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BASLARKEN

Hipnoz, kisilerin giiglii bir sekilde olumlu ya da olumsuz farkh
bigimlerde tepkiler ortaya konulan sihirli ve gizemli bir sozciik. . .

Baz kisilerin hipnozun bir palavra olduguna, gereksiz ol-
duguna ya da sadece insanlari farkli hayvanlar gibi hareket et-
tirmeye yaradiina inanabilirsiniz ya da kimleri gibi hipnozun
her seye iyi gelecegini diisiinebilirsiniz. Hipnozun, ¢ok korku-
lu ve ¢ekinceli oldugu icin bir kenara birakilmasi ve kullanil-
mamast gerektigini diigtinen bir grubu da destekleyebilirsiniz.

Hipnoz deneyimleri, yiizyillardan beri insanlarin karsisina
farkli sekillerde, ama genellikle biiyiilii, anlatilmast ve agik-
lanmasi zor deneyimler olarak ¢ikmugtir.

Hipnozu tanidikga ve 6grendikge biiyiistiniin, gizeminin
bize ne kadar yakin oldugunu, giindelik hayatimizin ne kadar
icinde oldugunu gérecegiz. Hipnozu anlagilabilir prosediirlere
doniistiirecegiz.

Size gittigim bir seyahatte gordiiklerimden soz etsem; deniz-
den on bes metre yukarida bir kayanin tizerinden parlak tropi-
kal baliklarin bazen yavas, bazen de hizli hareketlerini; okyanu-
sun kayaya carptikca varligini hissettiren o yumusak dalgalarin
ritmik seslerini; suyun altinda manzaray1 seyrederken 1lik dalga-
larla birlikte alcalmanin verdigi duygular ile beraber tuzlu ha-
vanin kokusunun iginizde yarattigr duygulari, anlatacak olur-
sam, benim deneyimlerimin size etkisi nasil olur?
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Kendinizi bdyle bir deneyimin icinde hayal etmek eger si-
ze farkli duygular veriyorsa, hipnozu basartyla uygulayan kisi-
lerin sadece hipnoz uzmanlari oldugunu diigtinmekten vazge-
¢in, ¢iinkii sizin de bu konuda potansiyeliniz ¢ok yiiksek. Hip-
nozu, bagarili konugmacilarin, saticilarin, politikacilarin, vb.
kullandig1 iletisim bicimlerini, siz de uygulayabilmigsiniz de-
mektir. Hipnozu, bir kiginin biling, ruhsal durumunu degis-
tirmek olarak diigiindiigiimiizde her etkili iletisimin hipnoz
oldugu goriisii ortaya ¢ikabilir, size garip gelse de...

Hipnotik dil kaliplarindan birisi negatif emirlerdir. Mesela
size "Siyah diigsiinme" dersem, bu ifademin anlamini diigiin-
meye c¢alistiginizda siyahi hemen akliniza getirmek zorunda
kalacaksiniz. Bir hipnoz uzmani da "¢ok hizli bir sekilde rahat-
lamani ve gevgemeni istemiyorum" derse, uzmanin karsisinda-
ki kigi, bu sdzciigiin anlamini zihninde ararken kisinin bu du-
ruma verdigi tepki olarak, gevseme ve rahatlama baglamug
olacaktir. Negatif emirlerle konugsmaya baglamak, dinleyen ki-
sinin zihinde, bu yonde bir tepki ortaya ¢ikmasia neden olur.

Insanlarin harekete gecmelerine, miikemmeliyetgilikleri,
ertelemeyi aligkanlik haline getirmeleri ve basarisiz olma

korkular1 engel olur. Caba harcamak korkularini tetikler.

'Ne yapmak gerektigini diisiinmek yerine, ne yapmamak
gerektigini diisiinmek" daha yararli olabilir.

Ayni kaliplarin giinlitk hayatimizda dzensizce kullanilmasi
cok sik kargilagstigimiz bir durumdur. Bir veli olarak, oglumu-

non

za sinava girerken "sakin streslenme", "sakin heyecanlanma"

dedigimiz zamanlar ¢oktur. Ya da anne - babalar olarak co-
nn nn

cuklarimiza, "sakin diigme", "sunu yapma", "kogma", "hizli hiz-
l1 yemek yeme" gibi telkinleri siklikla kullanabiliriz; bir dgret-

men Ogrencisine "sinavda heyecanlanma", "sinavi stresli ge-
cirmene gerek yok", "sinavdan ©nce kaygilanma" seklinde



farkli telkinler verebilir. Bu telkinlere muhatap olan bir kisi,
duyduguna bir anlam yiiklemek igin kesinlikle o istenmeyen
davranist zihinde hayal edecektir ve boylece o davranigt yapma
ihtimali artacaktir.

Ayni dil kalplari, kisilerin hipnozda olsun ya da olmasin
daha faydali tepkiler vermesini saglamak hedefiyle de kullani-
labilir. "Bu kitabr okumaniz bittiginde kendinizi ne kadar hu-
zurlu ya da mutlu olacaginizi tahmin etmenizi istemiyorum."
Hipnozun temelinde etkili bir iletisim yatiyor ise "hipnoz
palavradan bagka bir sey degil."

Hipnozu su ana kadar hep zihninizde bir sorunu ¢ézmek
icin kullanilan bir arac; bir sandalyeye oturup bir saat ya da
sarkac sallayarak kendi basiniza veya bir bagkasi ile birlikte
yaptigimiz bir ey olarak olusturduk zihnimizde... Oysaki, ca-
niniz sitkildiginda ve elinizden yapabileceginiz hicbir sey gel-
mediginde, caninizi sikan seyleri kagida dokiip, ardindan bu
kagidi burusturup ¢ope atarken, "Artik size ihtiyacim kalma-
di. Bu zamana kadar benimle birlikte olup bana ¢ok sey katti-
giniz igin tegekkiir ederim ama artik gitmelisiniz." deyin. Ken-
dinizde bir rahatlama hissedeceksiniz.

Hipnoz sandalyesine oturup, hipnoz olup, sonra da hipnoz-
dan ¢ikar ve bagka bir sey yaparak normal bir hayat siirdiiriir-
stintiz, diye diigiinmeyin. Hipnoz bir sandalyede ya da bir yer-
de birakamayacaginiz kadar cok yararlidir. Hipnoz, gerek ozel
yasamimizda gerekse, is yasamimizda yaralanabilecegimiz cok
fonksiyonel bir aractir. Hipnozu kullanma yollarindan biri-
si, sorunlar1 ¢ozmek ve kendi adiniza olusturdugunuz sinirla-
rinizdan kurtulabilmektir.

Hayatimiz1 boliimledigimiz farkli zaman kavramlari vardir.
Bu zaman kavramlarini yagadigimiz veya ¢grendigimiz seyleri
depolamakta etkin sekilde kullaniriz. Bu zamanlar simdiki

1
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zaman, ge¢mis zaman, gelecek zaman ve bir de genis zaman-
dir. Zamana bedensel anlamda bagli olsak da, diistince ve ruh
olarak smirsiz bir varligiz ve sonsuz zamanda yasamaktayiz.
Ancak zaman zaman bedenimiz bugiindeyken ruhumuz bir
bagka zamana yolculuk edebilir. Bu zamanin digina ¢tkma ola-
yint bir nevi ag kullanarak yapariz. Bunu bilingsizce yapar ve
varligimizi tam anlamiyla kavrayamadigimiz bir diinyaya vari-
riz. Bu yolculuk saniyenin yiizde biri kadar bir siirede gergek-
lesir. Ulagtigimiz anin etkilerini fizyolojik, duygusal ve de ruh-
sal olarak tagiriz. Sanki bilim adamlarinin yillardir arayip da
bulamadig1 iginlanmanin sirrina ulagiriz. Bu olaya trans (yo-
gunlasma) hali denir. Ornegin dalginca yolda giderken birisi
size "nasilsin" dedi. Biling diizeyinde cevabiniz otomatiktir,
"iyiyim" dersiniz. Bu size gore belki de gergekten dogru olabi-
lir. Diigiincelerinize daldiginiz i¢in gu aninizin belki de ¢ok far-
kinda degilsinizdir. Sonraki bir zamanda o insanla ne konus-
tugunuzu ve belki o insanla kargilagtiginizi bile hatirlamayabi-
lirsiniz. Ama bilingalt1 trans halinde de hayat1 yagamaya de-
vam eder. Peki ama sizin farkinda olmadigmiz bu diinyanin
farkinda olan kim?

Hipnoz ayni zamanda, kilo vermek, sigara birakmak, fobile-
rimizden kurtulmak gibi durumlardan kurtulmanizi saglayacak
cok etkili bir silahtir. Yasaminizda yaptiginiz seyleri daha iyi bir
sekilde yapmanizi 6grenmek igin hipnozdan yararlanabilirsiniz.
Ayrica yagama bigiminizde daha kapsaml degisiklikler gercek-
lestirmeyi 6grenebilirsiniz. Aileniz ve arkadaglarinizla daha et-
kili bir iletisim kurmak, daha hos ve iyi iliskiler yagamak, yeni
becerileri daha kolay dgrenmek icin uygulayabilirsiniz.

Sigaray1 birakinca diistiigiiniiz boglugu, pozitif kaynaklarla
doldurmalisiniz. Sigara kullanmanin zararlarini biliyor olma-
nizin size bir faydast yoktur. "Bir seyi bilmek demek, onu



uyguladiginiz veya uygulayacaginiz anlamina gelmez." Bilinci-
niz "ben sigaray1 birakmay1 istiyorum" dese bile, gercekte bi-
lincalt: bunu istemedigi icin sigaray1 birakamtyorsunuzdur. In-
sanlarm %90'lik bir kismi higbir konuda degismeyi istemez.
Degisim s6z konusu oldugunda kendinizi zorlamamalisiniz, bi-
lingalt1 zorlamayla calismaz, istek iginizden gelmelidir. Aksi
halde degisim olsa bile gostermeliktir, kalic1 olmaz.

Once bilingaltini ikna etmenin yoéntemini bulmalisiniz ve
uygulayacaginiz yénteme uygun ¢oziim yollar iiretilmelisiniz.
Viicudunuzu artik sigaraya ihtiya¢ duymadigina inandirmaniz
sarttir. Eger bilingalti buna inanmazsa, biling ne derse desin
ayn1 yaptigina devam eder, degisime direng gosterir. Bilingalti
bilince hitkmedebilir ancak desifre olmaktan hi¢ hoglanmaz.
Aligkanliklarindan kurtulmak zorunda olan kimse tavsiye ve-
ya nasihat istemez. Sigara igen birine yardimci olma niyetiyle
bile olsa konugmaya kalksaniz, ¢ok sert tepkiler alabilirsiniz.
Emin olun ki, o da zararlarinin farkindadir ve birakmak isti-
yordur, ama yine de kendine dogrudan dogruya sdylenmesini,
cocuk yerine konulmay1 istemez. O'na bunu tistii kapali bir
sekilde dolayli yoldan durumu anlatmalisiniz. Nasil ki, birisi
size bir {irlinii satmaya calistikca almamak igin direnirsiniz, bu
durum da aynen bdyle diren¢ dogurabilir. Ben bu anlattiklari-
ni1 zaten biliyorum dersiniz. Miisteriyi o {iriine ihtiya¢ duydu-
guna inandiran kisi, basarili bir saticidir. Bilinci kizdirmamak
gerekir, ¢iinkii o da bizim en degerli miigterimizdir.

Hipnoz, hayatimizda bagariya ulagmanin bir anahtardir.
Hipnoz bir yogunlastiricidir. Isterseniz satici olun, satig yapin;
isterseniz bir dgrenci olun, ders ¢alisin; isterseniz bir avukat
olun, miivekkilinizi savunun... vb. yaptiginiz her seyde insan-
lardan daha yogun tepkiler almay1 basarabilirsiniz. Kisacasi
performansinizi artirmaniza yardimei olacaktir hipnoz.
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Bazen akliniza hic gelmeyen fikirler ortaya ¢ikar ve baka-
kalirsiniz, inanamazsiniz kendinize. Kisa bir zaman zarfinda o

kadar diisiince gecer ki aklinizdan, bunlari kagida bile déke-
mezsiniz, belli bir zaman sonra elinizde kanit olmadigi igin fi-
kirlerinizi reddetmeye bile baglayabilirsiniz. Ciinkii olustugu
zaman yazilmayan fikir, sizin hatirladiginiz ana kadar degisebi-
lir. Iste bircok is goriigmesinde hepimizin bagna gelen bu
trans halindeki fikirleri bir dahaki goriigmemizdeki reddetme-
mizin nedeni budur. Bu durumu kendi lehimize cevirmenin
yollarint 6grendigimiz bir arag olan hipnozu kullanabiliriz.

Hipnozun sagtaki kepeklerden, diiztabanliga kadar her se-
ye iyi gelecegini diigtintiyor olabilirsiniz, ama hipnoz her der-
de deva bir teknik ya da bir yontem olarak algilamamiz yanls
olacaktir. Hipnoz bir alternatif tedavi olmaktan ¢ok, tamam-
layict tedavi olarak algilanmalidir.

Simdi 6nce bir egzersiz yapalim ve daha sonra bunun tize-
rinde duralim. Bu egzersiz sonrasinda nelere yogunlagtiginizi
ve nelerin zorlagtirdigini anlamaya ¢alisabilirsiniz!

Asagidaki egzersizleri yaparken gozlerinizin acgik olmasi ya
da olmamast 6nemli degildir. Ve eger "benim gozlerim kapa-
liyken daha iyi odaklanirim” derseniz bu sizin tercihinizdir. Bu-
nu yapabilirsiniz.

"Kendinizi rahat birakin, dgrenmeye acik olun. Onyargila-
rinizt ve elestirel diistincenizi kisa siireligine tatile gonderin...

Yavasca, siikunetle uygulamalara baglayimn. Uygulama me-
tinlerinin tamamini hatirlama gibi bir sorun yasarsaniz, sesini-
zi kaydetmeniz iginizi kolaylagtirabilir.

Kendi kendinizle iletigim halindeyken buradaki metinlerde
ne varsa, zihninizde onu canlandirin. Omegin; metinde bir
bardaktan bahsedildigini diisiinelim. Bardagin igi bog ise
neden bog diye sorgulamayin.



Burada kendinizle iletigim (siz kendi kendinizle konusu-
yorsunuz) halinde oldugunuzdan, rahatsizlik duymayin, ¢iin-
kii bu uygulamalar haricinde bunu siirekli kendinizle giinliik
hayatinizda bilingsizce yapiyorsunuz zaten...

Egzersiz -1

Arkaniza yaslanabilirsiniz, rahatlayabilir ve gozlerinizi ka-
payabilirsiniz... Biitiin gerilimden kurtuluyorsunuz... Ve
ayaklarinizi, omuzlarinizi, kollarinizi, parmaklarinizi, boynu-
nuzu ve baginizi rahatlatabilirsiniz. Sakin, huzurlu... Kendini-
zi bulundugunuz yerden uzaklagiyor olarak canlandirabilirsi-
niz... Giinliik biitiin stresi arkanizda birakin. .. Bulundugunuz
yerden cok uzaklardasiniz... Yemyesil bir vadide karginizda
gordiigiiniiz bir tepenin eteklerine dogru yiiriyorsunuz... Te-
penin etegine yavag yavas yaklastyorsunuz... Tepenin etegine
geldiniz... Oniiniizde yukartya dogru kivrila kivrila giden bir
patika yol goriiyorsunuz... Yolda yiirtimeye bagladiniz... Tepe-
ye tirmanmaya devem ederken iistiiniizdeki biitiin gerginlik-
lerden ve stresten hepsini arkanizda birakiyorsunuz... Te-
penin en st noktasinda kiiciik bir kuliibe var... Kuliibenin
oniindesiniz ve kiigtik kuliibeye girdiginizde daha rahat ve
huzurlusunuz...

O kiigiik kuliibedesiniz. Gece yarist olmak tizere... Soguk
bir kig giinii... Digaridan riizgarin ugultusunu duyuyorsu-
nuz... Icerde ise bir sobanin baginda oturuyorsunuz. Sobanin
sicakligin1 bedeninizde hissediyorsunuz. Odunlarin yanarken
cikardigi gitirdamasini duyun. Odanin iginde Tek 151k kayna-
g1 soba. Kuliibenin geri kalan1 karanliklar i¢inde. Bulundugu-
nuz yerden kalkiyorsunuz. Pencereye dogru yiiriiyebilirsiniz.
Pencere'nin kenarlarinda igeriye cok fazla soguk geliyor. Disa-
riy1 seyretmeye bagliyorsunuz. Ay giimiis 1siklart ortaya ¢ikmus,
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kar ayin 1siklartyla goz kamasgtirict bir gériiniim almig. Karin
bembeyazlig1 yesil koyu renkli gam agaglarini daha fazla fark
edilmesi sagliyor. Agaclarin karin bembeyazligina agacin koyu
golgeleri olusturuyor.

Pencere riizgarin siddetiyle kendiliginden agiliyor, serin ve
tertemiz dag havasi derin bir nefes alip kendimizi ihtiyag duy-
dugumuz biitiin duygularin icimize dolmasini saghyor. Cam
agaglarinin kokularini iginize gekiyor ve daha hafifliyorsunuz.
Olmak istediginiz. Pencereyi agacaksiniz. Pencerenin elinizin
baskisina karst koyamadigimi hissedin. Pencere agiliyor. Serin
temiz dag havasindan derin bir nefes aliyorsunuz (gercege do-
niiyoruz. Konu aslinda bu asamada terapistin anlatimini ya-
parken hastanin derin bir nefes almast.) Gogiis kafesinizin ta-
mamen rahatladigini hissediyorsunuz. Derin bir nefes almak
size cok iyi geliyor. Cam agaglarmi koklayin!

Simdi, hi¢ acele etmeden, sana nasil uygunsa... Bulundu-
gun odaya geri dénebilirsin... Kendini son derece zinde ve
saglikli hissedebilirsin... Biitiin duyularin uyanmus bir haldesin
ve giicli, enerjik, umutlu... Coskulu, giiler yiizlii ve yasama
sevinciyle dolu olarak giiniine devam edebilirsin... Dokuz, he-
men hemen geri déndiin ve dinlenmis hissediyorsun. On,
odaya doéndiin ve simdi gozler agik olarak uyaniksin, son de-
rece zinde ve sagliklisin...

Egzersiz -2

Arkaniza yaslanabilirsiniz, rahatlayabilir ve gozlerinizi ka-
payabilirsiniz... Biitiin gerilimden kurtuluyorsunuz... Ve
ayaklarinizi, omuzlarinizi, kollarinizi, parmaklarinizi, boynu-
nuzu ve baginizi rahatlatabilirsiniz. Sakin, huzurlu... Kendinizi
bulundugunuz odadan uzaklasiyor olarak canlandirabilirsiniz. ...



Miikemmel bir okyanus kenarinda, miikemmel bir kumsal
boyunca yiiriiyorsunuz; yazin tam ortasinda. Hava sicakligt
yavag yavas serinlemeye bagladigi aksamiistiine yaklasan bir
zaman dilimi igindesiniz. Giineg yavag yavag ufuktan alcalma-
ya baglyor. Giines 1giklari goz alict bir sekilde parliyor, denizin
parlak mavisi, kumsalla birlesmis hog bir manzara... Ayakla-
rinizdaki terlikleri ¢ikararak islak kumu hissedebilirsiniz. De-
nizin tuzunun kokusunu duyabilirsiniz. Dalgalarin ayaklarini-
za hafif hafif vurmasi ve dalgalarin seslerini duyabilirsiniz.
Uzaklardan gelen kuglarin seslerini duyabilirsiniz. Biraz yiirii-
diikten sonra sahile oturuyorsunuz. Simdi giineg batmaya bas-
liyor. Giines denize yaklastikca, sizi biraz daha rahathyor, ici-
nize bir huzur doluyor. Giineg batarken gokyiizii rengi hafif
hafif degistiriyor. Bu renkleri sadece siz fark ediyorsunuz. Kir-
muz1, kizil, sar1 veya turuncu... O renkler icinde kayboluyor.
Aksamin o ince sisi hafif¢e gokyiiziinii kaplarken sen kendin-
de igcinde huzuru bulma yolculuguna devam ediyorsun. Dal-
galarin vuruslarini, tuzun kokusu ve tadini, denizi ve gokyii-
ziinii, uzaya dogru yiikseldiginizi hissediyorsunuz.

Simdi, hi¢ acele etmeden, sana nasil uygunsa... Bulundu-
gun odaya geri donebilirsin... Kendini son derece zinde ve
saglikli hissedebilirsin... Biitiin duyularin uyanmuis bir haldesin
ve giiglii, enerjik, umutlu... Cogkulu, giiler yiizlii ve yagama
sevinciyle dolu olarak giiniine devam edebilirsin... Dokuz, he-
men hemen geri dondiin ve dinlenmis hissediyorsun. O, oda-
ya dondiin ve simdi gozler agik olarak uyaniksin, son derece
zinde ve sagliklisin...

Neler oldu? Neler olmadi?

............................................................................................

.............................................................................................
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Hipnoz ¢ok dogal bir siiregtir. Hipnoz, bir insan1 degisik bir
biling durumuna sokmak i¢in diizenli bi¢imde bagvuruldu-
gunda araglari yapilig yontemini aciklayan ve belirten bir ke-
limedir. Insanlar siirekli farkli ve degisik ruh hallerine girerler.

Giinliik hayatiizda farkli zamanlarda tanidigimiz ya da ta-
nimadigimiz kisiler ile birlikte asansére biniyor ve asansorde-
ki kigilerin ruh hallerini izliyorsunuz. Kisiler asansore bindik-
lerinde gergin ve stresli bir sekilde inecekleri kata kadar kat
gegiglerini izlerler. Asansorden disartya ¢ikmaya hazir halde
bekler ve inecekleri kata gelmeden kapr agilirsa sagirir ve ken-
dilerine gelmeye caligirken kisiler kendilerini digariya atarlar.
Bu durum neredeyse herkesin bagina gelir. Bu tecriibe nere-
deyse tiim insanlg1 ilgilendiren bir davranistir. Kisilerin tecrii-
belerindeki, tiim insanlig1 ilgilendiren yonleri bulmak hipno-

zu uygulamanin temel kuralidir.

Hipnotik trans hali bilincaltina girmemizi saglar. Bilingal-
tinin egik bekgisi egodur. Eger emir verirseniz, ego buna karst
gelir ve buna kargi direng ortaya cikar, duvarlar yiikselir.
Ancak dolayl telkin direngle kargi kargiya kalmaz. Transa
sokmanin en basit yolu kisinin kafasi kangtirmakur.

Trans yaganilan bir olay1 yeniden yagamak olabilecegi gibi,
hig yasanilmamus bir olay1 canlandirmak da olabilir. Kaliteli bir
trans i¢in miimkiin oldugunca ¢ok duyuyu harekete gecirmek
gerekir. Kurguladiginiz an1 hissedin, duyun, goriin, tadin...

