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YAZAR HAKKINDA

Dr. Bruce Goldberg, Haziran 1970’te, Giiney Connecticut Universitesi’nden biyoloji ve kimya
lizerine Fen-Edebiyat diplomas1 alarak iftihar derecesiyle mezun olmustur. Daha sonra, Mayis
1974’te Dis Hekimligi diplomasim alarak Maryland Universitesi, Discilik Fakiiltesi’ne devam
etmistir. Discilik {izerine genel uygulama ihtisas programini tamamladiktan sonra hem genel discilik
hem de hipnoz uygulamalariyla ¢alisma hayatina baslamustir. 1989°da disciligi birakmus ve o
zamandan beri Los Angeles’ta hipnoterapi uygulamalarina agirlik vermektedir.

Dr. Goldberg, 1984’te Loyola Universitesi’nin Psikoloji Damgmanhg béliimiinden yiiksek
mithendislik diplomasim almustir.

Ocak 1975’te, Amerikan Klinik Hipnoz Dernegi’nde hipnozun teknikleri ve klinik uygulamalar:
konusunda egitim almistir. Bu kurum, hipnozun kullammu konusunda yalmzca lisansh discileri,
hekimleri ve psikologlari egitmektedir.

Dr. Goldberg, Amerika’mn her yerinde bircok televizyon ve radyo programlarina katilmustir.
Leeza, Donahue, Oprah, Joan Rivers, The Other Side, Regis and Kathie Lee, Tom Sayder, Jerry
Springer, Jenny Jones, Montel Williams, CNN, CBS News gibi ve daha bircok programa konuk
olmustur.

Konferanslari, televizyon ve radyo programlari1 ve Time, The Los Angeles Times ve The
Washington Post’ta yayinlanan gazete roportajlari da dahil gazete makaleleri vasitasiyla bircok insam
hipnozun yararlar1 konusunda egitmeyi basarmustir. 1974’ten beri 33.000’den fazla gecmis hayata
donme ve gelecek hayata gitme seanslari yapmis ve bu teknikleri kullanarak yiizlerce hastasimin
kendilerini yetkilendirmesine yardimci olmugstur. Ayrica Dr. Goldberg, insanlara kisisel hipnozu
ogretmek ve gecmis ya da gelecek hayatlarina yonlendirmek icgin kasetler dagitmaktadir.

Dr. Goldberg hipnoz ve geri ya da ileri hayata gitme terapisi ve Gtenazi iizerine konferans ve
seminerler vermektedir, ayrica sirketlere, avukatlara ve hem yerel hem de internet medyalarina
damsmanlik yapmaktadir. Ikinci kitabi olan The Search For Grace, CBS tarafindan bir televizyon
filmi yapilmis ve ilk kez 17 Mayis 1994’te yayinlanmustir. Filmin damsmanligim Dr. Goldberg
yapmustir. Dr. Goldberg’in kosesi, “Hypnotic Highways” Fate Dergisi’nde yayinlanmaktadir.

Kisisel hipnoz kasetleri, yiiz yiize goriisme ya da 6zel seanslar1 hakkinda bilgi icin asagidaki
adrese yazarak dogrudan Dr. Goldberg’e ulasabilirsiniz.

Bruce Goldberg, D.D.S., M.S.

4300 Natoma Avenue Woodland Hills, CA 91364 Telefon: (800) KARMA-4-u ya da (800) 527-
6248 Liitfen mektubunuza posta pulu yapistirilmis bir zarf ve kendi adresinizi ekleyin.
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Giris

Bu kilavuzun amaci hipnozla ilgili duyabileceginiz korkular1 ortadan kaldirmak, bu dogal ve ilging
teknigi kendinize nasil uygulayabileceginizi 6gretmektir. Bir hipnoterapist olarak profesyonel ha-
yatimda yetkilendirme temel amacim olmustur ve kisisel hipnoz, bilincalimzin simrsiz
potansiyelinden faydalanabilmeniz icin sizi egitip ufkunuzu acacaktir.

Elinizde tutugunuz bu kilavuz, size “basarisizliga sebep olan etkenler” olarak adlandirdigim
aliskanliklarimzi, korkularimzi ve diger kotli egilimlerinizi agabilmeniz icin bilincaltmzla nasil
calisacagimzi Ogretecektir. Degismek ve gelismek icin harcadigimz biitiin ¢abalarimizi sabote
etmekten vazgectiginizde, yeni ve daha mutlu “size” dogru ilk adimu atmis olacaksiniz.

Bu kitabin temel amaci; biitin hedeflerinize ulasabilmeniz icin bilincaltimz1 gerektigi gibi
programlamanizi kolaylastirmak tiizere kendi hipnoz kasetinizi yapmamz Ogretmektir. Bu egitim
“benliginizi” kisisel gelisiminize cevirmenize ve muhtemelen su anda da hissettiginiz birbirini
destekleyen bagimliliklarimzi yok etmenize yardimci olacaktir.

Amaciniza ulasmak icin ayirmamz gereken zaman sizi endiselendiriyor olabilir. Giinliik
programimzin 25-30 dakikasi yasamimzi 6nemli Olgiide yoluna koyacaktr. Asil sir bunu her giin
yapmaktadir. Bos zamammz gercekten de sizin en degerli zamammniz, kendinize ayirdigimz
zamaninmzdir. Onu iyi kullanin. Kendi diizeninizi ayarlayin ve bu alistirmay1 yasamimza dahil edin.

Kisisel hipnoz size neden amacimza ulasamadigimz degil, nasil ulasacaginizi 6gretir. Eger cogu
insan gibiyseniz, muhtemelen iizerinde calismaya baslamak istediginiz birtakim kiiciik ve biiyiik plan-
larimz vardir. Ik adim ne istediginizi (amacimz1) ve onu neden istediginizi (idealinizi) diisiinmektir.
Ve bu teknikler size adim adim bu hedefleri nasil gercege doniistiireceginizi 6gretecektir.

Maddi giiven, ev, kariyer, iligki ve hatta bir aliskanligin ya da fobinin yok edilmesi gibi, neredeyse
istediginiz her seyi elde etmeyi planlamayr 6grenebilirsiniz, Amacimz ne kadar kesin ve gercekci
olursa, ona ulasmamz o kadar kolay olur. Bu amaca ulagmak i¢in ugrasma siireci, bilinciniz aktif
olarak diisiinmese bile ortaya ¢ikabilir.

Siz degismeye calisirken, ussallastirma, diisiinsellestirme, yiicelestirme, yer degistirme gibi
savunma mekanizmalari size engel olurlar. Her “evet ama...” ya da “diyete pazartesi baslayacagim”
dediginizde bu savunma mekanizmalarina teslim olursunuz. Hipnotik telkin, bilingli zihnin degisime
olan dogal direncini asmasim ve bilincalti denen bilgisayarin bu degisimi siirekli olarak etkilemesi
icin tekrar programlanmasini saglar.

Ozetle, bu kilavuzun asil amaci; size yasamimzi yoluna koyacak belli hedefleri basarmamz icin
bilingaltimizin simrsiz giictinii serbest birakabilmenizi 6gretmektir.



1. BOLUM
HIPNOZUN KISA TARIHI

Hipnoz kullaniminin tarihi dindar liderler, biiyiicii doktorlar, kabile hekimleri ve samanlara kadar
dayamr. Eski Misir ve Yunan kahinleri trans halini bircok sifa icin kullanmiglardir. Ruhun ve muk-
natisin iyilestirici etkileri Paracelsus (1493-1541) tarafindan ortaya konmustur. Paracelsus,
muknatislarin hastaliklari iyilestirdigini varsaymustir.

Peder Hehl, Viyana’da sifa dagitmak icin ¢iplak viicutlara celik levhalar uygulamustir. Franz Anton
Mesmer bu kavramu gelistirip, kendi tedavileri icin bir “gecis” araci olarak kullandi. Bu y&nteme
“canl1 manyetizmas1” adini verdi ve yontem 18. yiizyilin ikinci béliimiinde Avrupa’da ¢ok tutuldu.

Mesmer farkinda olmadan giiniimiiziin grup psikoterapisinin, psikanalizinin ve ruhsal sifasimn
temelini atmistir. Sonraki 6grencileri, katalepsinin bulucusu Petetin, yapay uyurgezerligi (hipnotizma)
kesfeden Marquis de Puysegur ve ara¢ gerec¢siz manyetize edebilen ve yandaslarimin kendilerine
Barbarinciler dedikleri de Barbarin’dir. Isve¢ ve Almanya’da bu grup Spiritualistler (Tinselciler)
olarak adlandirildi. Mesmerizm (e.n. Hipnotizmay1 kullanan ve hayvansal manyetizma kavramini
ortaya atan Anton Mesmer adina tiiretilmis bir deyimdir) hizla biitiin diinyaya yayildi1 ve sonunda
terapi diinyasindan tamamen silinmeden énce 1840 yilina kadar siirdii.

Iskoc cerrah James Esdaile, Hindistan’dayken 1840 ve 1850 yillar1 arasinda hipnoz kullanarak
ylizlerce operasyon gerceklestirdigini acikladi. 1849°da genel anestetik eterle calismalariyla taninan
Crawford Long, Mesmerizmin ABD’de ameliyatlarda kullamldigim ortaya ¢ikard.

Modern hipnozun babasi Ingiliz James Braid’di. Basta kuskucu olan Braid, Manchester’da La
Fontaine’nin (Isvecli Mesmerimci) 1843’te yapug bir gosteriye tamk olduktan sonra bilimsel arastir-
masim teknige doniistiirdii. Alinan sonuclarin manyetik sivilardan kaynaklanmadigi, “fenomenin
yalmzca, telkine aciklig yapay olarak arttirilan kisiye verilen telkine bagli oldugu” sonucunu cikardi.

Ne yazik ki Braid, uyumak anlamina gelen Yunanca “hypnos” sozciigiinden yola cikarak “hipnoz”
terimini tiiretti. Hipnozun bir uyku durumu olmadigim fark ettigindeyse bu hali “monodeizm” (tek
diisiincelilik) olarak yeniden adlandirmaya calisti, ancak hipnoz terimi halk arasinda ve bilim
camiasinda cok tutulmustu, dolayisiyla Braid’in durumu diizeltme cabalar1 basarisiz oldu. Braid’in
bilime en biyiik katkisi, hipnozun normal bir basglatma olmadan da meydana gelebilecegini
bulmasiydi. Ancak bu bulus bir yiizy1ldan daha uzun siire gérmezden gelindi.

Telkinli terapinin gercek kurucusu, kitabr Du Sommeil 1866 yilinda basilan Ambroise-August
Liebault’tu. Liebault hastalarina soyledigi “sizi ilaclarla tedavi etmemi istiyorsamz bana iicret
odemek zorundasimz, ancak hipnozla tedavi etmeme izin verirseniz bunu f{icretsiz yaparim”



climlesiyle tammr. Onun dogrulugu, bencil olmayisi, kendini muhtaglara adamasi ve hipnozdaki
basarisi, Nancy’nin tinlii bir nérolojisti, basta kuskucu, daha sonra hipnozun atesli bir destekcisi olan
Hippolyte Barnheim’in ilgisini cekti. ikisi birlikte Braid’in teorilerini gelistirip 12.000’den fazla
hastayi tedavi ettiler.

Ikisi de hipnozu normal davramslarin bir fonksiyonu olarak gordiller ve telkin kavramm
gelistirdiler. Semptom gidermenin zararsiz ancak etkili oldugunu addettiler. Goriisleri; hipnozun,
histerinin tehlikeli bir bicimi oldugunu iddia eden Charcot’un goriislerini alt {ist etmisti.

Bernheim’in telkinin hipnozun temeli oldugunu belirttigi kitabi De La Suggestion basildiginda,
hipnoz bir bilim olarak 1886’da daha da gelisti. Hipnozun itibar kazanmasi onun giivenilirligi
sayesinde olmustu. Ancak 1880’de Viyanali pratisyen olan Dr. Breuer, hipnoz uygulamasin
semptomlar1 salt telkinle yok etmenin Gtesine geciren hipnoz terapisindeki en 6nemli bulusu ileri
sirdii. Bu bulusu tesadiifen, hastalarindan biri hipnozun etkisinde 6zgiirce konusmaya ikna edilip,
semptomlarinin bircogunun yok olmasina sebep olan yogun bir duygusal tepki sergilediginde kesfetti.
Bu olay Freud’un ilgisini cekti ve Freud olayr daha etraflica arastirmak {izere Breuer’e katild1 ve
onun vardigl sonuclari dogruladi. Bu kesfin 6nemi, hipnoz terapisindeki asil ¢neminin dogrudan
semptomlarin giderilmesi degil, goriinen nedenlerinin yok edilmesi oldugunu ortaya ¢ikarmasiyd.

Daha sonra Freud hipnozu bir kenara birakip serbest cagrisimn ve psikanalizi gelistirdi. Bunun
oncelikli sebebi, Freud’un hastalarimn ¢ogunu derin trans haline sokamamasiydi. Ttim hipnotik telkin
ogretisini kiiciimsedigi icin kendi egosu hipnoz biliminin aleyhine calisti.

Diinya Savaslar1 ve Kore Savasi’nin nevrozlari icin gereken hizli tedavi tartismasi hipnoterapiye
olanilgiyi arttirdi. Bu tarismalardan ortaya ¢ikan en 6nemli avantaj psikiyatriyle hipnoz tekniklerinin
birlesmesiydi.

13 Eyliil 1953’te Amerikan Saglik Kurulusu Ruh Sagligi Konseyi resmi olarak hipnozu kabul edip,
up fakiilteleri ve yiksek lisans egitim miifredatlar1 icin tavsiye etti. ingiliz Saglik Kurulusu daha
onceden hipnozun psikiyatride ve cerrahide kullamlmasim onaylamisti.

Bugiin binlerce dis hekimi, doktor, psikiyatrist ve diger saglik uzmam hipnoz egitimi aliyor.
Hipnozcu olmayan insanlar1 hipnoz kullamm konusunda egitecek 6zel okullar bile var. Hipnoz, tipta
ve psikiyatride degerli bir ara¢ olarak ortaya cikmustir. Karsilastigi engellere ragmen, bircok bilim
adamu tarafindan tamamen tamnmis ve kullamlmstr.



2. BOLUM
HIPNOZ FENOMENI

Hipnozun ne oldugunu anlayabilmek icin 6ncelikle insan beyninin ¢alisma sekillerini bilmeliyiz.
Beyin dort farkh etkinlik diizeyinden olugur:

Tam bilingliligin oldugu ilk boliime beta adi verilir. Beynimizin bu béliimii her giin yaklasik 16 saat
calisir ve temel gorevi bedenin, kalp atisi, nefes alma, bobrek fonksiyonlari, sindirim gibi yasamsal
fonksiyonlarim diizenlemektir. Beta diizeyinin ya da gercek bilincin yiizde 75’i bu hayati bedensel
gorevler icin calisir. Dolayisiyla bizim bilin¢li diisiincelerimiz olarak bildigimiz seyle bilincin
yalmzca ylizde 25’1 ilgilenir.

Ikinci béliim, bilincalti bellegine karsilik gelen ve bizim hipnozda ilgilendigimiz alfa diizeyidir.
Alfa diizeyi yiizde 95’ten yiizde 100’e kadar konsantrasyon etkinligiyle tammlamr. Bu, bilin¢ ya da
beta diizeyinin yiizde 25’lik etkinliginden ¢ok daha iistiindiir. Alfa diizeyinin faaliyetlerine hipnoz,
meditasyon, bedensel geri bildirim, hayal kurma, dogal uykuya gecis ve uyanma ornek olarak
gosterilebilir. Hipnoz, uyku hali degil, beynin dogal bir durumudur. Hipnoz halindeyken bilinciniz
tamamen agiktir.

Zihinsel faaliyetlerin bir sonraki boliimii teta olarak adlandirilir. Bu boliim hafif uyku sirasinda
faaliyet gosteren bilincaltinin bir parcasidir. Biling kavramu uyamk olma; bilincalti ise uyamk ve
farkinda olmama anlamindadir.

Son diizey, derin uykuya karsilik gelen delta’dir. Bilin¢disi bellek en ¢ok bu diizeyde istirahat eder.
Telkinler duyulamaz ve bu durum her gece yaklasik 30-40 dakika siirer.

Sabah uyandigimizda, dogal hipnozdan (alfa) tam bilince (beta) ge¢mis oluruz. Gece uykuya
daldigimizdaysa beta’dan (tam bilinclilik) alfa’ya (dogal hipnoz), sonra teta’ya (hafif uyku), daha
sonra delta’ya (derin uyku), teta’ya, daha sonra da alfa’ya geceriz ve bu dongii boyle kendini tekrar
eder.

Hipnoz Edilme

Hipnoz edildiginizde alfa diizeyinde olursunuz. Peki neler yasarsimz? Gercekten hipnotik trans
nasil bir seydir?

Hipnoz kisaca tam bilincli belleginizi bir kenara birakip, dogrudan bilingalti belleginizle
ilgilenmektir ve hipnozun hi¢bir evresinde uykuda olmazsimz.

Beynimizin tam bilingli hali ¢alisirken hem bilingli hem de bilingsiz bellegimiz faaliyettedir. Ug



istisna disinda hipnozun fiziksel deneyimi bilingli halinizle aymdir.

TAM BILINCLI BELLEK DERIN UYKU
(BETA) (DELTA)

BILINCALTI HAFIF UYKU
(ALFA) (TETA)

Sekil 1




BILINCLi BELLEK

Birincisi, dikkatiniz tam bilincin yiizde 25’lik etkinligine karsilik neredeyse yiizde 100 daha
odaklanmus haldedir. Ikincisi, viicudunuzdaki biitin kaslar daha gevsektir (Bazi insanlar
dalgalamyormus gibi, bazilariysa 1lik bir his ya da karincalanma hisseder. Cogu insan 6zellikle
ellerinde ve ayaklarinda agirlik hissi duyar). Uclincii olarak da benim “hareketsizlik” olarak
adlandirdigim durum vardir. Bu teknik olarak kesin degildir c¢iinkii bir insan viicudunun herhangi bir
yerini istedigi zaman hareket ettirebilir. Ancak hipnozdaki hasta hareket etmek istemez, dolayisiyla da
hareket etmez. Cogu insan bu durumu discideki giildiiriicii gaza (azot protoksit) benzetir. Bu oldukca
dogrudur ciinkii azot protoksit hastayr kimyasal yolla hipnotik transa gecirir. Dolayisiyla, hipnozdaki
bir hasta derin konsantrasyon, tam rahatlama ve hareketsizlik deneyimler. Ayrica, hipnozda daha kesin
olabilmeleri icin algilar da trans halinde daha gelismistir. Hepsi bu. Hicbir sekilde havaya yiikselme,
havai fisekler, herhangi bir uyku ya da zombi etkisi olmaz. Dogal ve giinliik hipnozun 6rneklerine
giindiiz hayalleri, geceleri uykuya dalma, televizyon seyretme, yagmurlu bir gecede arabamn
sileceklerini izleme, sokak lambalarim ya da geceleri otobandaki beyaz seritleri seyretme (otoban
hipnozu), roman okumak ve hikayeye kendini tamamen kaptirip zamanin nasil gectigini anlayamamak
gosterilebilir.

Bir hayali diisiiniin mesela: Hayal kurdugunuzda, dikkatinizi genelde hos olan bir insana, yere ya da
olaya odaklarsimz. Havamn nasil, saatin ka¢ olduguyla ya da kiyafetlerinizin dar veya bol olmasiyla
ilgilenmezsiniz. Siz hayal kurarken sizinle aym odada bulunan birinin dikkatinizi ¢ekmek icin biiytik
ihtimalle parmaklarim siklatmas: ya da adimz sdylemesi gerekir. Iste bu alfa diizeyidir ve dogal
hipnozun en iyi 6rnegidir. Herkes hayal kurar ve giiniiniin {i¢ ya da dort saatini hayal kurarak gecirir.
Hipnoz, beynin dogal ve normal bir durumudur. Kesinlikle hicbir tehlike icermez. Aslinda dogal hip-
noz olmasaydi, giinlikk hayatimizdaki stres bizi 6ldiirebilirdi.

Algilarimz daha keskin oldugundan hipnozdayken kazalara ya da diger yaralanmalara daha az
egilimli oluruz. Benim bildigim kadariyla hipnoz simdiye kadar bir hastaya psikolojik ya da fiziksel
bir zarar vermemistir. Gece gec bir saatte kaza yapmus biri otoban hipnozunun kurbam olmus olabilir
fakat asil sebebi normalde yatmis olmasi gereken saatte direksiyon basinda olmasidir.

Hipnozun Seviyeleri

Peki ya hipnozun farkli seviyeleri ya da evreleri? Giiniimiizde bilim adamlar1 hipnozu elliden fazla
seviyeye ayirirlar, ancak ben daha basitlestirmek icin hipnozu ii¢ temel seviyeye ayiracagim.

Ik seviyeye hafif trans adi verilir. Bu seviyede hasta rahatlamustir ve biiyikk olasilikla hipnoz
edildigini hissetmez. Gerileme ve ilerleme kaydedilse bile, elde edilen bilgi oldukca eksiktir. Ayrica



fobiler, aliskanliklar ve depresyon gibi sorunlarla calisirken, hastamn zor ve karmasik alistirma
tekniklerini kabullenmesinde bu seviye oldukca yetersiz kalir. Insanlarin yiizde 95 ya da 98 bu
seviyeye erisebilir.

Ikinci seviye, benim calismalarimda tercih ettigim orta dereceli transtir. Bu seviyede hasta daha
rahat, zor ve karmasik alistirma telkinlerini kabul etmede daha yetkindir. Hasta disaridan gelen giirtil -
tilleri duyabilir fakat bu sesler dikkatini dagitmaz. Insanlarin yiizde 70’i bu seviyeye erisebilir.

Uciincii ve son seviyeye derin trans ya da uyurgezer (somnam-bulistik) transi adi verilir.
Hipnozcularin kullanmayi tercih ettigi seviye budur ciinkii 6zelliklerinden biri “hipnoamnezi”dir.
Diger bir degisle hasta, oOzellikle uyandiginda hatirlamasi sOylenmezse trans halindeyken
soylediklerini ve yaptklarim hatirlayamaz. Insanlarin yalmzca yiizde 5’i bu seviyeye erisebilir. Bu
seviyenin ayirt edici 6zelliklerinden biri de olumlu sanrilar (aslinda var olmayan bir nesneyi gorme)
ve olumsuz sanrilardir (olan bir nesneyi gérememe).

Ancak bu en derin seviyede bile hastaya ahlakina ya da etigine uymayan herhangi bir sey
sOyletilemez ya da yaptirilamaz. Gortiyorsunuz ki, hipnoz edilmis biri asla bagka birinin degil, kendi
kontrolii altindadir. Ben herhangi bir gerilemeyi belgelemiyorsam ya da daha farkli bir arastirma
yapmiyorsam, hastalarimla bu seviyede calismay tercih etmiyorum: Tehlikeli degil, sadece gereksiz
oldugundan.

Kimler Hipnoz Edilebilir?

Daha 6nceden de belirttigim gibi insanlarin yiizde 95’i en azindan hafif transa gecebilir. Insanlar
bana sik sik kimlerin en kolay hipnoz edilip kimlerin hipnoz edilemeyecegini sorarlar. Genel yanlis
kamnin tersine iyi bir hafizaya sahip, dikkatini odaklayabilen, goriintiileri detayl1 bir sekilde
hayalinde canlandirabilen, duygularim kolay ifade edebilen, asir1 elestirel olmayan, bir konferansin
ya da filmin icerigine kendini tamamen verip zamamn nasil gectigini fark etmeyen zeki insanlar
hipnoza en yatkin insanlardir. Hayal giicleri, otoriteye saygilari, direng ya da siiphecilikleri olmadig
icin cocuklar da kolayca hipnoz edilebilirler. En iyi hipnoz hastalar1 8-16 yas arasi ¢ocuklardir. Ben
en az 5 yasindaki cocuklarla calisiyorum.

En koétii hipnoz hastalariysa odaklanma siireleri kisa, icinde bulundugu andan ¢ok gecmise ya da
gelecege odaklanmaya meyilli, asir1 elestirel, duygularindan ziyade mantigiyla hareket eden, diisiik IQ
seviyesine sahip, “kendini birakmayan” insanlardir. Zeka geriligi, bunama, beyin hasarlar,
hipnozcunun dilini anlayamama ve asir1 kuskucu tavirlar da hipnotik transa girmeyi engeller.

Kisisel Hipnoz

Ben hipnozdan bahsederken aslinda kisisel hipnozu kastederim. Tim hipnoz tiirleri kisisel
hipnozdur. Asla tavsiye etmedigim ve bagsvurmadigim birtakim ilaglar kullanilmadig siirece birini
istegi disinda hipnoz edemezsiniz. Dolayisiyla, bir hipnoz seansi sirasinda hasta hipnoterapistin
yaptiklarini kullanarak kendi kendini hipnotize etmeyi 6grenir. Baska biri tarafindan hipnoz edilmeye
“heterohipnoz” adi verilir (hetero, “baska” demektir).

Ben biitiin hastalarima kendilerini daha derin trans seviyelerine kosullayabilmeleri ve hipnotik



transa gecis stirelerini kisaltabilmeleri icin kisisel hipnozu Ogretirim. Kisisel hipnozu 6grenmenin
bircok yolu vardir ancak ben kasetlerin en etkili yol oldugunu diisiiniiyorum. Hastalarima haftalik
seanslarimizda verdigim teknikleri giinliik olarak uygulayabilmeleri i¢in kasetler veririm.

Dogal Bilgisayarimz

Hipnoz, en iyi, bilgisayar olarak tammlayabilecegimiz alfa diizeyi ya da bilincalti bellegimizde
gerceklesir. Bilincalti bellegimiz bir bilgisayarin programlanmasi ya da bilgi girilmesi gibi siirekli
olarak bir programlama stirecinden gecer. Altinci hissimizle algiladiklarimiz da dahil, bes duyumuzla
algiladigimiz her sey bilingcalimizin bellek bankasina kalic1 olarak depolamr. Bilingli bellegimizle
birlikte, bilincalti bellegimiz her giin yaklasik on alti saat ¢aligir. Bilim adamlar1 beynimizin her giin
bir milyon farkh bilgiyi algilayip depoladigim hesaplamiglardir.

Her bir bilgi, beyindeki “bellek” adi verilen yerde depolamr. 365’i bir milyonla carpip, ¢ikan
sonucu da yasimzla carparsamz kac tane bellek kullandigimz hakkinda bir fikriniz olabilir. Bilim
adamlar1 normal bir insan beyninde yetmis trilyon bellek oldugunu tahmin ediyorlar. Bir trilyon bin
milyar ve bir milyar bin milyon olduguna gore gordiigiiniiz gibi 70 yasindaki bir insan bile belleginin
yalmzca bir kismum kullanmug olur. Hipnozla ilgili yaygin bircok yanilsama ve gereksiz korku vardir:

Semptom degisimi yamlgisi: Daha 6nceden de bahsettigim gibi olumsuz bir egilimin gercek
sebeplerini bulmak icin gecmise donmeyi ve sorunu tamamen gidermek icin de temizleme tekniklerini
kullandigimzda, semptomlarin yerini degistirmis olmazsimz. Onlar1 temelli yok edersiniz.

Zihin kontrolii yamlgisi: Kesinlikle hi¢ kimse kendi istegi disinda hipnotize edilemez. Gercekten
yetenekli bir hipnoterapistin bile transa baslayabilmesi i¢in hastasimn isbirligine ihtiyac1 vardir. Bir
hastamn bilincaltini kontrol edebilecek tek kisi hastanin kendisidir. Tiim hipnoz teknikleri kisisel
hipnozdur ve dogal bir fenomendir.

