• o an geldiğinde kişinin kendini kontrol edememesi, 
• partner boşalmadan boşalma yaşanması ve 
• penis-vajina birlikteliğini 7 dakika ve üzerinde 

sürdürememe olarak sıralanabilir. 
Cinsel sorunla karşılaşmak ve bunu kabul etmek erkek 
için kolay değildir. Çünkü erkekler cinsel performansı 
erkekliğin göstergesi olarak görürler. Erken boşalan 
erkekler bu durum karşısında partnerlerinden 
utanırlar ve özür dilerler, bu çok yanlış ve yapılmaması 
gereken bir davranıştır. Ayrıca, bütün suçu penislerinde 
görürler ve penisi kontrol edemedikleri için kızarlar. 
Oysaki erken boşalmada suçlu olan penis değildir, 
olumsuz düşüncelere ve bilişsel çarpıtmalara sahip 
olan beyindir. Boşalmayı kontrol etme süreci aynı zamanda 
en büyük cinsel organımız olan beynimize de kontrollü 
olmayı öğretme sürecidir. 
Değişime hazır mısınız? 
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VAJİNİSMUSUN ÜSTESİNDEN GELMEK . . .  

Seks yapma korkusu olarak bilinen vajinismus, "aşk 
kasları" adını verdiğimiz pelvik taban kaslarının 
kontrolsüz bir şekilde kasılması sonucu ortaya çıkan ve 
kadınlarda en sık görülen cinsel işlev bozukluklarının 
başında geliyor. Vajinismuslu kadın sık sık vaj inasının 
"çok küçük" ya da vaj ina deliğinin "kapalı" olduğunu 
düşünüyor. Bu nedenle de, her cinsel il işki deneyiminde acı 
ve ağrı duyarak eşini itiyor, bacaklarını kapatıyor ve seks 
yapmayı reddediyor. Oysaki vajinismus kadınlarının 
yaşadığı sadece negatif bir hipnoz hali . . .  Ülkemizde 
yüz binlerce çiftin hayatını  alt üst eden "vajinismusun 
üstesinden gelmek" artık çok kolay. . .  Kendi alanında 
bir ilk olan 1 O Adımda Vajinismus Tedavisi kitabındaki 
"kendi kendine tedavi yöntemleri" uygulanarak kısa bir 
süre içerisinde vaj inismus sorununa elveda denilebiliyor. 
Unutmayın, vaj inismus kader değildir! 

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği -
PSİKODER 

EVLİ BAKİRELER .. .  
Evli ama bakire olmak artık kader değil! Bilimsel 
metotlar ile tamamlanmamış evliliklere son veri lebiliyor! 
Kadının kendi kendine ya da partneriyle birlikte rahatl ıkla 
uygulayabileceği tedavi teknikleri ve bilimsel önerilerle 
artık vaj inismus sorununa kolaylıkla çözüm bulunabiliyor. 
Yı l lardır, cinsel sorunlar, evl ilik ve ilişki sorunları üzerine 
çalışmalaryapan ve ülkemizin en ünlü cinsel terapistlerinden 
olan Cem KEÇE ve Serap GÜNGÖR tarafından kaleme 
alınan, profesyonel bir yaklaşımla hazırlanmış 1 O Adımda 
Vajinismus Tedavisi kitabı anlaşılabilir netlikte kaleme 
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alınmış ve açıklayıcı resimlerle donatılmıştır. Kendi kendine 
vaj inismus tedavisi için izlenilmesi gereken adımları içeren 
bu başyapıtla % 100 başarı sağlayabilmek mümkün . . .  

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 

KESİN ÇÖZÜM ODAKLI BİR TEDAVİ. . .  
Vaj inismusun üstesinden gelebilmek için tedavi sürecinin 
bir parçası olan ve "aşk oyunları" adı verilen çeşitli 
egzersizleri yapmak gerekiyor. Bedenin tanınmasına 
özgü egzersizler, gerginliği ortadan kaldırma 
egzersizleri, pelvik taban kasları farkındalık 
egzersizleri, vajinal dilatör egzersizleri gibi 
vaj inayı penise, parmak veya dilatatör egzersizlerine 
ve cinsel ilişkiye hazırlayan kalıcı ve kesin çözüm 
odaklı profesyonel tedavi yöntemlerini içeren 10 Adımda 
Vajinismus Tedavisi kitabı ile keyifli ve tutkulu bir cinsel 
yaşama adım atmak mümkün olabil iyor. Vaj inismus 
sorunu yaşayan çiftlerin yanı sıra profesyonel cinsel 
terapi uygulamaları için önemli bir yol gösterici olan 1 O 

Adımda Vajinismus Tedavisi kitabından başta cinsel 
terapistler ve cinsel danışmanlar olmak üzere,psikiyatri 
hekimleri, jinekologlar, aile hekimleri, psikologlar, 
psikolojik danışmanlar, aile danışmanları ve medya 
mensupları da faydalanabiliyor . . . Alanında bir ilk olan bu 
kitabı okuyunuz ve tavsiye ediniz . . .  

PUSULA Yaymevi 
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BİR TERAPİSTİN HAKİKAT VE ANLAM DÜNYASI 

"Felsefe ve psikoloji", fildişi kulelerden aşağıyı seyretmek 
değil, hümanist değerleri ve duyarlıl ığı yitirmeden, 
insanı anlama ve aşk sebebiyle bilfiil çalışmak anlamına 
geliyor. Psikiyatr & Psikoterapist Prof Dr. Cengiz 
Güleç'in "Son dönemde, Spinoza'ya hayranlık derecesinde 

bağlandım. Evrendeki varoluşumuzu onun kadar güzel 

anlatan biri dah a  var mı bilmiyorum. Descartes'in şüphe 

etmediği tek şeyin şüphesi olduğunu söylemiş olması, benim 

de şüphe etmeyeceğim tek şeyin, hiç şüphesiz ki, son nefesime 

kadar onu anlamaya çalışacağım olmasıd1rf" cümlelerinde 
gizli olan şüpheye, ister bilim yapın ister sanat isterseniz de 
felsefe her zaman ihtiyaç duyulacak gibi görünüyor. Çünkü 
insanoğlu hayatın anlamını ve mutluluğun önünde beliren 
engelleri her zaman şüpheyle sorgulama eğilimindedir. 
E linizde tutmakta olduğunuz bu kitabı okurken felsefe aşığı 
bir hekimin anlam arayışın ı  ve şüpheyle hayata dair her şeyi 
sorguladığını göreceksiniz ... Yaşama sanatı olarak düşünce, 
duygu ve eylemin bir aradalığına vurgu yapan ve bilgeliğe 
duyulan aşk anlamına gelen felsefe ve yüzyıllardır insan 
davranışlarını anlamak için var olan psikolojibilimini 
anlaşılabil ir bir dille keşfetmek, şüpheyle anlam arayışı 
arasındaki gizemi çözebilmek için "Bir Terapistin Hakikat 
Ve Anlam Dünyası" sizleri bekliyor. 

PUSULA YAYINEVİ 

"Ben kimim ?" "Nereden geldim nereye 
gidiyorum ?" "Hayattaki amacım ne?" "Nasıl mutlu 
olabilirim ?" "Çaresizce aynı hataları neden tekrar 
ediyorum ?" "Bana neler oldu?""Yaşamm anlamı 
ne?" "Sadece kendi varlığımdan şüphe edemem, ne 
demek?" En çok merak edilen bu soruların cevapları 

3 2 2  



değerli psikoterapistlerin ve filozoflardan tavsiyelerde 
gizl i . . .  Psikiyatr & Psikoterapist Prof Dr. Cengiz Güleç, 
insan ruhunun şifrelerini anlamak, erdemli ve iyi olana 
yönelten tecrübeleri keşfetmek, sorunların değil çözümün 
bir parçası olmayı seçmek, kendinizi tanımak, hayata ve 
yaşadıklarınıza farklı bir gözle, yukarıdan ve dışarıdan 
bakabilmek becerisi kazandırabilmek için "Bir Terapistin 
Hakikat Ve Anlam Dünyası" adlı kitabını sizin için yazdı . . .  

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler 
Derneği - PSİKODER 
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BOŞALMA, ORGAZM VE CİNSEL DOYUM 

CİNSELLİK KADİM BİR AŞK YOLCULUGUDUR . . .  
Cinsellik ve cinsel yaşam kadim bir kervan yolculuğudur. 
Bu anlamlı yolculukta tahmin edilemeyecek kadar 
güzel anların yanında hesaba katılamayan sorunlar da 
yaşanabilir. Önemli olan kervanı yolda düzmektir, bu 
süreçte fazlalıklar atılabilir, eksikler tamamlanabilir. 
Cinsel duygularla partner i lişkisini, aşkla şehveti dengede 
tutabilen çiftler bu yolculukta mutlu ve huzurlu olabilirler. 
Seksi konuşma, doğru bilgilerle farkındalığı arttırma, 
yeniliklere açık olma, önce kendini daha sonra 
partnerini keşfetmeye çalışma, bedenini ve ruhunu 
bir armağan olarak sunma ve sunulan armağanı 
koşulsuz kabul etme, kendi tatmininin sorumluluğunu 
alma, zorlamadan isteme, sabır, koşulsuz sevmek, 
samimiyet, şefkat, tutku ve karşılıklı saygı olursa mutlu 
seks hayatı olabilir. Yakın ilişkilerde sevgi yetmez, çiftin 
birbirini bir parça endişe içinde tutması ve tatminkar bir 
seks hayatına sahip olması gerekir. 

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 

TATMİNKAR VE HAZ DOLU CİNSEL BİRLİKTELİKLERİ N 
SIRRI NEDİR? 
Türkiye'nin en ünlü cinsel terapistlerinden Cem 
Keçe tarafından yazılan, sağlıklı ve mutlu birl ikteliklere, 
uzun ve keyifli bir cinselliğe rehberlik edecek 
ni telikteki Boşalma, Orgazm ve Cinsel Doyum; boşalma, 
orgazm ve cinsel doyumun püf noktalarını ve boşalma 
sorunlarının üstesinden gelmek için çok özel tavsiyeleri 
ve pratik bilgileri içeriyor ve "Tatminkar ve haz dolu 
cinsel birlikteliklerin sırrı nedir?" sorusuna cevap veriyor. 