Isteklerinizin daha kolay gerceklesebilmesi icin onlar:
vazgecemeyeceginiz olgularla bagdagtirin. Ornegin bir ¢o-
cuk, "annemi seviyorsam, yemek yemeliyim." der, sevgi ye-
mek yemek ile bagdastirilmistir. Kendinizi nasil gérmek isti-
yorsaniz, 2 hafta boyunca giinde ticer defa kendinizi, zihni-

nizde o sekilde canlandirin. Boylelikle ister fiziksel olsun



ister duygusal, arzulanilan her degisiklik dogru telkinler ile
biinyenizde hayat bulur.

Hipnoz sirasinda siirekli dogal bir siire¢c yaganmalidir. Me-
sela: kisi kendi deneyimin icindeyken giizel giinesli bir giindii.
Kendime "sakir sakir yagmur yagan bir cumartesi aksami,” der-
sem sizde bir gerginlik yaratacaktir. Fakat dogal gecislerde ise
herhangi bir gerginlik ortaya ¢ikmadan kiginin ruh halinin
degistigi goriilecektir.

Hipnozda insanlar bir telkin prosediirii olarak genellikle
"kafa karigiklig1 yaratma" denilen seyden faydalanilir. Burada
anlamli gegigler yoktur. Onemli kriter bir sekilde kafalar1 ka-
ristirmaktir ve daha sonra, o noktadan hareketle dogal gegis-
ler kurgulamaya baslarsiniz. Trans igin insanlarda karmaga
olusturmak istiyorsaniz, celiskili seyler sdyleyin. Ornegin, "bil-
mek ogrenmenin éniinde bir engeldir". Kisiyi transtan ¢ikarmanin
tek yolu ise ona yeni bir seyler 6gretmektir.

Aligilmigin diginda bir 6zelligi bulunan ruh hallerine gir-
mek isterseniz, bunu ne amagla kullanirsaniz kullanin, bu
ruh halleri dogaldir ve bir iletisim siirecinden bagka bir sey
degildir.

Hipnoz uygulamasi monoton bir ses tonuyla yapilmasi ge-
rektigi her zaman dile getirilen bir goriistiir. Hipnoz yaparken
ses tonunun her zaman monoton olmasi gerekir diye bir sey
yoktur. Yaganilan deneyime gore bunu sekillendirmek énemli
kriterlerden biri olmalidir ve uygulamadan daha etkili olmasi-
n1 saglarsiniz. Kisilerin hipnoz ruh haline girmelerini sagla-
mak demek, 6lmiig bitmis bir ruh hali yansitmasi anlamina
gelmez, hipnoz yapan kisi icin. Hipnoz kisilerin zihinlerini
kontrol etmemizi saglamaz. Hipnoz kisilerin kendilerini
kontrol etmelerini saglayan ve sekillendirmelerini saglayan
bir siire¢ ve bir anahtardir.



Kendi kendimize transa girmeye caligirken, nelere tepki
verdigimize dikkat etmeliyiz. bagkalarmni hipnoz yapabilecek
kadar bilgi birikimine sahip olmali ve bu stirecte bu bilgelige
yeterince sahipseniz, zaten burada iizerinize diisen, kisilerin
dogal olarak nelere tepki verdigini bilmektir.

Kisiler bana gelip "hadi beni hipnoz edin" ya da "beni hip-
noza sokamazsiniz ama hadi deneyin" diye bir yaklagimda bu-
lunuyorsa, boyle durumlarda kisileri istemedigi siirece hipno-
za sokmanizin imkan1 yoktur. Biiyiiklerimizin dedigi gibi "at1
ya da esegi suyun yanina gotiirebilirsiniz ama istemedigi stire-
ce su iciremezsiniz". Hipnoz bir tango gibidir kargilikli olarak
yapilir.

Kisiler size gelip, "Yillardir beni hipnoz etmeye ¢alist1-
lar, ama hicbir igse yaramadi," diyorlar. Hemen ardindan,
"Haydi bakalim, beni hipnoz etmeye ¢aligin," diye de tistiime
gelirler.

Her ne durum olursaniz olun, kargimizdaki kisilerin tepki-
sine dikkat etmeli ve onlara kendi agilarindan dogal bir sekil-
de tepki verecekleri bir ortam yaratmanin Stesine gitmelisi-
niz. Cogunlukla kisiler ¢ok fazla direng gostermezler. Herkesi
hipnoza almanin uygun bir yolu vardir ve bu yol sadece hip-
noz yapan kiginin hayal giiciine kalmigtir.

Hipnoz yapan kisi ile hipnoz olan kisi arasinda bir uyum ol-
malidir. Uyum oldugu zaman karsilikli aligveris daha kolay
olacaktir. Uyum siirecinde, kars1 tarafin ruh haline girebilmek
ve kargilikli bir uyum siirecinde uyumlu davraniglar olmalidir.
Mesele karsi tarafin konugsma hizindan hizli konugmak ve kar-
s1 tarafin takip edemeyecegi kadar hizli olmak, sonug yarat-
mayacaktir. Kisilerin gorsel imgeleme tasarlarken onlarin duy-
gularindan bahsederken iyi bir uyum igin olmak zorundayiz.
Uyum ancak sesinizin temposunu, karst tarafin nefes alig



verisine gore ayarlamali; ayni el hareketleri, yiiz ifadesi ve goz
kirpmalarini tekrarlamalisiniz, ayni sekilde baginizi sallarsaniz,
ayni ritmle dans ederseniz ve olmasi gereken seyleri sdylerseniz
aradiginiz ahengi yakalarsiniz.

Karginizdaki kiginin nefesi ile parmak hareketleriniz, basi-
niz veya sesinizle uyum kurabilirsiniz. Herkesin bir i¢ ritmi ol-
dugu kanitlanmigtir. Eger bu ritmi saptayip eglesebilirseniz,
cok giiclii bir uyum olusturursunuz. Fizyolojinizin bir veya bir-
den fazla parametresini yavag yavag uyum kurmada kullanma-
listniz. Uyum olugturmanin sirr1 ve bagarisinin ardinda yatan
neden bir tek ciimlede ifade edilmistir. "Yaninda en rahat
hissettigimiz insanlar bize en ¢ok benzedigini diisiindiigiimiiz
insanlardir."

"Biitiin gerilimden kurtulun... Rahatlarken gevseyin. Ne-
fes alin... Ayaklarinizdan baglayip sa¢ uclarina kadar biitiin
kaslarinizdaki gerginligin yumusayarak biitiin viicudunuza ya-
yildigini diistiniin. Elinin sicakligini, odadaki sesleri, nefes alip
verirken bedeninin yaptig1 hareketleri hissedebilirsin," derse-
niz, sozciiklerinizin o kisinin tecriibeleriyle uyumlu olmasini
saglarsiniz. Boyle bir durum sizin uyum ¢abanizi kuvvetlendi-
recek ve kargi tarafla ayak uydurmaya bagladiginiz anlamina
gelecektir.

Birisiyle uyum kurmaya bagladiginiz zaman bilin¢dist dii-
zeyde farkliliklar1 en aza indirgemis olursunuz ve kisinin sizin
yaptiklariniza uyum kurmasini saglarsiniz. Kisi sizi takip etme-
ye caligmaya baglayacaktir. Konugmanizin temposu, hizi ve rit-
mini bagka bir insanin nefes alig verigine gore ayarlar ve daha
sonra bu hiz1 ¢ok yavag bir sekilde yavaglatirsaniz, onlarin ne-
fes alig veris hizt da yavaslayacakti. Ansizin durursaniz...
Onlar da durur. Bagka bir insanin davraniglarina sozlii olan
ya da olmayan sekilde uyum gostererek harekete gectiginizde,
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kendi hareketlerinizi degistirebilecek ve diger insanin da sizi
takip etmesini saglayacak bir konumda olursunuz.

Uyum yakalamak icin, bagka insanlarin deneyimleriyle
kendi ifadeleriniz arasinda bir uyum saglamaya ek olarak,
ahenkli bir sey yapabilmeniz de gerekir. Ornegin, bir insan1 o
anki durumundan g¢ikarip transa sokabilmek (o anki durumu-
nu anlatmaktan transa girecegi durumunu anlatmaya geg-
mek) icin iyi bir rehberlik yapmaniz gerekecektir. Bunun son-
rasinda kisilerin girecegi transin ne kadar derinlikte trans ya-
sadiklarini fark etme endisesi igine girmek ¢ok gereksizdir.

Duygularin giin boyunca siirekli degisim igerisinde olma-
sindan dolay1 ritmi siirekli degisen nefes, insanin fizyolojik ve
ruhsal yapisinda son derece énemlidir. Korktugunuzda hizla
nefes almaya baglarsiniz. Bunun tam tersi de dogrudur. Eger
"sanki korkmugsunuz gibi" hizla nefes alip vermeye baglarsaniz
bir siire sonra iginizde belli belirsiz bir korku hissetmeye bag-
larsiniz. Bunu sadece nefesinizi kullanarak bagarabilirsiniz.
Panik oldugunuzda derin nefes almaya baslayin. Rahatladigi-
nizt goriirsiiniiz. Kendi kendinizi trans icin telkine baglama-
dan 6nce kendinizi nasil rahat hissediyorsaniz dyle bir konu-
ma gegin ve derin nefes almaya baglaym. 10 - 15 nefes sonu-
cunda kendi kendinize kalmay1, dinlemeyi ve anahtar bulma-
y1 deneyin. Sizi bilincaltiniz yonlendirecektir. Bunun olmast
icin aceleci davranmayin. Zaman igerisinde kendiniz ve bilin-
caltiniz ile "uyumlama" gergeklesecektir.

Uzun siire bir seyler ararken aradigniz seyin karginizda
durdugundan ama aradiginiz seyi durdugu yerde gérememis
olabilirsiniz. Bir yeriniz yaralanmgtir ta ki onu goriinceye ka-
dar hic ac1 hissetmezsiniz, onu gordiigiiniiz zaman aciy1 hisse-
dersiniz. Bunlar derin transa girmis insanlarin yaptiklarindan
farkli degildir. Trans sizin bilingli deneyiminizi alir ve bagka bir
seye dondstiiriir.



Farkli yerlerde hipnoz yasaklanmast ve sadece uzman dok-
torlarin uygulamasi gerektigine dair bir diigiinceye sahipseniz,
surada durmamiz gerekiyor. Giinliik hayatimizda siirekli hip-
nozla kargi karstyayiz. Kisiler evlendiklerinde, ilk gecelerinde
sevigtiklerinde kesinlikle farkli bir ruh haline gegiyorlar. Kisa-
cast bir hipnoz ruh haline giriyorlar, nasil olacak da biz boyle
bir durumu kontrol edecegiz ve baglarina uzman bir hipnoz
uzmant mi dikecegiz? Oyle herkes evlenmeden énce bir hip-
noz uzmani bulmali desek sizce ne kadar dogru olur?

Hipnoz ne zor, ne de dogal digt olmalidir. Hipnoz diinyanin
en dogal isi olmalidir. Simdi bir egzersiz yapalim;

Kendinizi harika bir ormanda hayal edebilirsiniz. Gece olmak
lizere ve gokylizii hog bir laciverte biirtinmiis. Yildizlar beliriyor
ve ay giizelim orman agaglarini aydinlatiyor. Oradaki agaclara
durup bakabilirsiniz ve havanin kokusunu icinize g¢ekebilir.
Uzaktan bir derenin sesi geliyor ve bir circir bocegi seslerini du-
yabilirsiniz. Havanin sicakligini ve riizgarin sakaginizt hafif hafif
oksadigini hissedebilirsiniz. Bir siire daha orada kalabilirsiniz.

Burada farkli bir ruh haline girmeniz ve bulundugunuz ko-
numdan kopmanizi saglayacak bir iglev gérmiistiir.

Hipnozda hizli ¢abuk hareket etmek igimizi kolaylastirmaz
ve fazla yol almamizi saglamaz.

Hipnozda temel hedef kiginin akill: bilincini devredist bi-
rakmak ve bu siirecte kisinin bilingli aklinin devre digt olma-
st ve kiginin artik gdrememesi, isitememesi ya da distineme-
mesi gibi bir durum kesinlikle ortaya ¢ikarmaz. Bilingli aklimi-
zin devredist olmamast demek, kontrolii birakmast anlaminda
degildir. Hep orada ve yok olmamugtir. Kisiyi farkli ruh halle-
rine gotiirmek, onu mantikly, sistemli ve kesin bir bicimde ye-
ni seyler 6grenmesini saglayan bir diinyanin kapilarin1 agmug
olur.



Hipnozun ilk adiminda kisileri farkli ruh hallerine ustalik-
la gecirmeyi bilmek gerekir.

Milton H. Erickson, hipnoterapi ve psikoterapi konusunda
diinyanin en biiyiik otoriterlerinde birisidir. Freud hipnoza ne
kadar eklediyse, Milton Erickson'un da hipnoz alanina kattigt
seylerin en az o kadar oldugunu séylemek ¢ok dogrudur. Hip-
noza yonelik bir¢ok yeni yaklagim gelistirdi. Milton Erickson
hipnoz konusunda bir dahiydi.

Hipnozun babast olarak kabul edilen Milton Erickson'un
en 6nemli ozelliklerinden birisi, hipnozu dolayli bir yoldan
kullanmasidir. Milton Erickson'da beni en cok etkileyen yon-
lerden birisi, hipnozu dogrudan bir arac olarak kullanmama-
stydi. Birinden renk korii olmasini istiyorsa, "Renk korii ol,"
demiyordu. Onun yerine, "Sen hig kitap okudun mu? Okun-
mug bir kitabin ne anlami var? Higbir anlam1 yok. Birisi ge-
cenlerde "mavi Pazartesi" oldugunu sdylemisti. Ben de kendi
kendime, 'Mavi bir Pazartesi. Hicbir anlam1 yok. Ikisini bir
araya getirsem de bir anlam ¢ikmiyor,' diye sdylendim. Ger-
cekten bir sey ifade etmiyorlar. Sana da etmemeli," demeyi
tercih ediyordu.

Kendi gozlemlerim ve incelemelerimden hareketle, Erick-
son ile diger hipnozcular arasindaki fark, Erickson'in direngli
hastalarinin olmamasidir. Ya hastalarini gercekten biiyiik bir
titizlikle seger, ya da bagka insanlarin aklina gelmeyen dnem-
li seyler yaparmug.

Milton Erickson ile diger hipnozcular arasinda en belirgin
fark hipnozu ¢ok dogal olarak hipnozu kullanir, insanlari ¢ok
iyi gozlemleyerek cok zekice mitkemmel teknikler bulup kisi-
lerin istedigi diizeye tagirmus. Insanlari farkl ruh hallerini ta-
styabilmek icin kullandigi hipnotik dil kaliplar1 cok miikemmel
olarak kullanilmus.



Milton Erickson kisiler ile cogunlukla 6yle bir iletisime gi-
rerdi ki, zamanin nasil akip gegtigini kisiler fark etmezdi. Ki-
siler cogunlukla transa girerlerdi onun yaninda. Milton Erick-
son caligtigi bir hastasinin kargisina oturtur ve "Burada otu-
rurken duvardaki bir noktaya bakmani istiyorum. "O noktaya
bakarken okula ilk gidip sayilari ve harfleri yazmay1 6grendi-
gin giinlerle ayni seyleri yapugini fark edebileceksin. Ogreni-
yor... Gergekten bilgi sahibi olmadigin bir sey 6greniyorsun.
Sen farkina varmasan bile, nefes alig verisin simdiden degisti,
artik (ses temposunu distirerek) daha rahat ve daha gevsemis

bir haldesin."

Okula gitmek ve harflerle yazilar1 6grenmeyi gevsemekle
iligkilendirmek gibi akil almaz baglantilar kurarmis. Bununla
birlikte, yalniz hipnozda degil, yagamda da her tiirlii iletisimin
anlamy, sizin yiiklediginiz seyle ayni degildir; anlam, aldiginiz
tepkidir. Bir insana kompliman yapmaya ¢alisirken onu inci-
tirseniz, iletigiminizin anlam1 hakaret etmek olur. Eger sizi an-
lamadig1 i¢in incindiginizi sdyliiyorsaniz, iletigim kuramama-
niza bir kilif uydurmus olursunuz. Ciinkii ilettiginiz sey bir ha-
karetti. Ya yaptiklarinizi birtakim kiliflarla agiklama yolunu
segersiniz ya da onlardan ders ¢ikarmayi. Benim tercihim ders
cikarmaktan yanadir. Birisiyle iletisim kurdugumda séyledik-
lerim hakaret olarak anlagilmigsa, bir dahaki sefere tislubumu
degistiririm. Ama gelecekte ona hakaret etmek istersem, artik
nasil yapilacagini biliyorumdur!

Hipnoz onun icin bir kurallara yer vermez, esnek ve yara-
tictydi. Onun hedefi calistig kisiler ile iletisim kurmak ve
tepkiler almakt1. Iletisim nasil kurarsaniz éyle tepki alirsiniz.

Hipnoz bir aragtir, amag degil. Bagka insanlarin biling du-
rumunu degistirmekte kullanilabilecek bir dizi farkli yontem-
ler biittintidiir. Bir soruna ¢oziim aradigimizda hangi biling



durumundan faydalanacagimiz énemli bir problemdir. Og-
renmemiz gereken kendimizi ya da bagka birisini hizli ve en
uygun sekilde, biling durumundan bagka bir biling durumuna
gecirmektir.

"Arkaniza yaslanin ve gimdi gozlerinizi kapatabilirsiniz. ..
Bedeninizin sandalye ile temasini fark edebilirsiniz... Hava-
nin sicakligini hissedebilirsiniz... Benim sesimi duydugunuzu
hayal edebilirsiniz. Daha ¢ok gevsiyorsunuz... Nefes alip veri-
yorsunuz... Ve tam olarak ne yaptiginizi gergekten merak
ediyorsunuz. Ge¢misten kendinizi cok mutlu hissettiginiz bir
zaman dilimine kendinizi gotiirebilirsiniz... Ve bu zaman di-
liminde yagadiginiz deneyimin ne kadar farkli olduguna dik-
kat edebilirsiniz.

Buraya kadar devam ettigimiz siiregte her seyin ¢ok dogal
olmasina ve benim sesimin sizin nefes alig veriginize ne kadar
uyumlu olduguna dikkat edebilirsiniz. Bir anda benim ses ve si-
zin nefes temponuzun birden bire farklilagtigini hayal edebilir-
siniz. Ve bu degisimin sizde bir fark yarattigini ya da yaratma-
digina dikkat edebilirsiniz. Sonra ses tonunuzu yine ilk haline
dondiiriin. Parmaklarinizin degistigini hissedebilirsiniz...

Tekrar kendinizi rahat hissettiginiz zaman gozlerinizi aca-
bilirsiniz."
Liitfen degisimleri yazin...

Neler oldu? Neler olmadi?

Televizyonlarda ya da farkli zamanlarda bir hipnoz uzma-
ninin bir saati ileri sallayarak kisileri hipnoza almasimi gor-
miigsiiniizdiir.



Hipnoz uzmani boyle bir durumda su telkinleri verebilir:
"Saat hafifce ileri geri gidiyor ve sen saate bakiyorsun, akip gi-
den zamanin senin 6niine gectigini gorebilirsin. Saatin ileri
geri gidigini izlemeye devam ettikge gozlerinin agirlastigini ve
gozlerinin yavas yavag yoruldugunu gorebilirsin." Boyle du-
rumlarda uzun siire bir nesneye baktiginizda gozleriniz dogal
olarak yorulur.

Kimi durumlarda hipnoza girecek kisi oturur ve hipnoz uz-
man ayakta durur. Iki parmagini acar ve "simdi iki parmagi-
min tam ortasina bakabilirsin ve oraya dikkatini yogunlagtira-
bilirsin. Gozlerin yogunlastikga gozlerinin hafif hafif yoruldu-
gunu hissedebilirsin ve bu yorgunlugu hissettikge goz kapak-
larin agirlagacak ve sen daha derinlere gideceksin." Bir seye
uzun siire bakarsaniz odaginiz degisir. "Gz kapaklariniz agir-
lagmaya basglayacak. Gozlerinizi kapatma ihtiyaci hissedecek-
siniz." Tabii hissedersiniz. Bu da kisilerin transa girmesini sag-
layan farkli bir yontemdir.

Hipnozla bir kisiyi kontrol altina almay1 ve ona istedigini-
zi yapacaginuzi diigiiniiyorsaniz, yanlig yoldasiniz. Uzerinde et-
ki yaratacaginiz kisi sayist sinirl kalacaktir. Benim deneyimle-
rim gunu gosteriyor ki, kigiler hipnoz ruh halindeyseler nor-
malde uyanik olduklart zamana gore daha uyanik ve kon-
trollidiirler.

Aslinda iginde bulundugumuz diinya zahiri ama biz bunu
gercek santyoruz. Yasadifimiz diinyanmn digina c¢iktigimizda
baska bir zamanda geziyor, ama buranin da kanunlarimi bilmi-
yoruz. Bilmek ya da bilmemek degil sorunumuz aslinda, bildi-
ginizi uygulamama sorununuz var. Bilincaltinda fikirlerinizin
eyleme doniismesi icin ona telkin vermeniz gerekir.

Bir sorunla bogugtugunuz igsel konugmalarimizdan sikildi-
giniz anlarda, bir dostunuza sikintinizi anlatirsiniz. Arkadaginiz,



sizin sorunlariniz1 biling diizeyinde dinleyen birisi olacagin-
dan, "aman canim derdin bu muydu," diyebilir. Bu durumda
sizin caninizt daha ¢ok sikar. Halbuki trans kurbani olan siz,
bu derdi zihninizde defalarca tekrarlamig ve onu kat kat bii-
yitmiisstiniizdiir. Dikkat edilmezse, olumsuz bir ge¢misteki
enerji diigiinceyle, su ana taginip bunu hissetmek, yani korku
ve negatif trans haline gelebilir, negatif trans otomatige
baglanirsa, psikolojik rahatsizliklar baglar.

Insanlar cogunlukla hipnozdan korkarlar. Hipnoza girdi-
gimde istemedigim seyleri yaparsam ya da yaptirirlarsa diye
icinde bir korku vardir. Fakat giinliik hayatta uyanik haldey-
ken size olumsuz ya da zararli bir telkine daha yatkinsiniz.
Kisilerin size istemediginiz ya da hog olmayan seyleri yaptir-
maya ¢alistiklarini ve sizin de bunlart yaptiginiz zaman dilim-
lerinin hipnoza gére daha fazla zarar verdigini goreceksiniz.

Hipnoz halindeyken bir kiginin anlamli ya da olumlu bir
siirece girmesi ¢ok zordur. Kisiler hipnoz durumundayken da-
ha fazla tedirgin ve tetiktedirler. Sonug olarak, kisileri uyanik
hallerindeyken kandirmak ya da onlardan faydalanmak daha
kolay bir stiregtir.




HIPNOZ NEDIR?