Trans halindeyken birtakim sirlar1 ya da bilgileri ele verme yamlgisi: Hasta bir seyi aciklamak
istemedigi siirece, o bilgi hastamn bilincaltinda sakl kalacaktir. Psikologlar bu durumu anlatmak i¢in
“coziilmeyen benlik” terimini kullamrlar. Ornegin, bir ge¢mise donme seansinda, kendinizi utang
verici hatta asagilayici bir olayin icinde bulursaniz bunu zihninizde tekrar yasarsiniz, ancak siz
istemediginiz siirece, cok derin transta bile olsamz karsimzdakine anlatmazsimz.

Hipnozdan cikarlmama korkusu: Hipnoz beynin her giin deneyimledigi dogal bir siirec
oldugundan ve kendi kendimize siirekli transa girip ciktigimiz icin, bir hasta istedigi an hipnotik
transa son verebilir. Hastalarin transtan ¢ikmak igin bir hipnoterapiste ihtiyaclar1 yoktur. Ben genelde
hastayr beta diizeyine dondiirmek icin birden bese kadar sayarim ancak aslinda buna gerek yokuur.
Hasta kendi kendine ¢alisarak betaya donebilir. Ileri dogru saymak bu islemi kolaylagtirir.

Sonradan telkinleri hatirlayamama korkusu: Derin transa erisebilme yeteneginiz yoksa,
sonradan telkinleri ya da olaylar1 mutlaka hatirlarsiniz. Ben her zaman hastalarima yasadiklarim ya
da tekrar deneyim ettiklerini uyamnca da hatirlamalar icin hipnoz sonrasi telkinler (trans bittikten
sonra uzunca bir siire iglevini siirdiiren telkinler) veririm. “Uyanma” dogru bir kavram degil, ¢iinkii
hasta aslinda uykuda degildir fakat cogu insan bu durumu bu tarifle iligkilendirebilir.

Yalmzca duygusal olarak altiist olmus biriyle calisirken ya da trans halindeki goriintiiler gercekten
travmatikse hastama transta yasadiklarim hatirlamasi telkinini vermem. Eger hastamn edindigi bilgiyi



kaldiramayacagim hissedersem, o bilgiyi unutmasi (hipno-amnezi) telkinini veririm. Her durumda,
hipnoz sonrasi telkin en sonunda yok oldugunda (yaklasik dort-on giin arasi), hasta o bilgiyi ya da
olayr hatirlayacaktir. Derin transta olan hastalar bile, uygun hipnoz sonrasi telkinini verirseniz olayi
animsayacaklardir.

Gecmise donme korkusu: Hipnoz kullanimindan herhangi bir zarar gérmiis biri oldugunu hig
duymadim. 1974’den beri binlerce gecmise dondirme ve diger hipnoz tekniklerini kullandim ve
sahsen kendim bircok yarar1 oldugunu dogrulayabilirim. Hipnoz kullandigim siire boyunca, hastanin
olumsuz bir etkiyle ya da durumla karsilastigim ne duydum ne de gordiim. Benim deneyimlerime gore
olabilecek en kotii sey hicbir seyin olmamasidir; transa hi¢ girilememesi gibi.

En basit haliyle hipnoz, bir rahatlama ve bilingalti bellegini etkinlestirirken bilingli bellegin bir
kenara birakma yoludur. Boylece telkinler, hastanin bu telkinler dogrultusunda daha kolay ve etkili bir
sekilde hareket etmesi icin dogrudan bilincaltina yonlendirilir. Hipnoz asagidaki formiille
anlatilabilir:

Yonlendirilmis dikkat + inang + beklenti = hipnoz

Giiniimiizde artik hipnoterapistler sarlatanlar ya da sahne sanatcilari olarak algilanmuyorlar.
Hipnoterapiye ilk basladigimda, hastalarim genelde geleneksel ila¢ tedavisi ve psikoterapiden sonug
alamadiktan sonra, son care olarak bana gelirlerdi. Bugiinse diger geleneksel terapi cesitlerini goz
onitinde bulundurmadan 6nce, daha ¢ok ilk 6nce bana yoneliyorlar. Tabii ki hastalarimu sikayetlerinin
fizyolojik sebeplerini ortadan kaldirmalar1 igin doktorlara yonlendiriyorum. Hastaligin fiziksel
nedenleri giderildikten sonra terapiye basliyorum. Yardim almay: diisiindiigiiniiz her terapist bu klinik
yaklagimi benimsemis olmalidir.

Bu boliimii hipnozun saglayacagi bazi yararlar listeleyerek bitirmek istiyorum:

Oldukca gevseme ve gerilimin yok olmasi

Derin ve odaklanmis konsantrasyon

Hafizanmn gelismesi (hiperamnezi)

Reflekslerin gelismesi

Ozgiiven artis1

Aci1 kontrolii

Cinsel hayatin gelismesi

Daha iyi organize olma ve verimlilik Motivasyonun artmasi Insan iliskilerinin gelismesi
Yaslanmay1 geciktirme Daha iyi bir kariyer planlamas1 Endise ve depresyonun yok edilmesi Matem
duygusuyla basa c¢ikma Migren dahil bas agrilarindan kurtulma Alerji ve deri problemlerinin
giderilmesi Her tiirlii hastaliga kars1 bagisiklik sistemini giiclendirme Aliskanliklar, fobiler ve diger
olumsuz egilimlerden (basarisizliga neden olan etkenler) kurtulma Kararliligin arttiritlmasi

Hayatimzdaki insan ve genel olarak olaylarin kalitesinin arttirilmasi

Para kazanma ve kullanma yetinizi gelistirme

Obsesif-kompulsif davramglarin tistesinden gelme ¢ Uykusuzlugun giderilmesi Hayat kalitesinde
artis Psisik bilincin gelismesi

Bedensel, zihinsel ve ruhsal uyumun saglanmasi ve korunmasi



3. BOLUM
HIPNOZUN ILKELERI

Telkinler, bir fikrin kabul edilmesinde 6nemsiz olarak tammlanabilir. Dikkatin dagitilmasi ya da
yonlendirilmesi olmadan hipnoz ve telkin dengelenemez. Ikna etme telkin, telkin de ikna etme degil-
dir! Telkinler beynin daha yiiksek merkezine duyusal veri girisi ya da bilgi tedarik eder.

Hemen hemen biitiin hastalar verecekleri tepkilerin hipnozcu tarafindan iiretildigine inamr. Aslinda,
daha 6nceden yasanmig bir duruma karsilik hareketlenmeyi gayri ihtiyari baslatan hastanmin kendisidir.
Yonlendirmenin sonucu olarak tehlike azaltildiginda, telkin edilen hareket bireyin zihinsel ya da
mantiksal islemi tepkiye karismadan kendiliginden yerine getirilir ve telkinler birbiri ardina kabul
edildikce, 6zellikle inancin duyusal sarmali basindan beri biitiinlendirilmisse, daha zor telkinler de
kabul edilir. Buna somut kosullanma adi verilir ve kismen, telkine acikligin hipnotik fenomenin olu-
sumunda oynadig roliin aciklanmasina yardim eder.

Kendi kendinize calisacagimz i¢in hipnoz olusumuna neyin sebep oldugunu bilmeniz 6nemlidir.
Sadece telkine aciklik kendi basina hipnotize edilebilmeyi aciklamaz, aksine hipnozun degismez
ozelligi gelismis telkine aciklikur.

Hipnotik duyarlilik motivasyona baglidir. Algisal degisimlerin baslatilabilecegi zaman siiresindeki
duygusal istek durumudur. Hipnoz; dikkatin yonlendirilmesi, inan¢ ve beklenti temeline dayamlarak
gerceklestirilir. Bir telkin siirekli tekrar edilir; bu, dolayisiyla beyin korteksinde daha ©nceden
kurulmus cagrisimsal iliskiler ya da islemlere bagl sartli reflekse sebep olur.

Geleneksel hipnoz giris yontem ritiieli tamamen yonlendirmeden yararlamr. Onemli olan kendinize
savunma mekanizmalarimzin hazirliksiz oldugu anda telkinler vermektir. Ornegin, hipnozun baglan-
gicinda “gozkapaklarin gittikce agirlasiyor” ciimlesi nedeniyle dikkatiniz gozkapaklarinizdadir.
Gercekten gozkapaklarimz agirlasiyorsa kendi “giiciiniize” bagladigimz diger telkinlere inanmaya ha-
zirsiniz demektir. Gozkapaklarimzdaki agirligin gozlerinizin yukari tavana bakarkenki degismez ve
zorlayicl durusundan kaynaklandigim fark etmeyebilirsiniz. Onun yerine bu géz yorgunlugunun agirlik
telkininden kaynaklandigina inamrsiniz.

Dayamsma

Dayamsma, terapist ve hasta arasindaki uyumlu iligki anlamina gelir. Hipnoz, “aradaki boslugun”
terapist ve hasta arasindaki konsantrasyon yakinligiyla dolduruldugu kisilerarasi yakin bir iliski do-
gurur. Bu 06zel iliski sonucunda, terapistin verdigi telkinler (hetero telkinler) daha kolay bir sekilde



yerine getirilir. Ayrica, bu dayanisma saglandiginda dikkatiniz terapiste daha ¢ok yogunlasir. Daya-
nisma terapistin prestijiyle giiclenir. Bir hasta hipnozda terapistiyle iyi bir dayamisma icindeyken,
ozellikle telkinler kendi istekleri ve duygusal ihtiyaclariyla uyusuyorsa telkinlere kesin bir sekilde
cevap verir. Kisisel hipnozda bu ilkeye ihtiyacimz yoktur.

Katalepsi

Katalepsi viicudunuzun herhangi bir boéliimiinde ya da tiim kas sisteminde istemsiz olusan
kasilmalarla olusan bir durumdur. Katalepsinin benzeri insanlarda korku anlarinda bir uyar
tepkisinin sonucu olarak kaskati kesildiklerinde goriiliir. Ayrica hayvanlar da dogaya karisip
goriinmemek icin “donduklarinda” “Tonik Hareketsizlik Kataleptik” olarak bilinen katalepsi benzeri
bir duruma girerler. Bunlar korunma amachdir. Bir kol kataleptik oldugunda, hangi duruma
getirirseniz o pozisyonda kalir. Bir kol baskiya karsi gelir ve bu genellikle orta dereceli ya da derin
hipnoza erisildigini gosterir. Biitiin bir beden kataleptik olabilir. Birbirlerine kars1 dengelendiginde,
baz1 kaslar hasta farkinda olmadan kaskat1 kesilir.

Duyumsal Faaliyetler

Duyumsal faaliyet, bireyin devinduyumsal, kokusal, gorsel, isitsel, temassal ya da tatsal gibi
duyusal imgeler gelistirme kapasitesidir. Bes duyunun hepsi ya da herhangi birinden etkilenmis her
gecmis deneyim bir duyumsal faaliyeti olusturur. Bir bireyin etkili bir imgelem yapabilmesi icin
miimkiin oldugunca c¢ok duyumsal deneyim yasamasi gerekir. Bu, Ozellikle hasta kendi amlarim,
fikirlerini ve duyularim kullamrsa kosullanmay: kolaylastirir.

Ideomotor (zihinde uyanan fikir, diisiince veya hayalin viicut kaslarinda yarattig1 istem disi hareket
e.n.) faaliyet, kaslarin kendiliginden dis uyaricilara tepki gosterme kapasitesidir. Bu giris teknigi,
kismen hastanin telkinlere bu tiir fiziksel tepkiler verdigini bilmemesine baglidir. Kisi, bunlarin dig
uyaranlara karsilik kendi diisiincelerinin islevi oldugunun farkina az varir. Ancak tepkileri kendisinin
verdigini diisiiniir ve bu da gelecek telkinlerin basarisina dair beklentilerini ve inancim arttirir.

Hafiza Kayb

Hafiza kaybi hipnoz siiresince kendiliginden olusabilir ya da olugsmayabilir. Daha siklikla hipnoz
sonrasi telkinler araciligiyla olusturulur. Hafiza kaybi gerceklestiginde, uyanmay takiben secimli am
kayb1 gerceklesir. Hasta hipnozla olusmus hafiza kaybi sirasinda neler oldugundan “habersizdir” fakat
anilar muallakta kalir. Bircok iyi hasta tekrar hipnoz edilirken hipnoz seansinda olan neredeyse her
seyi hatirlarlar, bazilar1 deneyimlerinden bazilarini ya da hepsini zamanla unuturlar. Digerleriyse cok
derin bir hipnoza da girseler kontrol saglamaya asir1 ihtiyac duyarlar ve hafiza kayb1 yasamazlar.

Hipermnezi ya da Hafiza Gelisimi

Hipermnezi (iizerinden uzun yillar gecmis ya da bebeklik donemine ait olaylar1 hatirlama



yeteneginin ¢ok giiclii olmasi. e.n.) bir bilgiyi tekrar ele gecirme ya da hatirlanan seylerin hipnoz dis1
durumdakinden cok daha fazla artmasidir. Ben sahsen hipermneziyi suglarin ve yasal konularin
arastirilmasina yardimc olacak ilgili bilgilerin hatirlanmasi icin kullandim.

Ayrilma

Amneziye bir sekilde benzese de ayrilma hipnozdaki hastamn kendini bulundugu ortamdan
ayirabilme yetisidir. Ayrilma; hipnoz disi durumlarda dalginlik, giindiiz hayalleri ya da kisinin
kendisinin birtakim eylemlerde bulundugunu hayal etmesiyle olusur. Biz ayrilma olugturmak icin belli
imgeler kullaminz. Bu “disina ¢itkma” yeteneginin aci, uykusuzluk ve cinsel islev bozuklugu dahil
bir¢ok sorunun tedavisinde ¢ok kapsamli sonuclari vardir.

Eldiven Uyusuklugu

Bir el, tamamiyla parmak uclarindan bilege kadar sinirlandirilmis bir bolgede dis uyarana duyarsiz
hale getirilebilir. Iyi hastalarda eristigimiz “anestezi” dyle derindir ki, o bolge anestezik bir madde
enjekte edilmis gibi hissizlesir ve cansizlasir. Eldiven uyusuklugu kisisel hipnozda agrilarin
hafifletilmesine kullamlabilir.

Canlandirma ve Yas Geriletme

Yeniden canlandirma oOnceki olaylar1 hayalinde tekrar yasamak demektir. Genellikle gercek
canlandirmada, onceki olaylarin yasanmasindan sonraki biitiin anilar hatirlanmaz. Yas geriletme ya da
sahte canlandirmada, hipnozdaki kisi gecmis olaylar1 goziinde ancak icinde bulundugu zamamnin
cercevesinde canlandirir. Canlandirma sirasinda tavirlarda belirgin bir degisiklik vardir ve
hareketler hastanin canlandirdig zamandaki yasiyla uyumludur. Onemli amlarin hatirlanmasi hipnozla
biiyiik 6lctide kolaylasir. Farkli canlandirmalar ve yas gerilemeleri hipnozun derinligine baglh olarak
ayni anda ortaya ¢ikabilir.

Hipnoanestezi

Hipnoanestezi agrinin oldugu ancak agr1 farkindaliginin olmadigr durumdur. Anestezinin derecesi
genelde hipnozun derinligiyle ve motivasyonun giiciiyle iliskilidir. Hipnoanestezi plasebo etkileri ya
da hipnoterapisti memnun etme istegi gibi degiskenlere bagh degildir.

Otomatik Yazi

Bu, iyi bir hipnoz hastasinin yazdiklariyla ilgisi olmayan bir konuda sohbet ederken yazdig: sey
anlamina gelir. Kisi genellikle o anda ne yazdiginin farkina degildir ancak daha sonra hipnozdayken
yazdiklariyla anlamh iliskiler kurabilir.



Zaman Kaymasi

Zaman kaymasi hipnozun en ilging ve klinik olarak en degerli fenomenlerinden biridir. Kavram,
beynin zamamn biiyiik 6l¢iide “genisletme” ya da “kisaltma” kapasitesini anlatir. Bu dinamizm giinliik
deneyimlerde de olusur. Ornegin, 2 dakikanin 20 dakika gibi geldigi sikic1 ders sirasinda zaman
gecmek bilmeyebilir. Ya da telefonda hos bir sohbet sirasinda zaman ugup gider (yogunlasma ya da
zaman kisalmasi). Kisaca beynin bir dakikasi, 6znel ya da yasanan zaman evrenin, saatin ya da
kronolojik zamamin 10 dakikasina esit olabilir (zaman genislemesi). Bu ilke, yas geriletme ya da ac1
kontrolii tekniklerine kullanilir.

Somnambulizm

Bu kavram hipnozun en derin seviyesini anlatir. Yoga’nin nirvana, Zen’in satori dereceleri ve diger
trans benzeri durumlara benzer. Bu hipnozun ender goriilen fenomenlerinden biridir. Hipnoz disi za-
manlarda uyurgezerlikte ve uykuda konusmalarda da goriiliir. Genellikle bir kisi uyurken, o farkinda
olmadan konugma devam ettirilebilir. Somnambulistik (uyurgezer) transta, kisi genelde neredeyse
biitiin telkinlere otomatik olarak cevap verir. Cogu somnambulistik kisiler hipnozun ayrilma, agri
yitimi, anestezi, canlandirma ve hafiza kayb1 gibi bircok olgusunu es zamanli olarak ortaya
koyabilirler. Resmi bir giris teknigine bile gerek yoktur, kendiliginden gerceklesir. Genel niifusun
ylizde 5’i bu tiir insanlardan olusur. Hatali bir bicimde sik sik “coklu kisilik” sahibi olarak
simflandirilirlar. Eger somnambulistik biriyseniz, kendi kendinizi hipnoz ederken, normal bilincinize
dondiigiiniizde hipnozda yasadiklarimz hatirlamazsimz. Bu seviye tamamen giivenlidir.

Olumlu ve Olumsuz Sanrilar

Olumsuz sanrilarda, kisi var olan bir uyariciyr algilayamaz, olumlu sanrilarda ise gercekte var
olmayan bir uyariciy1 bizzat hisseder. Herhangi bir duyunun dahil oldugu olumlu ve olumsuz sanrilar
yalmzca somnambulistik kisilerde olusturulabilir. Bunlar giinliik deneyimlerle ve hayal kurma,
dalginlik ve rilya anlarinda olusan gerceklik kaymalarina benzerler.

Hipnoz Sonrasi Tepkiler

Hipnozun bitiminden sonra yerine getirilen davramslar hipnoz sonrasi tepkiler olarak adlandirilir.
Diizenli pekistirme hipnoz sonrasi tepkinin etkinligini giiclendirir, tekrarlanan sdylemler tepkiyi
zayiflatmaz. Tepkini giicii sizin telkinin kabullenme motivasyonunuza baghdir. Béylece, hipnoz
sonras1 telkinler sizin kendi ihtiyaclarimza ve amaglarimiza uygun olur. Hipnoz sonrasi telkinleri
kabul etme yetenegi hipnozun klinik kullamminin temelini olusturur.

Hipnoz sonrasi telkin, davrams yerine getirildiginde hatirlanabilir ya da unutulabilir. Hipnoz
sonrast tepkiler uyamk hipnoza (propaganda ve reklam sloganlar1) verdigimiz tepkiyle
karsilastirilabilir; hepsi direnci diisiiriir ve telkine aciklig1 gelistirir. Yine de sacma hipnoz sonrasi
telkinler yerine getirilmez.



TELKIN VE HiPNOZUN iLKELERI

Odaklanms Dikkat Kurah

Dikkat bir fikre tekrar tekrar odaklandirildiginda kendi kendini gerceklestirme egilimine girer. Bu
basit ya da dogrudan ikna etmekten daha etkilidir ciinkii bir fikrin kabullenilmesine karsi olan
direncin 6nemli giicleri atlatilir. Reklamlarin (bir uyamk hipnoz gesidi) satin alma kaliplarina yaptig
etki bunun tipik bir 6rnegidir. Olas1 miisterinin tercihi, o kisi etkilendigini fark etmeden degisime
ugrar.

Ters Etki Kurah

Kisi bir seyi kendi iradesiyle ne kadar yapmak isterse basarma sansi o kadar azalir. Ornegin,
kendinizi bir ismi hatirlamaya ya da uykuya dalmaya ne kadar zorlarsamz zorlayin basaramazsiniz.
Ne zaman hayal giicii ve irade catissa, istisnasiz hayal giicli kazamr. Kisisel hipnozu kullandiginizda
“irade giicii”’nden ziyade “hayal giicii’nii vurgulayin. Mesela acimizi hafifletmek icin eldiven uyusuk-
lugu tizerinde calisiyorsamz, “elimin uyusmasim istiyorum” demeniz yanlis ve ters etkili olacakur.
Onun yerine bunu gibi tammlayici, tasvire yonelik bir anlattm kullamn:

“Elini buz gibi suyla dolu bir siirahinin icine soktugunu hayal et. Bunu goziinde canlandirdigin an
elinde hissiz, agir ve cansiz bir his olustugunu hissedeceksin. Sanki uzun bir siire iizerinde oturmussun
ya da eline uyusturucu bir madde enjekte etmissin gibi.”

Baskin Etken Kurah

Bu ilke kabul edilen bir gercek olan, giiclii bir duygunun daha zayif bir duygunun yerini almasi
lizerinde kurulmustur. Bir telkine giiclii bir duygu eklemek telkini daha etkili bir hale getirecektir.
Gevseme telkinleri masajla ya da hafif vuruslarla giiclendirilir. Bir ¢ocuk parmagim kapiya
sikistirdiginda, annesi “ah Opeyim de gecsin” der ve sadece annesinin dudaklarinin dokunusu daha
baskin bir telkin olarak cocugun parmaginin daha iyi hissetmesini saglar.



HIiPNOZA GIRiSi ETKILEYEN FAKTORLER

Konsantrasyon

Konsantrasyon yeteneginiz ne kadar iyiyse o kadar rahatlarsimz ve hipnoza giris icin basari
olasiligimiz o kadar artar.

Prestij

Bir adim 6nde olan terapist bir adim arkasinda olan hastasindan sayg talep eder. Ozellikle otorite
sahibi biriyse, hasta terapistine karsi korku ve saygl beslediginde bu prestij hipnoza girisin basarisini
arttirir. Bu etkenin kisisel hipnoz uygulamanizda bir rolii yoktur.

Beklenti

Beklenti giris prosediiriinii ve gevsemeyi olumlu ya da olumsuz etkileyebilir. Hipnoz edilmeyle
ilgili giiclii istekler ve korkular bu olumlu ve olumsuz etkilere 6rnek olarak verilebilir. Hipnozun
nasil bir sey olduguyla ilgili 6n yargili bir fikriniz varsa ya da prosediirii daha ©Onceden
deneyimlediyseniz, beklentileriniz hipnoza girisi etkileyebilir. Tam bir hipnoz girisi bilgisi (bkz. 4.
Boliim) korkularimizi giderecektir.

Motivasyon

Motivasyon eksikligi hem hipnoza giris telkinlerini hem de bu telkinlerin saglayacagi gevsemenin
etkisini diisiiriir. Kontroliin her zaman elinde olmasim isteyen biri kisisel hipnozda zorlamr. Bu du-
rum, giris prosediiriinii tamamen sizin yonettiginizin farkinda olursamz giderilebilir. Hipnoz edilmek
icin asir1 motivasyon da sik sik olumsuz tepkileri tetikleyebilir ve basarma baskis1 yaratarak giris
prosediiriinii engelleyebilir. Kugskuculuk da hipnoza giris igin gerekli olan olumlu tepkilere engel olur.
Motivasyon hipnozun basarisinda en 6nemli tek etkendir.

Hayal Giicii

Hayal giicii sadece hipnoza giriste degil, ayni zamanda derin gevseme icin gerekli olan imgelerin
tetiklenmesinde ve kosullanmanin kolaylastirilmasinda ¢ok énemli bir rol oynar. imgelem tepkisi ne
kadar hazir olursa hipnoza giris icin telkine aciklik o kadar artar.



Yas

Telkine aciklik yasa gore degisir. Dil becerisi ¢nemlidir. Hipnoza giris tepkileri kelimelerle
harekete gecirildiginden, 5-6 yas alti cocuklarin hipnoz igin kotii hastalar olmasi anlasilabilirdir. Bu
yaklasim her yasta basarili olmasina ragmen hipnotik yatkinlik i¢in en iyi yas 8-16 yas arasidir.

Heterohipnoz ve Kisisel Hipnoz

Heterohipnoz, bir baskasi ya da bir terapist tarafindan baslatilan trans hali demektir. Otohipnoz ya
da kisisel hipnoz da ayni zihinsel durumu anlatir ancak baska birinin disaridan yardim olmaksizin,
kisinin kendisi tarafindan olusturulan bir durumdur.

Heterohipnoz ve kisisel hipnoz durumlarimn sebep oldugu hipnozlar arasinda higbir fark yoktur.
Yalnizca baslama yontemlerinde bazi farkliliklar vardir. Aslinda tiim hipnoz teknikleri kisisel hipnoza
girer.

Hipnoz Derinliklerini Smiflandirma

Kolay anlasilabilmesi icin hipnoza yatkinhi@ bes evreye ayirmak miimkiindiir. Ug, dort ve besinci
evreler klinik uygulamalar i¢indir:

Duyarsizlik

Hipnoz benzeri -hipnotik hal 6nciisti- hi¢cbir semptom goriilmez
Hafif evre

Orta evre

Derin evre

AR e

Davis ve Husband simflandirmasi (sonraki sayfa) puanlama sistemine baglidir ve edebiyatta en
cok bagvurulan degerlendirme 6lcegidir.

Hipnoz sonrasi telkinler her evrede etkili olabilir ancak trans ne kadar derin olursa telkinlerin
yerine getirilme olasilig1 o kadar artar.

Kafamz kendiliginden yana ya da ¢ne dogru sallamyorsa, bu hipnotik transin arttigimi gosterir.
Derin olmayan ve diyaframdan alinan nefes genellikle daha hafif evrelere isarettir; yavas, derin ve
karindan alinan diizenli nefes hipnozun daha derin evrelerinin 6zelligidir. Derinlik artisinin diger
gostergeleri goz kirpma ve istemsiz goz kapanmasidir. G6z kapaklarinin kapandiktan sonra titremesi
genelde daha derine inildigini gosterir.



HIiPNOZU ACIKLAYAN TEORILER

Ideomotor Aktivite ve Engelleme Teorisi

Bazi arastirmacilar telkine acikligin etkilerinin ideomotor faaliyetlerin ve engellemenin sonucu
oldugunu, ayrica bunu yalmzca ideomotor faaliyetleri araciligiyla gerceklestirilen bir hayal etme
deneyimi oldugunu diisiiniirler. Bu teori; hipnozda goriilen baz fiziksel ve psikolojik semptomlari
aciklayabilir ancak hipnoz sirasinda ortaya ¢ikan karmasik psikolojik tepkileri aciklamakta yetersiz
kalir.

DAVIS VE HUSBAND YATKINLIK PUANLAMA SISTEMI

Duyarsizlik 0
Hipnoz benzeri 2 Gevseme
3 (Gdz kapaklarinin titremesi
4 Gozlerin kapanmasi
5 Tam fiziksel rahatlama
Hafif Trans 6 Gozlerde katalepsi
7 Kol ve bacaklarda katalepsi
10 Kaskati kesilme
11 Uyusukluk (eldiven)
Orta Dereceli Trans 13 Kismi bellek yitimi
15 Hipnoz sonras: uyusuklugu
17 Kisilik degisiklikleri
18 Basit hipnoz sonras: telkinleri
20 Devinduyumsal sanrilar, tam
bellek yitimi
Somnambulistik 21 Trans1 etkilemeden gozleri
acabilme
23 Degisik hipnoz sonrasi telkinler
25 Tam somnambulizm
26 Olumlu gérsel sanrilar, hipnoz
sonrasi

Ayrilma Teorisi

Yillarca hasta hipnoz altindayken, davramslarin belli boliimlerinin temel bilinglilikten ayrildig,
dolayisiyla da bireyin yalmzca bir refleks diizeyinden, irade dis1 davramsla tepki verdigi kabul
edildi. Ayrilma teorisi gecerli olsaydi, bellek yitimi hipnozu uygulayan kisinin verdigi telkinlerle



giderilemezdi. Dahasi bellek yitimi siirekli kendiliginden olusurdu.