PUSULA Sağlık Eğitim Merkezi 
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İNANDIKLARINIZ GERÇEKLİGİNİZ OLABİLİR ... 
Bir düşünün . . .  Eğlenceli ve keyifli bir pazar günü internette 
sörf yapıyorsunuz. Bi lgisayarınızı kapatmadan önce son 
bir sayfaya daha bakıyorsunuz ve bir cinsel terapistin 
yazısını okuyorsunuz. Aslında bir şikayetiniz yok. 
Sadece onun ününü duymuş olduğunuz için sayfasını 
ziyaret ediyorsunuz. Cinsel terapistin yazıları kafanızı 
karıştırıyor: "Boşalma, orgazm ve cinsel doyum aym 
şey değil!" "Herkes kendi tatmininden sorumludur!" 
"Kimse kimseyi yatakta tatmin etmek zorunda değil!" 
"Kadmm boşalmak için o an geldiğinde kendini kasması 
ve sıçramayı gerçekleştirmesi gerekir!" Farklı ve sıra 
dışı bilgilerle dolu olan sitede daha çok dolaşıyorsunuz 
ve doğru bildiğiniz ne çok yanlış olduğunu hayretle 
keşfed iyorsunuz. Cinsel terapistin yaşamınıza tuttuğu çok 
özel ışık, sizi olabilecek en büyüleyici maceraya sürüklüyor: 
"Kendinizi, partnerinizi ve cinselliğinizi yeniden 
keşfetmek!" Size önerdiği ve aşk oyunları adını verdiği 
deneyimler yaşamınızı altüst ediyor, çünkü düşlerinizdeki 
cinsel yaşamın anahtarını size sunuyor. 
Boşalma, Orgazm ve Cinsel Doyum, sağlıklı ve mutlu 
bir cinsel yaşamdan sizi alıkoyan şeylerden kurtulmayı 
öğrenebileceğiniz doyurucu bir kitap, kulaktan kulağa 
yayılarak büyük bir başarı kazanan ve insanların cinselliğe 
bakış açılarını değiştiren eşsiz bir kişisel gelişim ve 
farkındalık kitabı. . .  

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği -
PSİKODER 
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CİNSEL TERAPİ- SİSTEMİK SEKS TERAPİSİ 

YAYINLANMIŞ EN KAPSAMLI CİNSEL TERAPİ KİTABI... 
Yıllardır aile ve evlilik terapileri, psikoterapi ve sistemik 
cinsel terapi üzerine çalışmalar yapan Katherine 
M. HERTLEİN, Gerald R. WEEKS ve Nancy 
GAMBESCİA cinsel sağlık alanındaki eşsiz deneyim ve 
birikimlerini bu kitapta okuyucularına sunuyor. Erken 
boşalma, sertleşme sorunları, cinsel isteksizlik, 
orgazm sorunları ve vaj inismus gibi en sık görülen 
cinsel sorunlardan, cinsel sapkınlıklara, güzel 
sevişme sanatından cinsel isteği arttırmanın 
yollarına, seks oyunlarından seks oyuncaklarına, kadim 
seks öğretilerinden yeni cinsel tedavi tekniklerine 
kadar, cinsellikle ilgili tüm konular ayrıntılı o larak irdeliyor, 
çok özel tavsiyeleri ve pratik bilgileri açıklıyor. 
Cinsel Terapi, kaynak kitap olarak bütün cinsel terapistlerin 
kütüphanelerinde bulunması gereken bir başyapıt . . .  Çünkü 
metapsikoloji ve sistemik seks terapisi tekniklerinin 
birbirleriyle olan karmaşasını net, özgün ve canlı bir dille 
ifade ediyor, sistematik ve sağlam deneyimleri kapsayan 
sistemik seks terapisi teorisini ayrıntılarıyla anlatıyor . . .  

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 
www.cised.org.tr 

CİNSELLİK NEDİR? 
Cinsellik; rahatlamış ve gevşemiş bir halde, sevişmenin 
ve dokunmanın verdiği hazza odaklanarak, haz alıp haz 
verebilme, ruhu ve bedeni paylaşabilme, ne olursa olsun 
bir şekilde boşalabilme bilim ve sanatıdır .. . Bu sanatın 
inceliklerini anlatan Cinsel Terapi kitabı; hem sistemik 
seks terapisini tartışmaya açıyor, hem uygulamalarla ve 

3 2 6  



vaka örnekleriyle desteklenmiş yeni kuramsal açılımlar 
sunuyor, hem de çok önemli yol haritaları ortaya koyuyor. 
Cinsel terapi süreçleri uzun süren ve güç olan zor vakaların 
tedavisiyle ilgil i  önemli detaylar veren Cinsel Terapi kitabı, 
çiftlerin sağlıklı ve mutlu bir cinsel yaşama ulaşmasına 
yardımcı olmaya çalışan cinsel terapistler için doyurucu bir 
kaynak kitap, kulaktan kulağa yayılarak büyük bir başarı 
kazanan ve cinsel terapistlerin cinsel işlev sorunlarına 
bakış açılarını değiştiren eşsiz bircinsel terapi kitabı. . .  

Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği - PSİKODER -
www.psikoder.org.tr 

SİSTEMİK SEKS TERAPİSİNE DAİR HER ŞEY İÇİN .. . 
Başta sevgil i  dostum Gerald R. WEEKS olmak 
üzere, Katherine M. HERTLEİN ve Nancy 
GAMBESCİA tarafından yazılan, teorik bir bayram, klinik 
bir mücevher ve edebi bir zevk olan Cinsel Terapi kitabı, 
cinsel terapistler için büyük bir bilgelikle ve kapsamlı bir 
çalışmayla yazılmış rehber bir kitap . . .  Hem yolun başındaki 
cinsel terapistlere hem de tecrübeli cinsel terapistlere 
hitap etmeyi başaran bu kitap, işe yararl ıl ığı kanıtlanmış 
sistemik seks terapisi teknikleri ve vaka örnekleriyle dolu . . .  
Her bir bölüm, cinsel sorunların tedavisinde elde ettiği 
tecrübeleri sunan tecrübeli cinsel terapistler tarafından 
ayrı ayrı ele alınmış. Okuyucu, bu kitapta cinsel işlev 
bozuklukları nedeniyle acı çeken veya boşanmanın eşiğine 
gelmiş danışanların ve çiftlerin cinsel terapi süreçleri 
boyunca raslanılan özel sorunların ortadan kaldırılmasına 
yönelik terapötik yöntemlerle ilgi l i  doyurucu bilgiler 
bulacaktır. Şahsen ben bu kitaptan çok şey öğrendim . . .  

Cinsel Terapist Cem KEÇE - www.cemkece.com.tr 

327 



CİNSELLİGİN DAYANILMAZ AGIRLIGI 

SAGLIKLI ve MUTLU BİR CİNSEL YAŞAMA YARDIMCI 
OLAN TEKNİKLER .. . 
Yıllardır psikoterapi, evlilik terapisi ve cinsel 
terapi yapan Cinsel Terapist CEM KEÇE, cinsel 
sağlık alanındaki 20 yıllık deneyim ve birikimlerini  
bu kitapta okuyucularına sunuyor.Erken boşalma, 
sertleşme sorunları, cinsel isteksizlik, orgazm 
sorunları ve vaıınısmus gibi en sık görülen 
cinsel sorunlardan cinsel sapkınlıklara, güzel sevişme 
sanatındancinsel isteği arttırmanın yollarına,seks 
oyunlarından seks oyuncaklarına, kadim seks 
öğretilerindenyeni cinsel tedavi tekniklerine kadar, 
cinsellikle ilgili tüm konular ayrıntı l ı  olarak i rdeleniyor, çok 
özel tavsiyeleri ve pratik bilgileri içeriyor. Cinselliğin 
Dayanılmaz Ağ1rlığı, kaynak kitap 
olarak bütün kütüphanelerde ve herkesin evinde bulunması 
gereken bir başyapıt . . .  

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 

CİNSELLİGİN KADİM SIRLARI . . .  
Cinsel Terapist CEM KEÇE tarafından yazı lan, sağlıklı 
ve mutlu birlikteliklere, uzun ve keyifl i  bir cinsell iğe 
rehberlik edecek nitel ikteki " Cinselliğin Dayanılmaz 
Ağ1rlığı" adlı kitabı çift olarak okuduktan sonra aranızdaki 
cinsel sorunlarınıza daha olumlu yaklaşabilecek ve 
doyurucu bir cinsel yaşama sahip olabileceksiniz. 
Cinsellik ve yakın ilişkilere dair akl ınıza gelebilecek 
tüm soruların yanıtlarını bulabileceğiniz bu kitaptaki 
bi lgilerle önce kendinizi, daha sonra partnerinizi 
yeniden keşfedeceksiniz, ufkunuz açılacak, cinselliğin 
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kadim sırlarını öğreneceksiniz. "Tatminkar ve haz dolu 
cinsel birlikteliklerin sırn nedir?" sorusuna cevap 
bulabileceksiniz. Cinsell iğin doğallığını yakalayacak ve 
cinsel sorunlarınıza yukarıdan ve dışarıdan bakabilme 
becerisini geliştirerek çareler bulabileceksiniz . . .  

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği -
PSİKODER 

CİNSELLİK NEDİR? 
Cinsellik; rahatlamış ve gevşemiş bir halde, sevişmenin 
ve dokunmanın verdiği hazza odaklanarak, haz 
alıp haz verebilme, ruhu ve bedeni paylaşabilme, 
ne olursa olsun bir şekilde boşalabilme bilim ve 
sanatıdır . . .  
Bu sanatın inceliklerini anlatan Cinselliğin Dayanılmaz 
Ağırlığı; sağlıklı ve mutlu bir cinsel yaşamdan sizi 
alıkoyan şeylerden kurtulmayı öğrenebileceğiniz ve 
cinsel sorunlarınıza çareler bulabileceğiniz doyurucu bir 
kitap, kulaktan kulağa yayılarak büyük bir başarı kazanan 
ve insanların cinselliğe bakış açılarını değiştiren eşsiz 
bir cinsel tedavi kitabı . . .  