Televizyonda, medyada, filmlerde, hipnoz; farkli ve bam-
bagka bir kavram olarak kargimiza ¢ikiyor. Hipnoz ne bir zihin
kontroliidiir, ne de hipnoz olmug kisi bagkasinin kontroliinde
her seyi yapabilecek bir durumdadir. Hipnoz korkulmas: ge-
rekmeyen bir bilimsel aragtir. Hipnozun ¢ok fazla tanimi ya-
pilabilir. Bugiine kadar hipnozun tatmin edici bir tanimi ya-
ptlmamig olmakla birlikte, ufukta da boyle bir tanim goriil-
memektedir. Ayni sekilde hipnozu agiklayan birlestirici bir
teori de yoktur.

Her uygulayict ve aragtirict kendi cercevesinden olay1 yo-
rumlamakta ve agiklamaya caligmaktadir. Belki de hipnoz
zaten boyle bir seydir. Sonugta siradan bir kisi i¢in "hipnoz,
hipnozdur".

ABD’de Amerikan Tip Birliginin de kabul ettigi tanim gu-
dur; "Hipnoz bilincin kritik faktdriiniin by-pass edilmesi ve bi-
lingaltinda selektif kalict diigiincenin yerlestirilmesi halidir."

Hipnoz'un sozliik anlami: Bir gahis tarafindan, diger bir
sahsin hareketlerini kontrol edebilir gekilde derin uykuya
benzer bir duruma sokulmasi halidir.

Pek ¢ok insan uyku ve hipnozu benzer durumlar olarak
bagdastirir. Dig goriiniise gore bu gegerli olabilir, ancak zihin-
sel hareketler, hipnozun uykudan daha ¢ok, uyaniklikla ilgili
oldugunu géstermektedir. Beyin dalgasi deneyleri ile bu ka-
nitlanmaktadir. Kisinin uykudaki dikkati, dagintk durumday-
ken, hipnoz altindaki dikkatin yogunlagmasi ve dikkatin yo-
gunlagmasinin da uyaniklik durumunun (bilingli uyaniklik)



bir dzelligi olmast dolayistyla, hipnoz ve uykunun bir bakima
zit olduklar bile soylenebilir.

Genelde giinliik yasamda goriilen davranislara 6zgii biling-
lilik a¢isindan bakildiginda; hipnoz bir uyku durumu olma-
makla birlikte, normal bir bilinglilik durumu da degildir. Hip-
noz, biitiintiyle kendine 6zgii 6zellikleriyle bilingliligin farkl
bir durumudur. Séyle ki:

e Hipnoz, zihin telkinlerinin (bilingsizce motive eden dii-
stinceler) maksimum etkide kullanildig1 bir durumdur.

o Telkinler, aklimizda ve bedenimizde etkin ve otomatik
kargiliklar tireten diistincelerdir. Diger bir deyigle telkin-
ler, kendilerini bilingaltinda gergeklestiren diistincelerdir.

e Telkinlerin uyaniklik durumundaki etkinligi ile ayni
telkinlerin hipnoz durumunda denenmesiyle elde edi-
len etkinlik kargilagtirildiginda, sonug yalnizca etkinin
derecesi bakimindan farklilik gosterir.

e Onceden secilmis belirli bir amaca ulagmaya yonelik
telkinlerin, kisinin kendisi tarafindan zihne yerlegtiril-
mesi ¢alismasina ise oto hipnoz denir.

Bilingli akil, hem tiimevarim, hem de tiimdengelim akil
yliriitme yetenegine sahiptir. Boylece ikisini de kullanarak bi-
lincin kendi dnermelerini yaratabildigi ve sonra bunlardan ¢1-
karimlarda bulunabildigi anlamina gelir. Ote yandan bilincal-
t1, her ne kadar kendisine verilen tiim ¢nermelerden kayda
deger cikarimlarda bulunuyorsa da tiimevarim yetisinden bii-
tiintiyle yoksun kabul edilir. Bunun anlami, bilingalt1 igin ya-
ratilan her seyin kendisi diginda bir kaynaktan gelmesi gerek-
tigi ve bilincaltinin kaynagi diisiinmeksizin gelen diisiinceyi
oldugu gibi kabul ettigidir. Oyle ki, mantik digt bir sey iizerin-
de bile mantik yiiriitecek ve dogru degilse bile kendisine verilen
her seyi otomatik olarak kabul edecektir. Hipnoz altindaki



kigilerin mantik digt davraniglari bu gergegin bir kanitidir. Bi-
lingsiz zihin (bilingalt1), kendisine verilen gergek ya da uydur-
ma tiim énermelerden hayret verici cikarimlarda bulunacaktir.

Seminerlerim sirasinda grupla yaptigimiz bir deneyde, ka-
tilimcilarin hepsinden gozlerini kapatmalari istendi. Ardin-
dan telkinler verildi: "Iki elinizi dua eder gibi gdgiis hizaniza
kaldirin. Bir eliniz digerinden daha agir olacaktir, sag veya sol
bunu fark edin. Agir olan elinize 1 kg agirhginda bir kitap ko-
yun. Eliniz simdi eskisinden de agir bir hale geldi. Kitabin ren-
gini, biyiikligiinii hayal edin. Kirmizi, yesil veya beyaz...
Simdi ayni1 kitaptan bir daha koyun. Bu kitabin ise rengi fark-
li olmals... Eliniz hafifce titremeye basliyor. Bir kitap daha, bu
kitaplarin {izerine koyun. Artik sag/sol elinizde 3 kg agirligin-
da, 3 kitap var. Kaldirmaya calisin onlar1. Biraz zorlanacaksi-
niz ama kargt koyun." Gozlerini agmalart sdylendiginde, bas-
langicta ayni hizada olan ellerinin artik farkli yiiksekliklerde
oldugunu fark ettiler. Bu grup icin oldukga sasirtict bir dene-
yimdi, ¢iinkii gergekte ellerinde tasidiklart hicbir agirlik yok-
tu. O "yiikii" hayallerinde kendilerine verilen telkinler dogrul-
tusunda, kendi kendilerine var ettiler, sonunda ise herkes ger-
cek bir kol agris1 gekmigti. Bilingalt1 yasadigi deneyimi gercek
kabul ederek viicudun tepkisini hemen vermesini saglamisti.




HIiPNOZUN TANIMI

Tiim fonksiyonlarin ¢alistigy, bilincin agik oldugu bir konum-
da; kesinlikle uyku hali olmadan; istekle elde edilen bir yogun
konsantrasyon halidir. Giinliik yagamda, normal olarak bilingte
baz degisikliklerin oldugu durumlar goriiliir. Fiziksel veya psiko-
lojik stres durumlari, normal uyku - uyaniklik dongiisii ve baz
psikoaktif maddelerin kullanildigi durumlar 6rnek olarak verile-
bilir. Hatta giinliik hayatta en ¢ok yagananlar arasinda TV transt,
telefon transi, yol transi, konferans transi sayilabilir.

Biling, dikkatin belli bir noktada odaklanmasini saglaya-
cak bir sekilde degistirilebilir. Hipnoz ¢evre farkindaliginin
azaldig1 ve dikkatin belitli bir noktada toplanabildigi bir biling
degisikligi olarak da tanimlanabilir. Aslinda biitiin bu tanim-
lama caligmalart dogruluk pay: tagisa da eksik tanimlamalar-
dir. Ciinkii hentiz dogasini tam olarak ¢6zemedigimiz hipno-
zun ne oldugundan ¢ok, nasil olduguna ait doyurucu bilgilere
sahibiz. Bizim de bu kitapta yapmaya ¢aligtigimiz sey aslinda
bu: Hipnozun nasil bir sey oldugunu anlatmak... Eger bir giin
beynimizle ve ruhumuzla ilgili daha detayli bilgilere ulagirsak
hipnozun netligiyle ilgili de net tanimlar yapabilecegiz.




HIPNOZ DURUMU NEDIR?

Hipnoz konusunda bir¢ok ényargi vardir. Insanlar hipnoz
hakkinda cok fazla dogru bilgiye sahip degildirler, ancak yan-
lig inang ve diisiincelere fazlasiyla sahiptirler. Toplumda ¢ok
fazla hipnozu bilmeyen insan, hipnozdan korkmaktadir.

NE DEGILDIR... NEDIR...
Uyku Uyanik bir durum
Bilingsiz bir durum Rahatlama durumu
Aldanma Hayalinizde canlandirma
Zayif Zihinlilik Zihin aligtirmast
Bagkasi tarafindan kontrol edilme  Biling disinizla uyum
Kisisel kontrolii kaybetme Gergek kontroliin
sergilenmesi

1. Hipnoz kontroliiniizii kaybettiginiz bir ruh hali degildir.

2. Hipnoz size sdylenenleri bir mantik siizgecinden gegir-
meden kuzu kuzu yapmaniz anlamina gelmez. Kontrol
her zaman sizdedir.

3. Hipnozdan ¢ikamamak diye bir sey yoktur.

4. Hipnoz demek o esnada olup bitenleri hatirlamamak

demek degildir.



Critical Faculty Conscious Mind

Unconscious Mind

The Awake State The Hypnotic State




HIPNOZUN FORMULU

Hipnoz halinin olugmasini saglayan baz zihinsel stiregler
vardir. Bunlara hipnozun formiilii diyebiliriz. Hipnoz halinin
ortaya ¢tkmasini saglayan unsurlar, ihtiyag, istek, inang, iti-
mat ve hayaldir. Bu formiilii olugturan unsurlar hipnozun et-
kisini ortaya ¢ikaracaktir.

Hayal giicii, hipnoz ruh halini inanilmaz diizeyde etkiler.
Hayal ve imajinasyon bilingaltinin her seyidir. Hayaller her
zaman bilingaltinda hipnoz etkisi ortaya koyar. Insanlar ne ka-
dar iyi hayal kurarlarsa o kadar basit bir sekilde hipnoza gir-
melerini saglar. Bilincaltinin dili semboller ile ¢alistigindan
dolay1 ne kadar iyi semboller olusturursa, hayal giictimiiz de
hipnozun o kadar kolay olusmasin1 saglayacaktir.

Insanlar neyin olacagia inanirsa farkinda olmadan o yon-
de bir sonug olugturmaya baglarlar. Kisi eger hipnoza inaniyor
ve kendisinin kolaylikla hipnoza girecegini diigiintiyorsa, ba-
sar1 sansimiz o kadar yiiksek olacaktir. Kisi hipnoz olmaya-
cagina inanmiyorsa ya da hipnoza girmesinin kendisi igin
zor olacagini diisiiniiyorsa, diisiindiigii gibi bir sonug ortaya
cikacakutr.

Istek ve ihtiyag: Bir kisiyi hipnoza istekli hale getirmek
beklentileri ve hipnoz terapisinin sonucunu olumlu yénde de-
gistirmemize yardimci olacaktir. Bir de hipnoz olugma siire-
cinde kisinin hipnoz olmaya ihtiyag duyuyor olmasi, kiginin
istedigi sonucu almasini saglar.



o HiPNOZl.J. .
NICiN KULLANABILIRSINIZ?

Aligkanliklarimizi degistirmeye galigtigimiz zaman moti-
vasyonumuz ya da karar diizeyimiz ne kadar iyi olsa da, alis-
kanligt degistirme siirecinde mutlaka bir direngle karst karsi-
ya kaltyoruz. Isimizi zorlagtiran bu giiglii direng de nedir? Ben
karar verdim ve motivasyon diizeyim de iyi ve ben bu aligkan-
ligimi degistirmeye ihtiyag duyuyorum, dyle ise sorun nedir?

Bu tabi ki de bilingalti. Zihinsel kimlik, %10 biling, %90
bilingaltindan olusur. Yani zihnimiz bir buzdagina (iceberg)
benzetilebilir. Farkinda oldugumuz (gordiigiimiiz, isittigimiz,
hissettigimiz, tattgimiz, kokladiginiz) her sey bilincli zihni-
mizle ilgilidir. Bilingli zihin, akil yiiriitme ve planlama yapar-
ken, bilingdigt zihnimiz biitiin davraniglarimizi kontrol eder.
Bilingli zihin, biitiin diisiince, duygu ve davraniglarimizi kon-
trol eden, yoneten bilincdist zihnimizi etkiler. Bilingli zihnimi-
zi At'a, bilingdist zihnimizi JOKEY'e ya da bilingli zihnimizi
komutana, bilingsiz zihnimizi (negatif emir kabul etmemesi
haricinde) itaatkar bir askere benzetebiliriz.

Bilincalt: dogast geregi her tiirlii degisime direnir. Iste sa-
dece bu nedenle bile herkesin hipnoza ihtiyaci vardir. Als-
kanliklarimizin esas komutani, bilincaltidir. Bizler bilingaltla-
rimizin askerleriyiz. Onun emirleri dogrultusunda davraniriz.
Bunun farkinda olan insan sayist ise cok azdur. Iste sadece bu
sebeple bile herkesin hipnoza ihtiyact vardir. Bilingaltimiz
bir komutan gibi, bilincimizi kendi emirleri dogrultusunda
yonlendirebilir.



Bilincaltin1 yonlendirmek zor degildir ve sdylenene hemen
inanir. Bu sebeple bilincimizi kapsama alanindan gikarsak, bi-
lincimizde olugturdugumuz olumsuz aliskanliklar yerine
olumlu aligkanliklarimizi yerlegtirebiliriz. Yeni aligkanlik degi-
sikligi igin bilincaltinin onay1 ve igbirligi kesinlikle gerekir.

Kalict bir degisim igin bilincimizin tistiinde ¢ok giiglii etki-
ler birakmamiz gerekiyor. Iste burada hipnozun miikemmel
giictinden yararlandigimiz zaman harika sonuglar alinmakta-
dir. Cok kisa zamanda ¢ok olumlu degisimler ile her zaman
karsilagtik ve kargilasmaya devam edecegiz. Kendini daha et-
kin bir gekilde sekillendirmek isteyen insan, sadece bu ne-
denden dolay1 bile hipnozdan yararlanmak icin daha fazla ilgi

gostermeye devam ediyorlar.

Mevcut aligkanliklarimiz, diigiince ve davranig kaliplarimiz
gegmiste programlanmanin sonucunda olusur. Cevremizde
insanlarin telkinleri dogrultusunda bu programlanma olugur.
Bu olusan programlar, hayatta bizi bagariya da gotiirebilir, ak-
sine en basit durumlarda bile ¢uvallamamiza da sebep olabilir.

Bagartya ulagmak icin bilingaltimizda olugan bu program-
lar1 degistirmemiz sarttir. Mantik, bilingli zihinde caligir. Ha-
yal ise, bilingaltinin dilidir. Hipnoz, bilin¢altinin hayal giicii-
ni giiclendirerek bilingli zihne etki eder. Tabii ki amacg, bi-
lingaltinda yerlesik olumsuz hayalin tersi yoniinde hayalleri

gliclendirmektir.

Bir seminerimde, hareketliligin, duraganliga oranla daha
olumlu bir yapist olmasi kullanilarak bilingaltindaki bir haya-
li yikmak i¢in yaptigimiz bir ¢aligmada, bir katitlimeinin eline
bir zincir verdim ve gozii kapaliyken zincirin sabit durdugunu
digindiiginde haber vermesini istedim. Katilimci isaret

verdigi andan itibaren telkinlerle transa girmesine yardimci



oldum. "Elinde bir zincir var ve sen bunu sabit tutuyorsun.
Ama aklinda, elindekinden bagka bir nesne var ve siirekli do-
niiyor. Sagdan sola, sagdan sola... Hizla donmeye devam edi-
yor. Karst koymaya, onu durdurmaya caligiyorsun ama bunu
bir tiirli yapamiyorsun. Kargt koymaya c¢alistikga daha da
hizli déniiyor. Sagdan sola dogru siirekli..." Zincir telkinlerle
birlikte dénmeye baglads, gitgide hizlanarak. Telkin sayesin-
de, bunu hayalinde yaptikga, viicut gergekte de ayni tepkiyi
veriyor.




BILINCSIZ ZIHNIN
TEMEL OZELLIKLERI

Insanin gelisimi dogumdan &liime kadar kesintisiz olarak
devam eder. Bu siirecte insanda en az degisen sey bilingaltinin
yapisal 6zellikleridir.

1. Bilincalt: anilar1 depolar: Insanlarin hayatlari boyunca
ogrendikleri ve edindikleri biitiin deneyimler burada saklan-
maktadir. Bilingalt1 bu depolama gérevini iki sekilde yapar.
Birincisi gecici depolama, digeri ise, gecici olmayan, kalici
depolamadir.

Zihin bir hard disk gibi calisit. Icine konulan bilgiyi ilk ko-
nuldugu haliyle alir ve hep orada tutar. Birinin size hakaret et-
tigini varsayalim. Bu olaya odaklandikga, {izerinize alindikca
zarar1 goren siz olursunuz. Her ne sdylerseniz sdyleyin, giin
boyunca siirekli akliniza gelir. Yiiriirsiiniiz aklinizdadir, eve gi-
dersiniz "Ya bu adam bana nasil boyle bir sey der." diye hala
soylenirsiniz. Adamin bakiglart canlanir goziiniizde... Bagka
biri size biraz farkli baksa, "Neden dyle bakiyorsun, ne demek
istedin, yoksa bana hakaret mi ediyorsun." der ve isi kavgaya
bile siirebilirsiniz.

Bu durumun tam tersinde ise, yine bir hakarete maruz kal-
diniz, filtrelerinizi agtiniz ve kayit sisteminize girdi. Olay1
dnemsiz olarak nitelendirdiniz, bu maillerimizi spam olarak si-
niflayabildigimiz gibi bir siniflamadir. Baginiza gelebilecek en
kotii sey, hayatiniza disaridan bakanlarin size, "ne gamsiz
adammig yahu, adam kiifretti hic orali degil" demeleridir.



Ama bu diisiinceleri onlara batar, size degil. Bu durum size
degil de, size kiifredene, sizin hakkinizda "garip" diyerek ko-
nusanlara yiik olur. Oysa siz bu durumu ¢oktan aklinizdan ¢i-
karmigsinizdir. Unutulmamasi gereken sey, filtreler hayat kur-
taricidir, Oomriiniizii uzatir, ayni bilgisayarlarinizi viriislerden
koruyan filtreler gibi. Hayatimiz neden bilgisayarimizdan
daha az degerli olsun ki?

2. Duygular alanudir: Bilincimiz, bilincaltinda birikenleri
yargilar, elestirir, kabul eder ya da etmez; isine yaramadigina
inandig1 bilgileri ise bilincaltina geri génderir. Bu koti, ise yara-
maz bilgi birikintileri yagammmiz1 yonlendiren bir parca halini
alir. Sigara igme, yeme aliskanhig, stresler, endiseler. Aliskanlik-
larimiz bizi biz yaparlar. Bilingdigimiz ise bedenimizde otomatik,
istem diginda seyreden tiim olaylari idare eder... Nefes almak,
kalbin calismasi, bagirsaklarin calismast gibi... Bilingaltinda
olugan duygular da kendini bilingdiginda kargilik bulur.

Bilingalt1 duygularla ¢aligtigi igin, ona mantikla hitkmede-
mezsiniz. Size bir i¢ diyalogdan bahsedeyim:

- Ya kag sefer oldu, hala yaptyorum. Halbuki yapmamali-
yim. Offf off!

- Eeee? Engellesene o halde!

- Ama ne yapaymm ki, elimde degil. Deniyorum deniyorum
ama bir tiirlii olmuyor.

Denediginiz biling ile ¢aligmaktir, bilingaltiyla degil...

3. Semboliktir: Bilingaltimiz sembolik bir dil kullanir. Sem-
boller kullanir ve bunlara tepki verir. Birtakim davranig ve
tepki bigimleri, bilince sembolik olarak yaptirilabilir. Bilingal-
t1 bir sembolle (resim) bircok anlam yiikleyecegi gibi, bir¢cok
resimle bir anlam ifade etmeye de caligabilir. Sembollerle (so-
mutlagtirma) ile daha iyi anlar. Iletisimde, egitimde anlatilan



hikayeler ve verilen 6rneklerle somutlagtirarak bu nedenle
daha iyi anlagilmay1 saglayan bir aragtir. Onun anlayabilmesi
de, anlatabilmesi de somutlagtirma becerimizin geligimiyle
alakalidir. Ciinkii duyu organlarinin verilerinin izahini, ancak
somutlastirilmig sembollerle ifade edebilir ve ortaya koyabilir.

Bilingalti, sembollerle anlatilan dili, bir oyun gibi algilar ve
oldukga sevinir. Kendisini daha mutlu, daha canl hisseder.
Buna ¢rnek olarak ders caligmak istemeyen bir ¢ocugu vere-
lim. Cocuk annesine gelir ve sikintisint dile getirir. Anne bir
miktar diigiindiikten sonra, "Belki de oturdugun sandalyede
bir sey vardir, bir de bunu dene." der ve cocuga yeni bir san-
dalye getirit. Cocuk halinden memnundur, sandalye daha ra-
hattir ve dersini galigmaya devam eder. Burada kilit noktast
sudur, olaylarin baglantilarinda mantik aradiginiz an biiyii bo-
zulur ve sistem ¢oker. Anne ¢ocug@a, "Bu ikisi de ayn1 sandal-
ye nasil daha rahat oldugunu iddia edebiliyorsun?" demis ol-
saydi biiyiik ihtimalle ¢ocuk da "Evet, haklisin anne ikisinin
higbir fark: yok, ders caligamiyorum." diye sizlanmaya devam
edecekti. Bilingalti onu basit bir sandalye olarak gormez.
Oyunun kurgusunu degistirdiginizi sanir. Sembolleri degistir-
diginiz an sonug¢ da degisir. Hicbir sey yapamiyorsaniz, degis-
tirebileceginiz higbir sey yoksa kalkip bir iki adim vyiiriiyiin,
elinizle sacinizi diizeltin. Emin olun bu bile ise yarayacaktir.
Yaptiginiz, sembolii duyguyla iliskilendirmektir. Tipki bir
anahtar ile kapiy1 iligkilendirmeniz gibi.

Seminerlerimde konugma konusunda bir sikintist oldugu-
nu belirten katilimciya, izleyicileri insan olarak degil de, pa-
tates cuvali olarak diigiinmesini sdylemistim. Boylelikle he-
yecanlanmayacakti, clinki karsisindakiler duygudan yok-
sun g¢uvallardi. Gérdiigiiniiz gibi bir duygu (utanma-heye-
can) ve onunla iligkilendirilen bir sembol (cuval) sz konusu.

)|



Sembolleri kullanarak neler yapabileceginizi gorseniz hayret
ederdiniz.

Size kendi bagimdan gecen bir olay: anlatayim. Universite
yillarimda bir sorun inanilmaz derecede canimu sikiyordu. Ben
de hayalimde bu sorunu bir keseye tikistirdim. Daha sonra
bunu zorluklarla siiriikledim ve bir odaya kilitledim. Ardin-
dan anahtart avucuma alip pargaladim ve aradan seneler geg-
ti, bir seyden kurtulmak i¢in bunu yaptigimi hatirliyorum,
ama neden kurtuldugumu bilmiyorum. O kesenin rengi, do-
kusu, kokusu hala zihnimde. Giiglii kurgulama, transin kaliteli
olmasini saglar.