Hipnozdaki hastalarin biitiin duyularimn c¢ok daha iyi oldugu ispatlandiginda bu teoriden
vazgecildi. Bellek yitiminde ayrilma bir dereceye kadar olussa da bu hicbir sekilde ayrilmanin
hipnozu hazirladig) ya da hipnoza benzedigi anlamina gelmez.

Gerileme Teorisi

Psikanalistler hipnozun temelde hipnoz uygulayan kisinin ebeveyn roliinii iistlendigi bir cocukluga
geri doniis oldugu kamsina varmuglardir. Bu; terapist daha ¢ok sevilen ebeveyn roliinii iistlenirse,
hastayr daha kolay bir sekilde hipnotize edebilir demektir. Bu diisiince yansiz bir diisiincenin gozlemi
olamaz. Oyleyse bu teoriye gore baskin bir babamn cocugu, otoriter bir yaklasimla daha verimli
calisir ya da hosgortilii bir teknik daha nazik ve acik ebeveynlerin cocugu olan bir yetiskine daha cok
uyar. Bu hem yanlistir, hem de eksiksiz bir hipotez olabilmesi icin erkeklerin kadinlara gére daha iyi
hipnozcular olmasi gerekir. Deneylere dayanan istatistikler, klinik hekimler olarak cinsiyetler
arasinda c¢ok az bir farklilik oldugunu gostermistir.

Telkinlere Asirn Aciklik Teorisi

Dikkat stiresinin hipnozu uygulayan kisinin sézleriyle sinirlandirildigr ve onun telkinlerinin etkili
oldugu gercegi yalmzca fenomeni aciklar, telkinlere asir1 acikligin gercekte nasil olustugunu degil.
Bellek yitiminin ve sanrilar gibi telkin edilmeyen bazi garip semptomlarin nasil olustugunu
aciklayamaz. Telkinlere asir1 aciklik teorisi, ¢cikarsama yoluyla yalmzca saf insanlarin telkine acik
oldugunu da ima eder. Durum ashinda béyle degildir. Hipnozun dogrudan ya da arttirilmis agiklik
durumlarin iceren prestij telkinlere bagli oldugu ve bu tiir duygusal durumlarda telkinlerin etkilerinin
hipnozda elde edilenlerle aym oldugu ortaya konmustur. Kamt olarak siirii psikolojisindeki
kiskirtmalarin, hatiplerin ve pazarlamacilarin ikna edici etkileri hipnozla karsilastirilmustir. Giiclii
ikna kabiliyeti basarili pazarlamaciligin 6nemli bir etkeni olmasina ragmen bir satic1; somnambulizm,
gercek sanrilar ya da anestezi tiretemez.

Hipnoz keskin simirlarla tammlanmis bir durum degildir; bilincin degistirilen her durumu gibi,
terapistin ya da kisinin kendisinin baslattig1 algilama ya da uyarilmamn asamalarina bagh degisen bir
siirectir. Hipnoza girebilme kapasitesi uyku kadar 6znel ve dogal bir fenomendir. Hipnoz, kortikal
engelleme (diisiinme siireclerini yavaslatma), telkinlere asir1 aciklik (hipnozcunun hipnoz durumuyla
iligkilendirilen prestij ya da statii yiiziinden ¢ok kolay etkilenme), atacilik gerilemesi (zihinsel islevin
daha ilkel bir sekline geri donme), sahte 6liim (degistirilmis bir bilin¢ durumu yasandigindaki en
diisiik 6z-ayrimsama), ayrilma (kendini bulunan ortamdan koparma), bagimlilik ya da transfer
(hipnozcuyu hayatindan biri olarak gormek ve onu memnun etmeye calismak) gibi yalmzca tek bir et-
kenle aciklanamaz, ciinkii diger biitiin davranissal siirecler gibi, hipnoz da insan diisiincesinin birgcok
alamyla caprazlama dollenir.



4. BOLUM
HIPNOZ ONCESI GORUSMESI

Biiyiik ihtimalle hipnoz olarak bilinen bilim daliyla ilgili bircok yanlis kammz vardir. Daha
onceden 2. Bolim’de hipnozla ilgili genel yamlsamalardan bahsetmistim. Kisisel hipnoza
baslamadan 6nce, bu teoriyi ve benim “hipnoz 6ncesi goriismesi” olarak adlandirdigim bu deneyimin
klinik 6zelliklerini g6z 6niinde bulundurun. Asagidakiler hipnotik transla ilgili baslica konularin kisa
Ozetidir.

Hipnotik trans sirasinda ve sonrasinda ne olmasim beklersiniz? Cogu insanin bu konuyla ilgili
diisiinceleri gazete makalelerinden, dergilerdeki sansasyonel hikayelerden, sahne gosterilerinden,
filmlerden ve televizyondan bildiklerinden kaynaklamr. Trans siiresince tamamen bilingsiz
olacaklarin ve trans bittikten sonra hicbir sey hatirlamayacaklarim diisiinirler.

Hipnotik uyku ve normal uyku arasinda hi¢bir benzerlik yoktur. Hipnoza giris sirasinda gozlerinizin
gittikce yorulmasina ve tipki uykuya dalarken kapattigimz gibi gozlerinizi kapatmamza ragmen,
gozlerinizin kapali durdugu siire boyunca gozlerinizin acik olduklar1 zaman kadar uyamk ve tetikte
olacaksiniz.

Hipnozun sonunda, hipnoz sirasinda olanlar1 unutmayabilirsiniz. Biiyiik ihtimalle televizyonda 6zel
egitimli kisilerin hipnoz i¢in kullamldig1 hipnoz denemeleri gbsterilerini gérdiigiiniiz icin, birinin sizi
hipnoz etmesine izin verdiginizde basimza aym seylerin gelecegini diisiinebilirsiniz. Muhtemelen
transtayken neler olduguyla ilgili tam bir hafiza kayb1 yasayacagimz zannedebilirsiniz. Sasirtici bir
sekilde, biiylik olasilikla yasadiginiz her seyi hatirlayacaksiniz ancak aslinda hipnoz edilmediginizi
diisiineceksiniz. Insanlar1 ¢ok az bir kismu hafizalarim kaybedecek kadar derin transa girebilirler ve
derin trans olagan klinik amaclar i¢in gerekli degildir ve ¢ok az tercih edilir.

Bir hipnozcuyla calisirken bircok insan zihninin kontroliinii kaybedeceginden korkar. Halk
arasinda, birinin onlar1 hipnoz etmesine izin verirlerse hipnozcunun emirlerine itaat etmekten baska
bir secenekleri olmayacagina dair yaygin bir izlenim vardir. Hipnozcunun biiyiik irade giiciiniin
onlarin irade giiciinii tamamen bastiracagimi ve dolayisiyla da emirlerini neredeyse otomatik bir
sekilde yerine getirmek zorunda kalacaklarim diisiiniirler. Bu faktor listede bulunan sonraki engele
baglanir: Yonetilme korkusu.

Eger bu dogru olsaydi aramuzdaki cogu insan hipnoz edilmeye razi olmazdi. Sahsen ben raz
olmazdim. Hipnoz yalmzca hipnozcunun giiclii irade giiciiyle yapilabilseydi hipnoz i¢in en uygun
kisiler zayif iradeli insanlar olurdu. Bu dogru degil, gercekte tam tersi gecerli.

Hipnozcu tarafindan kontrol edilmekten korkmaniza gerek yok ve gercekten karsi ciktiginiz bir seyi



yapmaya ya da sOylemeye asla zorlanamazsimz. Eger biri sizi gercekten rahatsiz edecek bir sey
yapmaya ya da sodylemeye zorlarsa, bu zihninizde Oyle biiyiikk bir catismaya sebep olur ki
(“yapmaliyim ama yapamam”) kendi kendinize hemen transtan ¢ikarsiniz. Hi¢bir hipnozcu sizi ahlaki
ya da etik kurallarimzi cigneyecek bir sey yapmaya zorlayamaz.

Makul bir iradeyle konusup okuyabilen herkes kendi kendini hipnoz edebilir.

Neredeyse herkes daha cok ya da daha az bir asamada, hemen yada uzun bir egitimin ardindan
hipnotik telkine cevap verebilir.

Hipnozun “giicti” kisinin hipnoz edilebilme giictidiir, hipnozcunun “glici” degil.

Kelimelerin giicii dinleyenlerin zihninde uyandirdiklar fikirlerdedir. Hipnozu belli fikirlerin kabul
edilmesi olusturur.

Hipnoz kasetlerindeki telkinler giinliik yasantimizda biiyiik etkiye sahiptir. Siirekli karsi karsiya
kaliriz. Bilerek ve amacli bir sekilde kendi fiziksel ve duygusal yararimiza kullamlabilir.

Kendinizi ¢ok zorlamayin, rahat olun. Giiclii bir direng, hipnoz edilmek icin asir1 ¢caba gostermek
iyi tepkiyi engelleyecektir.

Transtayken kasetiniz bozulursa ne olur? Giilmeyin, bu ¢ok sorulan bir sorudur. Bir kiginin aniden
hipnozcunun sesinin (kisinin kendi sesi de dahil) kaybolmasina gosterecegi tepki transin derinligine
ve duruma gore degisir. Hafif transta olan biri kendi istegiyle uyanabilir. Somnambulistik (derin)
transta olan biri ya kisa bir siirede hipnozdan ¢ikar ya da dogal uykuya gecer ve uykudan hipnozdan
cikmus bir halde uyanir.

Aslinda sizi hipnozcular hipnoz etmez ve simdiye kadar hicbir hipnozcu tek bir insam hipnoz
etmemistir! Ancak cogu insan derin hipnoza girmeyi cok istedikleri icin girmistir. Hi¢ kimse goz
kapanmas1 telkini vererek go6zlerinizi kapatmanizi saglayamaz. Siz istemedikce gobzlerinizi
kapatmazsimz. Siz istemezseniz baska hi¢ kimse kendi kendinize saymamzi ya da kolunuzu
kaldirmamz saglayamaz.

Bu hazirlayic1 agiklamalarin ¢ogu asir1 utangac ve iirkek olmamak kaydiyla, yetiskinlerden cok
daha kolayca hipnoz edilebilen cocuklar séz konusu oldugunda bir kenara birakilabilir. Cocuklar
daha az elestireldir ve genelde iknaya ve telkine karsi daha uysaldir. Neredeyse tamamen, sempatik
ve anlayish bir yaklasimla birlikte “prestij etkenine” giivenebilirsiniz.

Ben genellikle kiiciik cocuklara onlara nasil 6zel bir tiir uykuya gececeklerini 6gretmek istedigimi
sOyliiyorum. Ancak gozlerinin yorulup gece uykuya daldiklarinda oldugu gibi kapanmasina ragmen, bu
0zel uykunun daha farkli olacagin, ciinkii séyledigim herseyi duyabileceklerini hatta uyanmadan
benimle konusabileceklerini de ekliyorum. Cocugun giivenini kazanmak ve ilgisi uyandirmak
kaydiyla, bunun yeterli oldugunu diisiiniiyorum.

Yanilgilari, siipheleri ve korkular1 gidermek icin harcanan zaman hi¢cbir zaman bosa gitmez. Bu
zaman hipnozun daha hizli ve basarili olmasim garantilemekle kalmaz, aym zamanda basarisizlik-
larda daha az goriiliir. Bu siirecte sizin oynadigimz rol pasif olmasina ragmen ¢ok énemlidir. Sizin
isbirliginiz ve istekliliginiz olmadan hicbir sey, en ufak bir kisisel hipnoz gerceklestirilemez.



5. BOLUM
HiPNOZUN YAPILACAGI ORTAM

Tekniklerin ve kisisel hipnoz deneyiminin etkinligini arttirmak i¢in uygun bir ortaminiz olmali. Oda
1lik (oda sicakligimn birkag¢ derece tizeri idealdir) ve dekor rahatlatici olmali. Duvarlar, mobilyalar,
halilar, perdeler ve zemin dikkat dagitici olmamali. Kokular giderilmeli. Bitkiler sorun yaratmaz ve
tiitsii ya da diger hos kokular: seviyorsaniz elbette hazir bulundurabilirsiniz. Fakat rahatsiz edici ya da
keskin kokular1 yok edin.

Giris icin goz sabitlemesi teknigini kullanacaksamz, objenin rahatlamak icin kullanacagimz
sandalyeden ya da kanepeden daha yukarida oldugundan emin olun. Hastalarimin ¢cogu kisisel hipnozu
yataklarinda ya da kanepede uzanarak yapmay: tercih ediyorlar. Ben yaslanarak oturmamz tavsiye
ederim. Bilincaltimz uzanmayr uyumakla c¢agristirmaya programlanmustir ve fiziksel olarak yor-
gunsaniz gercekten uykuya dalabilirsiniz. Yaslanmak bu tiir bir ¢agrisim yapmaz ve bedeniniz igin
daha rahat olacakur.

Ben hastalarimla ve kendi kisisel hipnozum i¢in miizik kullanirim. Kendi kaydimz yapmak (sonra
daha detayli olarak anlatilacaktir) ya da profesyonel kasetler kullanmak hipnoza giris icin en etkili
yoldur. Cogu insan kisisel hipnoz icin kullandiklar1 odada mum yakmay tercih eder.

Dogal olarak odanin olabildigince sessiz olmasi gerekir. Kapiyr kapatin ve evde bulunan
insanlardan sizi en az otuz dakika rahatsiz etmemelerini isteyin.

Onceden hazirlanmus kasetleri kullamrken kulaklik kullanmamzi tavsiye ederim. Kulakliklar
digaridan gelen sesleri engeller ve hipnozcunun sesini kisinin bilincaltina yonlendirir. Hipnoz odamz
icin verebilecegim diger tavsiyeler sunlardir:

Oturdugunuz yerin yakininda bir battaniye bulundurun.

Yakimmzda kagit mendil bulundurun.

Yasadiklarimz kaydetmek istiyorsaniz sandalyenizin yaninda tasinabilen bir kasetcalar koyun.

Bir metronom ya da metronom vuruglar: kaydi hipnoza girmek icin cok iyi bir fon olur. Ayrica
kendi sesinizin temposuna yardimci olur.

Kendi Kasetini Hazirlamak

Basta kendi kisisel hipnoz kasetinizi yapmak beceri ve bos zaman gerektiriyor gibi goriinebilir.
Biitcenizi asan pahali bir yontem izlenimi birakabilir. Aslinda degildir. Biiyiik ihtimalle ticari olarak
onceden hazirlanmus kisisel hipnoz kasetlerine asinasimzdir. Ucuzdurlar ve bu teknigi kendi evinizin



rahathgr ve mahremiyetinde uygulamaniza yardimci olur. Ticari kasetler ilk kisisel hipnoz
uygulamaniz icin iyidir ancak kendi kasetinizi yapmamz daha caziptir. Kaseti kendi belli hedeflerinize
gore Kkisisellestirebilirsiniz. Bu askidan herhangi bir kiyafet almaktansa i1smarlanmus bir kiyafet
almakla esdegerdir.

Yiiksek kaliteli bir kisisel hipnoz kaseti yapmak ortalama olarak bir saatinizi alir. Ayrica,
kasetinizi kendiniz yaparak hipnoz bilimi ve sanati hakkinda ¢ok daha fazla sey 6grenirsiniz.

Kendi kisisel kasetinizi yapmamzin ii¢ basit asamas1 vardir. Ilk asama hipnoza giristir. Giris, 6.
Bolim’den 9. Bolim’e kadar verecegim ¢rneklerden herhangi biri olabilir. Belirli amaclar icin
hazirlanmis metinler ikinci boliimii olusturur ve 6rneklerini 11, 13 ve 15. Boliimlerde bulabilirsiniz.
Uyanma telkinleri ise {igiincii ve son boliimii olusturur. 6. Boliim’de standart bir 6rnek verilecektir.

Kisisellestirilmis kasetinizi kaydederken yavas ve tane tane konusun. Dinlendirici bir fon miizigi
calmak hos olabilir. Fon miizigi, istenmeyen trafik giiriiltiisiinii ya da diger odalardan gelebilecek gii-
riltileri kamufle etmek icin kullamlabilir. Kasetlerde ve plaklarda okyanus dalgalari, hafif bir
yagmur ya da kirda bahar sesleri bulunur. Metronom ya da saat tikirtisi gibi diger secenekler sesinizin
temposuna ve hipnoza girise yardimci olur.

Kendi kisisel hipnoz kasetlerinizi kullanarak gercek anlamda geleceginizi insa etmek icin
bilincaltimz1 kullamyor olursunuz. Kisisel hipnoz, bu inga etme siirecini kendi kendinize yapmak
anlamina gelir. Herhangi bir araci yoktur, ¢iinkii miisteri ve hipnozcu tek ve aym kisidir. Kisisel
hipnozla tiim kontrol sizdedir ciinkii telkinleri siz verir, tiim stireci siz yonetirsiniz. Belleginizin daha
biiyiik bir béliimiinii kullaniyor, onu kisisel ve olumlu bir sekilde uyguluyor olursunuz. Kisisel hipnoz
bir 6grenme ve gelisme deneyimidir. Size, yapici degisimler icin sigrama tahtaniz olarak hizmet eder.

Kendinize olumlu hipnotik telkinler verdiginizde amaclarimz1 ve hedeflerinizi beyan edersiniz.
Alstirmalar bu siireci kisa zamanda hizlandiracak ve kisisel hipnozda daha ustalasmamzi
saglayacaktir. Bu yaklasima eskiden size engel olan seyleri yeni firsatlar olarak yeniden programlama
olarak bakin.

Kisisel hipnoz icin en uygun zaman sabahin erken saatleri, uyanmamzdan hemen sonrasidir. Gece
insam olabilirsiniz ya da enerjinizin en yiiksek olugu zaman 6gleden sonra olabilir. Biyolojik saatiniz
ne olursa olsun, egzersizlere ne kadar erken baslarsamz o kadar cok sey elde edersiniz. Dogal ancak
yararsiz bir egilim olan oyalanmak isteyeceginiz en son seydir. Ayrica kisisel hipnozu giiniin farkh
saatlerine rahatlamak ve enerjinizi odaklamak icin de kullanabilirsiniz.

Benim verdigim metinlerden birini kullamrken ya da kendi isteginize gore uyarlanmus bir metin
hazirlarken bu telkinleri standart giristen hemen sonra kaydedin. Hizimza ve sectiginiz dongiiye bagh
olarak tamamlanmus kasetiniz yaklasik yarim saatlik bir uzunlukta olacaktir. Kasetinizi otuz dakikadan
daha uzun yapmayin.

Basar1 her an gelebilir. Hemen de olabilir daha sonradan da hissedebilirsiniz. Birka¢ giin iginde
kiiciik degisimler gozlemleyebilirsiniz ancak gercek degisimler birka¢ hafta icinde gerceklesecektir.
Baz insanlar kasetlerdeki mesajlara hemen tepki verirler, baz1 insanlar yavas ve dikkatli bir sekilde,
adim adim her giin biraz daha degisir ve gelisirler. Er ge¢ 6zgiliveninizi gelistirecek ve kendi me-
tinlerinizi yazabileceksiniz.

Iste size kasetlerinizi daha etkili bir sekilde kullanabilmeniz icin ek birkac ipucu:

Hipnotik transa girmeye hazirlamirken parmaklarimz biikiilme belirtileri gosteriyor mu? Elleriniz



gergin mi oluyor? Yumruklarimzi sikiyor musunuz? Eger dyleyse, parmaklarinizi agin ve ellerinizi
rahatlatin. Ayak ayakiistiine mi atiyorsunuz? Ayak ayakiistiine atmamak ayaklarinizda daha iyi bir kan
dolasimu saglar. Kiyafetleriniz ya da ayakkabilarimz sikiyorsa, kendi rahatimz icin onlar1 gevsetin.
Biraz daha gevseyin ve sakinlesin.

Kaset seansinizda daha aktif bir roliiniiz olsun istiyorsaniz yatakta ya da sandalyede oturun ve seans
bittikten sonra uzanin. Kasetinizi uyku vaktinizde kullanacaksimz uyanma kismim eklemeyin. Tek
yapmaniz gereken kendinize hipnoz durumundan dogal uykuya gecis telkini vermeniz. 15. Bolim’e
uykusuzluk i¢in bir metin ekledim.

Kisisel hipnoz sirasinda bilincinizin baska seyler diisiinmesi olduk¢ca normaldir. Boyle bir sey
oldugunda zaman kaybettiginizi diisiiniip endiselenmeyin. Ayrica hipnoamnezi de (hafiza kayb1) yasa-
yabilirsiniz, bu hipnozun oldukca derin bir asamasina isarettir. Bilincinizin faaliyetlerinin ve/veya
sikilmanmizin hipnozla bir ilgisi yoktur. Biz sadece bilincaltiyla ilgileniyoruz.

Kayit boyunca uzun bogluklar olarak miizik eklemenizi kesinlikle tavsiye ederim. Bu, trans
seviyenizi derinlestirecek ve etraftan gelen dikkat dagitici sesleri engelleyecektir. Ve tekrar
belirtmeliyimki miizikle birlikte kasetin toplam uzunlugu 30 dakikay1 gecmemelidir.

Metninizi kasete kaydettikten sonra 6. Boliim’de verdigim gibi bir uyanma prosediirii ekleyin.
“Uyanma”, aslinda hi¢ uykuya dalmadigimz ve bilin¢siz olmadigimz ic¢in dogru bir kavram degil. Bu
kavram kullanma sebebim halkin hipnoz anlayisina bu kadar islemesidir. Uyanma boliimii zihninizin
kendini yavas yavas tekrar giinliik bilin¢li diinyasina yonlendirmesine yardimci olur.

Asagidaki metin ilk kasetinizi yapmaniz icin kullanilabilir. Bu basit bir egzersizdir ve icinde bir
giris ve bir uyanma 6gesi bulunur:

(10 saniyelik okyanus dalgalar sesleri, sonra da fonda sesinizle es zamanli metronom vuruslari.)

“Arkana yaslan ve fondaki metronomu dinle. Her metronom vurusuyla biraz daha rahatla.”

“20’den geriye dogru sayarken beni dinle. Geriye giden her say1 viicudundaki her bir kas1 o kadar
rahatlatacak ki 1’e ulastigimda sen hipnozun ¢ok derin ve rahat bir seviyesine ulagsacaksin.”

“20, 19, 18, cok cok rahatsin.”

“17, 16, 15, derine, derine, derine.”

“14, 13, 12, cok cok derindesin.”

“11, 10, 9, cok cok rahatsin.”

“8, 7, 6, cok uykun geldi. 5, 4, 3, cok cok rahatsin. 2, 1, cok derin uykudasin. 20-20-20.”

“Su anda hipnozun cok rahat bir seviyesindesin. Simdi de ben 7’den geriye dogru sayarken beni
dinle. Ben geriye dogru sayarken fondaki metronom vuruslarimn sesinin geriye giden her sayiyla
azaldigimi goreceksin ve ben 1’e ulastgimda benim sesimden baska hicbir sey duymayacaksin.
Hipnozun ¢ok derin ve rahat bir seviyesinde olacaksin.”

(Sayarken, bir de tamamen yok olacak sekilde metronomun sesini kisin.)

“7, cok cok cok derine, derine, derine.”

“6, cok cok cok derine, derine, derine.”

“5, cok cok cok derine, derine, derine.”

“4 cok cok cok derine, derine, derine.”

“3, cok cok cok derine, derine, derine.”

“2, cok cok cok derine, derine, derine.”



“1, cok cok rahatsin, ¢ok ¢ok derin bir uykudasin. 20-20-20.”

“Su anda hipnozun ¢ok derin ve rahat bir seviyesindesin. 20’nin arka arkaya benim sesimle ya da
kendi sesinle {i¢ kez tekrarlanmasi, seni hipnozun bu giizel, derin seviyesinin ¢ok derinine ¢abuk bir
sekilde ulastiracak. Bu seni o seviyeye her kisisel hipnoz alisirmanda daha cabuk bir sekilde
getirecek ve ¢cok daha derine inebileceksin.”

(Bu noktadan sonra istediginiz komutu verebilirsiniz ve transi agsagidaki sekilde bitirebilirsiniz:)

“Simdi, birkac dakika icinde, ben 5’e kadar sayinca gozlerini acacak ve tekrar tamamen uyanmis
olacaksin. Bu derin ve dinlendirici uyku sayesinde kendini ¢ok daha iyi hissedeceksin. Tamamen
rahatlamis olacaksin. Hem zihinsel hem de fiziksel olarak... En ufak bir uyku sersemligi ya da
yorgunluk hissi olmadan oldukga sakin ve dingin olacaksin.

Ve bir dahaki sefere uykuya bu kadar cabuk ve kolay bir sekilde giremeyeceksin fakat cok cok daha
derine inebileceksin.”

“l... 2... 3... 4... 5... Tamamen uyanik ve dingsin.”

Hipnoza Yardimc Araclar

Hipnoz diski: Ben bunu ofisimde kullamyorum ve size de gercekten tavsiye ederim. Bu dik bir
sekilde asil1 siyah ve yesil renkli bir disktir. Disk, elektronik anahtar senkron 60 rpm AC motorda ca-
lisirken yavasca doner. Donen disk, gorsel olarak, aym anda birbirinin tersine donen iki sarmal
illiizyonu yaratir. Bu aym zamanda bir tiinelde ilerliyormussunuz hissi verir ve girisi hizlandirir.
Acikcasi bence daha iyi bir goz sabitleme araci bulamazsiniz.

Miizik aletleri satan herhangi bir diikkandan elektronik ya da kurmali metronom satin alabilirsiniz.
Baz elektronik modellerde isitsel vuruslarin yam sira tistte kirmizi bir 151k da vardir.

Ucuz klipsli ya da kiiciik mikrofonlari, portatif kaset calarlari, teypleri, kulakliklar1 ve yastik
hoparlérlerini (uyurken kaset dinleyebilmeniz igin) elektronik ev aletleri ya da hobi aletleri satan
diikkkanlarda bulabilirsiniz.

Herhangi bir lambamiza kirmizi titreyen bir ampul takabilirsiniz.



6. BOLUM
TEMEL GIRIS TEKNIKLERI

Telkin Ctiimleleri

Kendi kisisel hipnoz kasetlerinizi yaparken alacagimz sonuglari en yiiksek diizeye cikaracak
birtakim prensipler vardir. Durgun ve monoton bir ses tonuyla verilen telkinler genellikle basarili
olsa da siiphe yok ki bu telkinlerin etkinliklerini ses ifadelerinin dogru kullammuyla oldukca
gelistirilebilir, ki bu dogru kullamm bircok farkli sekillerde degisiklik gosterebilir:

Ses tonunda degisiklikler

Konusma tarzinin hizi

Belli kelimelere vurgu

Ses tonundaki ve gecisindeki degisimler

Ard arda gelen fikirlerin arasina uygun bosluklar koyma

Genel anlamda, yiiksek ses tonlarindan kaginmak, kesin vurgularla yavas ve monoton bir bi¢imde
konusmak en iyisidir. Gercekten de cogu durumda sesin kendi tonuyla yavas, dikkatli ve ritmik bir
konugma bigimi etkili olacaktr. Fakat bazen, zihninizin tamamen mesgul olmasi i¢in biraz daha hizli
konusmak uygun olabilir. Bu yontem dikkatinizi duygularimza fazlasiyla odaklamaniza engel olarak
savunma mekanizmalarimzin elestirilerinin oniine gecer. Agirlik, uyusukluk ve uyku telkinleri
verdiginiz diger durumlarda daha da yavas ve incelikli bir sekilde, iletmek istediginiz izlenimi
giiclendirmek igin anahtar kelimeleri yeteri kadar uzatarak konusmanizda fayda var.