PUSULA Sağlık Eğitim Merkezi 
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ÇARESİZ DEGİLSİNİZ ÇARESİZSİNİZ 

Kişisel gelişim ve farkın dalık kitabı olan "Çaresiz Değilsiniz 
Çare sizsiniz" ile 

• yaşadığınız tüm deneyimlerin geçmişin bir tekrarı 
olduğunu fark edebilir, 

• başarısızlık korkunuzu yenebilir, 
• özgür olmayı ve kendinizi affetmeyi seçebil ir, 
• özgüveninizi arttırabi l ir, 
• mutlu ve huzurlu olabilir, 
• eğlenerek ve düşünerek hayatın sorumluluğunu 

alabil ir, 
• yaptığınız seçimlerin kaderiniz olduğunu görebilir, 
• yakınlık ve uzaklık ihtiyaçlarınızı dengeleyebilir, 
• güç mücadelelerinden ve kontrol etme 

ihtiyaçlarınızdan sıyrılabilir, 
• yapmanın ve kendini gerçekleştirmenin bir sınırı 

olmadığını hissedebil ir, 
• her yeni günün yeni bir başlangıç olduğunu 

kavrayabilir, 
• tutabileceğiniz sözler verebil ir, 
• tartışmalara son vererek pozitif bir yol la iletişim 

kurabil ir, 
• eski acılarınızı iyi leştirebilir, 
• mutluluk, huzur ve ebedi sevgi için kapasitenizi 

genişletebil ir, 
• kendinizi her şeye rağmen sevip, onaylayabilir, 
• sonucu düşünmek yerine sürece odaklanabilir, 
• kendi ayaklarınız üzerinde durmayı ve hayatı 

cesurca yaşamayı öğrenebilirsiniz. 
Amaçlarınıza ulaşmak için bu kitabı okuyup iyi bir başlangıç 
yapın. 

• ÇARESİZ DEGİLSİNİZ, ÇARE SİZSİNİZ 
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• SORUMLULUK ALMAK 
• KİŞİ KENDİNİ  HASTA EDER, KİŞİ KENDİNİ  İYİ 

EDEBİLİR 
• YAPMAK VE KENDİNİ GERÇEKLEŞTİRMEK 
• GEÇMİŞİN TEKRARINI  BOZMAK VE GEÇMİŞİ  

GERİDE B IRAKMAK 
• AFFETMEK 
• KENDİNİ  SEVMEK VE ONAYLAMAK 
• LOGOTERAPİ 
• BİBLİYOTERAPİ 
• M ETAFORLARLA PS İKOTERAPİ 
• KENDİNİ  TANIMA VE DOGRU İ FADE ETME 
• DEGİŞİM VE DÖNÜŞÜM 
• ÖFKENİN  DIŞA VURULMASI VE YÖNETİM İ  
• E FT - DUYGUSAL ÖZGÜRLÜK TEKN İ KLERİ 

TERAPİSTE NE ZAMAN BAŞVURULMALIDIR? 
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EBEVEYN MİRASI 

Zor bir ailede büyümenin hüzünlü öyküsü . . .  

İnsan "ÇOCUKLUK" ad ı  verilen korkutucu b ir  dönem yaşar. 
Bu çocukluk döneminde, ebeveynler insanın iç dünyasına 
zihinsel ve duygusal tohumlar eker. Bu tohumlar bazen 
güven, değer, sevgi, saygı ve bağımsızlık kaynağı olurken, 
bazense endişe, korku, kaygı, yaptırım, suçluluk ve 
günahkarl ık duygularına neden olabiliyor. Bu tohumlar 
insanoğlu büyüdükçe fi lizleniyor ve yetişkinlik hayatında 
düşünceleri, fantezileri, duyguları, davranışları, seçimleri 
ve başkalarıyla kurulan yakın i lişkileri etkiliyor. Uzun süre 
en çok satanlar l istesinde yer alan MÜHÜRLÜ BEDEN adlı 
kitabın yazarlarından Uz. Dr. Yasemin YILDIZ, EBEVEYN 
MİRASI adlı son kitabında, klinik veriler ışığında bilinçdışı 
kayıtlarımızın nasıl oluştuğunu tartışmaya açıyor ve insanın 
ruhsal gelişim evreleriyle ilgili önemli detayları veriyor. 
Ayrıca, uygulamalarla ve vaka örnekleriyle desteklenmiş 
yeni kuramsal açılımlar sunuyor. Karanlığa mahkum 
gerçeklerin ışığa kavuştuğu bu kitabı çok seveceksiniz . .  

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği 
PSİKODER 

İ nsanın iç dünyasındaki iyi ve kötünün uzlaşmaz ve 
durulmaz çatışmasının işleyişini vaka örneklerinin ışığında 
anlatan EBEVEYN MİRASI, bil inç ve bilinçdışı, bastırılmış 
duygular, bil inçdışının 40 kadim kuralı, anne karnındaki 
gizli yaşam, bağlanma, ruhsal aygıt, id, ego, süperego, ödipal 
kompleks, sağlıksız ailede büyüme gibi önemli konuların 
yanında, düzenl i  bir aile hayatı o lmayan, ebeveynlerin 
çatışmalarının ortasında yer alan, en çok ihtiyacı olduğu 
yaşta ebeveynlerin sevgisi ve ilgisinden mahrum kalan, 
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aileleri tarafından yalnızlığa itilenlerin hüzünlü hikayesini 
anlatıyor. Bu hikayelerle acı veren duygularınızla yüzleşip, 
onlara çözüm bulmanızın yanında, duygularınızın olumsuz 
etkilerinden arınıp hasar gören özsaygı ve özgüveninizi 
yeniden kazanacaksınız . .  

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 

İnsan olmanın en acı gerçeklerinden biri, özellikle geçmiş 
çocukluk yaşamları duygusal acılar veya hayal kırıkl ıkları 
içeriyorsa, insanın geçmişini tekrarlamak üzere donanmış 
olmasıdır. Geçmiş hep tekrar eder, mekanlar değişir, 
zaman değişir, oyuncular değişir ama roller hep aynı 
kalır. Psikolojik sorunlar, aşk, yakın ilişkiler, aile, evlilik 
ve cinsellik konularındaki yazılarıyla ve kitaplarıyla 
çalışmalarını sürdüren Uz. Dr. Yasemin YILDIZ, oldukça sade 
ve anlaşılabilir bir üslupta ebeveynlerimizin üzerimizdeki 
olumsuz etkilerini ve insan ruhunun şifrelerini EBEVEYN 
MİRASI adlı kitabında ortaya koyuyor ve bilinçdışını 
tartışmaya açıyor. Kitapta ayrıca, dürtü-çatışma 
kuramına dayanan kuramsal yaklaşımların harmanını da 
bulacaksınız . . .  

PUSULA Yaymevi 

333 



EN İYİ TERAPİSTİM BEN 

YA ÇARESİZSİNİZ YA DA ÇARE SİZSİNİZ . . .  
Borderline ve narsisistik kişilik bozuklukları 
gibi psikolojik sorunlar, yakın ilişkiler, aile, evlilik ve 
cinsellik konularındaki yazılarıyla, kitaplarıyla ve ruh 
sağlığı profesyonel lerine verdiği psikoterapi eğitimleriyle 
çalışmalarını sürdüren, Psikoterapist Cem Keçe; "En 
İyi Terapistim BEN" adlı kitabında oldukça sade ve 
anlaşılabilir bir üslupla ruhsal yapının şifrelerini veriyor 
ve ruhsal sorunları tartışmaya açıyor. Kolayca anlaşılan 
özlü açıklamaları ve karmaşık psikolojik teorileri adım 
adım anlaşılır bir şekilde ortaya koymasıyla başucunuzdan 
ayırmayacağınız bu kitapta, psikoloj iye yeni başlayanlar, 
öğrenmeye doymayanlar ve tüm psikoloji düşkünleri 
ruhlarını, duygularını ve düşüncelerini besleyecek çok şey 
bulacak, kendi kendilerinin terapisti olabi lecekler. . .  

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği -
PSİKODER 

www.psikoder.org.tr 

EVRENSEL DEGERLERİN KENDİ DEGERLERİMİZLE 
HARMANLANDIGI KAYNAK BİR KİTAP ... 
En İyi Terapistim BEN; kendinize yukarıdan ve 
dışarıdan bakabilmenizi sağlayan, duygularınızın gücünü 
hissetmenize yardımcı olan ve en iyi terapistinkendiniz 
olabileceğinin yolunu açan rehber bir kitaptır. 
En İyi Terapistim BEN; günlük yaşantınızdan 
kaynaklanan engelleri aşmanız, içinizdeki derin 
boşluğu doldurmanız, ruhsal sorunlarınızı çözmeniz, 
zorluklarla başa çıkabilmeniz, sağlıklı ve mutlu 
olabilmeniz için bir başvuru kaynağıdır. 
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En İyi Terapistim BEN; sevgiyle, güçle, inançla ve istekle 
kendinizi nasıl yeni baştan yaratacağınızı görebi leceğiniz 
ve kaderinizi yeniden yazabileceğiniz birşifa kitabıdır. 
En İyi Terapistim BEN; "Kişi kendine ihanet ettiği için 
sıkıntıdadır ve ancak kendi kendinin terapisti olarak 
şifa bulabilir!" mantığını hayata geçirebilmeniz 
için kaynak bir kitaptır. 

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 
www.cised.org.tr 

KENDİ KİŞİLİGİNİZİ KEŞFEDİN! 
Artık kendinizi keşfetmenin zamanı geldi. Görünen, 
gorunmeyeni tanımanıza yardım eder. Sağlık, 
mutluluk, başarı ve tüm hedeflerinize ulaşmak için 
farkındalığınızı arttırın. Ruhunuzun şifrelerini çözdükçe 
farkındalığınız artar, içinizde yan yana duran karanlık 
ve aydınlık yönlerinizi keşfetmeye başlarsınız ve içsel 
sesinizi duyabilirsiniz. Einstein' ın  dediği gibi; "Hiçbir 
sorun yaratıldığı düzlemde çözülemez. Sorunların 
çözümünü görebilmek farklı bir düzlemden bakmayı 
gerektirir!" Farklı düzlemden bakabilmeniz için elinizde 
tuttuğunuz kitabı hemen okumaya başlayın ve gerisini 
zamana bırakın . . .  