4. Kisiyi koruma amaciyla, ¢oziilmemis olumsuz duygular-
la baglantili anilar1 bastirit. Mantikli agiklamalar yapmak ve
duygular serbest birakmak igin bastirilmig anilar1 agiga ¢ika-
rir. Olugturmug oldugu mantigiyla hem kendisini ifade eder,
hem de kendisini inandirir. Inandig1 tiim araclari, kendisi tes-
pit ederken de kendi onayindan bagka bir onaya gegit vermez.

5. Duygulart hakli géstermek ve serbest birakmak icin bas-
tirtlmug anilart sunar. Viicuttaki her tirlii reaksiyon bilingalti-
na baglidir, bastirilan her sey farkli bir sekilde ortaya gikar. Be-
den dili, onun hakimiyetindedir. Bedensel sinir agimizin ken-
dine has igleyiginin en belirgin davraniglarinda da, en gizli be-
lirsiz davraniglarinda da mutlaka bir tepki verecegi esasina go-
re ¢alisan bir sistemdir. Bu sistem bilingaltimiz1 farkli tepkile-
rimizden yine kendimizin sorumlu oldugumuz gergegiyle yiiz-
lestirir. Eger bilincaltina, gercegin diginda anlamlar yiikleme-
ye zorlayacak olursak, o kendisinin isleyisine uygun kisiyi kan-
dirabilmekte ve bagka sebepleri izaha yonlendirmektedir. In-
sanlarin ana dilleri, beden dilleri oldugu halde konustuklari
ikinci dillerini anadil kabul ederek, yalan sdyleyemezler,
beden dillerini uydurmakta hep ge¢ kalmaktadirlar.



6. Viicudu korur ve iglemesini saglar: Viicudu korur ve is-
lemesini saglar. Bilingalti biinyesinde miikemmel bir saglik
plan1 barindirir (yiiksek benligin igleyisi). Siz farkina varma-
dan kendi icinizde sistemleriniz diizeltilir. Hangi kiloda olur-
saniz olun, zayif olmak da, gisman olmak da zihninizde kayt-
li olan programa gore sekillenir. Kendinizi daha mutly, ya da
daha mutsuz, daha basarili ya da daha basarisiz, daha gisman
ya da daha zayif olmaya programlandirabilirsiniz. Dogru kay-
naklart bilmeseniz dahi her neyi arzuluyorsaniz o ideal olarak

bilingaltinizda mevcuttur. Telkinle oraya ulagabilirsiniz.

Eger birisine stirekli olarak ne yapip ne yapmamasi gerek-
tigini sdylerseniz, kisi bir stire sonra bunalima girer. Dig prog-
ramlama ile benlik kopmasi yagar ve kendi bilingalt1 ile uyu-
munu yitirit. Birilerinin programlamasina izin vermeden, kisi
kendini hayatin akisina birakmali ve davraniglarinin sonugla-
rindan yararlanmay1 6grenmelidir. Bilingalti emirlere uymay1
sever, ama emirleri yerine getirmek icin net talimatlara ihtiya-
c1 vardir. Bu net talimatlar1 ancak kisi kendisi bilir. Bilingalt1,
bedenin iscisi olarak bilinir. Bedenin fonksiyonlarinin oto-
masyon sistemi ile yiiriimesini saglar. Biling emirleri verir, bi-
lingalt1 da uygular. Biling; bilincaltina direktifler verir.

Bilingalti yalnizca emirler alip bunlart mantiki kiyaslamay-
la (kurala dayali gikarimla) yargilayarak yerine getirdigi igin
hizmetkar adin1 alir. Insanlar, gereksiz sinirlamalart kabul ede-
rek, kendilerini hipnotize ederler. Insanlar kendileri icin ku-
rallar, yasalar koyuyorlar, sonrada bunlarin esiri olup mutsuz
oluyorlar. Bilingalt1 insan ne isterse, insana onu verit. Yalniz
bilingalt1 cok istedigimiz veya hig¢ istemedigimiz seyleri yani
lizerinde en fazla konsantre oldugumuz seyleri ¢ok kisa stirede

bize verir. Emir almak ona ytiklenmis olan ilk koddur.



7. Icgiidiileri ve genel aliskanliklari devamliligini saglar.
Biitiin algilamalar1 kontrol eder. Bilingli zihinle aligverisi saglar.
Bilingli zihin, akil yiiriitme ve planlama yaparken; bilingdist
zihnimiz, biitiin davraniglarimizi kontrol eder. Bilingli zihin,
biitiin diigsiince, duygu ve davraniglarimizi kontrol eden,
yoneten bilingdigt zihnimizi, etkiler.

8. Bilingaltimiz doyumsuzdur, doldurulamayacak bir kapa-
siteye sahip olan bu ambara her zaman daha fazlasin1 yiikle-
menizi bekler. Siirekli daha fazlasini aramak iizere program-
lanmugtir.

Asla doymaz, doymasi gerekli olan her alanda duydugu ag-
lik ve doyumsuzluk aslinda onun ilerleyis dengesidir. Bu den-
geyi kaybetme ihtimalini hesaba katmayan bir yonii vardir.
Esasinda bilingalt1 hicbir zaman olumsuz emir kabul etmez.
Bu bilincaltinin doyumsuzlugu ve arayisi sayesinde, insan her
zaman kendini gerceklestirme ve 6grenme arzusuyla doludur.

9. Her seyi kisisel diizeyde alir: Hemen herkeste ayni ref-
leksin goriildiigiint ilk énce oturmak icin nasil ¢aba gosteril-
digine iyi bakin. Once bagkalarinda sonra elbette, kendi i¢
biitiinligiimiizde. ..

10. En az ¢aba ilkesiyle hareket eder: En az direng yolunu
izler. Kolaycidir, hazircidir; hic zora gelmez. Inanmiyorsantz,
bakin bakalim aldiginiz sorumluluklara hangileri en kolay
veya zor. Gozlemleyin.

11. Olumsuz emirleri isleme almaz: Bilingalt1 olumsuz ifa-
deleri isleme almaz. Ornegin "olumsuz diisiinmeyecegim" ifa-
desinin zihindeki cagrisimlari olumsuz diisiinme fikri {izerine-
dir. Bu yiizden bilingalti da olumsuz diigiinme {izerine sonugla-
riniz1 ortaya ¢ikarir ve aksine olumsuz diisiinme diistincesinin
yerine olumsuz diigiinme tavr gelisir biiytir.



TRANS NEDIR?

Oxford Sézliik tanimlan

e Bilingsiz veya hissiz durum

e Bilincin askiya alinmasi ve uyariya kargi tepkisizlik
e Kataleptik veya hipnotik durum

e Uyaniklik ile uyku arasindaki gegis durumu

e Zihnin dis nesnelerden ¢ekilmesi, yiicelme, kendinden
gecme

TRANSA GECIS

Dikkatin Sabitlenmesi: Kisinin dikkati diger uyar1 ve dii-
stinceleri digsarida birakarak belirli bir uyar1 veya diisiinceye
odaklandig1 zaman gergeklesir.

Belirsizlik: Konugarak veya dokunarak hafif bir karigiklik
yaratmadir.

Telkinler: Transin derinligine ve hipnoz stiline bagl olarak
dolayli veya direkt olabilir.




TRANSIN GOSTERGELERI

Genel Fiziksel Gostergeler

Nabiz yavaglamasi

Solunum hiz1 degisikligi

Nefes alip verme

Sigdan derine

Hiz (kol katalepsisinde artislar)
Rahatlamig ve yumusak yiiz hatlar
Asimetriden simetriye gegis
Yutkunma refleksinde degisiklik
Bedensel hareketsizlik
Katalepsi

Hipnoz olgulari

Detayl Fiziksel Gostergeler
Gozler

Goz bebegi geniglemesi

Donuk bakis

Odaklanma

Goz kirpma tepkisinin kaybolmast

e Ses kalitesinin degigmesi
e Deri rengi

Aciktan koyuya (dagilim)
e Deri Tonlar1

Parlak veya degil
e Alt dudak ebatlart

Inceden kalina veya hatlarin belirginden belirsize gegisi



HIPNOZUN ASAMALARI

Dogrusunu isterseniz kisi, hipnoterapi ydonteminden yarar-
lanmaya karar verdigi an hipnozun ilk agamasi baglamigtir.
Ama yine yaygin olarak benimsenen goriise gore hipnozun
agamalar1 agagidadir.

1. HAFIF HIPNOZ: Tam anlamiyla bir hipnoz olugma-
mugtir. Telkin alma yetisi artmistir. Hafif hipnozlarda goz ka-
paklarindaki segirmelerde artma gozlemlenir.

© Rehavet

© Rahatlama

© Goz Kapagi Katalepsisi

© Birbirinden ayr1 kas gruplar katalepsisi,
© Agir veya siiziilen duygular.
Belirtileridir.

2. ORTA DUZEY HIPNOZ: Telkin ile katalepsi olustu-
rulabilir. Bu diizey hipnozda solunum derin ve yavastir. Kismi
amnezi olabilir.

© Koku ve Tat Degigmeleri,
© Amnezi ve rakam blogu,

© Analjezi (Agr yoklugu),

© Otomatik hareket,

© Kismi halusinasyonlar.

Belirtileridir.
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3. DERIN HIPNOZ: Hipnoz bozulmadan gozler actirila-

bilir. Hareketler donuk ve monotondur.
© Halusinasyonlar (Pozitif), Gorsel & Isitsel,
© Negatif Halusinasyonlar,
© Tuhaf hareketler,
© Hipnoz sonrast telkinler,
© Anestezi (duygu yoklugu),
© Komatoz,
© Uyurgezerlik.
Bu tiir hipnozda gozlenebilir.

Hipnozun derinligi ile telkinlerin kabul gérme ihtimali
arasinda bir orant1 yoktur. Klasik hipnoz anlayigina gére hip-
noz, telkin edilebilirlige ulagtiran bir aractir sadece. "Oyleyse
telkin edilebilirligi arttiran gii¢ nedir?" diye kimse sorma ihti-
yact hissetmemis. Bu giic kendi goriistime gore "bilingaltinin”
gliciidiir.

HIPNOZ GUCUNU TELKiIN ALIR

"Bir insana kirk giin delisin dersen delirir" Atasdziimiiz tel-
kinin giiciinii agiklamast yoniiyle ilgingtir. Simdi begendiginiz
bir insanin olumsuz 6zelliklerine odaklanip ne kadar cirkin ol-
dugunu diigtinmeye baglayin (tabi giiglii bir inangla). Garanti
verebilirim ki, birkag giin i¢inde nefret etmeye baslarsiniz. Bu-
da “sevgi ile nefret i¢ igedir.” Soziiyle agiklanabilir. Giigli bir
olumlu duyguyu, yine giiclii bir olumsuz duyguya ¢evirmek
konusunda her zaman ¢ok basarilidir insanoglu. Bu 6rnegi
kasith olarak verdim.



GUNLUK HIPNOTIK DURUMLAR

Ask bir hipnozdur. Zihin etkisi altinda kaldigi bu duruma
mantiksal kiliflar bulsa da, bu etkinin giiciine aslinda teslim ol-
mustur. Yogun bir dikkatle kitap okurken, televizyon seyreder-
ken ya da biriyle konugurken bize seslenen diger bir kisiyi duya-
mamamiz, yine hipnotik bir etkiden kaynaklanir. Aksam yatar-
ken sabah 04.00'de kalkmaniz gerektigini diisiinerek yattiginiz
zamanlarda, sabah goziiniizii agtiginizda saatin tam 04.00 oldu-
guna sahit oldugunuz durumlar olmustur. Aslinda bu durum da
kendi kendimize yaptigimiz Hipnotik telkinlerin tirtintdiir.

Uzun siire tiryakisi oldugu sigaray1 birakanlardan dinledi-
gim "soyle bir olay oldu sonra miithig bir tiksinti geldi, iste o
giin bugiindiir sigaray1 bir daha agzima almadimm" ifadeleri de
aslinda Hipnotik etkinin saglandigin1 gosterir. Bazen de saat-
lerce stirecek bir isi cok kisa siire icinde yapip sonra da bunu
nasil yetistirdigimizi hayretle diigiindiigiimiiz durumlarda
Hipnotik etkiyle aciklanabilir.




HAYATIMIZ HIPNOZ

Pek ¢ok insanin fark etmedigi sey telkin almak i¢in Hipno-
tik durumda olmak gerekmedigidir. Telkine yatkinligin hip-
nozda arttiginin dogru oldugu sylenebilir; ancak tam uyanik-
ken de telkine agik hale gelebilirsiniz.

Hic durmadan kendi kendinize telkinler veriyorsunuz. Bi-
lingli zihindeki malumatin dogrudan bilingaltina kaydi: ileri
siiriilmektedir. Bu yiizden her bilingli diistince, zihninizin da-
ha derin kisminin ingasina katkida bulunur. Bu demektir ki,
hipnoterapi ve kendi kendine hipnozun zaman igindeki etki-
leri, biiyiik ¢lciide inang sisteminizi etkileyen diisiinceleriniz
vasitastyla bilingaltiniza gecirdiginiz giindelik telkinlerinizin
tiiriine baghdir. Belki de kader olarak tanimladiginiz, aslinda
hayatimz sekillendiren diigiincelerinizdir. "I¢inizdeki giicle ne
kadar ¢ok iligki kurarsaniz hayatinizin her alaninda o kadar
dzgiir olursunuz."

Bir trans ve telkin 6rnegi

"Sadece gokyiiziinde yetisen bir agag var éniinde. Bu aga-
cin parlak, sulu meyveleri var. Elini uzatip bu meyvelerden bi-
rini ¢ekip altyorsun. "Aldigim bu sulu meyveyi hak ediyorum"
de ve meyveni kucagina koy. Yepyeni bir senle bulugsmak tize-
re onu al ve simdi de yiiregine koy. Iste boyle, iste boyle... Yap-
man gerekenleri, yapman gerektigi gibi ve yapman gereken
zamanda yapmak zorunda oldugun gergegini goz ardi etme.
Sol elini a¢ ve oraya kendinde begenmedigin yonlerini koy.



Simdi sag avucunu ag ve oraya da ideal seni koy. Neler yapar-
ken kendinden memnunsun. Kendinden memnun oldugun
zamanlarda neler yaptyorsun? Bunlar1 gor, kabul et ve giiliimse
kendine.

Rahatla, sen bunu hak ediyorsun, hak ettigin seyleri kabul
et ve tesekkiir et. (Bu sozler gergekten oldukg¢a énemli.) Da-
ha sonra sol tarafina don, onlara tesekkiir et. Su ana kadar
iyi veya kotii senin yanindaydilar, seni temsil ettiler, bu ne-
denle tesekkiir etmelisin. Sag tarafinla yani ideal senle baris-
masini iste. Simdi sag tarafina don ve "biliyorum ¢ok savagtin,
tiziildiin, canin sikildi, ama hepsi sona erecek, sol yanimla uz-
lagir musin?" de. Her ikisinden de "evet" cevabmi duydugun
vakit, o iki elini yaklagtirip sana yeni ve daha giizel bir hediye
haline gelmesi i¢in birlestir. Bu ikisinin birlesiminden bir pat-
lak 151k olusuyor. O parlayan 1s18a "Yapman gerekenleri dos-
dogru sekilde yapabilecegini biliyorum, bu gorevi sana veriyo-
rum, basarabileceksin." deyip sana yeni bir hediye iiretmesi
icin onu rahat birak. Yepyeni bir sen olacak bu iiretimin so-
nunda, bunu unutma. Daha sonra bu yeni seni yiiregine go-
tiir, bir miiddet o sekilde kal. Onu sevgi ve saygiyla kucakla.
Huzura kavus."
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HiPNoz HAKKINDA
MERAK EDILEN SORULAR

Hipnoz tehlikeli midir?

Bilim adamlari, yaptiklar1 aragtirmalar sonucunda; hipno-
zun tarih boyunca bilinen en giivenli ve tehlikesiz psikoloji,
biyoloji, vb. bilim dali kadar kesin dogru, fakat yeterince an-
lagilmamuig bir bilim dali oldugunu belirtmislerdir. Hipnoz, uz-
man kisiler rehberliginde, kisinin kendisinin olusturdugu bir
ruh hali olmasi dolayisi ile dogal bir yontem olup, ¢agimiz
diinyasinda bir¢ok insan sorunlari igin ilk ¢are oluyor. Bilim
adamlarinin bu konuda verdikleri mesaj; hipnozun giivenli ve

sahane bir arac oldugudur.

Hipnozdan ¢ikamama gibi bir durum
s6z konusu olabilir mi?

Hipnozdan ¢ikamama soz konusu olamaz, ciinkii hipnoz
size yapilan bir sey degildir, sizin kendi kendinize yapmayz,
Hipnoz uzmanlarindan 6grendiginiz bir seydir. Yani her hip-
noz aslinda, bir oto hipnozdur. Hipnoz uzmanlari, size transa
ulagmanizda sadece rehberlik yaparlar. Hipnozdaki kisi bir ge-
mi kaptanina benzer. Hipnoz uzmanlar ise Kilavuz kaptandir.
Diimenin basinda, hipnozdaki kisi vardir. Kaptan istemedigi

stirece bagkasi gemiyi kayaliklara veya gidecegi limana



yonlendiremez. Hipnozda kaptan siz oldugunuzdan dolayz,
istediginiz an hipnozdan kendiniz de ¢ikabilirsiniz. Unutma-
yin diimen sizin elinizdedir. Hipnoz halinde, Hipnoz uzmani
oldii farz edelim, higbir ses duymamak oldukga sikict olaca-
gindan zamanla konsantrasyonunuz dagilacag: igin kendi
kendinize hipnozdan ¢ikabilirsiniz.

Hipnoz kimlere uygulanmamalidir?
Hipnoz kimlere vygulanamaz?

Hipnoz, epilepsi gecmisi olanlara, psikotiklere ve sizofren-
lere uygulanmamalidir. 5 yagindan kiiciik cocuklarin hipnoz
olmast zordur. Dikkatlerini odaklamalari zordur. Ancak bu ki-
silerin, hipnoz olmasi gerekliyse; oyun gibi gostererek bu kisi-
leri hipnoza alma ihtimaliniz vardir. Bilinci ve yargilama yete-
negi yeterince olmayan kigilere hipnoz uygulanamaz, Alzhe-
imer hastaligi - bunaklik vb. Hipnoza direnc gosteren ve is-
teksiz kisiler hipnoz olmaz. Ayrica hipnoz hakkinda korkulari
ve olumsuz diistinceleri olan kimseler de hipnoza giremezler.
Hipnoz zihinsel 6ziirliilere uygulanamaz.

Hipnoza yatkinlik var midir?
Herkes hipnozdan yararlanabilir mi?

Insanlarin biiyiik kism1 hipnozdan etkilenirler, ancak derin
transa herkes ulagamaz. Hipnoz ruh haline kisiler, ¢aligmalari
ile zamanla asama agama derin hipnozlara kendilerini ulagtir-
may1 dgrenebilirler. Kimi insanlarm hipnoz ruh haline uygun
olmasi, diger insanlarin ise uygun olmay1 6grenemeyecegi

anlamina gelmiyor. Ortalama her insan hipnozu yasayabilir.



Hipnozun yan etkisi var midir?

Hipnozun bilinen bir yan etkisi yoktur. Hipnoz deneyimli
ve uzman kisiler tarafindan yapildiginda kisiye huzur nese ve
gevseme getirir. Hipnoz olan kisiler rahatladiklarini ve migil
mugil bir uyku cektiklerini soylerler.

Hipnoz aliskanlik yapar mi?

Hipnozda baglilik gibi bir durum s6z konusu degildir. Ciin-
kii size digaridan higbir sey verilmemektedir. Hipnozda kendi
i¢ kaynaklariniz1 kullanarak sorunlarinizi ¢ozebilirsiniz. Diin-
yanin bilinen en taninmig hipnotistlerinden biri olan Milton
H. Erickson "Insanlar ve doktorlar hipnozun riskleri olabile-
ceginden endise duyabilmektedir, ancak hipnoz tehlikeli
degildir." diye vurgulamig ve bunu savunmustur.

Hipnozdayken bilincimi kaybeder miyim?

Hipnoz ruh halindeyken, bilin¢ kaybt olmaz. Hipnozdayken
ne sdylediginizin ya da ne yaptiginizin bilincindesinizdir. Biling-
lilik ve farkindalik her zamankinden daha yiiksek bir diizeyde-
dir. Hipnoz uygulamast bittikten sonra katilimcilarimizin ¢ogu
konustuklarinizin genelini hatirlarlar. Hayatiniza farkli bir igsel
bakis agisindan bakmay: 6grenebilirsiniz. Hipnoz, beden ve ruh
olarak kendi dizginlerinizi, kendi elinize almanizdir. Hipnoz de-
neyimi, kisilerin tekrar yagamak istedikleri hog bir deneyimdir.



Hipnozdaki kisiye istemedigi bir seyi yaptirmak

ne kadar momkindor?

Kisiler hipnozdayken, kendilerine 6zgii ve benliklerine uy-
gun olmayan telkinlere uymazlar ve benimsemezler. Hipnoz-
daki kisiler, hipnoz uzmaninin verdigi her telkini sorgulama-
dan kabullenmez. Hipnozun kisilerin robot olmasin1 saglaya-
cagini diistiniiyorsaniz yanlig bir inanca sahipsiniz demektir.
Ben su ana kadar boyle bir uygulamaya sahit olmadim.

Hipnoz gecmiste meydana gelen ve
hatirlanmasi istenmeyen olaylar veya
deneyimleri unutmak icin kullanilabilir mi?

Hipnoz gegmisteki bazit deneyimleri unutturabilir. Hipnoz-
da unutma olugturmak miimkiindiir. Milton H. Erickson'un
bu gibi uygulamalar yaptig1 bilinmektedir. Deneyimleri unut-
mak miimkiin olmakla beraber, kisinin derin trans diizeyinde
bir hipnoz deneyimi yagamast kesinlikle gereklidir. Bu da hipnoz
olan kiginin kapasitesi ile ilgilidir.

Uyku ve hipnoz arasinda ne fark vardir?

Daha ¢nce de bahsettigimiz gibi uyku bagka seydir hipnoz
bagka. Uyku ile hipnoz arasindaki en belirgin farklari soyledir.
Uyurken gézlerinizi kapatmak gerekirken, hipnozda boyle bir sey
yapmaniz sart degildir. Uyku esasinda gevrenizdeki kisileri duya-
maz ve onlarla konugamazsiniz. Hipnozda ise Hipnoz uzmaninin
ve telkine gore gevredekilerin de sesini duyarsiniz. Uykuda kon-
santrasyon yok olur. Hipnozda ise konsantrasyon yeteneginiz
maksimum diizeye ¢ikar. Uykuda beyin biraz alfa dalgalan tiretir-
ken, Hipnozda alfa dalgalari uyanikliga yakin ve yiiksektir. Uyku-
da ve hipnozda beynin farkl farkli dalgalar tiretmesi hipnozun
ve uykunun ayr1 ayri seyler oldugunun kanitdir.