Bazi durumlarda, konusma bigimini hizlandirmamn yamnda énemli kelimelere daha fazla vurgu
yapmak, tepkinin daha derin ve etkili olmasim saglar. Ancak tepki alimr alinmaz, ses tekrar eski
durgun ve monoton haline geri dénmeli. Bu tiir degisimler neler olduguna dair dikkat ceker ve fikri
pekistirmede giiclii bir etki yaratir.

Telkin Vermenin Genel ilkeleri

1.Yaratmak istediginiz bir etkiyi her zaman hastanin o anda hissettigi bir etkiyle eslestirin. Bu ilke
biitiin trans girisi ve derinlesme siireclerinde kullamlmalidir.

“Kolumu salladigimda gittikce agirlasiyor ve diizlesiyor. Tipki celik bir sopa gibi agir ve sert. Ve
kolum agirlasip sertlestikce cok cok derin bir uykuya daliyorum.”



Ya da:

“Gerilim genellikle agriya sebep olur ve cogunlukla agriyr arturir. Sen gittikce daha cok
gevsedikce ve gerginligin azaldikca gittikce daha cok rahatlamus hissediyorsun.”

Ya da:

“Rahatlaman arttikca agrilarin azaliyor ve birazdan tamamen yok olacak.”

2.Her zaman olumlu bir telkinin kabul edilmesini garantilemek tamamen olumsuz olamin kabul
edilmesinden daha kolaydir. “Yarin basim agrimayacak” olumsuz bir telkindir. “Yarin kafam berrak
olacak ve kendimi iyi hissedecegim” ise olumludur.

3.Bir telkinin kabul edilmesini garantilemek telkin uygun bir duyguyla eslestirildiginde cok daha
kolaydir. Bu ilkeyi aciklamak icin 12. Boliim’de goziinde canlandirma ve imgelem teknikleri an-
latilacaktir.

4.Telkinlerin her zaman acik ve kesin bir sekilde ifade edilmesi gerekir.

5.Ne olursa olsun kafanizi fazla karistirmaktan sakimn. Asil gerekli olan sey sadeliktir. Cabalariniz
zihninizde olusabilecek karisikliklardan kacinmak yoniinde olmali. Bir telkin ne kadar karmasiksa,
onu yerine getirmeniz o kadar zorlasacakur.

6.“Zorundasin” soOzcligiinii asla kullanmamalisimz. Herhangi bir baskin olma cesidinin -kendi
kendinize bile olsa- en ufak bir siiphesinden bile uzak durun.

7.Unutmayin ki, belli bir ritmik kalipta telkin ciimleleri kurarken tekrar ¢ok ©¢nemlidir. Ritmi
belirginlestirmek i¢in baz1 kelimeler belli bir vurguyla tekrarlanir.

“Ve her giin, aym seyleri yasayacaksin ve her giin ayni duygular1 hissedeceksin. Aym kuvvetle, aym
kesinlikle, bagka yerde ve durumdayken bile aym giicle, ipki bu odada, hipnozda oldugun gibi.”

Bu telkinleri yiiksek sesle tekrarladigimizda “aym” kelimesine baski yapmanin ritmi vurguladigim
fark edeceksiniz. Ayrica kuvvetle, kesinlikle ve giicle kelimelerinin secimlerinin kasitli oldugunu da
goreceksiniz. Bu kelimeler yalmzca ritmi kesinlestirmekle kalmiyor, ayni zamanda aym temel fikri ic
farkh sekilde ifade ediyor.

8.Trans ne kadar derin olursa olsun sizin hos ya da uygun bulmayacagimz hicbir telkin verilmemeli.

9.Tedavi edici telkinlerde en énemli ve en can alici telkinler en sona birakilmali. Tedavinize en
kiiciik oneme sahip seylerin telkinleriyle baslayin. Onlar1 daha 6nemli telkinler izlesin ve en
onemlisiyle bitirin. En son verilen telkin biiyiik olasilikla en kolay kabul edilen olacaktir.

10.Telkinlerin olabildigince sizin aliskanliklarimza ve diisiincelerinize uygun bir sekilde dile
getirilmesi gerekir. Bunu basardigimzda, telkinler dogal bir seyler olarak yerine getirilir ve zihinsel
elestiri yaratma egiliminde olmazlar.

11.Bilincaltina 6nce telkini kabul etmesi daha sonra yerine getirmesi i¢in zaman verilmelidir.
Telkinler yakin zaman icin verilmelidir, hemen o an icin degil. “Bas agrim yok oldu” demek gercege
aykiridir. Agr1 hemen gecemez. “Kafam berraklasacak; cok yakinda bas agrim gittikce azalacak ve
ben iyi hissedecegim” ciimlesiyse bir diisiincenin yerine getirilmesine zaman tanir.

12.Hipnozu deneyim edebilmeniz i¢in motivasyonunuzun olmasi gerekir.

13.Ayrica zorluklarin iistesinden gelebilmeniz icin de motivasyonunuzun olmasi gerekir.
Motivasyonunuzu telkinlerle yiikseltmek miimkiindiir.

14.Hipnoz sonrasi telkin kullamlacaksa (tedavi edici telkinler hipnoz sonrasi telkinlerdir) telkinin
bir zaman sonra bitmesi gerekiyorsa telkinin bitisi icin bir isaret ekleyin.



15.Eger hipnoz sonrasi telkinin bitmemesi gerekiyorsa, yanlishkla bitis isareti vermemeye dikkat
edin.

16.Baskin bir komuta oranla hosgortilii bir telkinin yerine getirilmesi daha olasidir.

17.0to-hipnoz yaparken bir seferde yalmzca tek bir sorunla ilgilenin.

18.Biitiin teknikler duyumsal ve ideomotor kosullanmalarindan yararlanir.

Simdi degisik giris teknikleri verecegim. Once bunlar1 deneyin; daha sonra kendinizde kullamrken
hangisinde en cok rahat edeceginize karar verin.

Goz Sabitleme Teknikleri

Sadece gozlerinizi kafamzin tstiinde, biraz arkasina dogru ve goriis acimzin 20 cm iizerindeki bir
objeye dikin. Bakmaya devam edin ve g6zlerinizin bir an bile oradan ayrilmasina izin vermeyin. Bu
kendi basina hipnozu baslatmayacaktir ancak dikkatinizi odaklamamzi saglayacaktir. Kafamzin arkaya
dogru uzandigim goriirseniz bu girisi daha kolay yerine betimleyecektir. Ya da tavanda, yine biraz
arkaya dogru bir nokta secip, gozlerinizin sapmasina izin vermeden yukariya ve arkaya dogru
bakabilirsiniz.

“Simdi olabildigince rahatla. Dinlen. Kafani sandalyenin arkasina yaslayip dinlen. Gozlerini tam
karsiya dik. Tavandaki tam o noktaya bakmaya devam et. Gozkapaklarimn ¢ok cok agirlastigim hisset,
cok, cok yorgunlar. Gozkapaklarin gittikce daha cok daha ¢ok agirlasiyor. Gittikce yorgun diisiiyorlar.
Ve simdi, gozkapaklarin agirlastikca onlarin daha cok rahatladigim hissediyorsun. Gozkapaklarin
rahatladikca gelecek biitiin telkinleri daha iyi takip edebileceksin. Gozkapaklarin gittikce agirlasiyor.
Gittikce yorgun diisiiyorlar. Cok, ¢cok agirlasiyorlar. Gozlerini kirpiyorsun. Bu, gbzkapaklarimn daha
cok agirlastigim gosteren iyi bir isaret. Gozlerini biraz daha kirpiyorsun. Evet boyle. Eger gercekten
cok derin bir sekilde gevsemek istiyorsan, tek yapman gereken, ben 3’e kadar sayinca gozlerini
sikica, cok sikica kapatmak. Go6zlerini zorunda oldugun i¢in degil gercekten ¢ok, ¢ok derin bir sekilde
rahatlamak istedigin i¢in kapatiyorsun.”

“1... Gozkapaklarin gittikce daha ¢ok, daha ¢ok agirlasiyor.”

“2... Gittikce agirlasiyor. Gozlerini hala biraz kirpryorsun.”

“3... Simdi gozlerini sikica kapat ve gozlerinin arkaya dogru kaymasina izin ver.”

“Gozlerin arkaya dogru kayarken, gézkapaklarimn nasil da sikica kapali oldugunu hisset. Sikilig
hissediyorsun degil mi? Bu gercekten ise yaramaya basladigim gosteriyor ve gozkapaklarin daha da
siki bir sekilde kapali duruyor. Ve gozlerin birka¢ dakika daha arkaya dogru kayarken, sen biraz daha
derin bir sekilde rahatliyorsun.”

Uyku Telkinleriyle Goz Sabitleme Teknigi

Bu, “uyku” ya da “uykulu” sozciiklerini kullanmayi tercih eden insanlarin en ¢ok sevdigi tekniktir.
“O noktaya goziinii dikerek, cabuk ve derin bir sekilde rahatlayacaksin.”

(10 saniye duraksama.)

“Ayaklarin ¢ok, cok agirlasacak.”

(10 saniye duraksama.)



“Kollarin ¢ok, cok agirlasacak.”

(10 saniye duraksama.)

“Biitiin viicudun ¢ok, cok agirlasacak.”

(10 saniye duraksama.)

“Ve simdi ayaklarin agir, kollarin agir ve biitiin viicudun agir. Cok rahatsin. Siirekli daha ¢ok, daha
cok rahatliyorsun.” (10 saniye duraksama.)

“O kadar rahatsin ki simdi de gozkapaklarin agirlasiyor ve yorgun, cok yorgun diisiiyorlar.
Gozlerini kapatmak istiyorsun. Gézlerini kapatirken, tam bir gevsemenin keyfini tadacaksin.”

(10 saniye duraksama.)

“Derin, cok derin bir uykuya daliyorsun.”

(Bu climle, onceki teskin edici ve dinlendirici ton yerine, kararhi ve etkili bir sekilde s6ylenmeli,
giiclii ancak cok yiiksek bir tonda olmamali. “Derin, ¢cok derin bir uykuya daliyorsun” climlesini her 2-
3 saniyede bir, 4-5 kez tekrarlayin. By, siz hipnozun bu asamasinda oldugunuz igin, bilinci derin, ¢ok
derin bir uykuya dalmak olarak adlandirilan tek bir diisiinceyle simirlandiracakuir.)

Uyku Telkinleri Olmadan Goz Sabitleme Teknigi

“Sana rahatlamay1 Ogretecegim. Viicudundaki biitiin dokulari, biitiin kaslar1 rahatlatacaksin. Sag
elini kaldir ve birak, gevsekce kucagina diissiin. Elin bir kursun kadar agirmus gibi, 1slak bir havlu gi-
bi diissiin. Kolun tamamen gevsedi. Diyaframindan derin derin nefes al. Tekrar. Simdi de tipki eline
yaptigin gibi, ayaklarim ve bacaklarim rahatlat. Cok cok agirlassinlar. Ayak parmaklarinda hos bir
karincalanma ve rahatlama hisset. Bu his ayak tabanindan, bacaklarina daha sonra karnina ve gégsiine
gececek.”

(Duraksama.)

“Yine derin bir nefes al ve biraz daha rahatla. Tekrar. Simdi alt ceneni rahatlat... biraz daha...
Yanaklarin rahatlasin. Su an gozkapaklarin agirlasip yorgun diisiiyor. Gozlerin kapaniyor, kapaniyor.
Kapat gozlerini.”

“Almm rahatlat. Sadece benim sesimi dinle. Istedigin herhangi bir seyi diisiinebilirsin ama benim
sesime odaklan. Rahatlamanin daha da derin bir asamasina girmeni istiyorum.”

“1, 2, 3... Cok, cok derine... Basindan ayak parmaklarina kadar biitiin kaslarin tamamen gevsemis
durumda. Ben gozlerini agmam isteyene kadar boyle gevsemis bir halde kalacaksin. Ve gozlerini
actiginda, tamamen rahat ve giiven dolu olacaksin. Bu yontemle her kisisel hipnoz yaptiginda cabuk
ve derin bir sekilde gevseyecek ve rahatlayacaksin. Bu telkinleri hi¢cbir zaman unutmayacaksin.”

“3’e kadar saydigimda, gozlerini acacaksin. Tamamen rahat ve iyi hissedeceksin. 1, 2, 3...
Tamamen uyanik ve ding ve gozlerini acabilirsin.”

El Kenetleme Teknigi

“Gozlerini kapat. Simdi ellerini olabildigince siki bir sekilde birbirine kenetle. Kendi kendine
‘ellerimin simsiki birbirlerine yapismasim istiyorum.’ diye diisiin. Gozlerin ben agmam sdyleyene

kadar kapali kalsin.”



“Kisisel rahatlama saglamanin ne kadar iyi olabilecegini diisiin. Simdi ellerin daha ¢ok, daha ¢ok
sikilagirken parmaklarindaki baskiyr hisset! Parmak uclarin gittikce hissizlesiyor!”

“Ellerin simsiki birbirine kenetleniyor ve basparmaklarin birbirine sert bir sekilde baski yaparken,
sen basparmaklarinda hos bir duyumsama hissediyorsun.”

“Su anda ellerin birbirine o kadar siki kenetlenmis durumda ki sol parmaklarim sag
parmaklarindan ayirt edemiyorsun. Ellerin biitiin bir odun parcasi gibi. Ve simdi hicbir caba
gerekmeksizin birbirlerine kenetleniyorlar. Onlar1 ayirmak istemiyorsun. Onlar1 ayirmak
istemiyorsun.”

Asamah Rahatlama

Bu yontem, herhangi bir dikkat dagitma teknigi ilavesi kullamlmadan zihnin hareketsizliginin
tetiklenmesine dayanir. Genellikle bir kanepeye sirtiistii, basimzi bir yastikla destekleyerek yatmamz
tercih edilir. Ozellikle higbir sabitleme noktasimn kullamlmadigina dikkat edin. Bu yéntemde dikkat
belirli birtakim fikirlere yoneltilir.

“Kanepede yatarken, giizel ve huzurlu bir yer hayal et.”

“Sadece kendini deniz kenarinda uzanmis giineslenirken hayal et.

“Yumusak ve 1lik kumu hissedebiliyorsun. Masmavi gokyiiziinii gorebiliyorsun ve viicudunda
giinesin sicakligim hissedebiliyorsun.”

“Viicudundaki biitiin kaslarin gevsedigini ve hafifledigini hisset.”

“Once ayaklarin ve ayak bileklerindeki kaslarin.”

“Buirak rahatlasinlar ve rahatlayip hafiflesinler.”

“Simdi baldirlarindaki kaslarin.”

“Birak gevseyip hafiflesinler ve rahatlasinlar.”

“Simdi kalcalarindaki kaslarin.”

“Rahatlasinlar ve rahatlayip hafiflesinler.”

“Ve su an ayaklarindaki agirlik hissini hissedebiliyorsun.”

“Ayaklarimn kursun kadar agirlastigim hissediyorsun.”

“Birak ayaklarin kursun kadar agirlassin ve tamamen gevsesinler.’

“Ve ayaklarin gevserken senin de gittikce daha ¢ok uykun geliyor.”

“Kendini tamamen huzurlu hissediyorsun. Zihnin sakin ve rahat.” “Bu hos, rahat ve uyusuk hissin
tadim cikariyorsun.” “Ve simdi bu rahatlama hissi yukariya dogru viicudunun her yerine yayiliyor.”

“Birak karin kaslarin rahatlasin ve gevseyip hafiflesin.” “Simdi de g6giis kaslarin, viicudun ve
sirtin.” “Gevseyip hafiflesin ve rahatlasin.”

“Ve viicudunda bir agirlik hissi duyuyorsun. Sanki biitiin viicudun bir kursun kadar agirlasmis, sanki
yumusak ve 1lik kumda derine, cok derine batmak istiyormus gibi.”

“Birak viicudun agirlagsin, tipki bir kursun gibi.” “Kuma rahatca batsin. Ve viicudun batarken senin
de gittikce daha ¢ok uykun geliyor.”

“Gozkapaklarin gittikce agirlasiyor ve gozlerin yorgun diisiiyor.” “Su anda gozlerin kapamyor.”

“Gozlerin kapanmyorsa birak kendini... Onlar kendiliginden tamamen kapanacaktir.”

“Rahatla ve tamamen gevse.”
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“Viicudunda giinesin 1s1s1m hissediyorsun.”

“Kendini 111k ve rahat hissediyorsun, tamamen huzurlusun.”

“Ve bu hos rahatlama hissi boynuna, omuzlarina ve kollarina yayiliyor.”

“Birak boyun kaslarin rahatlasin ve gevseyip hafiflesinler.” “Simdi omuzlarindaki kaslar gevseyip
hafiflesinler ve rahatlasinlar.”

“Simdi de kollarindaki kaslar rahatlasinlar ve gevseyip hafiflesinler.”

“Ve su an kollarinda bir agirlik hissi hissediyorsun.” “Bir kursun kadar agirlagiyorlarmis gibi.”

“Buirak kollarin bir kursun kadar agirlagsinlar ve tamamen rahatlasinlar.”

“Ve kollarin gevserken senin de gittikce daha ¢ok uykun geliyor.” “Oyle yorgunsun ki gozlerin
kapamyor.” “Birak kendiliginden kapansinlar.” “Sikica, sikica kapansinlar.”

Asmah Rahatlamayla Goz Sabitleme Teknigi

“Sandalyene rahatca yaslan. Tavanda, biraz arkanda kalan bir nokta se¢. Yukari arkaya ona bak.
Gozlerini o noktada sabitle. Gevse ve rahatla... Viicudundaki biitiin kaslarin tamamen rahatlamasina
izin ver. Yavasca nefes al ve ver.”

“Simdi ayaklarina ve ayak bileklerine odaklan. Birak gevsesinler. Rahatlayip hafiflesinler.
Ayaklarinda agirlik hissetmeye bagla.

Bir kursun kadar agirlatms gibi. Sanki halimn icine batmak istiyorlarmus gibi.”

“Gozlerin o noktada sabit kalsin. Ve sen oraya bakmaya devam ederken gozlerinin gittikce
agirlastgim hisset. Oyle yorgunlar ki kapamyorlar. Kapanmaya basladiklarinda birak kapansinlar.”

“Kendini tamamen birak. Baldirlarin ve kalgalarindaki kaslarin gevseyip rahatlasin. Rahatlasin ve
gevseyip hafiflesin. Ve onlar hafiflerken gozlerin de gittikce daha ¢ok yorgun diisiiyorlar. Biraz su-
lamyorlar. Birazdan 6yle yorgun diisecekler ki kapanmaya baslayacaklar.”

“Gozlerin kapanmaya baslar baslamaz birak kapansinlar; tamamen kendi kendilerine. Kendini
tamamen birak. Kendini tamamen bu hos, rahatlatici, uyusuk duyguya birak. Birak biitiin viicudun
gevsesin, kursun gibi agirlagsin.”

“Once karin kaslarin rahatlasinlar ve gevseyip hafiflesinler. Simdi de gogiis, viicut ve sirt kaslarin
gevseyip hafiflesinler ve tamamen rahatlasinlar. Viicudundaki agirlik hissini hissedebilirsin. Sanki
biitiin viicudun kursun kadar agirlasiyormus gibi. Sanki sandalyede derine, daha derine batmak
istiyormus gibi. Viicudun bir kursun kadar agirlagsin. Sandalyede rahatca derine, daha derine batsin.”

“Ve viicudun daha da derine battikca gozkapaklarin daha da agirlasiyor. O kadar agirlasiyor ki
kapamyorlar. G6zkapaklarin kapanmaya baslar baglamaz birak kapansinlar. Ve simdi de bu rahatlama
hissi boynundaki, omuzlarindaki ve kollarindaki kaslara yayiliyor.”

“Boyun kaslarin gevsesin ve rahatlayip hafiflesinler. Simdi omuz kaslarin ve kol kaslarin gevseyip
hafiflesinler. Tamamen rahatlasinlar. Ve onlar rahatlarken sen kollarinda bir agirlik hissediyorsun.
Sanki kollarin bir kursun kadar agirlasiyorlar. Kollarin bir kursun kadar agirlassinlar. Tamamen
rahatlasinlar.”

“Ve kollarin agirlasip rahatlarken gozkapaklarin dyle cok, dyle cok agirlasip yorgun diisiiyorlar ki
kapanmaya basliyorlar. Kapamyorlar, su an kapamyorlar simsiki, simsiki kapamyorlar.”



Kolu Havaya Kaldirma Teknigi

“Ellerini bacaklarimn tizerine koy ve dizlerinin iizerinde rahatca yatan ellerinin parmaklarina bak.
Sertce bastir. Olabildigince sert, dizlerini ve ayaklarini yerin i¢ine bastirityormus gibi bastir.”

“Bu tabii ki imkansiz! Belki biraz sertce ama yine de sertce bastir. Sen bastirdikca, parmaklarinda
oldukca fazla baski biriktigini hisset.”

“Sen daha c¢ok, daha c¢ok bastirdikca parmaklarinda olusan baskiyr hisset. Ve belki de
parmaklarindaki hassasligi da fark edebilirsin.”

“Pantolonundaki kumasin dokusunu hisset. Ve belki de sen bastirdikca, pantolonunun kumasindan
viicut 1s1m da hissedeceksin. Sertce, daha da sertce bastirmaya devam et.”

“Ve tabii ki parmaklarinda olusturdugun o baskinin tersinin rahatlama oldugunu biliyorsun. Yani ne
zaman rahatlamak istersen, ¢oziim gercekten cok basit; tek yapman gereken gozlerini kapatip sol ya da
sag elinin parmaklarindan birinin diger elinin parmaklarina gére hafifledigini hayal etmen.”

“Unutma baskinin tersi rahatlamadir. Eminim bana katiliyorsundur. Ve gercekten rahatlamak
istiyorsan, sol ya da sag elindeki parmaklarindan birinin hafifledigini hissedeceksin.”

“Hangi parmag@in? Belki sol elinin serce parmagl ya da sag elinin yiizikk parmagi. Belki de sol
elinin bagparmagidir.”

“Ve goriiyorum ki sag elinin basparmagi yiikseliyor. Yiikseliyor, yiikseliyor, yiikseliyor. Biitiin
parmaklarindan daha ¢ok hafifliyor ve simdi sag elinin diger parmaklari da yiikselebilir.”

“Ve eger istersen, biraz sonra harika bir his hissedeceksin; dalgalamyormus gibi, dinlendirici bir
his. Sag elin yiiziine dogru havaya kalkiyor. Yiikseliyor, yiikseliyor, yiikseliyor.”

“Ve belki kendine kolunun yukariya dogru yaptigi her hareketle biraz daha, biraz daha rahatladigin
telkinini vermek isteyebilirsin; kolun zorunda oldugu icin degil, istedigi icin yiikseliyor.”

“Birazdan rahatlamamn ¢ok, cok derin bir asamasina gireceksin.

Su an sag kolun gittikce yiikseliyor, yiikseliyor, yiikseliyor, yiikseliyor, yiikseliyor! Belki de bilegine
bir balonun bagli oldugunu hayal edebilirsin ve simdi bir tane daha, hatta {i¢ ya da doért tane daha
balon bilegini cekiyor.”

“Ve sonra baska bir balon hayal edebilirsin. Kirmizi bir balon, mavi bir balon ve su an kolun
kalkiyor, yiikseliyor, yiikseliyor, yiikseliyor.”

“Elin yliziine deger degmez kendine, elinin yiiziine degmesini belki de rahatlamanin daha da derin
bir agamasina girmeye hazir oldugunun sinyali oldugu telkinini verebilirsin.”

“Kolun yiikseldikce daha c¢ok, daha derin bir sekilde rahatliyorsun. Bu iyi. Cok iyi gidiyorsun.
Gercekten de 6grenmeye heveslisin, degil mi?”

“Hipnoz bir 6grenme siirecidir. Ve sen bu basit, baslangic A-B-C telkinlerini 6égrenebilirsen, tam
zihinsel ve fiziksel rahatlama icin ¢ok gerekli olan diger telkinleri de 6grenebilirsin. Ve elin yiiziine
yaklastikca, bu harika hissin biitiin viicudunu sardigim hayal et.”

Cocuklarda Hipnoza Giris Teknikleri

Bir ¢ocuga hipnoz uygularken, onunla her zaman onun zeka seviyesinde konugmalisimz. Hatta
yapabiliyorsaniz hipnoz yontemini bir oyun cesidine cevirebilirsiniz. Onun televizyon seyrederken ki
hayal giiciinii kullamn. Icinde onun da bir rol almasim saglayin ya da birtakim hayali fantezilere



siginmasini saglayin. Fikirler cocugun hayal giiciiyle birlestirilirse, imgelem teknikleri daha etkili
olur. Birakin kendini koyacag yere kendisi karar versin ve olayi kendisinin yonettigini diigiinstin.

“Dikkatini daha fazla, daha fazla televizyon ekramna vereceksin. Bakmaya devam et.”

“Sen ekrana bakarken, sag kolunun kendi kendine havaya dogru yiikseldigini fark edeceksin. Evet
dogru. Yiikselmeye basliyor. Yiikseliyor, yiikseliyor, yiikseliyor. Gittikce daha, daha yiiksege.”

“Gortintitye bakmaya devam et. Kolun daha yukariya yiikseliyor. Séylenen her seyi dinle ve ekrana
bakmaya devam ederken, gittikce daha cok yorgun diisiiyorsun.”

“Ve su an kolun tam tavana dogru yiikseldi. Eger istersen biraz daha, biraz daha derin bir sekilde
rahatlayabilirsin.”

“Kendi kendine soyle de ve sOyle diisiin: ‘Kolum gittikce agirlasiyor, agirlasiyor. Kaskati!” Ve daha
derine inmek istiyorsan birak kolun yavas yavas diissiin ve o diiserken sen de daha, daha derine
iniyorsun.”

Mekanik Teknikler

Monoton sesin her zaman gevsemeyi baslatma egilimi vardir. Kol saatinin tikirtisi, metronom ya da
bir duvar saati, siirekliligi olan su damlamasi, hatta kalp atislarim dinlemek (bir steteskobu
kulaklarimza yerlestirerek) gibi herhangi bir diizenli ses hipnotik gevsemeyi baslatacakur. Sadece
kendinize saatin, metronomun ya da kalbin her vurus sesiyle gozlerinizin doniisiimlii olarak bir ka-
panip bir acilacag telkinini verin.

Kendi kalp ve solunum seslerinizi yiikseltmek ve kulagimza iletmek icin kiiciik bir mikrofon
kullanilabilir. Kalp atiglarimn ritmi monoton sabitleme uyarani, solunum seslerinin monoton etkisi de
uyku icin kosullu uyaran olarak calisir. Bu yontemle kelimelerle ifade etme teknigi de kullamlabilir.
Bir baska cesit de metronomla es zamanli yanip sénen bir el feneri gibi aralikli gérsel bir uyarandir.
Bu tekniklerin herhangi birinde, ileri ya da geri dogru saymak da yardimci olabilir.

Donen bir ayna ya da parlak renkli bir zoka da aym etkiyi verebilir. Biitiin bu teknikler gevseme
icin uygun telkinlerle birlikte kullamlabilir. Bunlarin digsinda hassas kisilerin hipnozun bazi asa-
malarina girebilmelerini saglayacak hipnoz diskleri, kasetleri ve pikaplar gibi farkli bircok arag
bulunmaktadir. Yine de tek basina, hipnoz girisi icin yiizde 100 etkili ara¢ yoktur. Standart bir kelime-
lerle ifade etme teknigi her zaman gereklidir.