PUSULA Sağlık Eğitim Merkezi 
www.pusuladanismanlik.org 
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ERKEKÇE 

ERKEKLER DİLE GELSE . . .  
Erkekler konuşmayı sevmezler, konuştuklarında ise 
genellikle söylemek istemediklerini söylerler. O nedenle 
kadınlar, Psikoterapist Cem KEÇE'nin "ERKEKÇE" adını 
verdiği çok özel bir dili öğrenmek zorundalar, erkeklerin 
ne 
söylediklerine ve nasıl hareket ettiklerine bakarak, 
gerçekten söylemedikleriyle ne demek istediklerini 
anlamak için dinlemeyi ve yorumlamayı keşfetmek 
durumundalar. Kitabın en i lginç noktalarından biri, yazarın 
kadınların ve erkeklerin farkl ılıklarının vurgulanması ve 
partner ilişkilerinin gelişmesine i l işkin temel duygusal 
ve psikoloj ik vasıfların varlığının net bir şekilde ortaya 
konması . . .  E rkekler ve kadınlar arasındaki farklar öylesine 
güçlü ve derin bir tarzda açıklanıyor ki, kitap sona erdiğinde 
kadınların neden bazı erkekleri seçtiği ve diğer bazılarını 
reddettiği, ilişkilerin kritik bir anında niye belli bir tarzda 
davrandığı gibi konular tuhaf bir şekilde netlik kazanıyor . . .  

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği -
PSİKODER 11 www.psikoder.org.tr 

ERKEKLER NE İSTERLER ... 
Her ne kadar, erkekler için "Aşksız seks, nikahsız çocuk 
isterler!" yakıştırması yapılsa da, erkekler de etten kemikler 
yapı lmış, duyguları ve hisleri olan canlılardır. Erkekler 
genellikle kadınlar için büyükjestlerya da sürprizle yapmayı 
beceremeseler de, kadının sorumluluğunu alma bil incine 
sahiptirler ve kadının hayatını kolaylaştırmak için vardırlar. 
Kadının sevgisinden, bağlılığı ve sadakatinden emin olmak 
isteyen erkekler, partnerleri tarafından takdir edilmek, 
onaylanmak, güvenilmek, sevilmek ve kendilerine ihtiyaç 
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duyulduğunu hissetmek isterler. Sahiplenme duygusu olan 
hemen hemen her erkek yanında olduğu kadın tarafından 
beğenilmek ve kendisine hayran olunduğunu görmek ister. 
Ama asıl erkekler birlikte oldukları kadının mutlu olmasını 
ve mutlu olduğunu göstermesini isterler. Erkekler bunları 
göremedikleri zaman, aynı kadınlar gibi mutsuzluğa 
sürüklenirler. İ lgi görmek ve göstermek hem erkek hem 
de kadın için başlı başına bir ihtiyaçtır. Bu ihtiyaçların 
karşılanmadığını gören ya da hisseden kadın veya erkek 
kendini dışlanmış, yalnız ve mutsuz hissedebil ir . . .  

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 
www.cised.org.tr 

İLİŞKİLERE DAİR ERKEKÇE DÜŞÜNCELER .. . 
"Erkek dediğin aşkına sahip çıkar, iyi sevişir, sözünün eridir, 
asla ağlamaz, yalan söylemez, güçlüdür, kendine 
güvenir, dürüsttür, boyun eğmez, mücadelecidir, evin 
reisidir, çalışkandır, merttir, ana kuzusu değildir, yakışıklıdır, 
çekicidir, hiç kimseden korkmaz, her daim öndedir, liderdir, 
baştadır, adam gibi adamdır. Yani erkek dediğin aslında 
mükemmel bir canlıdır !"  

Acaba üzerine düşünülmeden, peşin hükümlerle 
kabullenildiği gibi midir erkekler? Bu sorunun cevabını 
ayrıntılarıyla merak edenler için Türkiye'nin en ünlü 
psikoterapistlerinden biri olan CEM KEÇE'nin yazdığı 
"ERKEKÇE" okunması gereken bir başyapıt . . .  

PUSULA Sağlık Eğitim Merkezi 
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ERKEN BOŞALMANIN ÜSTESİNDEN GELMEK 

ERKEN BOŞALMA TEDAVİ YÖNTEM VE TEKNİKLERİ .. .  
Cinsel hayatı aktif olan her on erkekten yedisi 
hayatının bir döneminde erken boşalma sorunu 
yaşıyor. Bu yüzünden binlerce erkek kendini eksik ve 
yetersiz hissederek psikolojik ve ilişkisel sorunlara 
sürükleniyor. Türkiye'nin en ünlü cinsel terapistlerinden 
biri olan Cem Keçe'nin, erken boşalma tedavisinin 
ne kadar kolay olduğunu keşfetmenizi sağlayacak 
olan "ErkenBoşalmanın Üstesinden Gelmek" adlı 
kitabında; erken boşalmanın pratik ve uygulanabilir çözüm 
yollarını, modern tıbbın tedavi yöntemlerini ve binlerce 
yıl öncesine dayanan Tantra tekniklerini okuyacaksınız. 
Artık sizi üzen ve çaresiz hissettiren saniyeleri veya bir 
iki dakika süren seks deneyimlerini unutun!  Sizi mutlu ve 
keyifli kılacak dakikalara veya saatlere "merhaba" deyin . . .  

KENDİ KENDİNE TEDAVİ KİTABI .  . .  
Erken boşalmak b ir  suç veya günah değil, biyolojik bir 
eksiklik veya yetersizlik hiç değil, sadece çiftin cinsel 
uyum sorunu .. . "Erken Boşalmanın Üstesinden Gelmek" 
ile erkenboşalma ve cinsel sağlıkla ilgili akla gelebilecek 
tüm sorulara yanıt bulunabileceksiniz. Çiftler bu kitaptaki 
teknik bilgi, öğreti ve önerilerle; ufuklarını açabilecek, 
başta erken boşalma olmak üzere cinsel sorunlarına ve 
i letişimlerindeki kopukluklara daha olumlu yaklaşabilecek, 
cinselliğin doğallığını yakalayabilecek ve daha doyurucu bir 
cinsel yaşama sahip olabilecekler. Yıllardır, cinsel sorunlar, 
evli l ik ve i lişki sorunları üzerine çalışmalar yapan Cinsel 
Terapist Cem Keçe, cinsel sağlık alanındaki yaklaşık 20 

yıl l ık deneyim ve birikimini bu kitapta okuyucularına 
sunuyor. 
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ERKEN BOŞALMAYA SON! 
Partnerinizle daha doyumlu ve uzun bir cinsel yaşama 
sahip olabilmek ıçın yapmanız gereken her şeyi 
"Erken Boşalmanın Üstesinden Gelmek" adlı kitaptan 
öğrenebilirsiniz. Hekimler, cinsel terap istler, psikologlar 
ve psikolojik danışmanlar için danışanlarım anlamaya; 
gençler için erken boşalma sorunu yaşamamalarına; 
anne ve babalar ıçın çocuğunu bilinçlendirmeye 
ve erken boşalma sorunu yaşayan birey ya da çiftler için 
cinsel sorunları anlama ve kontrol edebilmeye yönelik 
hazırlanmış olan bu kitabı herkese tavsiye ediyoruz. 

PUSULA Yaymevi 

CİNSELLİGİNİZİ DORUKLARDA YAŞAYIN!  
Cinsel il işki sırasında "Erken Boşalmanın Üstesinden 
Gelmek" kitabındaki tavsiyeler ve egzersizler 
sayesinde, erken boşalmaya son verebilir, tatminkar 
bir performans göstererek çok daha uzun ve mutlu bir 
cinsel birliktelik yaşayabilirsiniz. Kendi kendinize veya 
partnerinizle birlikte rahatlıkla uygulayabileceğiniz, 
en pratik ve en son geliştirilmiş tedavi teknikleri 
ile erken boşalmanıza çözüm bulabilirsiniz. Başarısı 
kanıtlanmış bir tecrübe ve profesyonel bir yaklaşım için 
ulaşabileceğiniz en doğru kitaplardan birini aldınız, rahat 
olun. 

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 

ERKEN BOŞALMANIN ÜSTESİNDEN GELMEK ... 
Çiftler ve bekar erkekler için; oku, cinsel sorunlarını anla 
ve erken boşalmam kontrol et, 
Hekimler, cinsel terapistler, psikologlar ve psikolojik 
danışmanlar için; oku, danışanlarım anla ve iyi et, 
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Anne ve babalar için; 
oku, çocuğunu erken boşalmadan koru, 
Gençler için; oku, erken boşalma sorunu yaşama, 
Medya mensuplan için; oku, erken boşalma hakkında 
doğru bilgilendir mantığı hazırlanmış bir başvuru 
kaynağıdır. 
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EVLİLİK TERAPİSİ VE CİNSEL TERAPİYİ 
BÜTÜNLEŞTİRMEK 

Evlilik, yakın ilişkiler ve cinsellikle ilgili gerçekleri 
mi öğrenmek istiyorsunuz? Ünlü evlil ik ve seks 
terapistleri Gerald R. Weeks ve Larry Hof, arkadaşça 
bir üslupla cinsel genogramdan, cinsel işlev 
bozukluklarının tedavisinde aile kökenli etkenlerin 
değerlendiri lmesine, çiftin cinsel il işkisini 
zenginleştirmekten çiftlere cinsel hipnoterapiye, 
ketlenmiş cinsel arzunun sistematik tedavisinden 
kadın ve erkekte hiperseksüaliteyi anlamaya kadar 
bilmek istediğiniz her konuda en güncel bi lgileri 
aktarıyor. Yaygın yanlış bilgileri düzeltiyor ve düşük 
libido, cinsel fonksiyon bozuklukları gibi sorunları 
aşmak, cinsel hazzı artırmak için en yeni terapi yöntemlerini 
anlatıyor . . .  

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği (CİSED) 

Cinsellik, evli l ik ve yakın ilişkiler üzerine bilimsel 
gerçekleri ve önerileri ele alan bu kitabı okuduktan 
sonra bir terapist olarak bilgilenecek, cinsel terapi 
ve evlilik terapisini entegre etmekten daha fazla 
keyif alacaksınız . . .  