Hipnozun bilingalti ile iliskisi nasildir?

Zihnimizi biling ve bilingalt1 diye iki ayr1 bolimde diistine-
biliriz. Normal biling durumu, kisilerin kendi duyularinin,
uyaricilarin, kendi kararlarinin, diisiincelerinin farkinda oldu-
gu uyaniklik durumudur. Gegmis ve gelecek arasindaki biling,
ant belirler. Bilingalt1 ise gegmisle ilgilidir. Gegmis tiim yagan-
tilar bilingaltinda depolanir. Bu deponun yapisi, normal algi-
nin Stesindedir. Bilincimiz, aldigi emirleri hayata gegiren bir
uygulamacidir. Zihninizi bir buz dagma Iceberg (Aysberg),
benzetirseniz, buz dagmnin {istii yani suyun iistiinde goriinen
kismu biling, suyun altinda kalan goriilmeyen biiyiik kisim ise
bilingaltidir. Hipnoz sirasinda biling yok olmaz, pasiflesmez ve
kaybolmaz, varligin siirdiirmeye devam eder. Hipnoz sirasin-
da, her seyi duymaniz ve bilincinizin farkindaligini devam et-
tirmesi miimkiindiir. Cogunlukla ilk kez hipnoz deneyimi ya-
sayacak olan kisinin, yasayacag deneyimin belirsizliginden
dolay, tedirgin ve giivensiz olmasi ¢ok dogaldir.

Hipnoz sirasinda dig diinyada olup biten her seyin farkin-
da olmaniz ve duymaniz normal bir durumdur. Hipnoz sirasin-
da insanlarin bilingli olmas1 gayet normaldir. Hipnoz, bilingal-
tinizla biitiinlestiginiz ve i¢ diinyanizin derinliklerine ulagtiginiz
bir yolculuktur.

Hipnozda sadece bilingalti zihnimizin kapasitelerini daha
etkin kullanarak hedefinize ulagmanizi saglar. Bilingaltimizda
dgrenme ve inang siireglerimiz ¢ok giicliiddiir. Hipnoz bu giig-
ten faydalanmay saglayabilir. Hipnoz bu giicleri olumlu ola-
rak kullanmaniz1 dgretir. Ilk okumay: 8grendiginiz giinleri he-
pimiz hatirliyoruzdur. Alfabeleri teker teker dgrenirken, zar
zor halfleri ve heceleri birlestirerek kelimeleri okumay1 6gren-
mek ne kadar zor bir durumdu. Oysa bir siire sonra, artik
okuma konusunda ustalagtiktan sonra bunlara hi¢ dikkat et-



miyorsunuz. Ciinkii artik bilingalti, zihninize okumay1 6gretti
ve o sizin yerinize bilincinizi yonlendiriyor. Bilincalt1 giinliik
yasamda aslinda her an galisiyor ve dgreniyor. Hipnoz bu 6g-
renme islemini hizlandirabilir. Hipnozun bilingalt1 ile en
onemli baglantist budur.

Bilingli zihniniz hipnoz'un etkisi altina girdiginde, diigiince-
lerin (telkinlerin) artan etkileri dogrudan bilingaltina ulagarak
harekete gecer. Ustelik zihninizin bilingalti agamasi gercek ben-
liginizin yakin miittefikidir. Ciinkii gegmis yagamlarinizdaki de-
neyimlerinizin tiim anilari bilingaltiniza gémiiltdiir ve bilincal-
tiniz neyin gercek oldugunu bilmekten ¢ok da uzak degildir.
Mantik yiiriitememesi nedeniyle, gercegi gercek olmayandan
ayirt edemese bile, iggiidiisel olarak gergege dogru ¢ekilir.

Tibbi dernekler hipnozun kullanilmasini
onayliyor mu?

Evet, Ingiliz Tip Dernegi 1775'de tibbi hipnoz iizerine sa-
hane bir rapor yayinladi. Amerikan Tip Dernegi sozciileri de
1958'de tibbi hipnozun kullanilmasini uygun gordiiler. Ttirki-
ye'de ise heniiz yasal bir diizenleme yoktur.

Hipnoz istenmeyen aliskanhklarin
atilmasinda yararhh midir?

Evet, ¢ok yararlidir. Bunun anlamy, kisi stirekli bir dinlen-
me veya rahatlama igin ciddi bir arzuya sahiptir; 6rnegin obur-
luk, sigara icmek, tirnak yemek, alkol, moral ¢okiintiisii, endi-
se, korku veya endise, duygusuzluk ve sogukluk, kagnti, haz-
ma ait karisiklik veya rahatsizlik (kesin hazma ait olmayan),
cesitli stirekli endiseler ve icten gelen itici hisler, agagilik veya
bayagilik kompleksleri ve cesitli fobiler fiilen tedavi edilebilir.



Hipnoza nasil girilir? Oto hipnoz nasil

égrenilir?

Hipnoz uygulayan kisinin verdigi direktifler dogrultusunda
hipnoza girili. Hipnoz seanslart sirasinda, belirli amag ya da
hedefler icin, hipnoz uygulayan kisinin 6gretmesiyle kisi, iste-
digi taktirde kendi kendine hipnoza girebilir. Buna OTO HIP-
NOZ ya da SELF HIPNOZ adi verilir. Hipnoz seanst sirasin-
da verilen basit isaretler, kelimeler, hareketler dahi kisiyi ken-
di kendine hipnoza sokmaya yeter. Hipnoz, dgrenilen bir du-
rumdur. Bir sonraki hipnoz bir éncekinden kolay, cabuk ve
derin olur.

Sorunlarim kesin ¢6zOmlenir mi?

Higbir tibbi ve psikolojik yéntem sorunlari %100 ¢ozecegi-
ne dair garanti veremez. Size %100 sorunlariniz ¢oziimlenir di-
ye soyleyen biri varsa o sahis, hem tibb1 bilmiyordur, hem de
psikolojiyi. Giiniimiiziin modern tibb1 en basit soguk alginligini
tedavi edebilecegine dahi garanti verememektedir. Soguk alan
birisi, ilaclarini diizenli kullanir ve kendine de iyi bakarsa iyiles-
me ihtimali artar. Ayni sekilde Hipnoz uzmanindan ne oranda
yararlanacaginiz da size bagldir. Bizler elimizden gelenin en iyi-
sini sizlere sunmakla ytikiimliiyiiz ancak garanti veremeyiz.

Hipnoza girmem ne kadar zaman alir?

Bazi insanlar 30 saniyede bile hipnoza girebilirken, baz1 in-
sanlar hipnoz haline ancak 45 dakikada ulasabilirler. Hipnoza
ne kadar siirede gireceginiz, daha ¢ok sizin hipnoz olma yete-
neginizle ilgilidir. Ancak Hipnoz uzmaninin kim oldugu ve
kullandig1 teknikler ve sozlerde bu siireyi etkileyen onemli
faktorlerdir.



Hipnozda imajinasyonlar nigin kullanilir?

Coue'nin gu s6zii Hipnoz uzmani imajinasyonun énemli bir
gii¢ oldugunu vurgulamaktadir. "I¢imizdeki en ¢nemli dzellik
irade degil, hayal giicii, kendi kendimizi bir seye inandirabil-
me yetenegidir. Iradeyle hayal giicii ne zaman birbiriyle catis-
ma durumuna girse, yenilgiye ugrayan hep irade, yenense hep
hayal giiciidiir."

Telkinler neden kabul edilir? Telkinler kabul
edilmek zorunda midir?

Insanlar gerilim, kizginlik, stres ve {iziintii hallerinde tel-
kin almaya uygun degildirler. Boyle anlarda biiyiik ihtimalle
"aman git bagimdan!" derler. Siz de anlarsiniz ki, simdi telkin-
de bulunmanin hig sirast degildir. Insanlar yukarida dramati-
ze ettigim durumun tam tersi olan hipnoz durumunda ise
telkin almaya uygun hale gelirler. Ciinkii hipnoz gerilim ve
kizginligin kargit1 olan bir haldir.

Cok heyecanli olmamdan dolayi hipnoza
girememe durumum olabilir mi?

Heyecanin hipnozu zorlagtirdigina hig sahit olmadigim gi-
bi, aksine kolaylagtirdigini rahatlikla soyleyebilirim. Ciinkii
heyecan daha iyi dikkatinizi toplayabilmenizi, dolayisiyla da-
ha iyi konsantre olmanizi saglar. Hipnozu heyecan zorlagtir-
maz ancak, o an i¢in asirt gerginlikleriniz varsa, hipnoza gir-
menizi geciktirebilmektedir. Ornegin, Hipnoz uzmanina gide-
ceginiz giin bircok olumsuzluk ve sanssizlik olmussa, bir seyle-
re cok kizmigsaniz, dikkatinizi toplamakta bu olaylardan dola-
y1 zorlaniyorsaniz, bu ruh hali hipnoza kismen engel olabilir.



Usta bir Hipnoz uzmani gerginlikleriniz varsa ya bunlarin
farkina varip yok etmeyi tercih eder ya da seansi bagka bir
giine alir.

Hipnozda iken hi¢ hatirlamak istemedigim
cok kot anilarimi hatirlarsam ne olur?

[lk seyrettiginiz anda sizi cok korkutan bir korku filmi na-
sil ki, defalarca seyredince sizin icin komedi filmi haline geli-
yorsa, hipnozdayken hatirladiginiz ve sizin kotii diye nitelen-
dirdiginiz seyler tedavi edici seyler olabilir. Tabi bu her seyi
hatirlamanin sizin yarariniza olacagi anlamina gelmez. Iyi bir
Hipnoz uzmani hangi bilginin ag¢iga ¢iktiginda yararli olabile-
cegini, hangi bilginin ortaya ¢iktiginda yararl olmaktan ¢ok
zararlt olabilecegini bilir ve sorularini ona gére yonlendirir.
Ayrica Hipnoz uzmani, uygunsuz ve kisinin agiklamak isteme-
digi bir soru sordugunda, kisiler susarlar, kesinlikle bir cevap
vermezler. Bu tiirlii cevap verilmeyen konular tizerine Hipnoz
uzmani giderse, hipnoz genellikle zamanindan 6nce sona erer.

Farz edelim ki, sorunlarinizin temelinde baz1 korkular var.
Bazen bu korkularinizi tanimak sorunlarinizdan kurtulmaniz
saglayacak anahtar olabilir. En kot diisman taninmayan diis-
man oldugu gibi en kotii korku da taninmayan korkudur.

Hipnoz sirasinda da kargilasacaginiz ve konusacaginiz sey-
ler sadece size ait seylerdir. Nasil ki, dolabiniza korkung bir sey
koymamigsaniz, dolabin kapisini acarken korkmuyorsaniz; ya-
saminizda korkung bir sey yapmamigsaniz, hipnoz esnasinda
korkung seylerle kargilagma ihtimaliniz de yoktur. Ama bu
demek degildir ki, kisi hipnoza girdiginde unutmak istedigi
deneyimleri ile yiizlesir. Bu deneyimlerin ¢oziilmesi bunlari
tekrar tekrar yagamaktan gegmez.



Bilincaltinin icerigini yasadiginiz olaylar olusturur. Yasa-
nan olaylarin duygusal, 6zsel ve igsel tarafi bilincaltinda kayt-
lidir. Yasamadiginiz ve gergeklikle iligkisi olmayan seylerin bi-
lingaltinizda bulunmast miimkiin degildir. Bilin¢altinda yeni,
bilinmeyen bir sey yoktur. Bilingaltiniz kendi kisilik yapinizin
alt katdir. Insanin kendisinden korkmast nasil garipse, insa-
nin hipnozdan korkmast da ayni sekilde gariptir. Hipnozdan
cekinen insanlar genellikle kendini kabullenmekte zorlanan
insanlardir.

Kaggarli Mahmut ne diyor; "Tanidigin olursa daha iyidir
seytan, tantyip bilmedigin yabanci bir insandan." Belirli belir-
siz ne oldugunu tam anlayamadigimiz duygular, diisiinceler ve
korkular insan1 bilinenlere gore daha fazla rahatsiz eder.

Ayrica insanlar genellikle korkularini sézle ifade edemese-
ler de, baska yollarla mecburen ifade ederler. Korkularimiz
icinde zorunlu istikamet her zaman mevcuttur. Insanlar, kor-
kularin1 kontrol edemedikleri davranislartyla, beden diliyle
psikolojik sorunlarla, iletigim sorunlariyla, saglik sorunlartyla
zaten ifade etmek zorunda kalirlar. Ozetle, icimizde (bilingal-
tinda) bir vampir bulunmaz. Iginizde sadece siz varsinizdir.
Hipnozdan korkuyorsaniz kendinizden korkuyorsunuzdur.

Hipnoterapi ruhun kendi kendini
onarmasi midir?

Irmaklarda yasayan ad: Hydra viridis olan canlinin ugraya-
ca1 yaralanmalardan sonra kendi kendini yenileme ve ona-
rim bakimindan olaganiistii bir yetenegi vardir. Bir Hydra vi-
ridis'i aldiniz ve parca parca dogradiniz diyelim; parcalar bii-
ylime gosterir, ana hayvanin bi¢imini kazanmak igin caba gos-
terir ve kazanir da. Yani ne parga parcalardan dogan hayvan



oliir, ne de parcalanan viicut boliimleri. Hatta belki hayvan-
cagiz onun {iremesine yardim ettiginiz igin size tegekkiir bile

edebilir.

Birkag milimetrelik bir canlida boylesine harika yetenekler
var da, diinya'nin sahibi ve efendisi oldugunu iddia eden in-
sanoglunda kendi kendine yardim mekanizmasimin bulunma-
s1 garip midir? Oyle yetenekler vardir ki, kisi bu yeteneginden
habersiz yagadig1 siirece hicbir anlami olmaz. Hipnoz uzmani
ruhsal ve psikolojik yeteneklerinizi kesfetmenizi saglayarak
organizmanin kendi kendisini onarmasini saglayabilir elbette.
Bir 1stakoz gerektiginde yeni bir penge olusturabilir.

Hipnoterapinin iyilestirici etkisi kalict midir,

yoksa bir sure icin mi gecerlidir?

Hipnoz terapisi, hipnoz uzmani veya terapistiniz tarafin-
dan terapi kism1 ihmal edilmeden yapilirsa sorunlarin tekrar
giindeme gelme ihtimali yok denilecek kadar azdir. Hatta
Hipnoz uzmaninin sorunlarin yeniden giindeme gelmemesi
bakimindan en giivenilir yol oldugu bilimsel aragtirmalarca
gosterilmektedir.




HiIPNOZDA NELER YASANIR?

Hipnozu yasattgim kisilerin hipnoz tanimlari, bireysel
farkliliklar gosterebilmektedir. Yeryiiziinde ne kadar insan
varsa, o kadar farkli hipnoz tanimi vardir diyebilirim. Kiginin
Hipnoz hakkindaki bilgisi, hipnozdan beklentileri ve yaptik-
lar1 hipnoz tanimini etkilemektedir. Herkes hipnoz seansi
sonrasinda farkli tanimlamalar yapabilir. Bu tanimlamalarin
bazilari...

© Hipnoz igsellesmekmis.
© Cok hos bir duygudur.

© Hipnoz igsel huzuru yakalamak gibi bir seymis. Hipnoz
uzmant ise zaten bizde var olan ve fark ettigimiz bu ig-
sel huzur sayesinde sorunlarimizin kargisina daha giigli
¢tkmamizt saglayan kisidir.

© Tiim enerjim beynimden toplanmugt.
© Hipnozda beynim tiim baski ve yiiklerden kurtuluyor.

© Hipnoz sadece beyin olarak var olmak gibi bir sey. Ve
her sey cok berraklagtyor.

© Kendinizi resetlemek gibi bir gey.

© Cok yogun bir uyugukluk haliydi.

© Hipnoz insanin kendini bulmastymig. Tiim cevaplar
bendeymis.

© Hipnozda viicuduma yabancilagirken, benligime yakin-
lastigimi hissettim.

© Kendimi ameliyattan ¢ikmug gibi hissediyorum.



© Farkli bir diinyaymis yahu bu hipnoz.

© Bir parcam sizi dinleyebilirken diger par¢am bagka bir
yerdeydi.

© Cok agirlagtim.

© Garip seymis bu hipnoz.

© Sanki burada degildim. Sanki kendi viicuduma disaridan
bakiyordum.

Hipnozun objektif kriterlerle olgiilebilmesi konusunda
soyle denir: "Iki insan aym miktarlarda elektrige maruz kalsa,
elektrigin bu iki insan {izerinde meydana getirdigi etkiler ve
kigilerin elektrige vermis oldugu tepkiler mutlaka farkli olur.
Bunun gibi hipnoza maruz birakilan insanlarin da farkli seyler
yagayarak farkli tepkiler vermeleri dogaldir. "Hipnoz deter-
ministik (ayni kogullarda ayni sonuglari doguran) bir yapida
degildir. Ozetle standart bir hipnoz yoktur.




HiPNOZUN DOGASI

Hipnozun kendine 6zgii bir dogast vardir. Daha ¢nce de
bahsettigimiz gibi standart olmamakla birlikte her zaman
dogal gelisen bir siiregtir.

Genellikle TV ya da begendiginiz bir film izlerken, sevdigi-
niz miizigi dinlerken, fazlasiyla daldiginiz ve size birilerinin
seslendigini duymadiginiz zamanlar mutlaka olmustur. Cok
kez seslenmelerine ragmen, duymazsiniz, belki sizi diirtmele-
ri bile gerekebilir, seslerini duyurmak icin. Iste bu durumda
farkli bir ruh haline girmis olursunuz. Yani dogal bir trans hali
yasarsiniz.

Bircok insan televizyon karsisinda uyumak gibi bir aligkan-
liga sahiptir. Bu aliskanlik olmasa da bir¢ok kez hepimizin ba-
sina gelen bir durumdur. Eger birisi gelip televizyonu kapatir-
sa, hemen uyanirsiniz, bu da bir cesit dogal yolla yaganan hip-
nozdur, ¢iinkii siz televizyona tiim dikkatinizi vermis oldugu-
nuzdan ve farkli bir ruh haline taginmay1 televizyon sayesinde
bagarmigsinizdir.

Konugma sorunu olan bir ¢ocugu bir aile Milton H. Erick-
son'a getirdiklerinde, Erickson, yaklasik yarim saate yakin co-
cuk ve ailesi ile goriismesi sonrasinda, ¢ocugu bagka bir oda-
ya alarak anneye ve babaya, bu cocugun konugma sorunu ol-
madigini sdylemis. Anne soyle demis; fakat her ciimlenin ba-
sinda "un" diyor. Alle ile birlikte cocugun bulundugu odaya
gittiklerinde "Ay kizim sen burada ¢ok sikilmigsindir" diyen
annenin, kizinin tizerinde her an olumsuz bir etki olugturdu-
gunu fark etmigtir. Bu tiir olumsuz telkinlere maruz kalan



cocuk tizerinde negatif bir hipnoz etkisi oluguyordu. Aslinda
her birimiz iletisimde bulundugumuz herkes igin bir hipnotist
oluyoruz ¢cogu zaman, ne var ki ebeveynler ve dgretmenler ge-
nelde en etkili olanlarimizdir. Bu nedenle cevremize ya da
kendimize verdigimiz telkinlere her zaman dikkat etmeliyiz.
Negatif telkinlerle hayatimizi cehenneme cevirebilecegimiz
gibi, pozitif telkinlerde kendi cennetimize kavusabiliriz.

Hipnozun dogasini anlamak igin simdiki bilgi birikimimiz
yeterli degildir. Sadece bunu bilgilerimize gére yorumlayabili-
riz. Hipnozun dogast i¢in, bilingli zihni bir anlamda devre di-
st birakarak, bilingaltina telkinler yerlestirmektir. Hedefleri-
miz dogrultusunda hipnoz, kiginin, o andaki gercekligin far-
kinda olmasina ragmen, gerceklikten kopup, fiziksel ve zihin-
sel yogun bir rahatlama hali olarak diigiinebiliriz. Hani baz
zamanlarda riiyanizda, riiya gordiigiiniizii goriirsiiniiz ya, bu
durumda bir agidan dyledir. Gergegin farkinda olmaniza
ragmen, digindasinizdir, miidahale edemezsiniz.




DEGISIK HIPNOZ CESITLERI

Kisisel hipnoz: Bir kisinin hipnoz edilmesi anlamina gelir.

Grup hipnozu: Bir grubun ayni anda topluca hipnotize
edilmesi seklinde yapilir.

Kollektif hipnoz: Kalabalik sayilabilecek insan toplulugunun
hepsinin hipnoz edilmesidir. Grup hipnozun hipnoz olan kisi say1-
s1, kolektif hipnozda hipnotize olan kisi sayisindan oldukca azdir.

Sosyal hipnoz: Cok genel olarak, toplum tizerinde uygula-
nan kontrol ve baskimin sonucudur. Toplumdaki her bireyin
bireylerin toplu olarak, uygulanan kontrollii telkinlere uyum-
lu davranig gostermeleri en belirgin gostergesidir. Sosyal hip-
nozu uygulayan kigiler toplum liderleridir.

Oto hipnoz (auto): Kisinin kendi kendini hipnotize etme-
sidir. Hipnoz hakkinda bilgi sahibi olan ve hipnoz olmay1 6g-
renmis herkes oto hipnoz uygulayabilir.

Yol hipnozu: Ozellikle uzun yol soférlerinin bagna sik sik ge-
len bir hipnoz tiiriidiir. Agirt yorgunluk, uykusuzluk, sessizlik, tra-
figin serbest ve rahat olugu, uzun ve diiz yol veya aklinda olan her-
hangi bir sorun kiginin yol hipnozuna girmesine neden olabilir.

Uyanikken hipnoz(daydream): Kisinin gozleri acikken
hayal gormesi gibi bir durumdur. Kisiye telkin verilirken, goz-
lerin acik kalmasi telkini verildigi zaman, gozleri agik bir se-
kilde kisinin transa girmesidir.

Siirekli hipnoz: Once transa sokulan kisi, derin transa
alindiginda, transin uzun siirmesi telkin verildiginde yaganan
uzun siireli hipnoz halidir.



HIPNOZU ETKILEYEN SARTLAR

Hipnoz Uygulamasi yapilacak olan ortamin fiziksel sartla-
rinin, transa girecek olan kisileri fiziksel ve zihinsel olarak, ra-
hatsiz edici olmamasi gerekir. Ortamin fiziksel 6zellikleri ara-
sinda; giiriiltiisiiz, sakin, hafif aydinlik, dolayl 1siklandirilmus,
rahatlatic1 bir kokusu olmalidir. Fiziksel sorunlari bulunmayan
bir ¢evre basarili bir hipnotik trans icin oldukga etkilidir.

Hipnoz yapilacak odanin soguk veya sicak olmamasi ge-
reklidir. Aksi halde tigiiyen veya terleyen bir beden, bilingli
zihni uyanik tutmaya ¢alisacagindan, uygulayict hipnoz ustasi
icin transa almak ¢ok zorlu bir siireg olur.