Transtan Cikma

“Simdi birka¢ dakika icinde, bese kadar saydigimda go6zlerini acacak ve tamamen uyanmis
olacaksin.”

“Bu derin ve dinlendirici uyku sayesinde kendini ¢cok daha iyi hissedeceksin.”

“Tamamen rahatlams olacaksin; hem fiziksel hem de zihinsel olarak oldukca dingin ve sakin, en
kiiciik bir uyusukluk ya da yorgunluk hissi olmadan.”

“Ve bir daha ki sefere uykuya bu kadar kolay ve cabuk bir sekilde dalamayacaksin fakat cok daha
derine inebileceksin.”

“Aslinda her defasinda uykun daha da derinlesecek.”



“1, 2, 3, 4, 5... Tamamen uyandin ve canlandin.”



7. BOLUM
ILERI GIRIS TEKNIKLERI

Erickson’un Kolu Havaya Kaldirma Girisi

“Rahatca sandalyeye oturmamn istiyorum.” “Rahatla.”

“Ellerini avuglarin asagida olacak sekilde dizlerinin iizerine yerlestir.”

“Gozlerini ellerine sabitle ve onlar1 seyretmeye devam et, cok, cok dikkatli bir sekilde.”

“Ve sen boyle rahatlarken daha 6nce fark etmedigin birtakim seylerin oldugunu fark edeceksin.”

“Onlar1 sana gosterecegim.”

“Simdi, ellerinde fark ettigin biitiin duygu ve hislere odaklanmam istiyorum, her ne olursa olsun.”

“Hissettigin, ellerin dizlerinin tizerinde oldugu icin pantolonunun kumasimn dokusu olabilir.”

“Bacaginin iizerindeki elinin sicakligim ya da elinde biraz karincalanma hissedebilirsin.”

“Bu hisleri, ne olursa olsunlar dikkatlice gozlemlemeni istiyorum.”

“Elini seyretmeye devam et.”

“Oldukca hareketsiz ve aym pozisyonda duruyor.”

“Fakat yine de baz1 hareketler var, ¢ok fark edilmese de.”

“Elini seyretmeye devam et.”

“Dikkatinin dagilmasina izin verme.”

“Sadece hangi hareketin olusacagim gérmek icin bekle.”

Su an dikkatiniz tamamen elinize odaklanmms durumda ve ne olacagim merak ediyorsunuz.
Normalde herhangi birinin hissedebilecegi duygular size olasiliklar olarak telkin edildi. Herhangi bir
telkinin size kabul ettirilmesi igin hi¢cbir caba harcanmadi. Gozlemlediginiz sey sizin kendi
deneyiminiz.

Zihninizde, duyularimzla size sdylenen kelimeler arasinda bir baglanti olusturmak icin ince bir
caba harcamyor. Boylece daha uzun vadede, daha fazla duyu ya da etki olusturabilmek icin, bu
iligkilendirme kelimelere ya da talimatlara yol acma egiliminde olacaktr.

Sizin tarafimzdan bilincli bir direnme yoksa, parmaklarinizdan birinde ya da elinizde kiiciik bir
segirme ya da ani bir cekis olusacaktir. Bu olur olmaz, dikkatiniz hareketlenmenin muhtemelen arta-
cagina cekilmelidir. Ayaklarimzda ya da viicudunuzda olusan hareketlenmeler ve solunumunuzdaki
degisimlerle ilgili yorumlar yapilmalidir. Tepkileriniz ve sozleriniz arasindaki bu iliskilendirme zih-
ninizde olusacak bir cagrisima sebep olur.

“Once hangi parmagimn hareket ettigini gérmek ilgin¢ olacak.”

“Herhangi biri olabilir, bagsparmagin bile olabilir.”



“Fakat bir tanesi segirecek ya da hareket edecek.”

“Sen hangisi oldugunu bilmiyorsun, hangi elinin parmaklarindan biri oldugunu da bilmiyorsun.”

“Ben de bilmiyorum fakat izlemeye devam et, birinin hareket ettigini géreceksin.”

“Muhtemelen sag elin olacak.”

“Gordiin mii? Basparmagin segirdi ve hareket etti. Tipki sOyledigim gibi.”

“Ve simdi cok ilgin¢ bir seyin olmaya bagladigim géreceksin.” “Parmaklarin birbirinden yavasca
ayrilacak, araliklarin gittikce daha cok genisledigini goreceksin.”

“Parmaklarin yavasca ayrihiyor... Daha cok... daha cok... daha

cok.”

“Aralan gittikce genisliyor... Daha cok... daha ¢ok.”

(Bu tepki gostermeniz beklenen ilk telkindir. Parmaklariniz gercekten hareket ederse, bunun sebebi
telkinlere cevap vermenizdir. Ancak kaset, bundan olaylarin dogal akisindan bahsediyormus gibi
devam eder.)

“Simdi ne olduguna dikkatle bakmani istiyorum.”

“Parmaklarin yavasca dizlerinizin tizerinden kalkmaya basliyorlar.”

“Sanki daha yiiksege, daha yiiksege, daha yiiksege kalmak istiyorlarms gibi.”

(Yiiziik parmagimz hafifce yukariya dogru hareketlenir.)

“Gordiin mii? Yizik parmagin simdiden yiikselmeye basladi.”

“O yiikselirken diger parmaklarin da onu izleyecek.”

“Yukar1 ve yukar1 ve yukari.”

“Yavasca havaya kalkiyorlar.”

(Diger parmaklarimz da yiikselmeye bagslar.)

“Ve digerleri de yiikselirken biitiin eliniz gittikce daha cok, daha ¢ok hafiflemeye baslyor.”

“Oyle hafif ki, biitiin elin yavasca havaya kalkacak.”

“Elin bir tily kadar... Tipk bir tily kadar hafif hissediyormus gibi.”

“Sanki elini bir balon yukariya kaldiriyormus gibi. Kaldiriyor, kaldiriyor yukar1 ve yukari ve
yukari. Yiiksege, daha yiiksege, daha yiiksege cekiyor.”

“Elin gittikce hafifliyor, hafifliyor...”

“Gercekten de cok, cok hafifliyor.”

(El yiikselmeye baglar.)

“Sen elinin yiikselmesini izlerken biitiin kolunun hafiflemeye basladigim hissediyorsun.”

“Havaya kalkmak istiyor.”

“Elin nasil da havaya kalkiyor... Havaya, havaya, havaya, biraz daha yukari, yukar: ve yukar1.”

(Kolunuz su an dizlerinizden 15 cm yukarida ve siz dikkatle kolunuza bakiyorsunuz.)

“Kolun havaya yiikselirken sen onu izlemeye devam et.”

“Kolun yiikseldikce kendini uykulu ve yorgun hissetmeye baslayacaksin.”

“Gozlerin ne kadar da uykulu ve yorgun.”

“Kolun yiikselmeye devam ederken sen kendini gittikce daha yorgun ve gevsemis hissedeceksin.
Cok, cok uykulusun, gercekten de cok, cok uykulusun.”

“Gozkapaklarin gittikce agirlasiyor ve gozkapaklarin kapamyor.”

“Kolun yiikseldikce, yiiksege, daha yiiksege, sen de gittikce daha ¢ok, daha ¢ok gevseyeceksin.”



“Bu gercekten hos... Rahat ve uyusuk hissin tadim ¢ikaracaksin.”

“Birak kendini.”

“Kendini tamamen bu ¢ok rahat, gevsek ve uyusuk hisse birak.”

(Siz bir telkini yerine getirirken, tepkiniz gelecek telkini desteklemek ve kolaylastirmak icin
kullaniliyor. Kolunuz yiikselirken, bir cikarsamayla kolunuz yiikseldigi icin kendinizi yorgun
hissedeceginiz telkini veriliyor.)

“Kolun yiikseliyor, yiikseliyor, yiikseliyor.”

“Yukari, daha yukari, daha yukar1.”

“Ve sen gercekten ¢ok, cok uyusuk hissediyorsun.”

“Gozkapaklarin agirlasiyor, agirlasiyor...”

“Nefesin yavasliyor ve derinlesiyor. Yavas ve derin bir sekilde nefes al, ver, al ve ver.”

(Su an kolunuz tam Oniiniizde uzanmis durumda. Gézlerinizi kirpmaya basliyorsunuz ve nefesiniz
derin ve diizenli.)

“Sen elini ve kolunu izlerken kendini gittikce daha ¢ok uyusuk ve gevsemis hissediyorsun.”

“Ve simdi elinin yon degistirdigini fark edeceksin.” “Dirsegin biikiilmeye bagliyor ve elin yiiziine
yaklagsmaya basliyor.”

“Sanki elin ¢ok giiclii bir sekilde yiiziine dogru cekiliyormus gibi hissediyorsun.”

“Elin yavasca ama kesin bir sekilde yiiziine dogru hareket ediyor.”

“Ve elin yiiziine yaklastikca kendini gittikce daha ¢ok, daha ¢ok uyusuk hissediyorsun ve birazdan
cok derin bir uykuya dalacaksin.”

“Yakin, daha yakin... Uyusuk, daha da uyusuk... Daha, daha uykulu.”

“Cok, cok uykulu olmana ragmen elin yiiziine degmeden uyumamalisin.”

“Fakat elin yliziine deger degmez o anda ¢ok, cok derin bir uykuya dalacaksin.”

(Sizden uykuya dalma lmzimz sizin se¢cmeniz isteniyor, dolayisiyla eliniz yiiziiniize degdiginde ve
gozleriniz kapandiginda, gercekten uykuda oldugunuza inanacaksimz. Kolu havaya kaldirma ve uykulu
olma tekniklerinin siirekli eslesmeleri birbirlerini desteklemeye devam etmelerini saglar. En sonunda
gozlerinizi kapadigimzda, olusmasina katki sagladigimz bir transa girmis olacaksimz. Transta
oldugunuzu inkar etmeniz pek olas1 degil.)

“Elin simdi yon degistiriyor.”

“Gittikce daha ¢ok, daha cok yiiziine yaklasiyor.”

“Gozkapaklarin agirlasiyor, agirlasiyor.”

“Gittikce daha ¢ok, daha cok, daha cok uykun geliyor.”

(Simdi eliniz yiiziiniize yaklasiyor ve gozlerinizi daha hizli bir sekilde kirpiyorsunuz.)

“Gozkapaklarin agirlasiyor, agirlasiyor...”

“Elin yliziine dogru yaklasiyor.”

“Sen gittikce daha uyusuk, daha uyusuk ve yorgun hissediyorsun.”

“Simdi gozlerin kapaniyor, kapamyor, kapamyor...” “Elin yiiziine degdiginde hemen kapanacaklar.”
“Sen ¢ok, cok derin bir uykuya dalacaksin.”

“Daha uyusuk ve daha uyusuk, cok, cok uykulu, cok, cok yorgun.”

“Gozkapaklarin kursun kadar agir hissetmeye bashyor.” “Elin yavas yavas yiiziine daha cok
yaklasiyor.” “Yiiziine yaklasiyor, yaklasiyor, yaklasiyor...” “Yiiziine degdigi an ¢ok, ¢ok derin bir



uykuya dalacaksin.” (Eliniz yiiziiniize deger ve gozleriniz kapanir.) “Uyu! Uyu! Cok derin derin uyu!”

“Ve uyurken kendini ¢cok yorgun ve gevsemis hissedeceksin.”

“Birak kendini, tamamen rahatla.”

“Uyku disinda hicbir sey diisiinme... Derin derin uyu!”

Ik asamalarda herhangi bir telkini kabul etmeniz icin hicbir caba harcanmiyor. Herhangi birinin
yasayabilecegi duyular size olasiliklar olarak telkin ediliyor. Dolayisiyla siz olanlar1 gozlemlerken,
bunlar1 kendi deneyiminizin bir {iriinii oldugunu diisiiniiyorsunuz ve bu, sizin sanki tepkiler de kendi
deneyiminizin parcalariymus gibi tepki vermenizi sagliyor.

IIk gercek telkin, size parmaklarimzin birbirlerinden ayrilmaya bagsladiklar1 séylendiginde
veriliyor. Eger ayriliyorlarsa, telkine kesin olarak cevap veriyorsunuz demektir. Size eliniz yiiziiniize
yaklastikca uyusuklastiginiz séylendigine, aslinda sizden “uykuya dalma” hizimz secmeniz isteniyor.
Sonunda eliniz yiiziiniize degdiginde, kendi mutlak memnuniyetiniz icin uykulu hissedeceksiniz ve
muhtemelen hipnoz edildiginiz gercegini inkar etmeyeceksiniz.

Siiphe yok ki, diger herhangi bir giris yontemi kullamldiginda girmeyi basardiginiz derin hipnoza,
ilk kez bu yontemle hipnoz edildiginizde cok daha kolay bir sekilde gireceksiniz.

Erickson’un Kafa Kanstirma Teknigi

Bu teknigin temel amaci gercekten uyup uymadigimzdan kesin emin olamadigimz bir durum
yaratmaktir ve bu sartlar alinda savunma mekanizmalarimz islevsiz hale gelir. Zihin bulandirma tek-
nikleri kullanirken, kasetteki sesiniz giindelik ancak merakl1 bir tutum sergilemeli ve sanki gercekten
ne sdylendigini anlamak istiyormussunuz gibi ciddi ve dikkatli bir sekilde konusmalisimz. Zaman
kipleri dikkatle ve siirekli degistirilmeli ve akici bir dil kullamlmali. Tepki vermeniz i¢in zaman
araliklar1 olmali, ancak bir sonraki fikir sunulmadan 6nce tam tepki vermenize yetecek kadar degil.
Siirekli olarak dyle kafamz o kadar karisacak ve engelleneceksiniz, ki gittikce tepki verebileceginiz
acik bir iletisime ihtiya¢ duyacaksimz.

“Sag elin havaya yiikseliyor ve sol elin sandalyenin koluna baski yapiyor.”

“Buirak sol elin havaya yiikselsin ve sag elin sandalyenin koluna baski yapsin.”

“Iki elin de sandalyenin kollarina baski yapiyor.”

“Simdi bir elin havaya yiikseliyor ve digeri sandalyenin koluna baski yapiyor.”

“Sag elin havaya yiikseliyor ve sol elin sandalyenin koluna baski yapiyor... “ (Gergek telkin.)

Hizla celisen bu komutlarla kafamz karistigl icin, tamamen caresizlik icinde muhtemelen sizi bu
celiskiden kurtaracak ilk olumlu telkini kabul edip yerine getirirsiniz. Liitfen Erickson konusu icin 11.
Bolim’e bakimz.

Istemli Hareketlerin Engellenmesi

“Kollarim tam oniinde birlestirmeni istiyorum. Olabildigince dik ve sabit tut ve ellerini birbirine
kenetle.”

“Parmaklarini birbirine gecir ve simsiki kenetli kalsinlar.” “Daha siki, daha siki.”

(Bu noktada, kenetlenmis ellerinizi birbirine bastirmamzda yarar var.)



“Sen ellerini daha da siki birbirine kenetlerken parmaklarimn gittikce daha siki birbirlerini
kavradigim hissediyorsun.”

“Ve onlar birbirlerini kavrarken goziinde metal bir mengene hayal etmeni istiyorum.”

“O mengenenin cenesini gordiigiinii hayal et, gittikce daha siki birbirine gectigini.”

“Simdi mengeneyi net bir sekilde géziinde canlandir ve ona odaklan.”

“Goziinde canlandirirken ellerinin o mengenenin ¢enesini temsil ettigini diisiin... Gittikce daha siki,
daha siki birbirlerine gectiklerini.”

“5’e kadar saydigimda ellerin tamamen birbirine kilitlenmis olacaklar. Gittik¢ce daha sikilagarak ve
5’e vardigimda birbirlerine dyle siki kilitlenmis olacaklar ki kaskati metal bir kiitle gibilermis gibi
hissedeceksin ve onlar1 ayirman oldukca imkansiz bir hale gelecek.”

“l... sumsiki kilitlenmisler... 2... daha, daha siki... 3... ¢ok, cok siki... 4... avuclarin simsiki
birbirine kilitlenmisler... 5... birbirlerine ¢yle siki kenetlenmisler ki ben 3 deyinceye kadar onlar1
acma imkansiz olacak. Avuclarim ayirmak icin kendini ne kadar zorlarsan, parmaklarin ellerine o
kadar cok baski yapacaklar ve parmaklarin o kadar siki kenetlenecekler.”



8. BOLUM
TEMEL DERINLESME TEKNIKLERI

Derinlesme, giris isleminin her bir adimu igin “elini yiiksege, daha yiiksege kaldirdik¢a ve elinin
yukariya dogru her hareketiyle daha da derine ineceksin ve daha da gevseyeceksin.” gibi climlelerle
kesin bir hedef belirleyerek olusturulur. Burada, bu telkinleri devam eden fizyolojik islemlerle
iliskilendirmek de faydalidir. “Kalbinin her wvurusuyla, daha da derine inecek ve daha da
gevseyeceksin.” gibi.

Derinlesme, “daha da derine” ve “daha da agir” gibi ciimleler nefesinizle aym zamana denk
gelecek sekilde verilirse daha etkili olabilir. Otohipnoz alistirmalar igin asagida verilen ana hatlari
evde, her biri bes ya da on dakika olacak sekilde, giinde iic kez yerine getirmelisiniz. Alistirma
yapmak gercek bir otokontrol edinmek icin cok 6nemlidir. Bedensel faaliyetlerinizi (ideomotor) ve
distincelerinizi  (duyumlarimz) birbirine gbre ayarlayarak, bu derinlesme tekniklerini
gelistirebilirsiniz.

Eylemin Derinlikle Olan iligkisiyle Derinlesme

Stirekli olarak trans siiresince gercekten yasadigimz herhangi bir eylemi transin daha da
derinlesmesiyle iligkilendirmenizi tekrarladim. Aym sekilde, hissettiginiz herhangi bir duygu
derinligin artisiyla iliskilendirilebilir.

“Kolun gevsek bir sekilde kucagina diiserken sen de daha derin, daha derin bir uykuya geciyorsun.”

“Elin havaya dogru siiziiliirken uyku daha da agirlagiyor.”

“Sen gittikce daha da gevserken daha derin, daha derin bir uykuya daliyorsun.”

Sayma ve Nefes Alma Teknikleriyle Derinlesme

“Yavasca 5’e kadar sayacagim ve ben sayarken sen bes derin nefes alacaksin.”

“Ve aldigin her nefesle, nefesini her disar1 verdiginde daha ¢ok gevseyeceksin ve uykun daha da
derinlesecek.”

“1... Derin, cok derin bir nefes... Gittikce daha ¢ok gevsiyorsun, gittikce daha cok uykun geliyor.”

“2... Cok derin bir nefes... Daha da gevsiyorsun, uykun daha da derinlesiyor.”

“3... Daha da derin bir nefes... Daha da gevsiyorsun, daha da uykun geliyor.”

“4... Cok, cok derin bir nefes... Daha da gevsiyorsun, uykun daha da cok derinlesiyor.”



“5... Gergekten ¢ok, cok derin bir nefes... Cok, cok gevsedin ve cok cok uykun geldi.”

Kol Kaldirmayla Derinlesme

“Tamamen rahatla ve yavasca nefes al, al ve ver.” “Nefes alirken giderek daha derin, daha derin
bir uykuya dalacaksin.”

“Bu derin, cok derin uykuya dalarken sol kolun ve elinde hissettigin duyulara odaklanmam
istiyorum.”

“Sol elinin gittikce hafifledigini hissedeceksin.”

“Sanki bilegine bir balon baglanmis gibi, yavas yavas yukari ¢ekiliyormus gibi yukari, daha da
yukari... Sandalyeden uzaklasiyor.”

“Yiikselmek istiyor, havaya, tavana dogru.”

“Yiikselsin yukari, daha yukar1.”

“Suda ylizen bir mantar gibi.”

“Elin havada siiziilirken tiim viicudun daha da gevsiyor, daha da agirlasiyor. Yavas yavas derin,
cok derin bir uykuya daliyorsun.”

“Sol elin gittikce daha da hafifliyor.”

“Havaya yiikseliyor, tavana dogru ¢ekiliyormus gibi.”

“Hafifliyor, hafifliyor sanki bir tily gibi.”

“Derin derin nefes al ve tamamen rahatla.”

“Elin hafifledikce ve havada yiikseldikce bedenin agirlasiyor ve sen derin, cok derin bir uykuya
daliyorsun.”

“Simdi de biitiin kolun, omzundan bilegine kadar, gittikce hafifliyor, hafifliyor.”

“Sandalyeden ayriliyor, yukariya, havaya dogru siiziiliiyor.”

“Yukariya, havaya yiikseliyor, yiikseliyor.”

“Yiikselsin... Yiiksege, daha da yiiksege.”

“Yavasca havaya dogru siiziiliiyor. O yiikselirken sen derin, daha da derin bir uykuya daliyorsun.”

Kol Agirligiyla Daha Cok Derinlesme

“Simdi kolun tekrar agirlasiyor.” “Agirlasiyor, agirlasiyor, tipki bir kursun kadar.” “Asagiya
diistiyor, tekrar sandalyeye dogru.” “Diissiin... Kursun gibi agir diissiin, daha ¢ok, daha ¢ok.” “O
diiserken sen daha da derin bir uykuya daliyorsun.” “Daha da derin, ¢ok cok derin bir uykuya.”
“Kolun ¢ok agirlasti, kursun kadar agir.” “Sandalyeye diistiyor.”

“O diiserken sen daha da derin, daha da derin bir uykuya daliyorsun.”

“Kolun sandalyeye degdiginde sen ¢ok, cok derin bir uykuda olacaksin.”

Asansor Teknigi

“Cok yiiksek bir katta asansorde oldugunu hayal et. Kaginci katta olduguna bak. Belki 16. ya da 20.
kattasin. Ekrandaki numaralara bak. Ve su an asansor inmeye basladi. Asansor inerken, sanki sen de



iniyormus gibi hissediyorsun, daha da rahatlayip gevsiyorsun. Ekrandaki numaralar kiictildiikce, sen
de derine iniyor, gittikce daha cok rahathiyorsun. Daha ¢ok, daha cok rahatliyorsun. Asansér zemin
katta durdugunda, sen rahatlamamn en derin asamasinda olacaksin. Yerine getirmek istedigin her
telkini dinledigin, derin, hos, yatistirici, dinlendirici bir durumdasin.”

Asamah Rahatlamayla Derinlesme

“Su an tam bir rahatlama hissi yavas yavas biitiin viicudunu ele geciriyor.”

“Birak ayak ve ayak bileklerindeki kaslar tamamen gevsesin.” “Birak gevseyip rahatlasinlar.”
“Simdi de bacak kaslarin.” “Hafifleyip gevsesinler ve rahatlasinlar.” “Simdi de kalcalarindaki
kaslar.” “Rahatlasinlar, birak hafifleyip gevsesinler.” “Bacaklarin ve kalcalarindaki kaslar tamamen
gevseyip rahatlarken bacaklarinda bir agirlik hissi duyabilirsin.”

“Bacaklarin sanki kursun kadar agirlasiyormus gibi.” “Bacaklarin kursun kadar agirlassin.”
“Tamamen rahatlasinlar.”

“Ve bacaklarin rahatlarken senin de uykun gittikce derinlesiyor.”

“Bu rahatlama hissi simdi de yukariya dogru biitiin viicuduna yayiliyor.”

“Mide kaslarin rahatlasin ve hafifleyip gevsesin.” “Hepsi hafifleyip gevsesin ve rahatlasin.”

“Ve onlar rahatlarken viicudunda bir agirhik hissi hissedebilirsin. Sanki bedenin kursun kadar
agirlasiyormus gibi.”

“Sanki sandalyede derine, daha da derine batmak istiyormus gibi.”

“Viicudun agirlasgsin, kursun kadar agirlagsin.”

“Sandalyede derine, daha da derine gobmiilsiin.”

“Ve viicudun daha da derine gomiiliirken sen de yavas yavas daha da derin bir uykuya daliyorsun.”

“Kendini tamamen bu hos, rahat ve uyusuk hisse birak.”

“Ve simdi bu rahatlama hissi boyun, omuz ve kol kaslarina yayiliyor.”

“Kaslarin rahatlasin, 6zellikle de boynunun arkasindaki kaslar.”

“Rahatlasinlar, hafifleyip gevsesinler.”

“Simdi de omuz kaslarin.”

“Hafifleyip gevsesinler, birak rahatlasinlar.”

“Simdi de kollarindaki kaslar.”

“Rahatlasinlar, hafifleyip gevsesinler.”

“Onlar gevserken kollarinda bir agirlik hissi duyabilirsin.”

“Sanki kollarin kursun kadar agirlasiyorlarmg gibi.”

“Kollarin kursun kadar agirlagsin.”

“Onlar agirlasirken senin de uykun gittikce derinlesiyor, derinlesiyor, derinlesiyor.”

“Ve bu tamamen gevseme hissi bedenine, bedeninin derinliklerine yayiliyor... Sen de su an
gercekten cok, cok, cok derin bir uykudasin.”

“Oyle derin bir uykudasin ki sana soyledigim her sey gerceklesecek... Ger¢eklesecek, aynen sana
soyledigim gibi.”

“Ve sana hissedecegini soyledigim her duyguyu gercekten hissedeceksin. Aynen sana sdyledigim
gibi.”



“Simdi, derin, derin uyu.”
“Cok, cok derin bir sekilde uyu... Cok, ¢cok daha derin bir sekilde uyu.”



9. BOLUM
ILERI DERINLESME TEKNIKLERI

Vogt’un Ayirma Teknigi

Hipnozdan ¢ikmadan 6nce, bir hipnozcuyla calisan kisiden gevsemenin en {ist noktasinda yasadigi
diisiinceleri, hisleri ve duyular1 anlatmasi istenir. Kisi ondan sonra uyandirilir. Kisi daha sonra ye-
niden hipnoz edildiginde bu duyular geri bildirilir. Hipnoza her girdiginde daha ¢ok derinlesecegi
soylenir. Ornegin, kisi “yumusacik beyaz bulutlarin iizerinde siiziiliiyormusum gibi hissettim” derse,
bunu bir sonraki giris yontemiyle “yumusacik beyaz bulutlarin iizerinde siiziiliiyormussun gibi derine,
daha da derine ineceksin” diyerek birlestirin. Eger “is181n her renkli parlamalarimi gordim” derse,
ona “simdi, o renkli parlamalar1 gordiigiin anda derin, daha da derin bir sekilde rahatlayacaksin”
deyin. Elde edilen 6znel bilgi, derin trans saglanana kadar, girisin her asamasimin hizli bir sekilde
derinlestirilmesi icin tekrar tekrar kullamilir. Vogt’un ayirma teknigi basit olarak kisinin hipnozdan
cikarilmasina, soru sorulmasina, sonrada tarif ettigi gevseme duyularim geri bildirerek tekrar hipnoz
edilmesine baghdir. Bu yontem, derin bir rahatlama saglanana kadar tekrarlamir.

Kisisel hipnoz i¢in, bu metinin oldugu bir kaseti ¢alin ve elinizden geldigince komutlar takip edin.

“Simdi seni bese kadar sayip uyandiracagim.”

“Ondan sonra, gozlerin acik olmasina ragmen ben senle konusurken kendini yeniden cok, cok
yorgun ve uykulu hissedeceksin.”

“Gozlerini agman ve uyanik kalman gittikce zorlasacak.”

“Gozlerin ¢ok, cok agirlasacak... GoOzkapaklarin cok, cok agirlasacak ve gozlerini kirpmaya
baslayacaksin.”

“Gozlerini kirpmana engel olamayacaksin.”

“Gozlerini kirparken onlari agik tutman gitgide zorlasacak.”