Psikiyatr & Psikoterapist, Doç.Dr. Cebrail Kısa 

Dünyanın ünlü seks ve evlil ik terapistlerinden 
olan Gerald R. Weeks ve Larry Hofun yıllar süren 
deneyimlerine dayanarak hazırladıkları Evlilik 
Terapisi ve Cinsel Terapiyi Bütünleştirmek, evlilik 
terapistlerine, cinsel terapistlere, cinsel hayatı ve 
yakın ilişkileri ebeveynlerinin ve toplumun değer 
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altında olan yargılarının etkisinde, hatta kontrolü 
gençlere ve yetişkinlere bekledikleri 
uzatıyor. Çiftlerin gerek yatakta, 
dışında cinsellik konusunda daha 

yardım elini 
gerekse yatak 

iyi bir iletişim 
kurabilmelerini, cinsel yaramazlıklar yapabilmelerini, 
hem kendi vücutlarına hem de partnerlerinin 
vücutlarına ısınabilmelerini, b irbirlerinin vücutlarından 
haz alabilmelerini ve cinsel duyumlar yoluyla 
sevgilerini gösterebilmelerinin sırlarını açıklayan 
Evlilik Terapisi ve Cinsel Terapiyi Bütünleştirmek 
kitabını, cinsellik ve i lişkiler konusunda çalışan tüm 
terapistlere, kendini "yeterli", "iyi" veya "normal" 
kabul edenler de dahil olmak üzere herkese tavsiye 
ediyorum. Çünkü bu kitaptan öğreneceğiniz çok 
şey var. Okuyunca tavsiyeye hak vereceksiniz .. . 

Psikoterapist, Dr. A. Cem Keçe 
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EVLİLİK VE ÇİFT TERAPİSİ 

Evlilik ve Çift Terapisi ile Cinsel Terapi alanında yaklaşık 
1 0  yıldır Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği (CİSED) olarak 
eğitim ve seminerler düzenliyoruz. Bu çalışmamızda 
hem teorik o larak hem de klinik yaklaşım olarak Prof. 
Dr. Gerald R. Weeks tarafından kavramsallaştırılan ve 
ruhsal sorunların nedenini ortaya koyma ve tedavi 
etme sürecinde bireysel, etkileşimsel ve nesiller 
arası sistemlerin ele alınmasını ön gören Sistemler 
Arası Yaklaşım modelini esas al ıyoruz. El inizde 
tuttuğunuz kitap bu açıdan bir ders kitabı niteliğindedir 

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği (CİSED) 

Evlil ik ve Çift Terapisi perspektifinde il işkilere bakıldığında; 
cinselliğin gel iştiği bağlamın çift ve evlil ik il işkisi olduğu, 
eskisi gibi çift ve evlil ik i l işkisini, cinsel ilişkiden ayrı 
tutmanın mümkün olmadığı görülecektir. Sistemler Arası 
Yaklaşım modeliyle mevcut sorunların ve terapi süreçlerinin 
bütüncül değerlendirilmesi, ayrıca Evlil ik ve Çift Terapisi 
i le Cinsel Terapi'yi bütünleştirme çabası Prof. Dr. Gerald R. 
Weeks'in psikoterapi alanında getirdiği yeniliklerdendir. 

Doç.Dr. Cebrail Kısa-, Psikiyatr & Psikoterapist 

Ruhsal sorunların nedenini ortaya koyma ve tedavi 
etme sürecinde bireysel, etkileşimsel ve nesiller arası 
sistemlerin ele alınmasını ön gören Prof.Dr. Gerald R. 
Weeks'in Sistemler Arası Yaklaşım modelini anlamak 
ve bu modelin terapi süreçlerinde nasıl uygulandığını 
kavramak için Evlil ik ve Çift Terapisi - Çiftler Terapide adlı 
kitabı tüm ruh sağlığı profesyonellerine tavsiye ediyorum. 

Dr. A. Cem Keçe-, Psikoterapist 
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HİPNOZ TELKİNLERİ 

Terapistler için hipnoz telkinleri . . .  

Terapi yapmak, kişide içsel değişim yaratmak demektir. 
Terapiden beklenen ise terapi olan kişinin yaşadığı ve 
onu mutsuz eden durumlarla baş edebilecek yeni bir güç 
kazanabilmesi için öncelikle kendi içinde yeni bir enerj i  ve 
güç bulmasıdır. Hipnoz telkinleri esas olarak bu amaca 
yöneliktir. Hipnoz tekniklerinin kişide yarattığı içsel 
değişim, kişinin yeni eylemlere geçebilmesi için gerekli 
olan gücü sağlar. Aslında hipnotik telkinler, terapi yapan 
herkesin bilerek ya da bilmeyerek kullandığı değişik 
i letişim biçimlerinin içine gömülüdür. Ancak, bu işlemi 
daha yapısal ve bilinçli kullanabilmeyi başarmak terapiden 
beklenen etkiyi arttıracaktır. Terapilerini daha etkin 
hale getirmek isteyen terapistlerin, bu kitaptaki hipnoz 
telkinlerinden son derece olumlu sonuçlar alabileceklerini 
umuyorum. 

El inizde tutmuş olduğunuz kitapta, daha önce Geçmişin 
Hipnozunu Bozmak, Hipnozun Kitabı, EFT ile İyileşin 
ve İyileştirin ve Hipnoz ve Beyin isimli kitapların 
yazarı olan Dr. Bülent Uran, kendi çalışmaları sırasında 
değişik kaynaklardan topladığı ve kendine göre derleyip 
değiştirdiği hipnotik telkinlerini paylaşmaktadır. 

Kitap, terapist, tıp doktoru, psikolog, psikolojik 
danışman, rehber öğretmen, aile danışmanı, sosyal 
hizmet uzmanı, yaşam koçu, diyetisyen gibi meslekleri 
uygulayanlar için esinlenecek bir kaynak amacını 
taşımaktadır. 
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H İPNOZ VE BEYİN 

• Hipnoz gerçek mi? Yoksa uydurma bir kavram mı? 
• Hipnoz bilimsel bir yöntem mi? Yoksa herkese göre 

değişen bir anlayış mı? 
• Beyinde hipnozun özel bir karşılığı var mı? 
• Hipnoz bilimsel olarak incelenebilir mi? 

Hipnoz 100 yıldan fazla bir süredir hemen her kesimin 
ilgisini çeken bir konu. Bi l im ve tıp dünyasında tartışılan 
ve çoğu bi l imsel kesim tarafından gerçekçi ve bil im dışı 
bulunan bir kavram. 

Ama tüm bu tartışmalara rağmen özellikle beyinin işlevleri 
ve bilinç konularında araştırma yapan belli bir kesim 
araştırmacı son 20-25 yıldır hipnozu modern tekniklerle 
araştırmaya ve bilimsel makalelerini yayınlamaya devam 
ediyorlar. Bu araştırmalarla hem hipnozun hem de trans 
durumlarının ne olduğunu anlamaya çalışıyorlar. 

Bu kitapta yazar kendi merakı için araştırdığı bu konuyla 
ilgili derlediği bilgi leri bilimsel araştırmaların ışığı altında 
hipnoza ilgi duyan ve çalışma yapan kişilerin yararına 
sunuyor. 

Kitaptan alıntılar; 

• O halde hipnoz yönetici sistemler arasındaki 
iletişimi bozarak "ben yapıyorum" hissinin ortadan 
kalkmasına neden oluyor d iyebiliriz. 

• Beyinde herhangi bir telkinin ya da görevin yerine 
getirilmesi tek bir merkezin denetiminde ya da 
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kontrolünde değildir. 
• Hipnotik şahıslar arasında bir tal imatı yerine 

getirirken belirgin farklılıklar vardır. Aşırı hipnoza 
yatkın kişilerden bir bölümü talimatları yerine 
getirirken karmaşık bilişsel taktikler kullanır. Aynı 
tal imatın farklı iki hipnoz virtüözü tarafından farklı 
yollardan yerine getirildiği bi ldirilmiştir. 

• Hipnozu hipnoz yapan bu istemsizlik algısıdır. 
• Bu nedenle bir hipnotik yanıt oluşturmak ıçın 

gerçek niyetlerden bu niyet hakkındaki düşünceyi 
koparmak yeterli olacaktır. 

Hipnoz indüksiyonu hipnoza hassas kişilerin beyinlerinde 
bazı nörofizyolojik değişiklikler yapmaktadır. Ancak bu 
değişiklikler beyinde özel bir durumun varlığını işaret 
etmekten uzaktır. Hipnotik ortamda saptanan çoğu 
değişiklik normal uyanıklık halindeki değişik durumlarda 
da saptanabilmektedir. 
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İKTİDARSIZLIK 

Kendi kendinize veya partnerinizle birlikte rahatlıkla 
uygulayabileceğiniz, en pratik ve en son geliştirilmiş 
tedavi teknikleri ile sertleşme sorunlarına çözüm 
bulabilirsiniz. Başarısı kanıtlanmış bir tecrübe ve 
profesyonel bir yaklaşım için ulaşabileceğiniz en doğru 
kitaplardan birini aldınız, rahat olun. 
İ ktidarsızlık; 
HASTALAR İÇİN; OKU, CİNSEL SORUNLARIN I  ANLA VE 
SERTLEŞM E  SORUNLARIN I N  ÜSTESİNDEN GEL, 
HEKİMLER, CİNSEL TERAPİSTLER, PSİKOLOGLAR VE 
PSİKOLOJİK DANIŞMANLAR İÇİN; OKU, HASTANI ANLA 
VE İYİ OLMASI NA YARDIMCI OL, 
ANNE VE BABALAR İÇİN; OKU VE ÇOCUGUNU SERTLEŞME 
SORUNLARININ OLUŞMASINDAN KORU, 
GENÇLERİMİZ İÇİN; OKU VE SERTLEŞME SORUNU 
YAŞAMA, 
MEDYA MENSUPLARI İÇİN; OKU VE SERTLEŞME 
SORUNLARI HAKKI NDA DOGRU BİLGİLENDİR" mantığı 
hazırlanmış bir başvuru kaynağıdır. 
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KADİM AŞK ÖGRETİLERİ 

Aşk, evlilik ve yakın ilişkiler kadim bir kervan 
yolculuğudur. Bu anlamlı yolculukta tahmin edilemeyecek 
kadar güzel anların yanında hesaba katılamayan sorunlar 
da yaşanabilir. Önemli olan kervanı yolda düzmektir, 
bu süreçte fazlalıklar atılabilir, eksikler tamamlanabil ir. 
Duygularla mantığı, aşkla arkadaşlığı dengede tutabilen 
çiftler bu yolculukta mutlu olabilir. Sabır, sadakat, 
koşulsuz sevmek, samimiyet, vefa, şefkat, tutku ve 
karşılıklı saygı olursa mutlu bir birliktelik ve sağlıklı 
bir seks hayatı olabilir. Uzun süreli il işkilerde tutkuyu 
sürdürmenin şifresi, duygusal açıdan karşıdaki insanla 
bütünleşirken kendin olarak kalabilme yeteneğidir. Bu tür 
bir kendini geliştirmenin 5 ana bileşeni; 

-açık iletişim kurma, 
-güç ve iktidar savaşlarından vazgeçme, 
-partnere dokunma, 
-suçlamak yerine sorumluluk alma ve 
-endişelerin üzerine gitme şeklinde sıralanır. 
İnsanlar karşı cinste gizem arar ve onları bir 

arada tutan ilk sihirli  kelimeler merak, endişe, gizem, 
arzu ve tutkudur. Çift yanlış anlaşılma, hayal kırıklığı, 
kabullenmeme, çatışına, reddedilme ya da kaybetme gibi 
yoğun duygulara eşlik eden risklerle baş edecek kadar 
güçlü olmalıdır. Çünkü yakın ilişkilerde sevgi yetmez, 
çiftin birbirini bir parça endişe içinde tutması gerekir. 