Bazi insanlarin rahatsizliklart dolayisiyla, odanin nemli ya
da havasinin kuru olmasindan rahatsiz olmalart durumunda
ortam havasi degistirilmelidir. Klimalarin hava akiminin tran-
sa girecek kisilerin tizerine dogrudan gelmesi kesinlikle engel-
lenmelidir. Bu zihinsel huzuru bozdugundan dikkat edilmesi
gereken bir nokta olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Bunlardan bagka, hipnoz olacak kisinin rahat edebilecegi
ve bagini rahatga dayayabilecegi, belki hafif yatirilabilen, kon-
forlu bir koltuk hipnozun dogal yapisini bagariya gotiirebile-
cek bir etkendir. Ornegin; baba koltugu veya TV koltugu ola-
rak adlandirilan koltuklar, kiginin uzanmasint gerektiren psi-
kolog koltuklarindan daha uygun bir hipnoz koltugudur.

Ayrica bagarili bir hipnoz seansi icin zihinsel olarak rahat-
sizlik verici seylerin de bulunmamast gerekir. Ornegin, idra-
r1 stkigmig veya yarim saat sonra 6énemli bir randevusu olan
ya da yaninda hipnoza girmek istemedigi insanlar bulunan



kisilere hipnoz uygulamaya caligmak basarty1 olumsuz yonde et-
kileyecektir. Bununla birlikte gevrede var olan her tiirli uyarict
kiginin transa girmesinde ve transin derinlegtirilmesinde kulla-
nilabilit. Bu becerinin kazanilmasi, zamanla artan deneyimlere
bagh oldugundan baglangigta bu gibi faktorlere dikkat etmek
amaca ulagma yolunda yararli olacaktir. Hipnoz ile ilgili merak
edilen konulardan biri de herkes hipnoz yapabilir mi ve bunun
icin dogustan gelen bazt zelliklere sahip olmak mi1 gerekiyor?
Hipnozun nasil yapildigini 6grenmis akli basinda hemen herkes
hipnoz yapabilir. Pek ¢ok kisinin zannettigi gibi hipnoz yapanlar
gizemli ve dogustan gelen baz1 giiglere sahip degillerdir.

Bununla birlikte hipnoz sadece kisiyi trans durumuna al-
mak degildir. Bir kisiye sabit bir noktaya bakmasini sdyleyip
stirekli gozlerin agirlagiyor... kapantyorlar... uykun geliyor der-
seniz eninde sonunda gozleri yorulacak ve kapanacaktir. Uy-
ku ile ilgili telkinleri tekrarlarsaniz da uyuyacaktir. Peki, ya
sonra? Sonra ne diyeceksiniz, nasil diyeceksiniz?

Onemli olan, kiside bir trans hali yaratmak degildir.
Onemli olan, yaratilan bu trans durumunu kiginin lehine kul-
lanabilme bilgisi ve becerisini gosterebilmektir. Yoksa transa
almakla bir otomobilin kaputunu agip otomobilin motoruna
bakmak arasinda bir fark yoktur. Eger arizanin nerede oldugu-
nu tespitten ve tamir bilgisinden yoksunsaniz motora hayran
kalir ve tekrar kapatirsiniz. Iste bu bilgi ve beceriyi kazanmug
insanlarin rahatlatici, yumusak ve etkili bir ses tonuna sahip
olmalari, ana dilini giizel konugabilmeleri, telaffuzunun diiz-
giin olmast gibi ozellikler hipnoza alma islemini kolaylagtirr.
Ayni zamanda hipnoz uzmani, hipnoz denemesi sirasinda ace-
leci davraniglardan sakinan, kargisindakine giiven telkin eder
tarzda konusan ve yaptigi iste profesyonel oldugu imajini
karsisindakine aktarabilen bir yapida olmalidir.



Konsantrasyon yetenegi yiiksek, kendine giiveni tam ve
yapabilecegine inanmig bir hipnoz uzmani, bu duygular kargi-
sindakine de yansitacagindan hipnozla ilgili arzu ve istegini
yiiksek tutmalidir. Hipnozun sadece bir bilim degil; ayni za-
manda da bir sanat oldugu inkar edilemez bir gercektir. Bu
nedenle iyi bir hipnoz uzmani, olabilmenin temel sartinin da;
oncelikle insani iyi tanimak, insani sevmek ve kargisindakinin
duygulari kendi duygular gibi hissedebilmek oldugu unu-
tulmamalidir. Yine hipnozun yoniinii seans sirasinda tam ola-
rak bagarili bir sekilde uygulayabilmek icin; hipnoz uzmani ye-
rine gore otoriter, yerine gore sefkat dolu, yerine gore de da-
niganin beklentilerine cevap verir bir uzman kisiligine sahip
olmasi gerekmektedir. Daha ¢nce bulunulmamis bir cevre ba-
sarilt bir hipnotik trans igin olduk¢a énemlidir.

Hipnoz yapilacak odanin ¢ok soguk veya ¢ok sicak olma-
mast gereklidir. Aksi halde iisiiyen veya terleyen bir beden,
zihni kendi tizerine ¢ekeceginden, hipnoz uygulanacak kisi
yogunlagamayan zihnin transa girmesi beklenemez. Bazi in-
sanlar solunum rahatsizliklar1 veya hassasiyetleri nedeniyle
odanin nemli ya da havasinin kuru olmasindan da sikayetci
olabilmektedirler. Ayni1 zamanda cereyanda kalmak isteme-
yen insanlar klimanin yarattig1 hava akimini problem edebil-
mektedirler. Bu da zihinsel huzuru bozdugundan dikkat edil-
mesi gereken bir nokta olarak kargimiza ¢cikmaktadir.




HIPNOZ YAPACAK KISIYE
AIT OZELLIKLER

Herkes hipnoz yapabilir mi? Hipnoz uygulayicist olmak
icin genetik ya da dogustan gelen ozelliklere sahip olmak
gerekiyor mu?

Hipnozu uygulamak icin bir falc1 gibi dogustan gelen baki
yetenegi gibi bir dzellik tagimaniz gerekmez. Ya da zannedildi-
gi gibi dogaiistii ve gizemli giigler kullanan siiper kahraman-
lar degiller hipnoz ustalari... Hipnozun ne oldugunu, nasil
yapildigini 6grenmis, normal bir zekaya sahip hemen herkes
hipnoz yapabilir.

Aslinda hipnoz konusunda yanlig yorumlanan bir bagka ol-
gu da hipnozun sadece bir kisiyi trans durumuna almak oldu-
gu diisiincesidir. Bir kisiyi trans haline sokmak oldukga basit
bir eylemdir, unutmayin ki televizyon bile biiytik bir kitleyi
transa sokabiliyor. Transa almak istediginiz kisinin sabit bir nok-
taya bakmasini saglayip, "siirekli gozlerin agirlasiyor... Gittikce
apirlasty, gozlerin yavag yavag kapantyor... Uykun geliyor"
derseniz eninde sonunda gozleri yorulacak ve kendiliginden
kapanacaktir. Uyku ile ilgili telkinler verirseniz rahatlikla uy-
kuya dalacaktir. Peki, bu durumda hipnoz hedefine ulagmis
mudir? Transa alindiktan sonra bireye ne gibi telkinler vere-
ceksiniz, nasil dile getireceksiniz?

Hipnozu faydal kilan, trans halinde kalmaktan ¢ok, bu
halde verilen telkinlerdir. Onemli olan, yaratilan bu trans du-
rumunun transa giren kiginin lehine kullanabilecegi bir duruma



getirebilmek ve bu konuda deneyim kazandirmaktir. Sadece
transa almak bir yaraya siirekli bakmanizdir, eger yaraniza
pansuman yapmayacaksaniz bakmanizin ne farki olur ki? Eger
yaraya pansuman yapmayl bilmiyorsaniz ve beceremeyecegi-
nizi disiiniiyorsaniz zaten kan kaybetmeye mecbursunuz.
Hipnoz yetenegine ve bilgisine vakif olan insanlarin rahatla-
tici, yumusak ve etkili bir ses tonu kullanmalar1 gereklidir.
Hipnoz uygulayicilarinin, ana dili giizel konugmalart ve keli-
meleri diizgiin ve anlagilir telaffuz etmeleri genel 6zellikleridir.

Ayni zamanda hipnoz uygulaticisy, ilk hipnoz denemeleri
sirasinda aceleci davraniglardan sakinmali, 6ncelikle kendini
rahatlatmig olmalidir. Transa alacag kisinin giivenini kazan-
mal1 ve hipnoz siiresince bu giiveni korumaya yonelik telkin-
ler vermeye devam etmelidir. Hipnoz uygulaticisi, yaptig1 iste
profesyonel oldugu imajin1 karsisindakinin bilingaltina akta-
rabilmesi sarttir. Konsantrasyonu yiiksek, kendine giiveni tam
ve yapabilecegine énce kendi inanmig bir uygulatici, bu duy-
gulart kargisindakine de yasatacagindan, uyguladigi hipnoz
yonteminin bagaristyla ilgili diisiincelerine dikkat etmelidir.

Hipnoz ayn1 mimarlik gibi, sadece bir bilim degil; ayn1 za-
manda da bir sanattir. Bir bilim fiziksel gergeklik tistiine kuru-
lurken, bir sanat ruhsal gerceklik ve tatmin, yani duygular
lizerine kurulur. Bu nedenle hipnoz uygulatici; oncelikle
insanin fiziksel ve ruhsal yapisini iyi bilmeli, insan1 sevmeli ve
karsisindakinin duygularint anlamak icin, empati kurmali ve
bu duygulart kendisi de hissediyormusg gibi davranmalidir. Ba-
sarilt bir hipnoz i¢in uygulatici, yerine gore otoriter, yerine go-
re sefkat dolu, yerine gore de danisanin beklentilerine cevap
veren bir uzman olmalidir.



HIPNOZA UYGUNLUK

Profesyonel olarak bu isi yapmayan bir hipnoz uygulaticisi,
hipnoz hakkinda cok bilgisi olmadan da bazi insanlara hipnoz
yapabilir. Bu uygulaticidan ¢ok hipnoz uygulanan kisinin hip-
noza olan elverigliliginden kaynaklanir. Bu gibi insanlar var-
ken hipnoza kargt direng gosteren insanlar yok mu? Elbette
var. Deneyimli hipnoz uzmanlarinin bile transa almakta zor-
landiklart insanlar da vardir. Elbette bu o kiginin hipnoza gi-
remedigi veya giremeyecegi anlamina gelmez. Bu durum o ki-
sinin herhangi bir nedenden dolay1 hipnoza direng gosterdigi-
nin kanitidir. M. Erickson bu konuda "Direngli kisi yoktur, be-
ceriksiz hipnozitdr vardir." demistir. Erickson'a gore; hipnoz
uzmaninin, kiginin direncinin nedeni ve ortadan kaldirma yo-
lunu, kisiyle olugturacag iyi bir uyum siirecinde ¢dzmesi gere-
kir. Boyle bir uyum becerisi, hipnozun sanat olduguna en bii-
yiik kanittir. Sonug olarak, her insana hipnoz uygulanabildigi
bir gergektir. Hipnoz hakkinda yapilan aragtirmalara gore,
herkes giinde 90 ila 100 dakikada bir dogal yollarla transa

girmektedir.

Giinde 14 - 15 kez kontrol dig1 gelisen bu hipnoz halini, ki-
sinin kontrolii altina alarak yararina kullanabilecegi bir hale
getirmesi miimkiin miidiir? Bilingaltimizin giin yiiziine ¢iktig
bu anlardan faydalanmanin yolu nedir? Nasil kendimizi istek-
lerimiz dogrultusunda yonlendirebiliriz? Bu ve benzeri sorula-
rin cevabini bu kitabt okurken bulabilmeniz igin, size tavsi-
yem bu sorulart aklimizin bir kenarinda bulundurmanizdir.
Olaganiistii yanitlara kendiniz ulagtiginizi géreceksiniz...



1%

Hipnoz olmak ve hipnoz olacak kisinin yagt arasinda bir
iligki elbette vardir. Séylenilenleri anlayip uygulayabilecek ve
dikkatini belli noktalar {izerinde toplayabilecek kadar biiyii-
miig gocuklar kolayca hipnoz edilebilirler. Cocuk sdylenilenle-
ri heniiz anlayacak bir yagta degil ise ona hipnoz uygulanma-
mast daha dogrudur. Literatiirlerde 4 yas tizerindeki ¢ocukla-
rin hipnoz edilebildigine dair bilgiler bulunmaktadir. 7-8 yas
ve lzerindeki ¢ocuklari hipnoz edebilmek erigkin insanlara
gore daha kolaydir ve daha etkili sonuclar kazandirir. Iste bu
nedenle, hipnoz uygulama baglangicina en uygun yag grubu 7
ve lizeri yag grubu olan ¢ocuklardir. Bu yag grubunda, hipnoz-
la tedavi olmaya istekli olan cocuklarin tedavilerinde hipnoz
basart orani oldukga yiiksektir.

Cok yash insanlar, akil hastalari, bunaklar, zeka oziirli
insanlar da ise hipnoz uygulanmaz.

Bazen bir kisi bir hipnoz calismasinda transa giremez ve
kendisine hipnoz yapilmadigini iddia eder, oysaki aym kisi
bagka bir hipnoz uzmani tarafindan kolaylikla transa alinabi-
lir. Bu kisisel direnglerle ilgili bir konudur. Ayn1 sekilde yalniz
bagina hipnoza direng gosteren bazi insanlar grup hipnozuna
alindiklarinda kolayca hipnoz olabilmektedirler.

Meslek gruplarinin bile kolay hipnoz olmak iizerinde etki-
si vardir. Mesela, ast-iist iligkisinin ve belli bir hiyerarsik yapi-
lanmanin oldugu meslek gruplarinda ¢alisanlar, diger meslek-
lerde ¢aliganlara oranla daha kolay transa girerler. Ast iist
iligkisinin hakim oldugu mesleklerde calisanlarin zihinleri,
zaman i¢inde kendiliginden, alinan emirleri sorgulamadan uy-
gulama yoniinde programlanir. Diger bir deyisle, zihinlerinin
kritik etme 6zelligi, kendinden tstte oldugunu diisiindigi ki-
silere karg1 kapali hale geger. Hipnoz uygulayacak uzmanin,
bu meslek grubu iizerinde 'iist' imaji yaratmas: kolaylik



saglayabilir. Elbette ki, karginizdaki insani hipnoza almaniz
icin boyle bir genelleme yeterli degildir. Bu kisiyi yakindan ta-
nimanizi saglayacak ipuglart edinmelisiniz.

HiPUNOZA o
UYGUNLUGUN OLCUMU

Hipnoza uygunlugun 6lgiilebilir 6zellikleri giin be giin ar-
tarak kabul edilmektedir. Baz1 testler kullanilarak bir kisinin
hipnoza yatkinligini 6lgmeniz kolaylasir.

KITAP / BALON

Oncelikle hipnoz olacak kisinin ellerini éne dogru uzatma-
sin1 saglaymn. Ellerin gergin olmamasima dikkat edin. "Liitfen
iki elinizi uzatin ve gozlerinizi kapatin." diyerek telkine giris
yapin. Sonrasinda "simdi sag elinizi diger elinizin tersi yone
cevirin. Avug i¢i agag1 doniik elinizde biiyiik bir balonun, di-
ger elinizde de kalin bir kitabimn baglandigin1 miimkiin oldu-
gunca net bir sekilde hayal edin." Telkinlerini verin. Hipnoza
alman kigi veya kisilerin elleri yeni pozisyonlara geginceye ka-
dar balonun hafifligi ve kitabin agirhig1 ile ilgili telkinler verin.
Ellerin pozisyonunu ve farklilasma siirecini izledikten sonra
telkini "simdi gozlerinizi agin" ctimlesi ile sonlandirm.

Go6z Kurelerinin Degerlendirilmesi

Goz kiirelerinin degerlendirilmesi skalasi, uygulanmasi en
kolay ve en kisa siirede sonuglandirilan testlerdendir. Hipnoz
uygulanacak kiginin bagin1 dik pozisyonda tutup karstya



bakmasini isteyin. Sonra basgini oynatmadan, kasglarina, yani
basinin iistiine dogru bakmasini soyleyin. Kisi bu sekilde
kaglarina bakarken gozlerin durumu incelenir. Goz kiirele-
rinin (goziin renkli kisminin) st g6z kapaginin altinda kay-
boldugu zaman, alt géz kapagi ile goz kiiresinin alt ucu ara-
sinda goriilen gz beyazinin miktar1 degerlendirilir. Bu kis-
min en az oldugu durum "O"; en ¢ok oldugu durum da "4"
olarak degerlendirilir.

Bu 6l¢iimden sonra, kaglarina dogru bakan kisinin, derhal
gozlerini kapatmasini isteyin. Gozleri kapanirken, alt goz ka-
pagt ile goz kiiresinin alt ucu arasinda goriilebilen goz beyazi-
nin miktari, tekrar degerlendirilir. "O" olmast kiginin hipnoza
uygun olmadigini, "4" olmast da hipnoza oldukg¢a uygun oldu-
gunu gosterir.

Ayni sekilde yukart dogru kaslara bakarken gozlerde olusa-
bilecek olan, ice dogru sasilik durumuna da dikkat edilir. Eger
ice sagilik gozlemlenirse olugan gasilik "1" ile "3" arasinda de-
gerlendirilir. Sagiligin hafif olmast "1", cok olmast da "3" ola-
rak degerlendirilit. Sagiigin fazla olmast hipnoza uygunluk
gostergesidir.

Kisilerin hipnoza uygunlugunu anlayabilmek i¢in yapilan
baska basit testler de bulunmaktadir. Bu testlerden bazilar:

Arkaya Disirme Testi

Test uygulanacak olan kiginin ayaklart omuz hizasinda acik
ve gozleri tavanda bir noktaya odaklanmig durumda ayakta
tutun. Siz kisinin arkasina gegin ve ellerinizi 6niiniizdeki kiginin
omzuna sizin varliginizi hissettirecek kadar hafif koyun. 5 - 10
saniye bu sekilde bekledikten sonra yumusak, kendinden
emin ve telkin edici bir sesle "Arkaya diigiiyorsunuz... Diisme-



mek icin direndikce dayanilmaz bir kuvvetle arkaya ¢ekildigini-
zi daha iyi hissedeceksiniz. Birazdan dayanamayacak ve arkaya
dogru diigeceksiniz. Ama korkmayin ben sizi tutacagim... Sizi
tutacagima emin oldugunuz igin rahatca diigtiyorsunuz" diye
telkin verin. Bu arada yavasga ellerinizi, hipnoz uygulama 6lcii-
mii yaptiginiz arkadasin omzundan ¢ekin, ancak bir siire sonra
bu kisi diigeceginden, diiserken bir zarar gérmesini engellemek
ve size giivenini korumak icin onu tutmaya hazir bekleyin.

Hipnoz edilmeye uygun olan kisiler, genellikle 1 - 2 dakika
icinde arkaya dogru ve higbir koruma refleksi gostermeksizin
diigerler.

Parmaklari Actirma Testi

Bu test ayakta veya oturarak yapilabilir. Oturarak yapilma-
st bireyin pasif kalmasini kolaylagtirmasi nedeniyle daha kolay 7
uygulanir. Kisinin elini, oturdugu koltugun yanindaki koluna
veya yan tarafta bulunan bir masa iizerine rahatca biraktirin.
Kolunun agirhigini, direk elinin istiine degil, dirsekten par-
maklarin ucuna kadar, 6n kolun her noktasina dagilacak se-
kilde olmasina dikkat edin. Biitiin parmaklar1 yan yana gele-
cek sekilde avug icleri yere bakar vaziyette dururken, kisiye
parmaklarinin agilacagini diistinmesini soyleyin.

"Parmaklariniz ayrilacak... Bir arada durmak istemiyorlar...
Parmaklarinizda ignelenmeler hissediyorsunuz... Dirseginizde
hafif hafif sarsilmalar hissediyorsunuz... Az sonra parmaklari-
niz birbirinden tamamen ayrilacaklar... Gittikce daha fazla
ayriliyor... Ayriliyorlar... Ayriliyorlar..."

Parmaklarda kimildamalar goriildiigiinde ayrilmalar {istii-
ne verilen telkinleri arttirin. Parmaklar1 birbirinden ayrilinca

kisiye parmaklarinin tekrar birlesmemesi tizerine telkin verin.



"Simdi artik parmaklariniz1 birbirine yaklagtiramazsiniz...
Yaklagtirmaya ¢aligin... Siz yaklagtirmak istedikce onlar daha
fazla ayrilacaklar.." diyerek telkini pekistirin. Sonug telkini-
niz dogrultusundaysa, kisi telkine oldukg¢a duyarl bir kimse-
dir. Bu durumda kiginin parmaklarini birbirine yaklagtirmasi
engellenebilir:

"Parmaklariniz simdi sertlesecekler... Onlar1 yaklagtirmaniz
artik imkansiz... Uge kadar sayacagim... Ve onlarin birbirine
yaklagmadigini siz de goreceksiniz... Parmaklariniz sertlesi-
yor... Gittikge daha fazla sertlegiyor... Artik tamamen sertleg-
tiler.. Uc dememden sonra birbirine yaklasamayacaklar...
Yaklastiramazsiniz... Bir... Iki... Ug, deneyin bakalim... Artik
higbir sey yapamazsiniz..."

Elleri Kenetleme

Hipnoza uygunlugunu test edeceginiz kigiye "liitfen ellerini-
zi birlestirin ve gozlerinizi kapatin. Parmaklarinizin birbirlerine
gittikce daha siki bir sekilde kenetlendigini fark edin. Daha s1-
ki... Ve daha siki... Simdi ellerinizi agmaya ¢aligin. Ellerinizi
birbirlerinden ayirmaya calisin. Deneyin ve ayiramadiginizi go-
riin. Ne kadar ¢abalarsaniz, birbirlerine o kadar siki kenetle-
nirler." seklinde telkinler verin ve sonuglarini gézlemleyin.




Bedenin Sallanmasi

Hipnoz duyarliligi 6lgiilecek kisiye su telkinleri verin.
"Liitfen gozlerinizi kapatin ve yukar1 bakimn. Yiiziiniizii tavana
cevirin. Simdi geriye diigiiyorsunuz; diigiiyorsunuz, diistiyorsu-
nuz, diigtiyorsunuz. Sizi tutacagim. Diigiiyorsunuz, diigiiyorsu-
nuz, diigiiyorsunuz." Sallanan kisinin yaninda hafifce geriye
hamle yapabilirsiniz veya yardim etmek icin onun ¢evresel
goriis alaninda geriye cekme hareketi yapabilirsiniz.

Su Sorularla da Hipnoza Yatkinligini
Anlayabilirsiniz

"Bir seyden ¢ok etkilenip ¢ok iiziilebiliyor musunuz"?
"Duygusal filmlerde gdzyast doker misiniz?"
"Duygularinizin gegisi hizli olur mu?" (anlik parlar misiniz)
"Uykunuzda konustugunuz olur mu?”