“Ve kapanacaklar... Kapanmalarina engel olamayacaksin.”

“Ben konusmama devam ettigim her an sen kendini daha da yorgun, daha da yorgun, daha da
uykulu, daha da uykulu hissedeceksin.”

“Gozlerin kapanacak ve cok, cok derin bir uykuya dalacaksin.”

“Simdikinden ¢ok, cok daha derin bir uykuda olacaksin!”

“Yavasca 5’e kadar sayacagim.”

“Ben sayarken gozlerin acilacak ve uyanacaksin.”

“Fakat ¢ok, cok yorgun, ¢ok, cok uykulu olacaksin.”



“Gozlerin dyle agir olacak ki, 6yle yorgun olacak ki onlar1 uzun siire acik tutamayacaksin.”

“Kirpmaya baslayacaksin... Gozlerini kirpmana engel olamayacaksin.”

“Gozlerini kirparken 6yle yorgun diisecekler ki kapanacaklar ve sen ¢cok, cok daha derin bir uykuya
dalacaksin!”

(Uyandiktan sonra, ya gozlerinizi kirpmaya baslarsimz ya da uykulu ve yar1 acik kalirlar. Hemen
arkasindan sunlari s6ylemelisiniz.)

“Gordiin mii? Gozlerin gittikge agirlasiyorlar!”

“Kendini ¢ok, ¢cok yorgun ve uykulu hissediyorsun.”

“Gozlerin kapaniyor ve sen ¢ok, ¢cok daha derin bir uykuya daliyorsun.”

(Bazen, buna gerek yoktur ciinkii gbzler yalmzca kirpismakla kalmaz kendiliginden kapamr. Boyle
durumlarda, yukaridaki telkinler bu dogrultuda degistirilmelidir.)

“Gordiin mii? Gozlerin kendiliginden kapandi.”

“Cok, cok derin bir sekilde uyu... Cok, ¢ok derin bir sekilde.”

“Daha da derin bir sekilde uykulu... Cok daha derin uykulu!”

Aynlma Yontemiyle Derinlesme

Bu yontem zihninizin aslinda bir bagkasimn derin bir transa gecirildigini izlediginiz hayalini
kurabilmesine baglidir. Kendinizi olanlardan “ayirarak” basladigimz icin kendi direniginiz ortaya
cikmaz. Ancak olanlar1 betimleme yavas yavas kendinizi sozde kisiyle 6zdeslestirmenize yol acar ve
olayin aslinda sizin basimzdan gectigini hissetmeye baslarsimz. Direnisiniz harekete gecmedigi icin
bunun olmasina izin verebilirsiniz.

“Muayene odasinin disinda oldugunu hayal etmeni istiyorum.”

“Kendini garip hissetmeye basliyorsun, kapimn kolunu tutarken ve kapiy1 yavasca acarken bu garip
his artiyor.”

“Odaya girerken kendini tamamen yabanciymissin gibi hissediyorsun.”

“Odada bir hastayla ilgilenen bir doktor var.” “Doktorun iizerinde...

(Burada doktorun, yani kendinizin kabaca ne giydigini tarif ediyorsunuz.)

“Hastanin tizerinde...

(Burada da hastanmizin gercekten ne giydigini tarif ediyorsunuz.)

“Simdi doktoru izle... Onunla hastaya neler olduguna bak.”

“Hastayla konusuyor ve o konusurken cok tuhaf bir sey oluyor.”

“Hastanin sag elinin nasil da havada stiziildiigiine bak.”

“Sag eli yukari, yukari, yukar siiziiliiyor. Simdi de biitiin kolu yukari, yukari, yukari siiziiliiyor.”

“Ve eli havada siiziiliirken hastanin da gittikce daha derin bir uykuya daldigim gorebilirsin.”

(Bu tarif sirasinda, kendinizi hastayla 6zdeslestirdiginiz icin kendi kolunuz havaya yiikselmeye
baslar.)

Parmakla Bilingsiz Sinyal Verme Teknigi

Zihninizi hipnozun kabuliine hazirlarken, viicudunuzun bazi kisimlarina odaklanmayr ve diger



kisimlarina odaklanmamayr 6grenebilirsiniz. Kaslarimzi rahatlatmak igin egitilebilirsiniz. Ayrica,
kaslarin nasil “bilingsiz” bir sekilde tepki verebildigini 6grenebilirsiniz ve bdylece kendinize
sordugunuz sorulara “evet”, “hayir” ya da “cevap vermek istemiyorum” cevaplarini anlatmak icin
parmak kaslarimn bilingsiz hareketlerini kullanarak bilincalti diizeyinde bir iletisim yontemi
kurabilirsiniz. Bana gore en etkili yol asagidaki yaklasimdir:

“Iki elini de kucagina koymam istiyorum. Sana sorulara bilincalti diizeyinde cevap vermeyi nasil
Ogrenecegini gosterecegim.”

“Insanlarla konusurken sik sik seninle aym fikirde olduklarinda kafalarim yukari asag
salladiklarim ve sodyledigin seye katilmadiklarinda kafalarim saga sola salladiklarim gérdiin.”

“Ve Oyle yaptiklarim bilmezler bile.”

“Bu hareketler tamamen bilingsizdir.”

“Simdi sana bilincaltimn, sorulara bir parmagimin evet ve baska bir parmagimn hayir icin
kalkmasim saglayarak nasil cevap verdigini gosterecegim.”

“Sadece ellerini rahatca kucagina koy.”

“Evet, evet, evet diisiincesini zihninde tekrarlamam istiyorum.”

“Sen bunu yaparken bir siire sonra parmaklarindan birinin, kucagindan kendi kendine yiikseldigini
fark edeceksin.”

“Salincakta sallanmak gibi ara ara itmeye devam etmelisin.”

“Bunu evet diye tekrar tekrar diisiinerek yaptin.”

“Ve evet diye diisiinmeye devam ederken hayir diye diistinmiiyorsun ya da bagka bir cevabi.”

“Evet, evet, evet diye diisiinmeye devam et.”

“Iste gordiin mii?”

“Sag elinin isaret parma@ yavasca yiikseliyor.” “Tekrar indir.”

“Simdi tekrar, tekrar hayir, hayir, hayir disiincesini diigiin.” “Ve sen bunu yaparken diger
parmaklarindan biri yavasca yiikselecek.”

“Aymni elinde olabilir ya da diger elinde.” “Iste.”

“Sol elinin isaret parmag.”

“Yani bilincaltina bir soru sorarsam ve cevabi evetse, soruyu diisiindiikten sonra sag elinin isaret
parmaginin havaya kalkmasim saglayacak.”

“Ama diger taraftan cevap hayirsa, sol isaret parmagin yiikselecek.”

(Eger gerekli goriilirse, “cevap vermemeyi tercih ederim” cevabim ifade edecek {iciincii bir
parmak da sartlandirilabilir.) “Simdi bilingaltina bir-iki soru soracagim.”

“Bilincin hastaliginin gercek sebebini bilmiyor.” ¢p “Benimki de bilmiyor.” “Ama senin bilingaltin
biliyor.”

“Sana bu sekilde sorunun gercek kaynagim bulmakta yardimci

olabilir.”

“Bilin¢altin yardim etmeye hazir mi?”

(Sag isaret parmag yavasca yiikselir... Evet.)

“Bu sekilde sorgulanmaya karsi m?”

(Sol isaret parmag) yavasca yiikselir... Hayir.)

Bu noktada bilin¢altimza transin derinlesmesine engel olan seyin sebebini sorabilirsiniz. Bilingsiz



sinyal verme uzun siire bastirilmis olan bir seyi bulmak istediginizde bariz bir avantaj olabilir.



10. BOLUM
DIRENCI ASMAK

Oniiniize bir zorluk ¢iknginda, yapmamz gereken en énemli sey karsilastigimz zorlugun dogasim
kesfetmeye calismaktir. Benimsediginiz teknigin ihtiyaclarimza gére degistirilmesi gerekebilir, ancak
bu bile zorlugun dogasi bilinmeden tam anlamuyla yapilamaz. Bu soruna en iyi yaklasim, transa
girisiniz siiresince yasadigimz kesin duyular ve hissettiginiz zorluklar konusunda kendinizi dikkatle
sorgulamamzdir. Hipnoza karsi direncin en yaygin sebepleri sunlardir:

Asir1 heyecan ve basarisizlik korkusu

Hipnotik trans korkusu

Transa giristen 6nce yetersiz hazirlik

Dikkat dagimklig

Fiziksel rahatsizlik

Kullanilan giris yontemini begenmeme Motivasyon eksikligi

Asirn Heyecan ve Basansizlik Korkusu

Bu cok yaygin bir zorluk kaynagidir. Gercekten de hipnozu basarmak icin asir1 heyecanlanma
basarili girisi neredeyse her zaman engeller. Bu durumla bas etmenin tek yolu, giriste daha bagka bir
girisimde bulunmadan 6nce kendinize olabilecek en giiclii giivenceyi ve cesareti vermenizdir.

Hipnotik Trans Korkusu

Bazen bilingli olarak gergin oldugunuzda ve hipnoz edilmeye hevesli oldugunuzda, aym zamanda
kendinizi transa teslim etmekten korkabilirsiniz. Béyle oldugunda, bilincalti korkunuz “kontrolii
kaybetmek” korkusudur ve siirekli ortaya cikan ruhsal catisma gercekten transa girmenize engel
olmaya yeterlidir.

Transa Giristen Once Yetersiz Hazirhk

Trans girisinde karsilasilan zorluklari bir¢ogu tamamen yok edilemezse de zihninin herhangi bir
girisimden once gercekten hazirlanmissa, oldukca azaltilabilir. 4. Béliim’deki hipnoz 6ncesi gortis-
mesi konusundaki inceleme hipnoz i¢in uygun hazirhiklar1 aciklayacaktr.



Dikkat Dagimkhg:

Bu durum genellikle kisinin “aklimn bir karis havada” (Yazar burada “to have a grasshopper mind”
deyimini kullanmistir; deyim, dikkati ¢cok cabuk dagilan kisileri anlatmak igin kullanilir. ¢.n.) oldugu
zaman goriiliir. Bu deyimle konsantrasyon giiciiniizden ve tek bir diisiincede sabit kalamayan ya da
transa girisin basarili olabilmesi icin yeterli siire dikkatini odaklayamayan bir zihinden sz edilir.
Zihin stirekli bir konudan digerine gecer.

Bununla bas etmenin diger yontemlere gore en iyi yolu degistirilmis bir sayma teknigi kullanmaktir.
Asagidaki degisiklik bence en tatmin edici yoldur:

“Kendi kendine yavasca saymaya baslamam ve sana dur dedigimi duyuncaya kadar saymaya devam
etmeni istiyorum.”

“1 dediginde gozlerini kapat!”

“2 dediginde gozlerini ac!”

“3 dediginde gozlerini kapat!”

“4 dediginde gozlerini ac!”

(Kendi kendinize sayarken, her sayiyla bilerek gozlerinizi acip kapayin. Bunu yaparken de kendi
kendinize sessizce ne kadar uykunuzun geldigini, gozlerinizin gittikce yoruldugunu, birazdan kapa-
nacaklarini ve ¢ok cok derin bir uykuya dalacagimzi s6yleyin.)

Fiziksel Rahatsizlik

Fiziksel rahatsizlik basarili bir hipnoz girisini biiyiik 6l¢iide engelleyebilir, dolayisiyla her zaman
olabildigince rahat olmalisimz. Kanepeye ya da sandalyeye oturmadan 6nce mutlaka tuvalet ihtiya-
cimzi giderin. Hava akimindan korunun ve tisiimemeye dikkat edin. Miimkiinse yiiksek ve beklenmedik
seslerden kurtulun.

Kullamlan Giris Yontemini Begenmeme

Bazen giris yontemini ya da kendi telkinlerinizin o anki ifade edilisini begenmeyebilirsiniz.
Ornegin, uykulu kelimesine karsi olabilirsiniz. Oyleyse, o kelimeyi tamamen gikarin ve bir daha ki
giris sliresince yalmzca yorgunluk ve uyusuk kelimelerini kullamn. Aym sekilde iizerinize ¢ok cok
derin bir uyku c¢okiiyor climlesi kullamldiginda, “cokiiyor” soOzciigiiniin siirekli olarak mide
boslugunuzda ¢ok rahatsiz edici bir ¢cokme hissi uyandirdigindan sikayet edebilirsiniz. Bu durumda,
sozcligiin yalmzca “uykuya dalmak” sOzciigliyle degistirilmesi bu rahatsizligin giderilmesinde yeterli
olacaktur. Kullamlan giris yontemini begenmediginizde bir sonraki trans girisiminizde baska bir
yontem kullanmalisiniz.

Motivasyon Eksikligi

Eger iyilesmek icin cok az ya da hic isteginiz yoksa, hipnoz icin zayif bir hasta olursunuz. Yeteri
kadar motivasyonunuz yoksa hipnoza girmeniz neredeyse imkansizdir. Alkol, sigara ya da asir1 yeme
gibi sorunlar1 olan kisiler semptomlarini agiga vurmay: istemezler ciinkii “basarisizliga sebep olan



etkenler” zihniyetine sahiptirler. Bu “basarisizliga sebep olan etkenler” ya da kendi kendini baltalama
(gercekte alfa diizeyinde olan), bireyin kendini tammasimn gelistirilmesiyle giderilebilir.
Motivasyon, hipnoza girebilme yeteneginin en 6nemli etkenidir.



11. BOLUM
HIPNOZ YOLUYLA DAVRANIS DEGISIKLIGI

Joseph Wolpe aliskanliklarin ve fobilerin tedavisi icin “karsilikli kisitlama ilkesi” olarak bilinen
bir yontem gelistirdi. Onun yiizde 90 “goriiniiste tedavi edilmis” ve “oldukca diizeltilmis” simflari
binlerce inceleme tarafindan takdir gérmiistiir. Wolpe, bir aliskanligin, aynm uyarana karsi yeni ve zit
bagka bir aligskanlik olugsturularak yok edilebilecegini ileri stirmiistiir. Endige tepkilerine zit kasith
ters tepkiler sayesinde, nevrotik endise tepkisi aliskanliklar1 asilabilir.

Nevrotik davrams, edinmekten kaynaklandig icin, yalmzca “edinmemekle” yok edilebilir. Fobiler
sistematik duyarsizlastirma yaklasimu kullanilarak kolayca tedavi edilebilir. Hipnozda hastaya,
kendine o korkun¢ durumu yavas yavas aciklayabilmesi icin telkinler verilir. Duyarsizlastirmada
amag, hastamn aslinda korkulariyla yiizleserek onlarla basa ¢ikmasim saglamaktir. Kisinin fobisini
kontrol etmeyi 6grenebilmesi icin kendisini tekrar tekrar fobik duruma sokmasi ¢ok 6nemlidir.

Ornegin, bir kisi acik alanlardan ya da disariya cikmaktan korkuyorsa, ilk giin evinin kapisindan
disariya birkac adim yiiriiyiip sonra geri donebilir. Ikinci giin eviyle kendisi arasindaki mesafeyi
arttirabilir ve evinden 6nemli 6lciide uzaga gidebilene kadar bdyle devam edebilir. Beklenen sey,
korkunun kademeli olarak alt edilmesinin korkunun etkisine karsi kisiyi duyarsizlastirmasidir ve buna
hiyerarsi yapilandirmasi eslik eder.

Hiyerarsi yapilandirmasimin {izerinde c¢cok ©Onemli oldugu icin durulur, ciinkii sistematik
duyarsizlastirma yontemi bireyin hiyerarsik olarak siraya koydugu unsurlara odaklamir. Kayitlar,
anketler ve fobi arastirmalari genellikle hiyerarsi unsurlarimi elde etmek icin kullamilir. Wolpe
diirtiiyii en bilyiik endise yaratan degeriyle en tepeye koyar. Geriye kalan uyaranlar asagiya sirasiyla
dogru siralamir. Her endise ve fobik hiyerarsinin kendi ayr1 konusu vardir ve belli uyaranlar neden
olduklar1 endise miktarina gore siralanir.

Duyarsizlastirma yontemi rahatlama alistirmalar: yeterli goriildiigiinde ve hiyerarsi yapilandirmasi
tamamlandiginda baslar. Yonteme baslamak icin rahatlayin ve daha sonra kendinizden hayalinizde
hiyerarsinin en altindaki endise yaratan bir unsuru canlandirmamz isteyin. Unsur baslangicta yalmzca
en diisiik endise yaratan oldugu igin, rahatlama baglaminda hayalinizde onu canlandirma onun daha
fazla endise yaratma degerini diisiirecektir. Endiseye zit hafif bir endise yaratan uyarici ortaya
cikararak o endise tepkisinin ters kosullanmasi (rahatlama) saglanir. Tekrar edildiginde ortadan kal-
dirilir.

Daha sonra hiyerarsideki bir sonraki unsur ortaya cikarilir ve tekrar rahatlama vurgulamr. Bu,
biitiin diirtiiler duyarsizlastirilana kadar hiyerarsinin iistlerine dogru devam eder. Yontem siiresince



her zaman bir parmagimz kaldirarak asir1 endigse duygularimn sinyalini verebilirsiniz. Boyle bir
durum oldugunda, uyaram hayal etmeye devam etmeyi tekrarlamadan 6nce, yalmzca rahatlama komut-
larina geri dontin.

Ornegin, asagida verilen hiyerarsi ugma korkusu olan bir hasta tarafindan olusturulmustur:

Ucagin hareketlerinden kaynaklanan bas dénmesi hissi Pilot iniste bir gecikme olacagim anons
eder Saatime bakmam ve simdiye kadar inmis olmamz gerektigini fark etmem

“Sigara icilmez; kemerlerinizi baglayin” isaretleri beklenmedik zamanda calismaya baslar
Ttirbtilans

Motor seslerinde azalma ya da degisiklik Bir yolcunun yolcu ucag1 kazasindan bahsettigini duymak
Kabinin 1s1klarinda degisiklik

Ucak havalanmak icin piste inerken, koltukta arkaya dogru itilme hissi

Disariya baktigimda kalkisin ilk boliimiinii gormem Kalkmaya hazirlamrken kapilarin hizla
kapanmasi Ucagin pist {izerinde ilerlemesi

Ucaga binmek icin inis rampasina dogru merdivenlerden ¢ikmak Canta kontrolii sirasinda beklemek
¢ Biletleri 6énceden almak Yolculuk sabal Yolculuktan 6nceki gece Yolculuktan iki giin 6nce
Yolculuktan bes giin 6nce Yolculuktan bir hafta 6nce

Evde ya da ofiste “iste bu, ucakla yolculuktan kacinmlamaz” diye diisiinmek

Televizyonda bir ucagin kalkisim seyretme

Gevseme durumuna gectikten sonra, hiyerarsideki ilk goriintii size sunulur:

“Sen bu sekilde rahatlamaya devam ederken, kendiliginden daha da derine, daha da derine inerken,
kendini en sevdigin koltukta rahatlarken, sadece televizyon seyrederken ve bu siire i¢inde daha da
rahatlarken hayal etmeni istiyorum. Televizyon seyrediyorsun ve program bir ucagin kalkisim
gosteriyor.

(Uc saniye duraksama.)

“Simdi bu gortintiiyli kapat ve rahatlamaya devam et.”

Bu goriintiiniin endise yaratma degeri, hiyerarsi psikolojik temelle belirlendiyse, yaklasik dort
sunumdan sonra yavas yavas sifira indirilecektir. Sifir ya da sifira yakin uyarilma asamasina ulasil-
diginda bir sonraki unsura gecebilirsiniz. Eger ilk rahatlama siiresinin en fazla yaklasik 15 dakikadan
fazlas1 gercek duyarsizlastirmaya harcanmyorsa, bu etkeni sizin sifir uyaran kistasimz belirleyecektir.
Ilk seanslar yalmzca bir ya da iki unsur kapsarken, sonraki seanslar siiresince genelde 20 kadar unsur
kapsanabilir.

“Sen bu sekilde rahatlamaya devam ederken, daha da fazla rahatladigim goéreceksin. Her
gortintiiyle birlikte daha az endiseli, daha rahat oldugunu fark edeceksin. Simdi ugaga binmen gereken
bir yolculuga bir hafta oldugunu hayal etmeni istiyorum; sadece kafanda bunu canlandir. Simdi de sil
bu goriintiiyii, tekrar en bastan daha cok, daha cok rahatla. Kendi rahatlama diizeyini kontrol etme
yeteneginin tadim ¢ikararak kendi kendine daha da fazla gevseyebilirsin. Iyi. Bu ¢ok iyi. Daha fazla
rahatlamak, gevsemek, sakin ve huzurlu hissetmek... Bir dahaki sefere sana tekrar, tipki gercek hayat-
taki gibi, bu goriintiiyli verdigimde endise diizeyin ¢ok, cok daha diisiik olacak ve goziinde
canlandirma siiresince rahatlayabileceksin. Simdi bir kez daha ucaga binmen gereken bir yolculuga
bir hafta oldugunu hayal et.”



Disci Korkusu Hiyerarsisi

Asagidaki hiyerarsiyi hastalarimdan biri disci fobisi i¢in hazirlamisti:
Bir disin ¢cekilmesi

Kanal tedavisi yaptirmak

Dis 0lciisii aldirmak

Disci aletlerinin agzimzda caligsmasi

Bir disinizin delinmesi ve {lizerinde ¢alisilmasi
Anestetik igne yapilmasi

Igneleri ve enjektorii gsrmek

Ciirtige sondaj yapilmasi

Disci aletlerini gérmek

Delicinin sesini duymak

Disci size bircok dis probleminiz oldugunu séyler
Discinin agzimza hava ve su fiskirtmasi
Dislerinizi temizletmek

Dis rontgenlerinin ¢ekilmesi

Disci muayenehaneye girer

Disci koltuguna uzanmak

Disci koltuguna oturmak

Discinin ofisinin kokusunu almak

Disci randevusu i¢in aramak

Disciye gitmeyi diistinmek

Sagduyu, titizlik ve uygun motivasyon, bu yontemi, standart &) trans girisini takiben, basit
aliskanliklar ve korkularin yok edilmesi igin harika bir yaklagsim haline getirir.



12. BOLUM
ERICKSON HIiPNOZU

Milton Erickson’un son zamanlardaki giris tekniklerinden bazilarim 6. Bolim’de anlatmistim.
Erickson’un katkisi, gecmisin otoriter yontemlerinden bugiiniin daha hosgoriilii ve anlayisli yaklasim
Ozelliklerine sahip oncii calismasina olan 6nemli degisimi temsil eder. Heniiz anlasilmistur ki,
hipnoterapik etkilesimde en Onemli kisi terapist degil, hastamin kendisidir. Hastanin potansiyeli
hipnoterapide gercekten olan seylerin coguna aciklama getirir, hipnozcunun sozde “giicii” degil.
Terapist hastayr yonetmez, aksine FErickson’un aciklamasina gore: “Mesele her zaman onlara
[hastalara] bir fikre tepki verme firsati sunmaktr.” Hipnoterapist hastaya, hipnoz teknikleri
dayatmaktan ¢ok hipnoz deneyimi i¢in bir¢ok yaklagim sunmaktadir.

Teknik kavrami, énceden diisiiniilmiis ve beklenen bir tepki yaratmak amaciyla belli bir yéntemin
her hastada aym sekilde mekanik ve tekrarlanan uygulamalari demektir. Yaklasimlar kavram ise hasta
cesitli hipnoz fenomenlerinin ve hipnoterapik tepkiler yasayabilsin diye her hastaya kendisinin
edindigi belli kisitlamalar atlatabilmesine yardimci olan secenekler demektir.

Erickson, hipnoterapideki temel felsefesini asagidaki gibi belirtmistir:

“Ben hastalarimu bir bilincli, bir bilingsiz, bir de bilincalti zekasina sahip olarak goriirtim.
Bunlardan ikisinin birlikte aym kiside olmasini ve ikisinin de benimle ofisimde olmasim beklerim.
Biriyle bilincli diizeyde konusurken, beni bilincli bir sekilde dinlemesinin yam sira bilingsiz diizeyde
de dinlemesini beklerim. Ve dolayisiyla hastanmin transinin derinliginden endise duymam, ¢iinkii bir ki-
sinin derin ya da orta dereceli transta oldugu kadar hafif transta da kapsamli ve derin psikoterapi
yapabildigini gordiim. Kisinin yalnizca terapi sonuglarim giivence altina alabilmek i¢in hastayla nasil
konugsacagin bilmesi gerekiyor.”

Erickson otoriter tekniklerin hi¢bir seklini sevmezdi. Ona gore: “Ben hastaya ‘ Yorgun diismeni ve
uykunun gelmesini ve yorgun ve daha da uykulu olmam istiyorum’ demekten hoslanmiyorum. Bu kendi
isteklerinizi hastaya kabul ettirme cabasidir. Hastaya hiikmetme c¢abasidir. Onlara yorgun
diisebilecekleri, uykularinin gelebilecegi, transa girebilecekleri telkinlerini vermek c¢ok daha iyidir.
Ciinkii mesele her zaman onlara bir fikre tepki verme firsatim sunmaktir.”

fleri Diizeyler

Erickson, terapistin her zaman gercek kelimelerden c¢ok iligski cercevesiyle calistigim
vurgulamustir. Hipnoterapide hastayla konusurken onun iliski ¢cercevesine hitap eder. Hastamn cesitli



iliski cercevelerini degistirmek icin onun kelimelerini kullamrsimz. Yeni bir iligski cercevesine gecis
kazanmak da terapatik tepkidir.

Bir hasta kendi farkl iligki cercevelerini becerikli bir sekilde kullanmay1 bilmedigi icin hastadir.
Erickson’a gore builiski cerceveleri aslinda iletisimin ileri diizeyleridir. ileri iletisim (daha diisik ya
da ilkel diizeyde olan), iletisimle ilgili olan (daha yiiksek ya da orta diizeydeki) iletisimdir. ileri
diizeyler genelde bilincaluyla ilgilidir. Her zaman bu iletisimin bilincalti ileri diizeyleriyle
ilgilenirsiniz, ¢linkii onlar bilincin ilkel diizeydeki anlamlarimin belirleyicileridirler. Psikolojik
sorunlarin kokleri, tek bir ilkel faaliyette simrlanmig bilincin kisitlamalarindadir.

Erickson dolayl hipnoz yaklagimlariyla bilingli deneyimin ilkel diizeyinden ¢ok bu ileri diizeylerin
yapisiyla ilgilenmistir. Hastalar sizin ne yaptigimzi bilmezler, cilinkii bilincin dogasi1 tarafindan
farkindaligin kendi ilkel diizeyleriyle simrlandirilmglardir.

Alternatif olarak, bu ileri diizeyler gercekte sezgisel olarak iyilesme diye bilinen, beynin sag yarim
kiiresine ait olagandis1 sezgisel bir yasam tecriibesine sahip basa ¢ikma bigimi olabilir. Bu durumda,
beynin sag yarim kiiresine ait, gecmiste mistisizmin, sanatin ve iyilestirmenin manevi bicimlerinin
etki alam olan seyin bilimini gelistirmek gerekir. Bu konuyu daha detayli incelemek isteyenler Soul
Healing kitabima bagvurabilirler.

Erickson’a gore bilincalti 6grenmesiyle bilincli 6grenmenin biitiinlesmesi gerekir. Bir catismayi,
fobiyi ya da endiseyi trans halindeyken ¢éziimleyebilirsiniz. Ancak uyamk durumdayken herhangi bir
sey yapmadiginiz siirece hastamn o korkuya ya da endiseye sahip olmasi daima olasidir.

Erickson her hastanin kendi sorunlarina ve kisiligine uygun, sadece o kisiye 6zel bir yaklasimla
tedavi edilmesi gerektigini diisiiniiyordu. Ve {i¢ evreli paradigmay: 6nerdi:

“Belli bir hastamn kendi zihinsel mekanizmalar1 ve alisilmis cagrisim yontemleri, 6zellikle o hasta
icin uygun olan bir hipnoz girisinin olusturulmasi i¢in nasil kullamlir?