Türkiye'nin en ünlü psikoterapistlerinden 
Dr. Cem Keçe tarafından yazılan, sağlıklı ve mutlu 
birlikteliklere, uzun ve keyifli yolculuklara rehberlik 
edecek nitelikteki Kadim Aşk Öğretileri; kadınların ve 
erkeklerin farklı psikolojik ihtiyaçları ve iletişimlerinin püf 
noktaları, kıskançlık ve aldatma gibi zor konularda çok 
özel tavsiyeler ve pratik bilgiler içeriyor ve "Mutlu 
birlikteliklerin sırrı nedir?" sorusuna cevap veriyor. 
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KOCAMA TUZAK KURDUM 

"Psikoloj ik Kadın Polisiyeleri" dizisinden nefes kesen bir 
geril im romanı daha . . .  KOCAMA TUZAK KURDUM 

Macera işte buna denir. Aşk-cinayet-aldatılma ve intikam 
üzerine 

Şule Şahin' den yine psikoloj ik incelemelerle dolu bir kadın 
polisiyesi . . .  

"Akıl bilsen bizlere ne  tuzaklar kurar. En kararlı insanın 
bile karşı koyamayacağı bir mazereti, ancak o kişinin kendi 
aklı bulabilir ve yolundan çevirir. Yani sana karşı sen." 

Bir kadının adım adım uyguladığı intikam planları ve 
kocasına kurduğu tuzaklar . . .  Son satırına kadar elinizden 
bırakamayacağınız, soluk soluğa okunan cinayet, aşk ve 
psikoloj ik çözümlemelerle dolu heyecanlı bir polisiye 

Hayata ve kadınlara dair her şey . . .  

"Bugüne kadar sessiz kalarak özenle koruduğum 
evliliğimin, kocaman ağızlı bir masal canavarı gibi aslında 
beni yutmakta olduğunu fark etmemle, geri plana ittiğim 
aklımı ve sezgilerimi kullanarak, gelecekten korkmamaya 
karar verişim o geceye rastlar. Bir zamanlar başımı 
döndüren kocam, kaderimizin yazılı  olduğu defterden 
silinmek üzereydi. Dışarıda nefsini köreltip hevesini 
aldıktan sonra eve posası gelen bir koca asla istemediğime 
karar vermiştim artık." 

"Ve işte kadınlarla erkekler arasındaki fark! Kadınlar 
intikam planı yapar ve uygular, erkeklerse akıllarına ilk 
geleni . . .  " 

Psikolojik Polisiye Romanlar Serisinin ilk romanı olan 
KOPMUŞ İ P 'ten sonrayayınlanan KOCAMA TUZAK KURDUM 
ve KIRM IZI KADİFENİN SIRRI ile seri tamamlanıyor. 
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KOPMUŞ İP 

"Psikoloj ik Kadın Polisiyeleri" dizisinden nefes kesen bir 
geril im romanı daha . . .  KOPMUŞ İ P  

Aşk-cinayet-aldatılma ve intikam üzerine Şule Şahin'den 
yine psikoloj ik incelemelerle dolu bir kadın polisiyesi . . .  

AŞK VE CİNAYETLER ARASI NDA BİR KADIN 

Son satırına kadar elinizden bırakamayacağınız, soluk 
soluğa okunan cinayet, aşk ve psikolojik çözümlemelerle 
dolu heyecanlı bir polisiye 

Yedinci günün sonunda hiç bir şey eskisi gibi olmayacaktır . . .  
Yüzleşmeler, akıl oyunları ve akıl almaz b ir  macera içinde 
bir psikoloğun 7 günde alt üst olan hayatı. 

" İpek Güngör genç ve başarılı bir psikologdur. Eşi ile son 
zamanlarda yaşadığı sorunlar nedeni ile evliliği kötü bir 
dönemden geçmektedir. Genç kadının hayatı, yengesinin 
açıkladığı sırlarla müthiş bir değişime uğrar, İpek umutsuzca 
evli liğini kurtarmak adına çabalarken, kendisini çarpık 
ilişkilerin, iç hesaplaşmaların ve cinayetlerin tam ortasında 
bulur. Artık içinden çıkılması imkansız gibi görünen pek 
çok olayın peşinde sürüklenmeye başlamıştır . . . .  " 

Psikolojik Polisiye Romanlar Serisinin i lk romanı olan 
KOPMUŞ İ P 'ten sonra yayınlanan KOCAMA TUZAK KURDUM 
ve KIRMIZI KADİFENİN S IRRI i le  seri tamamlanıyor. 
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MÜHÜRLÜ BEDEN 

Evli olmanıza rağmen hala bakire misiniz? Evli ve 
mühürlü bir bedene mi sahipsiniz? Bir kaçınma ve 
erteleme durumu olan vaj inismusla ilgili doğru bilinen 
yanl ışları merak mı ediyorsunuz? İ lk gece ve kızlık zarına 
dair hurafeler veya cinsell ikle ilgili uydurmalar hayatınızı 
mı karartıyor? Evlil ik veya çift ilişkilerinde sağlıklı ve 
mutlu bir şekilde seks yapabilmek ve korkmadan cinsel liği 
arzulamak mı istiyorsunuz? Ağrı ve acı duymadan seks 
yapabilmek için neler mi vermezdiniz? Cinsel hayatınız 
kıpırtısını mı kaybetti? "Mühürlü Beden" adlı bu kitap 
sizin için yazıldı .  Vaj inismus, ilk gece, cinsellik, evli l ik 
ve yakın ilişkiler üzerine bilimsel gerçekleri ve önerileri 
ele alan bu kitabı okuduktan sonra hurafelerinizden 
kurtulacaksınız, seksten, i l işkilerinizden ve partnerinizle 
olan iletişiminizden daha fazla keyif alacak ve bedeninizdeki 
mührü söküp Vajinismusa son verebilmek için resimli 
cinsel terapi el kitabı olan "Mühürlü Beden"; Türkiye'nin 
en ünlü cinsel terapistlerinden olan Dr. Cem Keçe ve 
J inekolog Dr. Yasemin YILDIZ tarafından, dostça ve yalın 
bir üslupla kaleme alındı. 
Vaj inismusun tanısından nedenlerine, tiplerinden tedavi 
seçeneklerine kadar, vaj inismusla ilgili merak edilen her 
konuda, en bilimsel ve en güncel bilgileri aktaran "Mühürlü 
Beden"; vaj inismus için cinsel bi lgilendirme ve kendi 
kendine yardım kitabı olarak, cinsel hayatı ebeveynlerinin 
ve toplumun değer yargılarının etkisinde, hatta kontrolü 
altında olan gençlere ve yetişkinlere bekledikleri yardım 
elini uzatıyor. 
Vaj inismusla ilgili yaygın yanlış bilgileri düzeltmeyi, i lk 
gece ve kızlık zarı kanaması gibi sorunları kolayca aşmak 
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için destek olmayı, korkmadan seks yapabilmek için en yeni 
cinsel terapi yöntemlerini anlatmayı amaçlayan "Mühürlü 
Beden" kitabını, cinsellik ve ilişkiler konusunda kendini 
"yeterli", "iyi" veya "normal" kabul edenler de dahil olmak 
üzere herkese tavsiye ediyoruz. Çünkü bu kitaptan 
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PATRON ÇIPLAK 

Parayı yönetenler bilinmeyen yönleriyle 
Patronların DNA'sı çıkarıldı 
Gazeteci ve yazar Demet Cengiz, ilk kitabı Patron Çıplak 
ile hem Türk patronların hem de yabancı patronların 
bilinmeyen yönlerini ortaya koydu. Pusula Yayıncılık'tan 
çıkan kitapta 24'ü yabancı 1 3 0  önemli isim yer alıyor. Her 
bir söyleşi kariyer, toplantı, güne başlarken, spor, beslenme, 
mekan, otomobil, tatil ve hobi olmak üzere toplam dokuz 
başlıktan oluşuyor. Kitap, Türk patron profilini de ortaya 
çıkardı. Türk patronların kaç saat uyuduğu, kaç gün hangi 
sporları yaptığı, nasıl beslendiği, hangi restoranlara gittiği 
gibi detaylara ulaşmak mümkün. Türk patronların en çok 
kul landığı otomobil markasından tatil için tercih ettiği 
yörelere kadar pek çok bilinmeyen gün yüzüne çıkıyor. 

TÜRK PATRON GİRİŞİMCİ RUHLU 
Türk patron profilini, yabancı patron ve C EO'larla 
karşılaştıran Demet Cengiz, i lginç farklılıklara da değiniyor. 
En büyük farklardan biri Türk patronların çok büyük 
kısmının girişimci olması ve şirketlerin ilk kuşağını  temsil 
etmeleri .  Yabancı patronlar da ise daha çok aile şirketini 
devraldığı görülüyor. Bir diğer fark ise yabancı patronların 
tatil ve hobi konusunu daha çok önemsiyor olmaları. 