"Yiirtirken, kitap okurken vb. aktivitelerde sik dalar misiniz?"

n



HIPNOZ DENEYIMININ
YASANMASI

Hipnoz tecriibesi her insanda farkliliklar gostererek ya-
sanir. Her hipnoz deneyimi herkes icin ortak noktalarda bir-
lestigi gibi, kigisel yapiya gore de farkhiliklar her caligmada
gozlenir.

Hipnozda en sik karsilagilan olay, insanlarin hipnoz sonun-
da; huzur, sakinlik, dinginlik ve gevseme hissetmeleridir. Hip-
noz tecriibesi yagayan kisiler, genellikle yagadiklart bu rahatla-
ma, gevseme gibi duygularin, gercekte yasadiklarindan daha
yogun ve daha farkli olduklarin1 belirtirler. Hipnoz sirasinda
diisiinceler derinlesir, bu nedenle daha az ama daha tutarh
diisiinceler tiretilir. Hipnoz esnasinda dikkat ve konsantrasyon
yogunlugu arttig1 igin de diisiinme hizt azalir.

Hipnoz kullanilarak, insanlarin duygu durumunda degi-
siklikler meydana getirmenin dogal bir siire¢ oldugundan da-
ha ¢nce bahsetmistik. Hipnoz Farkindaliktir. Hipnoz sirasin-
da ¢ogunlukla, beden dingin kalmay1 tercih ettiginden, be-
den hareketlerinde azalma ve yavaglama gozlenir. Viicuda
yayilmis rahatlik veren bir agirlik, uyusukluk ve hafiflik hali
gdzlemlenir.



HIPNOZDA GOZLEMLENEN
BAZI FiZiKSEL DEGISIKLIKLER

Nabiz atiginda azalma,

Reflekslerde degisme,

Yiiz ifadesinde degisiklik,

Nefeslerin yavaglamasi, diizenlenmesi ve derinlegmesi,

Telkine bagh olarak viicut isisinda artig veya azalma
olabilir. Telkin olmadigi durumlarda ise viicut 1sisinda
genellikle, seansin baglarinda azalma, sonlarinda ise
artma gozlemlenebilir.

Kan basimncinin diismesi,
Kalp ritminin yavaglamasi ve diizenli olmast,
Oksijen tiiketimi artmast,

Kas gevsekliginin artmasi,

Hipnozda 5 duyunun her biri daha hassas ¢aligir. Bazi in-

sanlar serinleme hissederken, bazilar1 viicutlarinda karinca-

lanma hisseder. Hipnoz esnasinda bilincaltinin dili olan imaj

yaratma iglevi, yogunlagsma ve siirdiirme giicii artar. Hipnoz

strasinda olugturulan imajlar halltisinasyonlar kadar canl

olabilir. Sinir sistemi, bu imajinasyon siirecinin sonuglarini

kaydedebilir. Bundan sebeple, yillar 6ncesine ait ve hatta co-

cukluk yillarina ait anilarimiz bile hipnozda net bir sekilde

canlandirilabilir.

Bir hipnoz seansi sonlandiktan sonra kisilerden ilk istedigim

sey saatin kac oldugunu, saate bakmaksizin tahmin etmeleridir.



Kolay kolay dogru tahminde bulunan olmaz. Ciinkii zaman

algist, hipnozda dis olaylara gore degil de, igsel yasantilara go-

re meydana getirili. Zaman algusi, igsel yagantilarin hizini baz

alir ve igsel yasantilar yavas oldugu icin hipnozdaki kisiye

genellikle hipnozda kaldig: stire cok kisa gelir.

HIPNOZ
NERELERDE KULLANILIR?

Hipnoz genel anlamda diigiincelerinizi degistirmede; zihni-

nizi kullanarak viicudunuzu, davraniglarinizi ve kisacasi haya-

tiniz1 kontrol etmede kullanilir.

Tipta: Genellikle psikiyatri, cerrahi, dermatoloji, no-
roloji, kadin dogum boliimiinde dogum agrilarinin
kontroliinde; dis hekimliginde, ameliyat ve dis ¢ekimi
Oncesi anestezide kullanilabilir.

Psikiyatride; sinir ve kaygi bozukluklarinda, histeri, as-
tim, uykusuzluk, her tiirlii korkunun giderilmesinde; si-
gara, alkol, uyusturucu gibi aligkanliklarin ¢oziimiinde,
asirt kilo ve yeme bozukluklarinin, konsantrasyon ek-
sikliginin, giinliik stres ve sikintilarin giderilmesinde
kullanilir.

Egitimde: Konsantrasyon saglamakta, dzgiivenin gelis-
tirilmesinde, ders caligmada, hafizaytr kuvvetlendirme-
de, stresin giderilmesinde kullanilir.

Ogrenme Isteksizligi: Ailelerin "cocugum, aldigi 6zel
derslere ragmen, niye ders galigmiyor" sorusuna, du-
rumu degistirerek cevap saglamakta kullanilir. Ders-
leri sevme ve disiplinli ¢aligma aliskanligi hipnoz ile



saglandiginda, dgrencinin hayatinin déniim noktasmi
haline gelir.

Ozgiiven Eksikligi: Topluluk 6niinde konusamama,
kararsizlik, bagladig1 isi bitirmeme, ¢ekingenlik, utan-
gaclik, kendisi hakkinda olumsuz diigiinme gibi birgok
sorunumuzun nedeni dzgiiven eksikligidir. Bu konunun
bagka bir ¢oziimii olmadigi icin hipnoz bu konunun tek
coziimiidiir.

Zayiflama: Diyet ve egzersizler belirli bir 6lciiye gelme-
nizi saglasa da istediginize ulagsmak konusunda, ya da
tekrar verdiginiz kiloyu almamaniz konusunda size pek
yardimc1 olamayabiliyor. Hipnoz ile bilingaltina yeni ye-
me aligkanlig1 kazandirildiginda kilo vermenin zorlugu
da ortadan kalkiyor.

Fobiler: Size mantiksiz gelse de, bagina geldiginde ken-
dinizi aciz hissettiginiz karanlik, kapali yer, ucaga bin-
me, yiikseklik gibi korkular, akil mantik dinlemiyor.
[laglarsa bu sorunu sadece bastirtyor. Coziimleyemiyor.
(Coziim yine hipnozdan geciyor.

Sigaray1 Birakma: Daha ¢nce en az bir kez sigaray1 bi-
rakmay1 denemis olanlar icin uygulanabilir. Sigaray1 bi-
raktiginizda hissettiginiz duygularin uzaklagtirilmasini
saglayacak caligmalar size cok kolaylik saglayacaktir.

Cinsel Problemler: Erkeklerde ereksiyon, kadinlarda
orgazm veya birlesme sorunu olarak tanimlayabilecegi-
miz sorunlara viagra gibi ilaglara bagimh olmak isteme-
yenler icin, tadi garip olan seyler yiyip igmekten daha
kolay ve etkili bir ydontemdir hipnoz.

Istemsiz Aligkanliklar: Tirnak yeme, parmak emme,
sa¢ koparma gibi tik olmug aliskanliklarin sizi diigtirdtigi



kotii durumdan biktiysaniz, ister yetigkin olun ister
cocuk, hipnozla en kisa zamanda bu sorundan kurtu-
labilirsiniz.

Altin1 Islatma: Yakinda gecer sdylemiyle dnemsiz bir
seymis gibi cocuklarda dnemsenmeyen bu durum, co-
cuk okula basladiginda hala devam ediyorsa daha da
kotii sonuglara neden olur. Bu rahatsizligin pek azi tiro-
lojik nedenlerden kaynaklanir, genellikle psikolojik ko-
kenlidir. Evlenmek {izere olan veya askere gidecek olan
kigilerde agir1 stresten dolay1 da yasanabilir. Son gare ol-
masa bile burada da hipnozun etkili oldugundan bahse-
debiliriz.

Duygusal Sorunlar: Uykusuzluk, sinirlilik ve diger
duygusal sorunlarin ¢oziimii i¢in hipnoz neredeyse
%100 etkilidir. Karakter bozuklugu olmadig1 siirece
kesin cevap alabileceginiz durumlardir.

Dil Ogrenme: Yabanci dil 6greten kurumlarda en yay-
gin sorun ogrenememektir. Eger dil dgrenmeye gidip
dgrenemediyseniz, her durumda gittiginiz kuruma ya da
dgretmene hata bulmak kesinlikle haksizliktir. Ogreni-
lecek bilgilerin cok hizli unutulmasi, dgretilmediginden
ya da ogretilemediginden degil, 6grenen kiginin yete-
rince tekrar etmemesinden ve dili 6ziimseyememesin-
den dolayi bilincaltinda yeterince giiclii bir iz birakama-
masidit. Bu giicti hipnoz ile disaridan sagladiginizda
hipnoz yontemi dil 6grenmede en biiyiik yardimciniz

olur.

Hukukta - Emniyette: Amerika'da polis, taniklarin
baglarindan gecenleri veya gordiiklerini detayli olarak
anlatmalari icin hipnozdan faydalanmaktadir. Ulkemiz-
de heniiz yasal bir yontem olarak kabul gormemektedir.



e Sanat ve Is Diinyasinda: Stresten kurtulmada, dikkat
ve konsantrasyonu arttirmada, yeni projeler ve igler
tiretmek icin diigiince berrakligi saglamada kullanilabilir.

e Hipnozu tedavi metodu olarak kullanan doktor sayist
cok azdir. Cogunlugu hipnoz olagan tedavilere, 6zellik-
le ameliyat ve ilaca, ek olarak kullanilir. Hastaliklarin
tedavisi i¢in siradan hipnoterapistlere bagvurmak sa-
kincalidir. Ciinkii genellikle tedaviye, teghisi tam olarak
belirlemeden baslanmaz. Bu yiizden hastaliklarin teda-
visi igin, hipnozu, bir tedavi metodu olarak kullanan
doktorlara bagvurmaliyiz. Hipnoz ile tedavi amaciniz
varsa, Oncelikle doktora gidip gerekli teghisin konulma-
sin1 saglamalisiniz.




HiIPNOZUN TARIHCESI

Hipnoz, tarihi boyunca bir¢cok sefer yok sayilmaya,
reddedilmeye caligilsa da varligini kabul ettiren siiregen bir bi-
lim olarak bugiintimiize kadar gelmistir. Ad1 ve sekli tarih bo-
yunca farklilagsa da, su anki haliyle giiniimiize ulagsabilmistir.
Gegmigte hipnozla yapilan tedaviler psikoterapi ve psikanali-
zin temellerini atmustit. Farkli donemlerde, farkli sekillerde
uygulanan hipnoz hakkinda biraz bilgi vermek isterim.

Antik Cag

Hipnoz antik ¢agdan beri kullanilan bir tedavi seklidir.
Cinliler, Misirlilar, [braniler, Hindular, Iranlilar, Romalilar ve
birgok uygarlik hipnozu tedavi yontemi olarak kullanmugtir.
4000 yil 6nce Cin'de yasayan Wang Tai adinda bir kisi, hasta-
larin viicutlart tizerinden gegirdigi paslar ve simultane sozler-
le tedaviler uygulamaktaydi. Ayni yontem Wang Tai'den iki
yiizy1l sonra Hindistan'da Veda tarafindan benzer prosediirler
ile tanimlamustir (Gravitz 1933 a).

Antik Yunanistan'da Aesculapios'un elleri ile hastalarinda
bir cesit uykuya benzer bir hal meydana getirerek tedaviler
uyguladig1 bilinmektedir. Aesculapios, kendisine olan giiveni-
nin ve inancinin tedavisinin sonucuna biiyiik katkist oldugu-
nu diistiniiyordu. Hipnoz giiven, inang ve istekle baglar kura-
l1, glintimiiz modern hipnoz anlayisinda da aynen gegerlidir.

Antik ¢ag insanlari, giiniimiizde bile hipnoz hakkinda ¢ok
bir sey bilinmemesine bakilarak, hipnozun mekanizmasi



hakkinda ¢ok ¢ok az bilgiye sahip olmasalar da, hipnozu bir
tedavi araci olarak kullanmaya cekinmemislerdir. Giintimiiz-
de ise hipnozun dogast hakkinda ¢ok bilgiye sahip olunmadi-
g1 icin, hipnozu kabul etmeyen insanlar ¢ogunluktadir. Antik
cagda bile hipnoz uyku halinde tedavi olarak goriiliirken, bi-
rakin halki, baz1 doktorlarin bile hipnozu sadece bir uyku ha-
li olarak tanimlamasi, giiniimiiz insaninin ne kadar giivensiz
oldugunun bir kanit1 degil midir sizce?

Mesmer Oncesi Donem

1500'Li yillarm sonlarinda, batili bilim adamlari, zihinsel
giiclerin saglik iizerinde 6nemli etkileri olduguna dair bilgile-
re ulagmiglardir. Heronymous Nyman, imajinasyonun giicii ve
insan sagligina etkisi hakkinda yazilar yazdi. Tedavide, imaji-
nasyon giiciiniin kullanilan ilaglarin kalitesinden ¢ok daha
etkili oldugunu savunmustu.

15. yiizyilda Petrus Pomponatus magnetik etkilerle birlikte
kullanilan imajinasyonun ve hastanin iyilegsme isteginin kani
ve ruhu etkileyecegini sdyledi. Ayni ¢agda Paracelsus da Hi-
pokrat'in diisiincelerine katilarak inanclarin saglik ve hasta-
liklar tizerine kritik etkilere sahip oldugunu soyledi.

Mesmerin ¢aligmalart bir¢oklart tarafindan dinamik psiki-
yatrinin baglangici olarak kabul edilir. Hipnozun tarihcesi de
Mesmer ile baglatilir. Oysa hipnozun 5000 yillik tarihi vardir.
O zamanlar heniiz psikoloji bilimi dogmamugt1.

Franz Anton Mesmer (1734-1815) hipnoz tarihinde bir
déneme adint veren bir kisidir. Insan hayatinda yeni bir
diinya kesfettigi i¢in kendisi Cristopher Colombus ile kiyas-
lanir. Bu her iki kasifin hayatlar1 da benzerlik gostermektedir.
Hayatlar1 hakkinda ¢ok fazla bilgi olmasa da, her ikisi de



hayatlar1 boyunca, bulduklarinin iimit ettiklerinden farkl
ve yanlig seyler olduklarini bilmeden yagamiglardir.

Mesmer'in bu konulara merak sarmasi hocast sayesinde ol-
mustur. Peder Gassner (1727-1779) Mesmer'in hocasi, Avus-
turyalt bir papazdir. 1758 yilinda isvigre'nin Klosterle yoresin-
de rahiplik hayatinin sekizinci yilini yasarken, siddetli bag ag-
rilart ve bag donmeleri nedeniyle 1stirap ¢ekmeye bagladi. Bu
tiir agrilarin, igindeki seytanin oyunu olduguna inanarak, ki-
lisede halki toplumsal dua ve giinah ¢ikartmaya davet etti.
Bu uygulama kendi problemlerinin ortadan kalkmasini sagla-
yinca, ayni yontemi bagka problemler iginde denedi. Coziim-
ledigi her sorun rahibe sohret getirdi. Rahip uyguladigi bu
yontemden kendisine ulagamayan insanlarin da faydalanma-
st amaciyla, bir kitapcik yaymladi ve tedavi yontemlerini

agtklad.

Tedavi igin 6ncelikle hastanin iznini alan rahip Gassner,
hastaya Hz. Isa'ya olan inancinin hastaligin tedavisinde belir-
leyici olacagini soylerdi. Sonra Gassner "Eger bu hastalikta
doga otesinde bir nitelik varsa, Hz. Isa namima, onun kendini
gostermesini emrediyorum.”" derdi. Yani kendi inancina gore,
seytani hastaligin belirtilerini gdstermeye davet ederdi. Has-
talar derhal konviilziyonlar sergilemeye baslardi. Eger her-
hangi bir semptom ortaya ¢ikarsa, hasta tedavi edilmis sayilir-
di. Eger hicbir semptom goriilmezse, Gassner o hastaliklar
"organik" tedavi icin hekime havale ederdi.

Mesmer Déonemi

Mesmer, Gassner'e yaptig1 bir ziyaretten sonra ondan etki-
lenerek kendi tedavi yontemini gelistirmistir. Mesmer'in teda-
vi yontemi 4 ilkede incelenebilir.



1) Narin fiziksel bir siv1 tiim evreni doldurmaktadir. Bu s1-
v1, insanoglu ile diinya ve insan ile insan arasinda ileti-
simci bir rol oynamaktadir.

2) Hastalik, bu fiziksel sivinin insan viicudunda esit olma-
yan dagilimindan dolay1 ortaya ¢ikmaktadir. Sifa bu si-
vi dengesinin yeniden kurulmasi ile elde edilir.

3) Baz teknik yontemler ile bu sivi, diger insanlara da
yonlendirilebilir ve onlarda da depo edilebilir.

4) Ayni ilkelere dayanarak, hastalarda ve sifa bulmus has-
talarda krizler olugturulabilir.

Mesmer, epilepsi hastast olan ¢ok sevdigi birine soyle bir
tedavi uygulamistir. Hastanin viicudunun alt kismina bir mik-
natis koyar. Bu iglemin hemen ardindan hasta, esrarli bir sivi-
nin viicudundan asag1 akigini hisseder. Bu akig ona birkag sa-
at siiren bir sifa getirit. Ancak hastaligin tedavisi aylar siiren
seanslar sonucunda tamamlanir.

Mesmer bireysel tedavilerinde, hastasinin 6niinde oturur-
du ve dizlerini hastanin dizlerine dokundururdu; sonra, has-
tanin bagparmagini avuglar igine alarak bastirirdi. Bundan
sonra gozlerini, hastanin gozlerinde sabitleyerek, hastanin el
ve ayaklarmna elleriyle kiigiik kiiciik dokunurdu. Bu islemler
bircok hastada tuhaf hisler ve krizler ile sonuglanir ve bu
sekilde tedavi bulurlardi.

Mesmer'in grup tedavilerinde tedavi salonunun ortasinda
48cm yiiksekliginde baquet denilen garip bir alet bulunurdu.
Aletin etrafinda 25 kisi oturtabiliyordu. Bu aletin tizerinde ki-
silerin oturacagi yerin hizasinda delikler bulunurdu ve baz
demir gubuklar bu deliklerden cikarak insanlara temas eder-
di. En etkili sonuglar, Mesmer yaklagtiginda ortaya cikardu.
Mesmer kimseye dokunmadan ellerinin ve gozlerinin hare-
ketleri ile stviy1 gereken kimselere yonlendirip konviilziyonlarin



ortaya ¢tkmasina veya ortadan kalkabilmesine neden oluyor-
du. Mesmer hastalarin tedavi olabilmesi i¢in konviilziyonlarin
sart oldugunu diigiiniiyordu. Diger taraftan, Ogrencisi
Puységur konviilziyonlarin sart olmadigini, somnambu-
lizm halinin esas oldugunu savunmustur. Puységur'in has-
talar1 konviilziyonlarin ne oldugunu bile bilmiyorlardi.

Mesmerizm Almanya'da Fransa'dakinden ¢ok daha farkli
bir gelisim gosterdi. Mesmer'in prensipleri, ¢zellikle animal
magnetizm; Romantist'ler ve doga Filozoflar1 tarafindan he-
men benimseniverdi. 1812'de Prusya Hiikiimeti bir komisyon
kurdu ve bu komisyon'un olumlu raporlart sonucu Berlin ve
Bonn Universitelerinde Mesmerizm kurslart kuruldu.

Almanlar, Mesmerizme daha ¢ok felsefi bir yorum verdiler.
Kuluge adli bir alman yazdig1 ders kitabinda, manyetize eden ve
edilenin arasinda manyetik bir daire olugturduklarini belirtmis-
tir. Bu manyetik alan, iki kisi arasinda yaratilmig 6zel bir diinya
olup her tiirlii dig etkilerden korunmasi gerektigini savunmus-
tur. Frederick Hufeland, Kuluge'nin bahsettigi bu ikili tiniteyi,
hamile kadin ve fetusa benzetti ve manyetik tedavinin, fetusun
dogumuna kadar gecirdigi yasantilarin aynist oldugunu belirtti.

Mesmer'in doktrini modern psikolojiye bir¢ok tedavisel to-
humlar ekmis olmasina ragmen 1815'te 6ldiigiinde artik ne-
redeyse bilinmeyen bir insandi. Mesmer'in doktrinlerini su
sekilde siralayabiliriz.

1. Hastanin sifa bulabilmesi icin gereken kudret kendi

icindedir.

2. Hastanin sifa bulabilmesi icin "terapist ile yakin iligkide

bulunmasi gerekir. Bu modern psikolojide "tuning" veya
"transferance" ile kiyaslanabilir.

3. Sifa, semptomlarin digartya vurulmug goriintimleri (ab-
reaction) ile nitelenen krizler yoluyla elde edilir.



Fransa'da Mesmer'in tedavilerini arastirmak icin kral bir
komisyon olugturdu. Bu komisyon Mesmer'in miknatisli de-
mir ¢ubuklarinin yerine, demire benzetilmis tahtalar kul-
lanmasint Mesmer'den istedi. Mesmer tahta gubuklar kul-
landiginda da hastalar tedavi oluyordu ve konviilziyonlar
meydana geliyordu. Marifetin miknatislarda olmadigi boylece
anlagilmig oldu.

Bagka bir deneme olarak, hastalarin gozleri kapattirildi ve
kendilerine su anda manyetik paslar yapildig1 soylendi. Mes-
mer higbir sey yapmadigi halde hastalarin konviilziyonlar ge-
cirdigi ve iyilestigi gozlendi. Komisyon Mesmer'in yaptig: te-
davilerin nedeninin ne miknatislar, ne de Mesmer'den kay-
naklanmadigina, hastalarin imajinasyonlarindan ve beklenti-
lerinden kaynaklandigina inandi. Yani bu aragtirmaya gore,
Mesmer sadece placebo etkisi ile tedaviler uygulamaktaydi.
Bilimsel komisyonlar Mesmer ve tedavisi hakkinda olumsuz
rapor yazdilar. Oysaki, gercekte Mesmer psikoterapinin de
kurucusu sayilir.

Marques de Puységur

Puységur, Mesmer'in dgrenci olmasina ragmen yontem ba-
kimindan farkliydi. O, tedavi yonteminde hastadan, uyanik
oldugundan daha canli bir atmosferde, yiiksek sesle, yanitlar
alinabiliyordu. Puységur da, Mesmer gibi kollektif tedaviler
uygulamistir.