Hastanmin kendi zihinsel mekanizmalar1 ve cagrisim yontemleri biitiin klasik hipnoz fenomenleri
deneyimlerine olanak saglayacak sekilde nasil kullamlabilir?

Simdi, hastaya sorunu ortaya koymamn 6zellikle onun i¢in en uygun ¢6ziimlemesini bulmasi igin
yardimci olun.”

Ornegin, transa giris sirasinda, katalepsi dolayl: olarak kisiye kitap gibi bir esya verilerek ve daha
sonra da kisi esyayl almak icin uzandiginda dikkat dagitici bir s6z s6yleyerek kitab1 geri cektiginizde
elde edilebilir. Hastanin kolu sanki hala kitabi1 bekliyormus gibi kisa bir siire icin havada asih
kalacakur. Iste tam o anda, kol ve el havadayken, hastamin zihni de gecici bir siire icin durmus ve
aciktr; bilingteki bu anlik bosluk terapistin tam o anda verecegi uygun bir telkinle doldurulabilir.
Hasta o sorgu amnda -Elimin ne yapmasim istiyor?- ona sunulacak herhangi bir fikri kabul etmeye
hazirdir. Hipnoz yalmzca tekrarla gelmez. Hastamn bir fikri kabul etme ve o fikre tepki gosterme
yetenegine olanak saglamaktan gelir.

Erickson’un katalepsiye yaklasimlari hastanin dikkatini ele gecirme, dikkati iceriye odaklama ve
bagka telkinler icin beklenti ve merakli bir tutum uyandirmak icin tasarlanmistir. Dolayisiyla kata-
lepsi transa giris ve hastanin hassasiyetini belirlemek icin miikemmel bir yaklagimdir. Diger hipnoz
fenomenlerinin olusturulacagi temel altyap: olarak kullamlabilir.

Hastanin dikkati katalepsinin iyi dengelenmis kas formu 6zelliginin uyaramna odaklandiginda,
hasta viicuttaki ac1 ya da diger duyulara kars1 bir aneljezi ya da anestezi yasar. Bu ¢agrisimlar hastayl



bilin¢li diizeyde cesaretlendirirken, bilingcaltina tepkilerin nasil verilebilecegi hakkinda ipuclar1 verir
ve uygun davramssal tepkilere olanak saglayabilecek ilgili tepki dizilerini gercekten harekete gecirir.

Semptom Ikamesi

Erickson bazi insanlarda bilerek nevrotik semptomlari yonlendirir. Bu insanlarda, dogrudan
hipnozla semptom giderme ise yaramaz ve genellikle terapinin ilerisi icin dirence sebep olur;
nevrotik belirtiler tatmin edici degisiklikler yapilana kadar bilingli olarak devam ettirilir.

Ornegin, nevrotik yetersizligini umutsuzca saklamak isteyen bir hastayr diisiiniin. Altta yatan
uyumsuzluklar diizeltilemeyecegi icin Erickson, var olan yetersizligin yerine tabiatimi kisitlamadan
benzer baska bir nevrotik yetersizlik koyar. Dikkati, endiseye neden olan semptomlardan daha az
onemli bir soruna cekmek hastanin var olan zorluklar1 daha az diisiinmesine sebep olur. Ikame eden
semptom aym zamanda kisilik ihtiyaclarim da doyurur ve dolayisiyla gerceklige saglikli bir uyum
ortaya cikar. Erickson sOyle bir karara variyor: “Ne kadar giiliin¢ olursa olsun, yukaridaki teknik
hastamn semptomatik ihtiyaclarim karsiladi.”

Semptom ikamesi daha az engelleyici bir semptomla yer degistirmek icin kullamilmal1 ¢iinkii yeni
ikame eden semptom daha kolayca giderilir. Yetersiz motive edilmis birey, “psikiyatrik kidemli” ya
da yasl hasta semptom ikamesine iyi bir sekilde tepki verir, neyse ki derin hipnoz ¢ok ender gerekir.

Otohipnoz ve duyumsal imgelem kosullanmasi semptom ikamesiyle birlestirilebilir. Otohipnoz
sirasinda telkinlere tepki daha etkili bir sekilde ortaya cikar ve bu sirasiyla hastanin ortaya koydugu
cabaya ve ne kadar siklikla ve ne kadar iyi egzersiz yaptigina baglidir. Yine de terapist, asla hastanin
umutlarim ¢ok yiikselterek riske girmemelidir. Biitiin hastalarda, 6zellikle baskasindan yardim almay:
sevmeyenlerde transa etkin katilim, kendini yansitma, kendini mesgul etme (ya da 6znel olarak ice
yonlenen diisiinceleri anlatmak icin hangi terim kullamlirsa) cesaretlendirilmelidir. Bu yaklasim,
dikkat ceken semptolara asir ihtiyaci olan hastalarda iyi sonuc verir.



13. BOLUM
HAYALINDE CANLANDIRMA TEKNIKLERI

Hayalinde canlandirma teknigi o kadar kolaydir ki, basta bu kadar genis kapsamli sonuclarin bu
aldanc1 sekilde kolay goérinen yontemle alinmasi olasilik disi goriinebilir. ilk énce size nefese
odaklanmayla yapilan hipnozun basitlestirilmis bir sekli o6gretilir. Kendi kendinize “rahatla”
kelimesini tekrar etmeniz ve her seferde ayr1 bir kasimza odaklanarak farkli kaslarimzdaki gerginligi
atmaniz soylenir. Rahatlama durumu saglandiginda yalmzca cayirdaki bir dere ya da aklimza
gelebilecek herhangi hos ve dogal bir manzara hayal edin. Manzaramn tadim cikarin, hayalin ve onu
aklimzda tutmanin rahatlatici etkisini yagsamaya baslayin.

Bu cesitli hayalinde canlandirma teknikleri zihninizi c¢alistirir. Trans girisinde ve derinlesme
tekniklerinde nasil kullanilabilecegini zaten konustuk. Bu teknige bir kez hakim olayr basarirsaniz,
aliskanliklar ve korkular1 aklimzdan ¢ikarmak icin kendi “zihinsel filmlerinizi” yaratabilirsiniz.

Asagida verilen manzaralar, bilincalttmzin rahatlama ve huzur izlenimi birakan fikirler
yaratabilmesini saglamak amaciyla sizi egitmesi i¢in ¢alisiimalidir.

Mavi Kus Sahnesi

Bir irmagin kiyisinda oturmus bir agacin dalina tiinemis mavi bir kusa bakiyorsun. Mevsim
ilkbahar. Havadaki tazeligi kokla. Simdi kus tiinedigi yerinden ayrilip sana dogru u¢maya basliyor. Su
taslara dogru lmzla akarken irmagin siriltisim dinle. Kus gittikce yaklasiyor. Irmaga bak. En ucunda
kulesinde bayraklar ucusan bir pembe kale goriiyorsun.

Kus hala yaklasiyor. Ormandan bir riizgar esiyor ve burnuna oniinde ekoseli bir bezin iistiine
serilmis piknik yiyeceklerinin nefis kokusunu getiriyor. Bir jambon, bir ekmek, peynir ve sarap var.
Ortiiniin iizerindeki kirmiz1 ve beyaz ekoselerin desenlerine bak.

Elinin iizerine tenini gidiklayan bir tiiyiin degdigini hissediyorsun. Simdi kus kafana indiginde
kusun agirhgim ve sicakligina hissediyorsun. Kusun gozlerine bakiyorsun. Gozlerinde, irmagin kiyi-
sindaki yansimani gorilyorsun. Beyaz ve sar1 papatyalar etrafim sariyor. Agac seffaflasiyor ve cama
doniisiiyor. Dallarindan parildayan uzun yosunumsu maddeler sarkiyor. Kus gozlerini kapatiyor ve
manzara yok oluyor.

Bahce Sahnesi



(Cok biyiik bir bahgenin ortasindasin. Gece yarisi. Yaz ortasi. Hava sicak ve hos. Bahce
kilometrelerce uzamyor. Bir patikada yliriiyorsun. Yolun iki tarafinda da portakal agaclar1 wvar.
Bembeyaz bir dolunay var. Portakal agaclar1 ay 1s181inda fosfor gibi parildayan turuncu portakallarla
koyu yesil renginde. Portakallar yerde. Olgunlar. Havada agir bir portakal kokusu var. Uzamp daldan
bir portakal kopariyorsun. Portakali kes ve 1sir. Tath portakal suyu agzina fiskiriyor, bogazindan
midene iniyor. Tat portakali...

Simdi oniine birbiriyle kesisen iki patika cikana kadar yiiriimeye devam ediyorsun. Saga don ve iki
tarafinda limon agaclari olan yoldan yiirii. Limonlar ay 1s18inda parlak sarilar. Bir limon aliyorsun.
Limonun kabugunun disindaki sert dokuyu hisset. Limonun kabugunu soyuyorsun. Limon kabugunun
limoni kokusunu kokla.

Diglerini limona batiriyorsun. Eksi limon suyu agzina figkiriyor. Tat limonu... Agzindaki tiikiiriik
akintisim hisset... Limon suyunu yutarken agzin biiziisiiyor. Limonun tadi ve kokusu gecmeden yii-
riimeye devam ediyorsun.

Birdenbire Oniine uzun, asagiya inen, beyaz mermer bir merdiven cikiyor. Ay 1siginda g6z
kamastirici bir beyazlik. Merdivenlerden inmeye basliyorsun. Her basamakla gitgide rahatliyorsun.
En asagiya indiginde derin bir rahatlama icine olacaksin...

Simdi merdivenlerin en altindasin. Oniinde kocaman mermer bir yiizme havuzu var. Havuzun
etrafim ay 1s181inda kadifemsi, {izerleri ¢igle kaph kirmizi, beyaz ve sar1 giiller sarmms. Havada agir
bir giil kokusu var. Elbiselerini ¢ikariyorsun. Havuzun igine siiziiliiyorsun. Havuzun ici milyarlarca
giil yapragiyla dolu. Giil havuzunda sirtiistii, y1ldizlara bakarak batmadan yiiziiyorsun.

Simdi sudan cik. Ayaga kalk. Serin gece havasi 1slak tenine degiyor. Tiylerini diken diken ediyor.
Titriyorsun. Tiylerin {irperiyor.

Birden duman kokusu aliyorsun. Dumamn geldigi tarafa dogru bakiyorsun. Havuzun diger tarafinda
bir ormanlik alan var. Ormanin oldugu tarafa dogru yiiriiyorsun, sen ormana yaklasirken duman kokusu
gittikce yogunlasiyor. Ormana giriyorsun. Oniinde yanan yapraklarin alev alev atesi var. Sonbahar
gibi kokuyor. Atesin yamna, kuru yapraklardan olusan bir yataga uzamyorsun, islak topragin kokusu
altnda, yanan yapraklarin kokusu yamnda, yildizli gokyiizii lizerinde. Kendini birakiyorsun,
siiziilliyorsun, o yaz ortasinin hayalini kuruyorsun.

Gol Sahnesi

Cakilli bir yolda yalinayak yiiriiyorsun. Haziranin ortasi. Hava c¢ok sicak. Gole gidiyorsun. Sag
tarafinda beyaz citlerle cevrili sazdan catisi olan bir kuliibe var. Citlerin i¢inde salataliklarin, doma-
teslerin, havuclarin, turplarin ve marullarin oldugu kiiciik bir bahge var.

Bahgenin yaninda icinde kagitlar yanan bir firin var. Hafif, sicak kagit kiilleri tanecikleri riizgarla
ucusuyorlar. Tenine degiyorlar. Sicak, hafif ve gidiklayicilar.

Simdi golin kiyisina giden yokus bir bayira inen uzun tas merdiven basamaklarindasin.
Basamaklar1 inmeye bagliyorsun. Ayaginin altinda soguk ve nemliler. Soguk, borudan metal bir
korkuluk var. Kiy1, ormanlik. Uzerinde acibakla, hasekikiipesi ve pars zambag biiyiiyen kir cicekleri
var.

Merdiveni indin ve oniinde tahta bir iskele ve kayikhane var. Kayikhaneden bir mico cikiyor.



Iskeleye bagl beyaz, tahtadan bir kayig1 yiikliiyor. Minder ve kiirek getiriyor. Kayiga biniyorsun.
Bedeninin baskisi altindaki kayigi hisset. Mico iskeleye yerlestirdigi biiyiikk kirmuzi bir bidon
getiriyor. Sana bidonu veriyor. Motoru da ytikliiyor ve bidonu senden alip kay1gin dibine yerlestiriyor.
Kayik coziiliiyor ve bir kiirekle kiyidan uzaklasiyor.

Migo motoru ¢alistirtyor. Motorun giiriiltiisiinii dinle. Kayik g6lde hizlamyor. Su cam gibi. Kayigin
hareketinden olusan riizgardan saclarin savruluyor. Yiiziine carpan serin hafif serpintiyi hisset. Hayat
veriyor!

Goliin, 2.5 metreyi asmis uzun sazlarin oldugu diger kiyisina ulasiyorsunuz. Motor kapatiliyor ve
sazhiklarin icinde kiirek cekmeye basliyorsunuz. Kiiregi daldirip cekerken kaslarindaki zorlamayi
hisset. Sazlarin kayi1ga degdiklerinde ¢ikardiklar sesi dinle.

Sazlarin icinde kiiciik bir acikliga geldiniz. Kayik demirlendi. Sen kayigin dibine yatiyorsun, suyun
dalga hareketleriyle yavasca ¢ne arkaya, one arkaya sallamyorsun. Yaz giinesi kendini cok tembel
hissetmene neden oluyor. Burada saatlerce siiriikleniyorsun.

Artik geri donme zamani. Mico demir aliyor. Motoru calistiriyor ve senden demiri alarak kayigin
dibine yerlestiriyor. Kayik sazlarin arasindan hizla cikiyor ve diimeni dogruca karsi kiyiya, iskeleye
ceviriyor. Kayik kiyiya yaklasiyor, motor kapatiliyor ve rihtima yanastiriliyor. Kayiktan iniyorsun,
iskeleden cikiyorsun, serin tas merdivenlerden cikip cakilli yola doniip eve gidiyorsun.

Shangri-Lal Sahnesi

Ustiinde olaganiistii genislikteki mavi bir gokyiizii ¢ok genis bir cayirdasin. Baharin baslar.
Havadaki ferahligi kokla. Uzaklarda Alpler ya da Himalayalar gibi karla kapli daglar goriiyorsun.
Gayir yemyesil ve beyaz papatyalar ve diger kir ¢icekleriyle bezenmis.

Dagin tepelerine tirmanmak istiyorsun. Bir hava pompasi aliyorsun ve lastik hortumunu agzina
yerlestiriyorsun. Viicuduna hava pompalamaya basliyorsun, tipki bir balon gibi hava doluyorsun. Ha-
fiflik, viicudundaki kuru hava sana agirliksiz bir his veriyor.

Masmavi gokyiiziinde siiziilmeye bagliyorsun. Dagin doruklarina yaklasiyorsun. Yiikseklik arttikca
hava soguyor. Sogukluk, icindeki havanmin biiziilmesine neden oluyor. Alcalmaya basliyorsun ve dagin
tepesine iniyorsun. Dondurucu bir soguk var. Riizgar ¢ok soguk esiyor. Sirtin dagin diiz tarafina
doniik, cikintiya dogru yavas yavas ilerliyorsun ve kar yiiziine vuruyor.

Bir gecide geliyorsun. Gegidin diger tarafinda baska bir diinya var. Esikten geciyorsun ve kendini
bir seftali bahcesinde buluyorsun. Hava yaz gibi sicak. Cesmeler ve mermer heykeller var. Bahceyi
gectikten sonra tas bir saraya giden uzun tas basamakli merdivenlere geliyorsun.

Birden bir gong caliyor. Biitiin odada yankilamyor. Kayan tas bir panel aciliyor ve icinde pembe
sivl olan kopiiren bir bardak getiren, beyaz biyikli, cok eski zamanlardan kalma bir adam odaya
giriyor. Bu eskiden kalma kopiiklii bir icki, katkisiz bir icki. Adam bardag1 sana veriyor ve sen
iciyorsun. Midendeki kopiik kendini gittikce da

Merdivenleri cikiyorsun, tapinaga giriyorsun ve kendini biiyiik bir tas odada buluyorsun. Oniinde,
lizerinde yag ve serbetle kaph sicacik krep istifi olan tik agacindan yapilmis bir masa duruyor. Hemen
yaninda bir stirahi siit var. Krepleri yemeye basliyorsun, siitle birlikte tiiketiyorsun. Ne kadar
actkmissin! Cok lezzetliler ve sen yedikce yiyorsun, hizla yiyorsun.



Birden bir gong caliyor. Biitiin odada yankilamyor. Kayan tag bir panel aciliyor ve icinde pembe
sivl olan kopiiren bir bardak getiren, beyaz biyikli, ¢ok eski zamanlardan kalma bir adam odaya
giriyor. Bu eskiden kalma kopiiklii bir icki, katkisiz bir icki. Adam bardagl sana veriyor ve sen
iciyorsun. Midendeki kopiik kendini gittikce daha hafif hissetmeni sagliyor. icindeki hafif, 1slak
baloncuklar kendini bir tiiy kadar hafif hissettiriyor. Yercekimi yokmus gibi tas zeminden
havalamyorsun.

Zeminden havalamyor, havada siiziiliiyorsun; tapinagin kemerinden disariya, merdivenlerden
asagiya, bir nehre dogru siiziiliiyorsun. Nehirde bir sambrel gibi tam bahgeye girdigin yere dogru sti-
ziiltiyorsun. Tekrar gecittesin.

Bu egzersizlere hakim oldugunuza gore, sonraki canlandirma teknikleri, sorunlar1 ¢6zmek adina
zihinsel filmler yaratmamz icin bilingaltimz kullanmamz gerektirir.

Bas Agnlan

Bir sahilde rahat bir sekilde yatiyorsun. Giinesin sicakligim hissedebiliyorsun. Donerken elin sicak
kuma degiyor. Iki elinin parmaklarina isleyen sicakligy hisset. Simdi, yavasca kafanin iizerine bir buz
kiitlesi yerlestiriliyor. Soguk hissi hisset. Kafanin iistiindeki soguk, uyusmus hisle parmaklarindaki
sicaklik hissinin birlesimi kafanda bir rahatsizlik hissetmeni imkansiz hale getiriyor.

Kilo Verme

Ideal kilonda oldugunu hayal et. Seninle alisveris yapan bir arkadasim/dostunu gor. Arkadasin
zayif goriiniimiine hayran kaliyor. Simdi 6niinde iki masamn oldugunu hayal et. Sagdaki masada senin
istedigin ama istenmeyen kilolar1 iceren biitiin yiyecekler var. Bu yiyeceklerin 6rneklerini listele.
Simdi masamn bir ucundan diger ucuna biiyiik kirmizi bir “X” ciz ve kendine giildiiren aynada (cok
genis ve kisa gosteren ayna) baktigini hayal et.

Soldaki masa saglikl1 ve istenmeyen kilolar1 barindirmuiyor: Balik, ton baligi, yumurta ve yagsiz et
gibi. Simdi masamn bir ucundan digerine sar1 bir tik isareti ¢iz ve seni uzun ve ince gosteren bir
aynaya baktigim hayal et. Zihinsel olarak kendine yalnizca sar: tikli masadaki yiyecekleri istedigini
soyle. Arkadaslarimzin, ailenizin ve ebeveynlerinin sana (bir tarih belirtin) gére (bir kilo belirtin)
zayiflayip ne kadar harika goriindiigiinii s6ylediklerini hayal et.

Ideal kilonda oldugun bir fotografim hayal et. Su an ki kilonda oldugun bir fotograf hayal et. Simdi
ideal kilolu fotografina odaklan. Diger fotograf kayboluyor. Ideal kilonda ayakkabilarim baglamak
icin egilirken, yiirtirken, kosarken ya da sahilde mayoyla dolasirken nasil hissedecegini diisiin.

Simdi zihninde sana ideal kilona ulasmanda yardimci olacak ideal bir diyet se¢. Kendine bunun
bedeninin ihtiyaci olacak ya da isteyecegi biitiin yiyecek oldugunu ve daha fazla aclik sancilar ¢ek-
meyecegini soyle.

Sigara Kullanimu

Bir an dur ve yolda arabayla gittigini ve bir yol ayrimina geldigini hayal et. Soldaki yol yepyeni



bir otobana c¢ikan, temiz, yeni asffaltlanmis, ttkanmamus bir yol. Sigara i¢meyenler icin etiketlenmis.
Sagdaki yol ise ¢cikmaz bir sokaga ¢ikan, kirli, tash, eski ve tikanmus bir yol. Ve sigara igenler icin
etiketlenmis.

Istedigin yolu sec.

1 James Hilton’un “Lost Horizon” adh kitabinda tasvir ettigi Himalayalarda yer alan hayali mekan. ¢.n.
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KISISEL HIPNOZ EGZERSIZI

Hipnoz neredeyse herkesin ilgi konusudur. Cekiciligiyse sihirle olusturulmus gibi kisiye zengin
hazinelerin oldugu bir diinya acma ve kisisel gelisim soziidiir. Ve herkes bu veya su sekilde kisisel ge-
lisime istek ya da ihtiya¢ duyar. Coziim hipnozdur. Sonucta, insanlara bir seyler yaptirma giici
hipnozcudadir, degil mi?

Hipnozcunun hicbir giicii yoktur ve olmamustir, yalmzca yeteneklidir. Gecmiste yetenekli
hipnozcular profesyonel sahne sanatcilariydi. Kasitli olarak kisi tizerinde “fevkalade bir giice” sahip
olduklar1 ve onu bir seyler yapmaya zorlayabilecegi izlenimini verirlerdi. Hipnozun altinda yatan asil
giic kiside ve onun zihninde yatar. Yiiklenmis ve zincirlerinden kurtulmus kisi biitiin yaratic1 zihinsel
giiciinii serbest birakmakta ve bu giicii sasirtic1 sonuclarla etkilemekte 6zgiirdiir. insan zihninin ¢6zim
bulma ve yaratma kapasitesi hayret uyandirici ve olaganiistiidiir. Kisisel hipnoz ve hipnoz teknikleri,
kisinin kendi zihnine basariyla ulasmasi ve onu kullanmasi i¢in bir yoldur.

Kisinin kendinde gercek ve mantikli bir gelisim saglamasi hi¢bir zaman basit ve kolay degildir.
Sabir ve kararlilik gerektirir ve bunlar olmadan basarisiz olunur.

Hipnoz iyidir. Derin konsantrasyon halidir. Ancak bilin¢li belleginiz nispeten daha zayiftir. Siirekli
bocalar ve bir seyi neden yapmaya degmeyecegi hakkinda sonsuz bahaneler zinciri yaratir. Bilin-
caltimn sahip oldugu tiirden bir istikrar giicii yoktur.

Bilingalti en iyi kisi, hipnozda oldugu gibi pasif ve rahatken etkilenebilir. Zihnin bu dinlendirici
susturulmasi onu temizler, daha saf ve ince diisiincelere yonlendirir. Hipnoz; enerjiye, ilhama ve ba-
sarlya engel teskil eden biitiin olumsuz diisiince ve korkular1 yok ettigi icin zihninize hem dinclik hem
de coskunluk verecektir. Isteklerinizi, fikirlerinizi ve umutlarimz1 gercege doniistiirmek istiyorsunuz,
aksi takdirde sizin icin anlamsiz kalacaklar. Bilincalti bu girisime baslamanin en iyi yeridir.

Dolayisiyla ben giinde iki devrenin bilincaltimz1 egitmek amaciyla bir kenara konmasini tavsiye
ederim. Devreler yalmzca on dakika olmali. En iyi zaman sabah uyanmamzdan kisa bir siire sonraki
giintin ilk saatleridir. Diger devre giin i¢cinde uygun oldugunuz bir zaman olabilir, ancak eger uyumakta
zorluk cekmiyorsaniz yatma zamanimzdan énce yapmayin.

Asama 1: Odamza girin ve dikkat dagitici sesleri engellemek icin kapiy1 kapatin. Yataga ya da
kanepeye uzamn ve dort-bes dakika icinde elinizden geldigince rahatlayin. Hem zihniniz hem de be-
deniniz hareketsiz yattigimz icin gevseme egiliminde olacaktur ve bu pasif durum bilingalimza giden
bir kap1 acacaktir. Sessizce uzamrken, gozlerinizi kapatin ve sicak rahatlatici bir his diisiiniin.

Biitiin dikkatinizi ayak basparmaklarimzdaki kaslara yogunlastirin. Bu sicak ve rahatlatici hissin



ayak basparmaklarimza yayilip kusattigim, ayaklarimzin arkasina dogru topuklariniza ve bileklerinizi
sardigin hayal edin. Simdi de bu sicak hissin bacaklarimizin baldir kaslarina, diz kapaklarimza ve
uyluklarimza yayildigini ve kalca kemiginizde bulustugunu hayal edin.

Bu sicak ve rahatlatici his yukariya, belkemiginize ve sirtimzin ortasina ilerliyor ve kiirek
kemiklerinizi sarmalayarak boynunuzun arkasina geliyor.

Sicak ve rahatlatici his simdi de tipki ayak basparmaklarimzdan oldugu gibi iki elinizin
parmaklarindan giriyor. Simdi ellerinizin arkasina, avuclarimza, bileklerinize, kollarimzin 6n
kisimlarina, dirseklerinize, omuzlarimza ve boynunuza yayiliyor ve gectigi her kasimz gevsetiyor.

Sicak ve rahatlatici his simdi mide, gogiis ve boyun kaslarimza yayiliyor. Bu sicak ve rahatlatici
his kafamzin arkasina, kafatasiniza ve almmza dogru ilerliyor. Simdi de yiiziiniizdeki kaslar rahatli-
yor; simdi (kapal1 olan) gbzleriniz, burun képriiniiz, agzimz (disler ayrik), ceneniz, kulak memeleriniz
ve boynunuz. Su an viicudunuzdaki her bir kas tamamen gevsemis durumda.

Gercekten tiim viicudunuzda genel bir gevseme durumu ya da kollarimzda ve ya bacaklarimzda bir
agirhik yaratabildiginizde, sonunda hafif trans asamasina ulastimz demektir. Bu egzersize birka¢ giin
devam edin, sonra biraz daha gelismis olan ikinci asamaya gecin. Aciklamalar kendi kendinize
diisiineceginiz zihinsel diyalogun bir parcasi olarak verilmistir. Bir-iki kere okuyun ve kelime kelime
hatirlamaya calismaktansa genel fikri benimseyin.

Asama 2: Bu sefer ama¢ daha derin hipnoza girmektir. Bu, bircok yoldan yapilabilir. Daha yaygin
olan bir yol, giizel ve dinlendirici bir manzara hayal etmektir. Ornegin bir dagin tepesinden sey-
rettiginiz yesil bir vadi; sizin agir hareketlerini seyrederken rahatlayip gevsediginiz, vadi boyunca
uzanan derenin tembel kivrimlarimn seyretmeniz gibi. Diger bir yol ise bir merdivenin basamaklarim
agir agir indiginizi hayal etmeniz ve bu arada da kendi kendinize bu antik tas merdivenleri inerken her
basamakta daha derine indiginizi tekrarlamamzdir. Asagidaki hipnotik transi derinlestirmenin bir 6r-
negidir:

“Biiyiik bir aligveris merkezinin besinci katinda oldugunu hayal et. Zemin kata inmek icin asansore
biniyorsun. Asansorle asagiya indikce ve asansoriin kapilar1 her katta acilip kapandikca daha c¢ok
rahathiyorsun ve ¢ok daha derin bir uykuya daliyorsun.”