DÜNYA LİDERİ TÜRK PATRONLAR 
Söyleşi yapılan patronlardan bazıları şöyle: Güler Sabancı 
(Sabancı Holding Yönetim Kurulu Başkanı), Cem Boyner 
(Boyner Holding Yönetim Kurulu Başkanı), Ferit Şahenk 
(Doğuş Holding Yönetim Kurulu Başkanı), Ali Sabancı (Esas 
Holding Yönetim Kurulu Üyesi ve Pegasus Yönetim Kurulu 
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Başkanı), İshak Alatan (Alarko Holding Yönetim Kurulu 
Başkanı), Ümit Boyner (Boyner Holding Yönetim Kurulu Üyesi, 
TÜSİAD Eski Başkanı), Lucien Arkas (Arkas Holding Yönetim 
Kurulu Başkanı), Ahmet Zorlu (Zorlu Holding Yönetim Kurulu 
Başkanı), Suzan Sabancı Dinçer (Akbank Yönetim Kurulu 
Başkanı), Demet Sabancı Çetindoğan (DEMSA Yönetim Kurulu 
Başkan Yardımcısı/MEDİASA Yönetim Kurulu Başkanı), Leyla 
Alatan (Alarko Holding Yönetim Kurulu Üyesi), Erman I lıcak 
(Rönesans Holding Yönetim Kurulu Başkanı), Abdullah Kiğılı 
(Kiğılı Yönetim Kurulu Başkanı), Nihat Özdemir (Limak 
Holding Yönetim Kurulu Başkanı), Hamdi Akın (Akfen Holding 
Yönetim Kurulu Başkanı) Mustafa Şevki Kavurmacı (Aydınlı 
Grubu Kurucusu), Türker İnanoğlu (Erler Film ve TİM Yönetim 
Kurulu Başkanı), Sait Akarlılar (Mavi Kurucusu ve Yönetim 
Kurulu Başkanı), Vahap Küçük (LC Waikiki Yönetim Kurulu 
Başkanı), Yılmaz Yılmaz (Koton Yönetim Kurulu Başkanı) ve 
Hamdi Topçu (THY Yönetim Kurulu Başkanı). 

KONT BİLE VAR 
Yabancı patronlar arasında Faber-Castell'in sahibi KontAnton­
Wolfgang Graf von Faber-Castell, Ermenegildo Zegna'nın 
dördüncü kuşak temsilcisi Ermenegildo Zegna, Hennessy'nin 
8. Kuşak Temsilcisi ve Marka Elçisi Maurice Hennessy, 
P&G'nin Yönetim Kurulu Başkanı Robert McDonald ve Hugo 
Boss CEO'su Claus-Dirtrich Lahrs gibi isimler dikkat çekiyor. 

Yazar hakkında: 
Demet Cengiz, 1 977'de İstanbul' da doğdu. Marmara Üniversitesi 
İletişim Fakültesi'ni 1 999'da bitirdikten sonra Londra 
Westminster Üniversitesi'nde 'British journalism Studies' 
eğitimi aldı. 2002 yılından bu yana Hürriyet Gazetesi'nde 

ekonomi haberleriyle ve yazılarıyla okurlarla buluşuyor. 
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PSİKOANALİZ VE PSİKODİNAMİK TERAPİLER 

Psikanaliz ve psikodinamik terapiler içerdikleri 
farklılıklara rağmen tek bir ortak noktada buluşuyor. Tüm 
ekoller, en başta nevrozun daha sonra da diğer ruhsal 
bozuklukların oluşumuna dair hakikati bulduklarını 
ve en etkili  tedaviyi kendilerinin yapacaklarını ileri 
sürüyor. Psikotik durumlarda, ciddi bir iyileşme vaadi 
vermezlerken, nevrozlar söz konusu olduğunda her bir 
ekol, tek otorite olma iddiası taşıyor. Bu iddia, terapistlerin 
mükemmel olma ya da olabilme talebiyle ortaya çıkıyor. 
Bu mükemmel olma beklentisi, Freud'un muhteşem bir 
dil le "Uygarlığın Hoşnutsuzluğu" kitabında tasvir ettiği 
ve "Protezli Tanrı" metaforuyla tanımladığı "omnipotent 
o lma" arzularımızla örtüşüyor. Bu arzu gerçekleştirilebilir 
olmamasına rağmen, psikoterapi kuram ve 
yöntemlerinin sınırlarını incelemek ve eleştirmekten geri 
durmamamız gerekiyor. Çünkü ancak bu yol la, terapötik 
müdahalelerimize, kişisel narsisistik arzularımızın 
verebileceği zararı dizginleyebiliyoruz. 

Psikiyatr & Psikoterapist Prof. Dr. Cengiz Güleç 

Ruhsal sorunlar üzerine çalışan Psikiyatr 
ve Psikoterapist Prof. Dr. Cengiz Güleç, psikoloj i ve 
psikiyatri i le ilgilenen herkes tarafından okunabilecek 
şekilde yal ın ve açıklayıcı yazdığı "Psikanaliz ve 
Psikodinamik Terapiler" adlı kitabında, son klinik 
veriler ışığındapsikoterapi ekollerini tartışmaya açıyor. 
Psikoterapi süreçleriyle ilgi l i  önemli detaylar veriyor. 
Uygulamalarla ve vaka örnekleriyle desteklenmiş yeni 
kuramsal açılımlar sunuyor. Ve genç terapistler için önemli 
bir yol haritası ortaya koyuyor. Psikoterapist ve psikoterapi 
hakkında karanlığa mahkum gerçeklerin ışığa kavuştuğu 
bu kitabı çok seveceksiniz . . .  

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği -
PSİKODER 
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Depresyon, bunalım, sıkıntı, takıntı hastalığı, borderline 
ve narsisistik kişil ik bozuklukları, şizofreni, panik atak, 
sosyal fobigibi ruhsal sorunlar, aşk, yakın ilişkiler, aile, 
evli l ik ve felsefekonularındaki yazılarıyla, kitaplarıyla ve ruh 
sağlığı profesyonellerine verdiği psikoterapi eğitimleriyle 
çalışmalarını sürdüren, Psikiyatr vePsikoterapist Prof. 
Dr. Cengiz Güleç; oldukça sade ve anlaşılabilir bir üslupla 
psikoterapi kuramlarını ve uygulamaların ı  tartışmaya 
açıyor. 

PUSULA Yayınevi 
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SENDEN NEFRET EDİYORUM NE OLUR BENİ TERK 
ETME 

AZRA'NIN HÜZÜNLÜ HİKAYESİ ... 
Sevgil i  dostum Psikoterapist Dr. Cem Keçe, elinizde 
tuttuğunuz Senden Nefret Ediyorum Ne Olur Beni 
Terk Etme adlı değerli çalışmasıyla, borderline kişilik 
patoloj isine dair devasa literatürü anlaşılır bir sadelikle 
aktarmayı başarıyor. İnsancıl empati yeteneği, güleç ve 
sabırlı duruşu, konuya hakimiyeti ile ne kadar başarılı bir 
terapist olduğunu Azra'nın terapi öyküsüyle gösteriyor . . .  

Psikiyatr & Psikoterapist Prof. Dr. Cengiz GÜLEÇ 
www.cengizgulec.com 

Borderline ve narsisistik kişilik bozuklukları üzerine 
çalışan Psikoterapist Cem Keçe, Senden Nefret 
Ediyorum Ne Olur Beni Terk Etme adlı kitabında, 
klinik veriler ışığındaborderline yapıyı ve borderline 
kişilik bozukluğunu tartışmaya açıyor. Terapi süreçleri 
uzun süren ve güç olan borderline yapının tedavisiyle 
ilgili önemli detaylar veriyor. Uygulamalarla ve vaka 
örnekleriyle desteklenmiş yeni kuramsal açılımlar 
sunuyor. Ve borderline yapının en belirgin niteliklerini 
betimleyerek önemli bir yol haritası ortaya koyuyor. 
Karanlığa mahkum gerçeklerin ışığa kavuştuğu bu kitabı 
seveceksiniz . . .  

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği -
PSİKODER 

www.psikoder.org.tr 

İ nsanın iç dünyasındaki iyi ve kötünün uzlaşmaz ve 
durulmaz çatışmasının işleyişini vaka örneklerinin 
ışığında anlatan Senden Nefret Ediyorum Ne Olur Beni 

3 57 



Terk Etme; düzenli bir aile hayatı olmayan, ebeveynlerin 
çatışmalarının ortasında yer alan, en çok ihtiyacı 
olduğu yaşta anne sevgisi ve ilgisinden mahrum kalan, 
aileleri tarafından yalnızlığa itilen, ayrılma, boğulma, 
yutulma, boşluk, hiçlik, bağlanma ve terk edilme 
durumlarına karşı aşırı tepkisel olan, kendine zarar 
verme, alkol ve uyuşturucu kullanma, yeme bozuklukları 
ve intihar teşebbüsleri gösteren, iyiyi ve kötüyü 
birbirinden ayırt etmekte zorlanan, sağlıklı karar verme 
mekanizmalarından mahrum kalan, kaybettikçe korkan, 
korktukça sevdiklerini kaybeden Azra'nın hüzünlü 
hikayesini anlatıyor . . .  

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 
www.cised.org.tr 

Borderline ve narsisistik kişilik 
bozuklukları gibi psikolojik sorunlar, aşk, yakın 
ilişkiler, aile, evlilik ve cinsellik konularındaki 
yazılarıyla, kitaplarıyla ve ruh sağlığı profesyonellerine 
verdiği psikoterapi eğitimleriyle çalışmalarını sürdüren, 
Psikoterapist Cem Keçe; oldukça sade ve anlaşılabilir bir 
üslupla, tanısı ve terapisi oldukça güç olan, duygularda, 
insan ilişkilerinde, davranışlarda dengesizlik ve 
aşırı kaybetme korkusu, sürekli olarak terk 
edilme duygusunun yarattığı panik ile kendini 
gösteren borderline yapıyı tartışmaya açıyor. Modern 
toplumlarda süratle yayılan borderline yapıyla ilgili var 
olan, yeni, özgün, kuramsal ve pratik psikoterapötik 
ilkeleri "Senden Nefret Ediyorum Ne Olur Beni Terk 
Etme" adlı kitabında bir araya getiriyor. Özell ikle nesne 
ilişkilerine dayanan kuramsal yaklaşımları harmanlıyor. 
Borderline kişinin kendi içine gömülüp tüm dikkatini 
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terk edilme ve kaybetme korkusuna vermesinin i lk başta 
kendisini, ailesini ve sonra toplum yaşamını nasıl olumsuz 
etkilediğini ve bölünmüş bir ruhsal yapı ile birlikte ne tür 
acılara maruz kaldığını soruşturuyor. Detaylı anal izlere 
ve Azra'nın hikayesine dayanarak borderl ine yapının çok 
yaygın bir kişilik örgütlenmesi olduğuna dikkat çekiyor . . .  