Puységur tedavi uygulayacagi mekanlar da, mekanin orta-
sinda bir aga¢ buldururdu. Hastalar agacin etrafina otururlar-
di ve tiim hastalar birbirlerinin bagparmaklarindan tutarlards.
Hastalar, agacin gévdesine ve dallarina sarili olan ipleri vii-
cutlarinin hastalikli bolgelerine degdirirlerdi, bu islemden



sonra hastalar aralarindan bir stvinin gectigini hissederlerdi.
Sonra master gelir, insan zincirlerini kirmalarini ve hastalarin
avuclarini birbirlerine siirtmelerini sdylerdi. Islemlerden son-
ra Puységur, hastalarin aralarindan birilerini secip onlara de-
mir ¢ubugu ile dokunur ve miikemmel bir kriz olugtururdu.
Biraz sonra da Puységur agaci 6pmelerini ve manyetik uyku-
dan uyanmalarini emrederdi. Bu gekilde bir aydan daha az
zamanda 300 hastadan 62'sinin tamamen iyilestigi rapor
edilmistir.

Puységur "Ben icimdeki kudretin varligina inaniyorum. Bu
inancim kendi iradem altinda onu kullanabilecegime izin ve-
riyor" diyordu. Giiniimiiz modern hipnoterapisinde de
Puységur'in inang ve istek ile ilgili diigiinceleri hala gegerlidir.
Giintimiizde gercekten insanin farkina varmadigi, tedavi edi-
ci igsel giigleri var oldugu kabul edilmistir. Yeter ki, insanlarin
olumlu istekleri bir hipnoterapist tarafindan belirginlestirilsin,
elde edilmesi kolay oluyor. Puységur manyetizmin akil hasta-
liklarinda kullanilabilecegini diigiinen ilk kigidir.

Puységur doneminde manyetizma ve yildizlar unutuldu.
Arastirmalar somnambulizme (uyurgezerlige) yoéneldi.
Ciinkii Puységur'in hastalar1 tedavi esnasinda uyurgezer
bir hal aliyorlardi.

James Braid (Hipnoz'un isim Babasi)

1841'de James Braid adli Manchester'li bir hekim, Fransiz
manyetizmaci Lafontaine'in yaptigi deneylerden ¢ok etkilen-
mig olmasina ragmen, baglangicta siiphe duymus ve deneyim-
leri kendisi de tekrarlamistir. Kendi yaptig1 deneyler sonucun-
da 'sivi' kuramini tamamen reddetmis ve beyin fizyolojisine
daha uygun gordiigii yeni bir kavram ortaya koydu. Braid



hipnozu ilk defa manyetik el hareketleri yapmadan kulla-
nan kigidir. Sabit bakislarin, kisiyi transa almak igin sart ol-
madigini, parlak objelere bakilarak da hipnoz yapilabildigini
ispatlamigtir.

Eskilerden Faria ve Bertrand'in 15181 sabitlestirme yoluyla
eli sabitlestirme yontemini esas alarak, tiim bu olaylara hip-
noz (hypnosis) adini verdi. Bu sebeple hipnozun isim babasi
sayilabilir.

Ayni zamanlarda Hindistan'da yagayan Doktor Esdaile,
345 hastaya "Mesmerik anesteziyi" basar ile uyguladi. Narkoz
heniiz bulunmadigi bu dénemde, Esdaile'nin hipnoz anestezi
ile yaptig1 ameliyatlarda 6liim orani %50'den %5'e diistii.

Nancy Okulu (Liébault & Bernheim)

Nancy Okulu'nun kurucusu Auguste Ambroise Liébault,
manyetize etme yontemini kullanmay1 cok istiyordu, ancak
bunu herkese kabul ettiremeyecegi igin, bazi hastalarina, te-
davilerinde ya ticretli tibbi bir tedavi ya da bedava manyetize
edilmek seceneklerini sunmaya bagladi. Bedava tedavi herke-
se iyi bir fikir gibi goriindiigiinden dort yil sonra Liébault'un
bircok hipnotik tedavi hastasi varken, hic para kazanamiyor-
du. Liébault'a gore hipnotik uyku, telkin yoluyla olusturulan
dogal uykuydu. Elbette parasiz hayat olmayacag icin Liébault
kendisine goniillii olarak verilen vizite ticretlerini kabul et-
meye bagladi.

Liébault, hipnoza baglamak igin goz goze sabitleme yonte-
mini kullanirdi. Hastalarinin ¢ogu fakir kéyliilerdi ve ona mu-
cize yaratiyor gibi bakiyorlardi. Bu mucizeler Bernheim'in ku-
lagina gittiginde, 1882'de Liébault'un 6grencisi olmaya karar
verdi. Bernheim ayni zamanda Liebault'un iyi arkadagi da



olmustu. Nancy okulunun Bernheim kurmustur, fakat dostu-
na ve hocasina hiirmeten Liébault'® manevi kurucusu olarak
tanitmigtir.

Bernheim hipnoz'un yasli askerler ve fabrika iscileri gibi
giinliik hayatlarinda emir almaya egilimli kimseler tizerinde
cok daha etken oldugunu ilk fark eden kisidir. Nancy Okulunun
hipnoz anlayigt "Emir ve telkin"den ibarettir.

Bernheim, Tip Diinyasina Liébault'un ¢aligmalarinin varli-
gini, Charcot'un bilimler akademisine hipnotizm hakkindaki
meshur bildirisini yaptiktan sonra agiklamigti. Bernheim
1886'da "De la suggestion et de ses applications a la thérape-
utique" (telkin ve onun tedaviye uygulanmalar1 hakkinda)
isimli kitabini yayimnladi. Bu kitap ve Doktor Charcot arasin-
daki tartigmalar, Bernheim'a Nancy Okulu'nu yiiceltecek tini
getirdi. Bir dahiliyeci olan Bernheim, Charcot'un tersine, hip-
nozun yalnizca histerilerde goriilen patolojik bir olay olmayip
bu kondisyonun telkin sonucuyla da olusturulabilecegini vur-
guladi. Etki altinda kalmay1 (suggestibility), bir fikri harekete
(olaya) dondiirme hali olarak tanimladi ve etkilenmenin her-
keste bir dereceye kadar ayni olduguna dikkat cekti.

Bernheim, hipnozu, telkin yoluyla olusturulmug bir etkin-
lik hali olarak yorumlamaya devam etti ve bunu, sinir siste-
mi hastaliklarinda romatizmada, sindirim sistemi ve mens-
z1

triiel bozukluklarda kullandi. Charcot'un "Grand Hystrérié
tanimin1 kabul etmedi.

Hipnozu da git gide daha az kullanarak, ayni sonuglarin
uyaniklik halinde kullanilacak, telkin yolu ile de alinabilece-
gini savundu. Bdylece, Nancy Okulu "psychotherapies” adi al-
tinda yeni bir ¢igir agmig oldu. Bu dénemde, hipnotik telkin
hipnozun baglica karakteristigi olmaya bagladi. Burada Freud'un
Bernheim'in 6grencisi oldugunu hatirlatmak gerekir.



CHARCOT VE SALPETRIERE OKULU

Charcot tezinin baglica 6zelligi hipnozla, histerinin ayn1
sey oldugunu iddia etmis olmasidir.

Charcot 1878'de bilimsel aragtirma yapma kaygisi ile kadin
histerik vakalar1 secerek onlara hipnozu uygulamakla hipnoz
hayatina bagladi. Onlarin ardi ardina ti¢ "lethargy", "cata-
lepsy" ve "somnambulism" agamalarini gegerek hipnotik kon-
disyona girdiklerini gordii. 1882'nin baglangicinda caligmala-
rint Fransiz Bilimler Akademisine sundu. Béylece hipnotizme

yeni bir sayginlik kazandirdi.

Charcot hipnotize edilmis bazi hastalara, uyguladigi dene-
melerde kollarinin felg oldugunu telkin etti ve sonugta elde
edilen hipnotik paralizin, kendiliginden olusmus histerik felg-
ler ile ayn1 oldugunu gordii. Charcot bu paralizileri hipnotik
telikinle olusturdugu gibi ortadan kaldirabiliyordu.

Bir paraliz olugturmak ve bunun tiim etkilerini kaldirmak-
tan sonraki aragtirmasi, travmanin etkisiydi. Charcot, kolay-
likla hipnotize edilebilecek hastalar secti ve onlara, hipnoz-
dan ciktiktan sonra arkalarina vuruldugunda kollarindan bi-
rinin felg olacagmi telkin etti. Gergekte de, bu hastalar post
hipnotik amnezi gosterdikleri gibi, Charcot arkalarma vurdu-
gu gibi monopleji (Bir kolu veya bacag1 etkileyen felg) olugu-
verdi. Charcot, bazi hastalarin siirekli somnambulizm halini
yasadigini ve telkine bile gereksinim olmadigini soyledi. Boy-
lece post travmatik felg yorumlanmig oldu. Bu galigmalara ek
olarak, Charcot, travmay, izleyen sinir sistemi sok'unun hip-
notizme benzer bir hipnotik durumdan ibaret oldugunu ve
kiginin telkinlere agik oldugunu vurgulad.

Charcot histerik, post travmatik ve hipnotik felcleri "dina-
mik paraliziler" adi altinda topladi. Histerik mutizm ve kok-
saljiya olaylarinin da ayn1 yontemler kullanilarak hipnoz ile iyi



edilebileceklerini de ispatladi. 1892'de, travmatik néroz sonu-
cu olusan dinamik amneziyi hipnoz ile iyilestirerek bunu, hip-
nozun tedavi edemeyecegi organik amnezilerden ayirt etti.

Pierre Janet

Janet hipnozu bir disosyasyon olarak agiklamaya calisti.
Telkin ve hipnozun ayr ayr seyler oldugunu soyledi. 1889
yilinda Paris'te ilk uluslararast hipnoz kongresi toplandi.

Freud Donemi

Freud kendi teorisi olan psikanalizi gelistirirken, hipnozu
bir kenara birakti. 2. Diinya savaginda, savag nevrozlari konu-
sunda hipnoz oldukea etkili bir yontem olarak kullanilmaya
baslandigindan, hipnoz altin zamanin1 yagadi.

1948'de "British Society of Medical Hypnosis" kuruldu.
Giintimiizde hipnoz konusunda bircok bilimsel dergi yayin-
lanmaktadir. Hipnoz bilimsel olarak psikoanaliz vb. gibi tera-
pilere tistiinliigiini ispatlamustir.

Orta ¢ag boyunca ise hipnotistler cadi olarak anildi. Bun-
dan yiiz yil 6nce hipnotistler sarlatan olarak adlandirilirdi.
Bundan elli yil 6nce hipnoz gece kuliiplerinde eglence araci
olarak insanlari képek gibi havlatmak igin kullanilirdi.
Bugiin, hipnoz diinyada bilim adamlarmin yogun ilgi gsterdi-
gi saygin bir teknik olmakla birlikte sakinlik, giizel bir degisim
aracidir.



HIPNOZ SOZLUGU

Hipnoz: Hipnoz bilincin kritikal faktoriiniin by-pass edil-
mesi ve bilingaltinda Selektif kalic1 diigiincenin yerlestirilmesi

halidir.

Oto Hipnoz( kendi kendine hipnoz): Oto-hipnoz kiginin
kendi zihnini hipnoz haline getirmesi ve kendine olumlu
degistirici degisiklikleri yaratacak telkinleri vermesidir.:

Hipnoterapi: Hipnozla tedavi

Hipnoterapist: Hipnozla tedavi yapan kimse. (mevcut
yasalar sadece hekimlere izin vermektedir.)

Hipnotist: bakiniz hipnoterapist

Self hipnoz: bakiniz otohipnoz.

Bilingli zihin: Karar alan ben dediginiz kisim.

Bilingdisi: Beynimizde isi yapan kismimiz.

NLP: Eriksoniyan hipnoz tekniklerini kullanan beyin dili
programlama metodu.

Milton Ericsson: Diinyaca iinlii hipnoterapist ve psiyatr,
eriksonyan hipnoz ekolii kurucusu.

Psisik: Sadece gorme, igitme, tatma, koklama, dokunma
gibi kabul edilmis bes duyunun diginda da baz1 seyleri algilar-
siniz. Iste bunlar, énseziler de dedigimiz, psisik yetenekler ve
becerilerdir. Psisik yetenek, suurumuzu simdiki farkindaligi-
miuzin tesine genigletebilme becerisidir.

Hipnotik Trans: Hipnotik trans, degisik hipnoz teknikleri
ile kisinin zihinsel ayrigmasidir.



Telkin: Bir diisiincenin, 6zellikle de bir iddia veya tavsiye-
nin dolayli veya korumali bir sekilde verilmesidir.

Katalepsi: Hafif transta telkinle ortaya ¢ikan gz kapaklart
katalepsisi ile baglar ve orta ileri derecede tiim viicutta katalepsi
saglanabilir. Adale hareketleri yavaglar ve sonra tamamen kaybo-
lur. Adaleler kaskati hale gelir ve suje biitiin ¢abalarina ragmen
kolunu kipirdatamaz, agzini oynatamaz, gozlerini acamaz.
Normal halde yapamayacagi pozisyonlarda uzun siire kalabilir.

Anestezi: Orta derinlikte bir seansta Tam anestezi ve
analjazi saglanabilir. Burada hipnoanestezi agri impulslarinin
iletilmemesinden degil idrak edilmemesinden kaynaklandigi
icin dermatomlar ile ilgisi yoktur.

Amneziler: Orta derecede bir transta telkin ile derin
transta ise kendiliginden amnezi olugur. Verilen telkin ile iste-
nilen seylere amnezi olugturulabilir. Telkin ile tetik mekaniz-
mast olugturularak istenilen bir anda istenilen seyleri hatirla-
mast saglanabilir.

Trans: Trans, parapsikoloji sozliiklerinde "iradi hareketle-
rin yokluguyla ve diisiincenin otomatizma durumuna gegme-
siyle nitelenen psikolojik ayrigma hali" veya "paranormal bir
fenomenin belirdigi, degisik derinlik derecelerindeki bilingsiz-
lik hali" olarak tanimlanar.

Hipnotizma Alm. Hypnotismus (m), Fr. Hypnotisme (m), Ing.
Hypnotism. Kiside mevcut suurluluk durumunun bagka bir sahis
tarafindan gesitli etkileme yollariyla degistirilmesi sonucunda or-
taya ctkan 6zel uyku hali. Hipnotizma veya daha yaygin olan
adiyla hipnozda tam bir uyuma durumu s6z konusu degildir. Uyu-
tulan kisi sorulanlara cevap verebilir, telkin edilen bazi istekleri
yerine getirebilit. Hipnoz, uyuyanin, uyutanin tamamen iradesi
altina girmesi degildir. Iki tarafli bir iletisim modelidir.

Hipnotik: Merkez1 sinir sisteminin ¢aligmasinin yavagla-
tict madde. Farmakolojik olarak uygun dozda kullanildig:



zaman uyku saglayan ilaglardir. Hipnotik etki sedatif etkiden
daha giicliidiir. Bir¢ok hipnotik ilag yiiksek dozda anestezik
etki gosterir. Ayni sekilde bazi anestezikler de diigiik konsan-
trasyonlarda hipnotik etki gosterir.

Hallucination (Sanr1): Gergekte var olmayan bir seyin
duyumsal deneyimidir.

Matching (Eslesme): Daniganin davranigini aynen yap-
mak, kopyalamak, adapte etmek ya da bir kisinin fizyolojisinin
bazi yanlarint aynen kopyalamak

Metaphor (Metafor, Mecaz): Danisanin bilingli direncini
devre dig1 birakan ve onunla daha derin bir diizeyde baglanti
kurmay1 saglayan sembolik bir hikayedir.

Neuro Linguistic Programming (Noro Linguistik Prog-
ramlama): NLP miikemmellik ile ilgili bir calismadir. Zihni-
mizin dilinin nasil davraniglarimizi tirettigini tanimlar. Mii-
kemmel olant modellememizi ve miikemmel davranigi yeni-
den {iretmemizi saglar.

Post-Hypnotic Suggestion (Hipnoz Sonrasi Telkini):
Transa girdikten bir siire sonra harekete gegen ve iglemeye
baslayan bir hipnotik telkin.

Rapport (Uyum): Bilingdigt diizeyde sorumluluk tagima
siirecidir. Giiven ve anlayig ortamu yaratma becerisidir

State (Ruh Hali) (Bazen Durum): Bizim igsel duygusal
kosullarimzzla ilgilidir. NLP'de biz, Ruh halinin sonuglar1 be-
lirledigine inaniriz. Dolayisiyla mitkemmel bir halde olmaya
dikkat ederiz. NLP'de bizim ig¢sel temsillerimiz art1 Ruh halimiz
ve fizyolojimiz davraniglarimizdaki sonuglari yaratir.

Obsesyon: Duygu ile birlestiginde davranisla sonuglanan ve
bazen ¢ogu zaman tekrarlanan, karst konulmaz, yonlendirici fikir.

Telkine yatkinlik: Kiginin telkine yatkin olmas.



HAYATINIZI DEGISTIRIN!!

TUm hayatiniz boyunca dedistirecek bir yolculuga ne dersiniz?
Kendi Kkisisel gelisiminiz icin yapacadiniz en harika yatinm. ..

Neuro-Linguistic Programming (NLP) Practitioner

Egitimi

CEMAL KONDU, NLP Trainer tarafindan sunulacak NP Practiti-
oner Serfitika Programi da duyqu ve dusUncelerinizi kontrol altina
alarak bunlar, hedefleriniz dogrultusunda nasll kullanacaginizi anla-
tan bu program, kendiniz ve bagkalarniyla daha iyi bir iletisim kurma-
nizi saglayacaktir. NLP'yi uzmanlik seviyesine tasima ilk adim hayati-
nizi degistirecek. Her sey sizin kontrolunizde artik! Su anda dunyo-
daki en gelismis yontem. DUinyadaki biyUk kurulusun Ust dizey Yo-
neficilerine kadar binlerce kisi bu egditim programlarina katilarak ha-
Yatlarinda koklo degisikliklere sebep oldular. Belki de sira sizde... Bu
program NUP'yi yasaminiza uygulayarak beuyninizin nasil calistigini
anlayacak, doha mutlu ve basarill olmak i¢in onu programlamayi
6dreneceksiniz. NLP'yi kendi gelisiminiz icin kullanmayr 6gretmektir.
NLP tekniklerini ve NLP'nin ¢kis noktasi olan modellemeyi kendi ya-
sominizda yasamak ve yasatmak icin 6zel olarak dizayn edilmis bir
program...

Programin sonunda; Uluslararasi gecerli NLP Practitioner
Sertifikasi verilecektir.

TRANS ve DEGISIM (T.D) "Kendinizi Nasil Hipnoz

Edersiniz"

Dogrudan bilingdis zihin Uzerinde etkili olan sonug odakli bir me-
todolojidir. Her torls duygusal gerilimlerden tutun da uykusuzluk, dik-
katsizlik, konsantrasyon bozukludu, ice kapanikliik, motivasyon ek-
sikligi, madde bagimliigi, psikolojik kdkenli sikintilara bire bir geldigi-
ni séuyleyebiliriz. Bununla birlikte yasadidiniz farkindalik ile birlikte hig
ummadiginiz degisimler olabilir, Ustelik inanip inanmamaniz dnemli
degil. ise yanyorl Programda: Bilingalti ile iletisime gegmenin anlomi
ve bundan yararlanma yollari, Bir seyi yopmak isteyip de "icinizden
yapmak gelmemesi" sorunun bilingalti ¢dzUmlemesi.



Bildiginiz bUtdn iletisim kaliplarindan farkli ve ¢ok daha etkili
"Telkin"

"Hipnoz", "Bilin¢", "Bilincalt" ve Otesi
Kendinizi pozitif disinmeye nasil sartlandirabilirsiniz?
Nefes teknikleriyle oto hipnoz

Ge¢misten gelen takintilardan annmanin ¢6zim kodlar-uygu-
lamalar

Hizl 6§renmenin ve ddretmenin enerji boyutu

€gitim suresi: 5 saat.

HIPNOZ EGITIMI "Bagkalarint Nasil Hipnoz Edersiniz?"

Ana Konsepti: "Baskalarini Nasil Hipnoz edersiniz’?"

Hipnoz dogrudan bilingdisi zihin Uzerinde etkili olan sonug
odakKli bir metodolojidir. Bu sayede hedeflerinize hizli ve etkili
bir sekilde ulasabilir, daha da dtesi bu degisimlere istediginiz
kadar uzun bir sire sahip olabilirsiniz. Peki bunu baskalarinda
nasil uygularsiniz?

Bu Seminerde;

insanlan etkilemede kullanilan dil ve sézel olmayan etkilerle
kendinizi yapmak istediginiz seye odaklayarak nasil progrom-
layabileceqiniz ile ilgili temel bilgileri aldidiniz icin daha fozla
pratik gdreceksiniz

Bir seyi yopmak istevip de "icinizden yapmak gelmemesi" so-
runun bilingaltl ¢dzUmlemesi konusunda grup icinde istenen
sorunlar Uzerinde ¢alisilacak

Post hipnotik telkin ve beyin yikama teknikleri (reklamlarda ve
sosyal iliskilerde)

Baskalarina uygulama konusunda pratik gelistirilecektir.

Seminer Icerigi:

Onceki bilgilerimizi yeni bilgilere haziamak
Hipnoz ileri dil kaliplar

Hipnotik hikayeler yazma Odrenme qudidunt azaltmada
hipnoz kullanilmasi



Hizli hipnoz teknikleri
€tik ve uyguloma
Hipnozun kullanilabilecedi ve kullanilimayacadi yerler

Hipnoz ve telkinle olusan fizyolojik degisiklikler Telkine yatkinlik
testleri

Dolayli dil kaliplar

Dil kaliplarinin modellenmesi ve gelistirimesi

Trans metinleri hazirlama becerisi Odrenmenin 7 Modeli
Isitsel, Dokunsal, Gérsel algilar tanimak ve bilingdisi dizeyde
degisim yaratmak (imajinasyon)

Zaman ¢izgisi ve TIMEUNE TERAPHY

Hipnotik indUksiyon ydntemleri

Hipnotik trans seviyeleri Gorismelerde izlenecek sistematik
sUreg

Hipnoza sokan sifreler

Trans evreleri

Dolayl telkinde dil kaliplan

Karsl cins ile calisirken farkliliklar

Klasik - hipnoz €ricsonian hipnoz karsllastinimasi
Kol katalepsisi kullanarak transi derinlestirme
Hipnotik iyilestirme paradigmasi ile yararlanma yaklagimi
Derin Trans

Meta sorularda uzmanlasma

Metafor Teknikleri

Disaridan gézlem

Degerler tablosu

Zoman yolculugu

4 Mat teknidi ile sunum formati gelistirme
Hipnoz ile sahne performansi

Hipnoz koglugu

Sinav kaygisinda hipnoz



Ogrenme motivasyonunda hipnoz

Hipnoz ile sunum teknikleri Kol katalepsisi kullanarak transi
derinlestirme

Hipnotik iyilestirme paradigmasi ile yararlanma yaklagimi
Aaya duyarsizlik

Grup hipnozu

Sahne hipnozu

lyilestirme paradigmasi kullanilarak sigarayr birakma ve birak-
tirma becerileri

Kilo verme, fobi uygulamalar
Genel dederlendirme calismalar

Pratik uygulamalar ve gin sonu toplu hipnoz.
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