PUSULA Sağlık Eğitim Merkezi 
www.pusuladanismanlik.org 
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SEVEMEZ KİMSE BENİ BENİM SEVDİGİM KADAR 

Suda yansıyan kendi görüntüsüne aşık olup, ulaşılamaz 
aşkının kurbanı haline gelen mitolojik karakter N arcissus'un 
hayatı, günümüzde birçok yaşamda tekrar ediyor. Çünkü 
insan olmanın en acı gerçeklerinden biri, özellikle geçmiş 
çocukluk yaşamları duygusal acılar veya hayal kırıkl ıkları 
içeriyorsa, insanın geçmişini tekrarlamak üzere donanmış 
olmasıdır. Geçmiş hep tekrar eder, mekanlar değişir, zaman 
değişir, oyuncular değişir ama roller hep aynı kalır. Her 
çağ, kendisini oluşturan özgün rollerin tekrarlandığı ve 
abartılı şekilde dışa vurulduğu, patolojik davranış biçimleri 
yaratır. Yeni yüzyılın tekrar eden en önemli rollerinden biri 
patoloj ik narsisizm yani narsisistik yapıdır. 
Psikolojik sorunlar, aşk, yakın i lişkiler, aile, evlilik ve 
cinsellik konularındaki yazılarıyla, kitaplarıyla ve ruh 
sağlığı profesyonellerine verdiği eğitimleriyle çalışmalarını 
sürdüren Dr. A. Cem Keçe; oldukça sade ve anlaşılabilir bir 
üslupla, tanısı ve terapisi oldukça güç olan narsisistik yapıyı 
tartışmaya açıyor. Modern toplumlarda süratle yayılan 
narsisistik yapıyla ilgili var olan, yeni, özgün, kuramsal ve 
pratik psikoterapotikilkeleri bu kitabında bir araya getiriyor. 
Özellikle nesne i l işkileri ve kendilik psikoloj isine dayanan 
kuramsal yaklaşımları harmanlıyor. Narsisistik kişinin 
kendi içine gömülüp tüm dikkatini kendisine vermesinin 
ilk başta kendisini, ailesini ve sonra toplum yaşamını nasıl 
olumsuz etkilediğini ve şişirilmiş bir kendil ikle birlikte ne 
tür acılara maruz kaldığını soruşturuyor. Detaylı analizlere 
ve vaka hikayelerine dayanarak narsisistik yapının çok 
yaygın bir kişil ik örgütlenmesi olduğuna dikkat çekiyor. 
Çünkü Facebook ve Twitter gibi kişinin egosunu parlatıp 
vitrine çıkardığı iletişim araçlarıyla beslenen ve insan 
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ruhunun yalnızlığının sidikli kontesi diye tanımlanan 
narsisistik yapı; kısa vadede kişiyi mutlu ediyormuş 
gibi görünse de, er ya da geç onu bunalıma ve sıkıntıya 
sokabiliyor, sevgi, fedakarlık, yardımseverlik gibi değerlere 
yabancılaşmış bir şekilde "mış gibi" yaşamasına yol 
açabiliyor, toplumsal yozlaşmalara ve cinsel sapkınlıklara 
neden olabiliyor. 
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VAJİNİSMUSUN ÜSTESİNDEN GELMEK 

VAJİNİSMUSUN ÜSTESİNDEN GELMEK MÜMKÜN . . . 

Ülkemizin en ünlü cinsel terapistlerinden biri 
olan Cem KEÇE tarafından kaleme alınan, alanında 
ilk olma özell iği taşıyan ve mutlaka okunması gereken 
bir baş yapıt olan VAJİNİSMUSUN ÜSTESİNDEN 
GELMEK; başta vajinismus sorununu yaşayan 
çiftler, vajinismus olmaktan endişe duyan genç kızlar, 
çocuklarının vajinismus olmaması için neler yapllması 
gerektiğini öğrenmek isteyen ebeveynler olmak 
üzere; cinsel terapistlere, cinsel danışmanlara, medya 
mensuplarına ve konuyla ilgilenen herkese sesleniyor . . .  

Cinsel Sağlık Enstitüsü Derneği - CİSED 
SEKS YAPMA KORKUSU . . .  

Kendi kendinize veya partnerinizle birlikte rahatlıkla 
uygulayabileceğiniz, en pratik ve en son geliştirilmiş 
tedavi teknikleri ile SEKS YAPMA KORKUSU olarak 
bilinen vaj inismus sorununa çözüm bulabilirsiniz. Başarısı 
kanıtlanmış bir tecrübe ve profesyonel bir yaklaşım için 
ulaşabileceğiniz en doğru kitaplardan birini aldınız, rahat 
olun . . .  

Türkiye Psikoterapi ve Psikoterapistler Derneği -
PSİKODER 

EŞSİZ BİR BAŞVURU KAYNAGI . .. 
"Çiftlerin kendi kendilerine uygulayabilecekleri 
tedavi tekniklerini içeren bir vajinismus tedavi 
kitabı" olan VAJİNİSMUSUN ÜSTESİNDEN GELMEK; 
"ÇİFTLER ve DANIŞANLAR İÇİN; 
OKU, CİNSEL SORUNLARI NI  ANLA VE VAJ İN İSMUSUN 
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ÜSTESİNDEN GEL, 
HEKİMLER, CİNSEL TERAPİSTLER, PSİKOLOGLAR VE 
PSİKOLOJİK DANIŞMANLAR İÇİN; 
OKU, DANIŞANI NI  ANLA VE İYİ OLMASINA YARDIMCI OL, 
ANNE VE BABALAR İÇİN; 
OKU VE ÇOCUGUNU VAJİ N İSMUSTAN KORU, 
GENÇLERİMİZ İÇİN; 
OKU VE VAJ İN İSMUS OLMA, 
MEDYA MENSUPLARI İÇİN; 
OKU VE VAJ İNİSMUS HAKKIN DA DOGRU B İLGİLENDİR" 
mantığı hazırlanmış bir başvuru kaynağıdır . . .  

PUSULA Yaymevi 
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YATAK EFSANELERİ 

Cinsellikle ilgili doğru bilinen yanlışları merak mı 
ediyorsunuz? Hurafeler, cinsel mitler veya cinsellikle 
ilgili uydurmalar hayatınızı mı karartıyor? Evlil ik veya 
çift i lişkilerinizde; yakınlık, şehvet, ateşli sevişmeler, 
birlikte güzel zaman geçirmek, anlamak, anlaşılmak, 
yaratıcılık, çeşitlilik ve cesaret gerektiren bir cinsellik mi 
bekliyorsunuz? Cinsel hayatınız kıpırtısını mı kaybetti? 
Sevişmenize biraz aykırı renkler katabilmek için neler 
mi vermezdiniz? Yatak Efsaneleri adlı bu kitap sizin 
için yazıldı. Cinsellik, evlilik ve yakın ilişkiler üzerine 
bilimsel gerçekleri ve önerileri ele alan bu kitabı 
okuduktan sonra hurafelerin izden kurtulacaksınız; seksten, 
ilişkilerinizden ve partnerinizle olan i letişiminizden daha 
fazla keyif alacaksınız. 
Çocukluğumuzda hem ebeveynlerimizin hem de içinde 
yaşadığımız toplumun iç dünyamıza ektiği düşünsel 
ve duygusal tohumlarla büyüyoruz. Bazılarında bu 
tohumlar sağlıklı ve mutlu bir cinsellik, sevgi, saygı ve 
yakınlık kaynağı oluyor. Ancak ne yazık ki birçok kişide 
bu tohumların arasına hurafeler yani cinsellikle ilgili 
doğru bilinen yanlışlar, cinsel mitler veya cinsellikle 
ilgili uydurmalar karışıyor. Bu durumda insanın 
hayatı utanç, korku, suçluluk, günahkarlık ve kendi 
kendini cezalandırma duyguları yüzünden çekilmez 
bir kabusa dönebiliyor. Bu tohumlar biz büyüdükçe 
filizleniyor ve yetişkinlik hayatımızda cinsel duygularımızı, 
partnerlerimizle olan ilişkilerimizi, seks davranışlarımızı, 
dolayısıyla başkalarıyla kurduğumuz cinsel ve yakın 
ilişkileri etkiliyor. 
Türkiye'nin ünlü psikoterapistlerinden olan Dr. A. 
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Cem KEÇEnin yıllar süren deneyimlerine dayanarak 
hazırladığı Yatak Efsaneleri, cinsel hayatı ve yakın 
i lişkileri ebeveynlerinin ve toplumun değer yargılarının 
etkisinde, hatta kontrolü altında olan gençlere ve 
yetişkinlere bekledikleri yardım elini uzatıyor. Çiftlerin 
gerek yatakta, gerekse yatak dışında cinsellik konusunda 
daha iyi bir i letişim kurabilmelerini, cinsel yaramazlıklar 
yapabilmelerini, hem kendi vücutlarına hem de 
partnerlerinin vücutlarına ısınabilmelerini, birbirlerinin 
vücutlarından haz alabilmelerini ve cinsel duyumlar 
yoluyla sevgilerini gösterebi lmelerini amaçlayan Yatak 
Efsaneleri kitabını, cinsellik ve i l işkiler konusunda kendini 
"yeterli", "iyi" veya "normal" kabul edenler de dahil 
olmak üzere herkese tavsiye ediyoruz. Çünkü bu kitaptan 
öğreneceğiniz çok şey var. Okuyunca bu tavsiyeye hak 
vereceksiniz. 

Sağlıklı ve mutlu bir cinsel yaşam dileğiyle ... 
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