“Kapilar kapamyor ve sen asagiya dogru inmeye basliyorsun.”

“Asansor dordiincii katta duruyor, birkac kisi iniyor, iki kisi biniyor ve kapilar tekrar kapamyor ve
sen simdiden rahatlamaya bashyorsun, daha ¢ok uykun geliyor.”

“Ve asansor ticlincii kata inerken ve durdugunda ve kapilar acilip kapanirken sen de gittikce daha
cok rahathyorsun ve uykun gittikce agirlasiyor.”

“Yavasca ikinci kata iniyorsun. Bir-iki kisi iniyor ve birka¢ tanesi biniyor ve o insanlar inip
binerken sen daha da rahatladigimi ve ¢cok daha uykunun geldigini hissediyorsun.”

“Bir kat daha inip birinci kata geliyorsun. Kapilar acilip kapamyor ama kimse inmiyor ya da
binmiyor. Sen zaten ¢ok rahatlamis ve gevsemis durumdasin, uykun cok agir ve cok derin; cok, cok
derin.”

“Daha ¢ok iniyorsun. Asansér zemin katta durana kadar. Kapilar aciliyor ve herkes iniyor. Fakat
sen inmiyorsun.”

“Asansoriin kapilar: tekrar kapamyor. Asagiya iniyorsun, daha derine, asansor bodrum katta durana
dek... Kendini iki kat daha derin ve rahat bir sekilde gevsemis ve iki kat daha uykulu hissediyorsun.”



Zihniniz ustalastikca, transa ¢ok daha hizli girebileceksiniz. Daha 6nceden basa ¢ikamayacagimz
kadar cok dikkat dagitici olan ortamlar bile artik kisisel hipnoz yapmak icin katlamlir olacak. Hip-
noza her girisinizle bu tiir rahat durumlari nasil gelistirebileceginizi kolayca 6greneceksiniz. Ne kadar
sik hipnoz yaparsaniz sizin icin o kadar kolay ve iyi olur.
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KIiSISEL HIPNOZ METINLERI

Bu yaklasimda basarimn anahtari sizin kendi motivasyonunuzdur. Teknikler gercekten oldukca
kolay ve herkes uygulayabilir. Bu hedeflere ulagmay1 gercekten istemelisiniz yoksa hicbir ise
yaramaz.

Yillar sonra hipnozda en bagarili sonuglarin kasetcalarlarla alindigim fark ettim. Bu béliimde
verilen metinler 5. Boliim’de anlatigim gibi kendi kasetlerinizi yapmamz icin model olarak
kullanilabilir.

Standart Hipnoz Girisi

10 saniye yalmzca okyanus sesleri, sonra arkadan sesle eszamanli metronom vuruslarsi.

“Arkana yaslan ve fondaki metronom vuruslarim dinle. Metronomun her vurusu daha cok
rahatlamana yardimci olacak. Ben 20’den geriye dogru sayarken beni dinle. Geriye dogru saydigim
her sayiyla viicudundaki her bir kas o kadar ¢ok rahatlayacak ki 1’e geldigimde hipnozun ¢ok derin ve
rahat bir asamasinda olacaksin.”

“20, 19, 18, cok, cok rahatsin; 17, 16, 15, derine, derine; 14, 13, 12, cok, ¢ok derin; 11, 10, 9, ¢ok,
cok rahatsin; 8, 7, 6, cok, cok uykulusun; 5, 4, 3, cok, ¢ok rahatsin; 2, 1, cok, cok uykulusun. 20-2020;
su anda hipnozun ¢ok rahat bir evresindesin.”

“Bu sefer tekrar 7’den geriye dogru sayarken beni dinle, Ben 7’den geriye dogru sayarken 1’e
gelene kadar fondaki metronomun vurus sesinin her sayiyla azaldigimi duyacaksin. 1’e geldigimde be-
nim sesimden baska bir sey duymayacaksin. Hipnozun ¢ok, cok rahat bir evresinde olacaksin.”

(Metronomun sesini birde tamamen kapanacak sekilde kisin.)

“7, derine, derine, derine; asagiya, asagiya, asagiya. 6, derine, derine, derine; asagiya, asagiya,
asaglya. 5, derine, derine, derine; asagiya, asaglya, asagiya. 4, derine, derine, derine; asagiya,
asagiya, asagiya. 3, derine, derine, derine; asagiya, asagiya, asagiya. 2, derine, derine, derine;
asagiya, asagiya, asagiya. 1, cok, cok rahatsin; cok, cok uykulusun. 20-20-20.”

“Su anda hipnozun ¢ok rahat bir asamasindasin. 20 sayisinin arka arkaya tekrarlanmasi, 20-20-20,
hizli ve derin bir sekilde seni hipnozun bu hos derin asamasina sokacak. Bu, her kisisel hipnoz
uygulamanda seni daha da ¢abuk ve daha da derin bir sekilde transa sokacak.”

Yas Geriletme



“Simdi beni dikkatle dinle. Biraz sonra bir kez daha 20’den geriye dogru sayacagim. Ben geriye
dogru sayarken sen de ¢cok uzun ve karanlik bir tiinelde ilerledigini hissedeceksin. Ttiinel gittikce ay-
dinlanacak ve bu tiinelin tam sonunda tizerinde parlak beyaz bir 1s1k olan bir kap1 olacak.”

“Bu kapidan girdiginde cocuklugunda olacaksin. O dénemi tekrar yasayacaksin ve senin su simdiki
kisiligini ya da herhangi bir probleminin veya olumsuz bir egiliminin kaynagim aciklayacak énemli
bir olaya gideceksin.”

“Ancak bunu yapmadan 6nce, bilmeni istiyorum ki fiziksel, zihinsel ya da duygusal olarak kendini
rahatsiz hissettigin an yalmzca i¢inden 1’den 5’e kadar sayip transtan ¢ikabilirsin. Transtayken benim
sesimi her zaman samimi bir sesle bagdastiracaksin. Zihnin bellek bankanda geriye dogru gidebilecek
ve soylediklerimi takip ederek bu gecmis donemdeki sahneleri algilayabilmek icin talimatlar
izleyebileceksin.”

“Bu kasetle ya da diger kisisel hipnoz yontemleriyle her hipnoz uygulamanda transa daha derin ve
hizl1 bir sekilde girdigini fark edeceksin. Benim ‘simdi uyu ve dinlen’ dedigimi duydugunda kendini
hemen o anda yasadigin olaylardan ayirmani istiyorum. Sonraki talimatlar1 bekleyeceksin.”

“Bilincaltinin bellek bankas1 simdiye dek yasadigin her seyi hatirladig icin gercekten de gecmise
donebilecek giice ve yetenege sahipsin. Hicbir his ya da duygu olmadan, sanki televizyonda bir
program izliyormugsun gibi tarafsiz bir gézlemci olarak bu ge¢mis olaylar1 hayalinde tekrar yasamam
istiyorum. Olumlu, nétr ya da mutlu deneyimler se¢meni istiyorum. Seni en faydali, olumlu, kazanglh
ve yapicl hedeflerinden alikoyan her engeli ortadan kaldirabilirsin.”

“Geriye don ve en az iki ya da iic amim bul. Ne kadar geriye gittigin énemli degil. Hangi yillar
oldugu da. Sadece zamanda geriye gitmeye alismam istiyorum.”

“Simdi 20’den geriye dogru sayacagim. Ben sayarken, gecmise dondiigiinii hissetmeni istiyorum.
Kendini ben geriye dogru saydikca aydinlanan, zifiri karanlik bir tiinelde ilerlerken bulacaksin. 1’e
ulastigimda {tizerinde parlak beyaz bir 1sik bulunan bir kapiyr acacaksin ve gecmis bir amina
gideceksin. Daha kiiciik bir yasta yine kendin olacaksin.”

“Simdi dikkatle dinle. 20, cimenlerle, agaclarla ve ciceklerle cevrili ve cok, cok cekici bir
atmosferi olan, cok derin ve cok karanlik bir tiinele giriyorsun. Tiinele girmek konusunda ¢ok sakin ve
rahatsin.”

“19, 18, zamanda geriye, geriye gidiyorsun.”

“17, 16, 15, tinel simdi aydinlamyor. Kollarim ve bacaklarim ayirt edebilir ve bu tiinelde
ylirtidiigiine ve gecmise déndiigiinii anlayabilirsin.”

“14, 13, 12, cok, cok geriye gidiyorsun.”

“11, 10, 9, su an oldukca gecmistesin. Yolu yariladin. Tiinel cok daha aydinlik. Etrafim
gorebiliyorsun ve simdi tam oOniinde {izerinde parlak beyaz bir 151k olan bir kap1 oldugunu fark
ediyorsun.”

“8, 7, 6, su an tam kapimin oniindesin, bu gecmis aniya donmedeki yetenegin konusunda rahat,
olumlu ve emin hissediyorsun.”

“5, 4, simdi kapiya yaklas ve elini kapr tokmagina koy. Beyaz 1sik Oyle parlak ki ona
bakamiyorsun.”

“3, kapiy1 ac.”

“2, kapidan gir.”



“1, gecmise gir. Ordasin.”

“Dikkatle neler gordiigiine odaklan. Simdi biraz dur ve her seyin netlesmesini bekle. Tiim bilgi
bilincine akiyor, bulundugun asil ortamla birlikte olay da bilincine akiyor ve netlesiyor. Apacik bir
sekilde. Simdi kendine odaklanmam istiyorum. En basta da nerede olduguna. Kac yasinda olduguna,
lizerindeki kiyafetlere, orada ne yaptigina, o belirli zamanda oradaki amacina, etrafinda baska
birisinin -ebeveynlerinin, akrabalarinin ya da arkadaglarimn- olup olmadigina odaklan. Sana biraz
zaman tamyacagim. Goriintiiniin tamamlanmasina ve netlesmesine izin ver. Tamamlansin ve netlessin.”

(Dort dakika miizik calin.)

“Simdi uyu ve dinlen. Simdi kendini o gortintiiden uzaklastir. Tekrar sesime odaklanmani istiyorum.
Simdi tekrar ileriye dogru sayacagim bu sefer 1’den 5’e kadar. 5’e ulastigimda zamanda ii¢ yil
ilerlemeni istiyorum. Zamanda en az ii¢ y1l ilerle.”

“Basina gelecek belirli bir olaya git. Seni ve gelisimini etkileyecek bir olaya. Cok 6nemli bir
olaya dogru ilerlemeni istiyorum. Ozellikle bagka insanlar varsa.”

“Simdi 5’e ulastigimda, kendini tipki daha 6nce oldugu gibi o olayin icinde oldugunu hayal etmeni
istiyorum.”

“1, dikkatli bir sekilde, rahatca ve yavasca ileriye gidiyorsun.”

“2, biraz daha ileriye.”

“3, yolu yariladin.” “4, neredeyse vardin.” “5, oradasin.”

“Simdi tekrar odaklan. Gorintii belirginlessin ve netlessin. Kendine odaklan. Neredesin? Yamnda
kim var? Etrafinda neler oluyor? En son konustugumuzdan beri neler oldu? Olayin oldugu fiziksel
ortami gor. Tamamlansin. Olay1 belirli bir probleminle iligkilendir ya da sadece zamanda geriye
gitmeyi yasa. Dikkatlice, rahatga goriintiiniin ortaya ¢ikmasina izin ver dikkatlice ve rahatca. Simdi
ortaya cikan goriintiiyii algila. Simdi birak belirginlessin.”

(Dort dakika miizik calin.)

“Simdi uyu ve dinlen. Sesimi dinle. Kendini bu goriintiiden uzaklastir. Bir kez daha ileriye
gideceksin.”

“5’e kadar saydigimda su an icinde bulundugun zamandan en az bes yil ileriye gideceksin.
Dikkatlice ve yavasca.”

“1, ileriye gidiyorsun.”

“2, biraz daha ileriye gidiyorsun.”

“3, yolu yariladin.”

“4, neredeyse vardin.”

«5 »

“Simdi tekrar goriintiiniin belirginlesmesine ve netlesmesine izin ver. Etrafinda neler olduguna
odaklan. Neredesin; yaninda kim var; en son konustugumuzdan beri neler oldu? Eger bu ¢ctzmeye
calistigin bir problemse, tam olarak ne oldugunu ve nasil ¢oziimlendigini 68ren. Su an probleminle
ilgili baska unsurlar1 bul. Dikkatlice ve rahatca imgelerin akip gitmesine ve goriintiiniin netlesmesine
izin ver.”

(Dort dakika miizik calin.)

“Peki, oldukca iyi. Simdiye kadar ¢ok iyi bir is ¢ikardin. Uyu ve dinlen. Ben tekrar 1’den 5’e kadar
sayarken beni dikkatle dinle. 5 dedigimde simdiki zamana geri doneceksin. Hala derin hipnozda



olacaksin fakat rahatca gevseyip o goriintiilerden kurtulacaksin. Ama hala transta olacaksin.”

“1, zamanda su ana dogru geliyorsun.”

“2, biraz daha ileriye.” “3, yolu yariladin.” “4, neredeyse vardin.”

«g »

“Ben bir kez daha 5’e kadar sayarken beni dinle. 5’e ulasigimda tamamen uyanmis, kendine gelmis
ve rahatlamis olacaksin. Giiniin geri kalam ya da aksam igin planladiklarim yapabileceksin. Ya-
sadigin ve tekrar yasadigin her seyi hatirlayabilecek ve gercekten cok rahat ve huzurlu olacaksin.
Ayrica bu kaseti tekrar tekrar kullanarak daha fazla ge¢mis goriintii deneyimi yaratabileceksin.”

“1, cok, cok derin.”

“2, biraz hafiflemeye basliyorsun.”

“3, daha da cok hafifliyorsun.”

“4, cok, cok hafifledin.”

“5, uyandin.”

Ozgiiven

“Her giin fiziksel olarak daha cok giiclenip forma gireceksin. Daha atik olacaksin, daha uyanik,
daha enerjik. Cok cabuk yorulmayacak, bitkin ve bezgin diismeyeceksin.”

“Her giin sinirlerin daha giiclii ve sabit olacak.”

“Ne yapiyorsan yap onunla Oyle ilgili olacaksin ki, olan seyle o kadar mesgul olacaksin ki, zihnin
seninle ve kendi duygularinla ¢cok az ilgilenecek.”

“Her giin zihnin daha sakin ve acik olacak. Daha biitiin, daha durgun ve daha huzurlu. Kolay kolay
kaygi duymayacaksin, tedirgin olmayacaksin, korkulu ve kuruntulu olmayacak, kolayca iiziil-
meyeceksin.”

“Daha net bir sekilde diisiinebileceksin. Daha kolay konsantre olabileceksin. Hafizan gelisecek ve
olaylar1 abartmadan ya da biiyiitmeden gercek bakis acisindan gorebileceksin.”

“Her giin duygusal olarak daha da sakin ve sabit olacaksin ve kolay kolay huzurun kagmayacak. Ve
her giin kendini ¢cok uzun zamandir hissetmedigin kadar iyi, giivende ve emniyette hissedeceksin. Her
giin hem zihinsel hem de fiziksel olarak tamamen rahatlayacaksin ve rahat olacaksin.”

“Ve sen her giin ¢cok daha rahat ve cok daha az gergin oldugun icin kendine giivenin artacak.
Yetenegine cok daha fazla giiveneceksin, yalmzca her giin yapmak zorunda oldugun seyleri degil, ay-
rica yapabilme zorunlulugunun oldugu her seyi yapabilme yetenegine de daha cok giliveneceksin.
Hicbir basarisizhik korkun olmadan, sonuclarindan korkmadan, hi¢ endiselenmeden ve hicbir
tedirginlik duymadan. Bunun sayesinde, her giin kendini daha bagimsiz hissedeceksin ve kendi
ayaklarimn tizerinde durmak i¢in, ne kadar zor ve yorucu olursa olsun direnmek icin daha ¢ok ‘kendi
tarafinda’ olabileceksin.”

“Her giin, her sekilde daha iyi, daha iyi, daha iyi olacaksin. Olumsuz diisiincelerin ya da fikirlerin
lizerinde zihinsel olarak hicbir etkileri yok. Ciinkii biitiin bu seyler gerceklesecek, aynen sana soy-
ledigim gibi gercege doniisecek, cok daha mutlu hissedeceksin, cok daha memnun, cok daha neseli,
cok daha iyimser olacaksin, cesaretin kolay kolay kirillmayacak ve kolay kolay camn sikilmayacak.”



Sahne Korkusu

“Her giin daha cok rahat ve daha az gergin oldugun icin insanlarin karsisinda oldugunda da daha
rahat ve daha az gergin olacaksin; kalabalik olsa da olmasa da tamdiklarin olsalar da olmasalar da.”

“Onlar esit sartlarda gorebileceksin ve onlarin 6niindeyken de rahat hissedeceksin, hicbir asagilik
duygusu olmadan, mahcup hissetmeden, utangaclik ya da kafa karisikligi olmadan, herhangi bir
sekilde cok fazla goze carptigin hissi olmadan.”

“Yaptigin soyledigin seylerle dyle ilgili 6yle dalmus olacaksin ki tamamen ona odaklanacaksin ve
baska hicbir sey diisiinmeyeceksin.”

“Bu sayede tamamen rahat olacaksin, tamamen sakin olacak ve kendine giiveneceksin; kendin ve
duygularin aklim mesgul etmeyecek.”

“Diger insanlarin varliklarindan dolay: hicbir endise duymadan, oldukca 6zgiir ve rahat bir sekilde
hareket edip konusabileceksin.”

“Eger kendini ya da olumsuz fikirler diisiinmeye baslarsan, dikkatini hemen konusmana
yogunlastiracak ve daha sonra da hicbir tedirginlik, rahatsizlik ya da huzursuzluk hissetmeyeceksin.”

“Konusmak icin ayaga kalktiginda tiim tedirginligin tamamen yok olacak ve kendini tamamen rahat,
tamamen huzurlu ve tamamen kendinden emin hissedeceksin.”

“Soyleyeceklerine o kadar ilgili olacaksin ki, seyircilerin varlig1 sana en ufak bir rahatsizlik
vermeyecek ve artik kendini kararsiz, kafasi karisik ya da herhangi bir sekilde goze carpan kisi olarak
hissetmeyeceksin.”

“Aklim1 soyleyeceklerine o kadar vermis olacaksin ki daha fazla tedirgin, icine kapamk ya da
utangac hissetmeyeceksin. Bagsindan sonuna kadar tamamen sakin ve tamamen emin olacak ve kendine
tamamen gliveneceksin.”

“Ne zaman bir konugma yapmak icin sahneye cagirilsan, unutma ki konugmaya tamamen hazirlikli
olmalisin. Konuya hakim olmal1 ve eger ders anlatacaksan anlasildigindan emin olmalisin. Asil su-
numdan énce bastan sona prova etmelisin.”

“Tim tedirginlik ve endise sert ve gergin olan sol elin serce parmagina yonlendirilecek. Gegici
endise yok oldugunda serce parmak gevseyecek ve normal haline geri dénecek.”

Ders Cahisma Ahskanhklan ve Hafiza

“Sana nasil konsantre olacagim ogretecegim. Simdiye kadar hi¢ kimse sana gercekten nasil
konsantre olunacagim gostermedigi icin konsantre olammyordun. Ben sana tam anlamuiyla nasil
odaklanacagim gosterecegim.”

“Kendini oniinde ders gereclerinle birlikte siranda hayal et. Gozlerini kapadigim ve ellerinin
kulaklarimn tiizerine koydugunu diigiin. Su an tiim giiriiltii ve gorsel dikkat dagitan seyler yok oldu.
(Calisilmasi gereken materyali diistiniirken, gittikce daha ¢ok dikkatli olacaksin. Nefesin derin, diizenli
ve oldukca yavas olacak.”

“Dikkat dagitan her seyin yok oldugunu hissettiginde, iki derin nefes alacaksin. Ellerini
kulaklarinda cekip gozlerini acacaksin ve dikkatini tamamen Oniindeki materyale vermeye
baslayacaksin; baska hicbir seye degil. Kollarim ya da bacaklarim hareket ettirebilir, oturma
pozisyonunu degistirebilirsin, yine de dikkatin dagilmayacak. Eger dikkatin dagilirsa bu teknigi



kullamp derse bir kez daha hazrlanabilirsin. Bu sekilde dikkatin gelisecek, daha uzun siire ders
calisabilecek ve daha ¢ok sey 6greneceksin.”

“Beyninin bir siinger oldugunu hayal et. Bir siinger suyu nasil emerse beynin de bilgiyi dyle
oziimseyecek; zihninde Oyle bir etki birakacak ki gelecekte ne zaman istersen o bilgiyi
hatirlayabileceksin. Boylece yar1 zamanda iki kat daha fazla sey 6grenebileceksin.”

“Gittikce daha da rahatlayip ve zihnini daha da dikkatli odaklayip diisiiniirken algilarin acik ve
hafiza ve hatirlamayla ilgili telkinleri kabul ediyorsun. Hatirlama sanati dikkat ve akilda tutma sana-
tidir. Herhangi bir seyi hatirlamak icin dikkatini ona vermelisin. Bir seyi hatirlamak icin ona dikkat
etmelisin. Dikkatini odaklandirdiginda, diistintir, bakar, dinler, iliskilendirir ve hatirlarsin.”

“Bir seyi hatirlamak icin bellek bankana 6nceden o bilgiyi koyman gerekir. Kusursuz bir hafizan
var ve onu kullanacaksin. Su andan itibaren dikkatini ¢alistigin her seye tamamen vereceksin.”

“Bellek bankan herhangi bir bankaya benzer. Bellek bankam sana bilgi vermesi icin zorlamana
gerek yok. Sadece dikkatini odakla, bilgiyi iste, rahatla ve bilginin bilincli bellegine ¢cikmasina izin
ver.”

“Herhangi bir seyi hatirlamak i¢in yalmzca bilingalti zihnine tam olarak ne istedigini sdyle. Sonra
bilmek istedigin her sey bilingli bellegine kendiliginden ve kolayca gelecektir. Eger hemen gelmezse
unut gitsin, hatirlama siirecini de unut gitsin. Sakin zorlamaya calisma. Istedigin bilgi bilingli
bellegine birkac dakika icinde gelecektir. Bazen hi¢ beklemedigin bir anda birden bire aklina gelir.
Istedigin her bilgi kendiliginden ve kolayca bilingli bellegine gelir.”

“Ayrica her aksam belli bir zaman siiresince ders calisacaksin ve o zaman icerisinde baska hicbir
sey yapmayacaksin. Hicbir sey araya girmeyecek. Eger arkadaslarin ya da ailen odaya girerse, onlari
elinden geldigince kibar bir sekilde disar1 ¢ikaracaksin. Ders calismaya basladiginda zihnin bilgiyi
hemen kavrayacak. Her 6nemli unsur sende derin bir izlenim birakacak. Gelecekte gerektiginde bil-
giyi kolayca hatirlayabileceksin.”

“Her giin kesin olarak en az iki saat ¢calisma aliskanlig1 edineceksin.”

“Daha net diistinebileceksin. Cok daha kolay konsantre olabileceksin.”

“Calistigin seyle oyle ilgili ve mesgul olacaksin ki yaptigin seye biitiin dikkatini verebileceksin.
Baska hicbir seye degil.”

“Bu sayede her seyi daha hizl1 kavrayip anlayabileceksin ve cok daha kolayca hafizanda dyle derin
bir iz birakacaklar ki onlar1 hi¢ unutmayacaksin.”

“Her hipnoz ve kisisel hipnoz uygulamanda hafizan son derece gelisecek ve calisman ¢ok daha
fazla kolaylasacak. Hafizan ¢ok, ¢cok genisleyecek.”

“Yalmzca 6grendiklerini hatirlamakla kalmayacak, aym zamanda ne zaman ihtiyacin olursa hig
zorlanmadan hatirlayabileceksin.”

“Dikkatin ve akilda tutma siiren her giin artiyor. Ogrendigin her sey kalici olarak zihninde
tutuluyor.”

Smava Girme

“Sinav salonuna girdigin ve sorular1 okumak icin kagidini eline aldigin an tamamen sakin ve rahat
olacaksin. Biitiin tedirginligin ve endiselerin tamamen yok olacak. ilk bakista baz1 sorular ne kadar



zor goriliniirse goriinsiin ya da ¢ok az sey biliyormugsun gibi gelirse gelsin canin sikilmayacak, ¢iinkii
goreceksin ki aslinda goriindiigii kadar kotii degil.”

“Biitiin sorular1 dikkatle ve diisiinerek oku... En iyi hangisine cevap verebilecegine karar ver ve
sectigin soruya elinden geldigince biitiiniiyle cevap ver. Onu tamamen bitirene dek diger sorular icin
endiselenmeden. Bu arada en bagsta hatirlayacagim diisiindiigiinden c¢ok daha fazla hatirladigim
goreceksin.”

“Bu ilk soruyla ilgili biitiin bildiklerinizi yazdiktan (ya da dogru cevabi isaretledikten) sonra ikinci
en kolay soruyu sec¢ ve onu da aym sekilde cevapla. Tiim hatirladiklarim yazana (ya da biitiin dogru
cevaplar isaretleyene) kadar ya da zaman bitene kadar geriye kalan biitiin sorulara bu sekilde devam
et.”

“Goreceksin ki 20-20-20 diyerek kendini hizl1 ve derin bir sekilde transa sokabilir ve dogrudan
bilincaltindan herhangi bir soruya cevap olabilecek bilgiyi isteyebilirsin. Daha sonra kolayca cevap
verebildigin sorularla devam et ve daha zor sorularin cevaplarimn kolay bir sekilde aniden aklina
geldigini goreceksin.”

Uykusuzluk

“Sende tedirginlige yol acan durumlarla yiizlesmeyi ve basa ¢ikmayr daha cok basarabildigin icin
daha kolay ve deliksiz uyumaya baslayacaksin. Uykusuzlugun ciddi sonuclar1 yoktur ve uyuyamamanin
sonuclar: icin kaygilanmak bu problemin temel nedenidir. Gercekten uykuya dalabiliyorsamz ne
giizel! Ancak uyuyamiyorsamz sorun degil, ciinkii eninde sonunda uyuyacaksimz.”

“Bu rahat hissi uyku zamam rahathigiyla bagdastir. Bu tedavi sayesinde her giin cok daha rahat,
daha az gergin ve daha az endiseli olacaksin. Yatma zamanin yaklastikca kendini gittikce hos bir
sekilde daha cok yorgun hissedeceksin. Her gece aym saate yataga gidecek ve kafam yastiga koyar
koymaz gevsemeye baslayacaksin. Artik uyuyup uyumayacagin konusunda endiselenmeyeceksin.
Biitiin dikkatini tamamen rahatlamaya vereceksin. Adim adim gece yaris1 uyanma istegini
kaybedeceksin ve adim adim hemen uykuya dalma ve biitiin gece deliksiz uyuma istegin artacak.”

“Yataga yattiktan sonra ve dogal uykuna ge¢cmeden 6énce derin bir nefes alarak kendini transa
sokacaksin; nefesi icinden 6’ya kadar sayarak icinde tutacak, yavasca disar1 verecek ve 20 sayisini {ic
kez tekrarlayacak ve kendine giiniin problemlerini seninle yataga sokmamn gereksiz oldugunu
soyleyeceksin. Bildigin kadariyla yatak rahat ve saglikli bir uyku icindir. Gergek ya da hayali bir
problemi ya da olumsuz bir durumu diisiindiigiinii fark edersen zihninden o diisiinceyi hemen ¢ikaracak
ve tamamen rahatlayacaksin. Kendini bu harika rahatlama hissiyle 6dillendireceksin.”

“Simdi ¢ok hosuna giden bir goriintii hayal et, firsatin olsa orada olmay isteyecegin bir goriintii...
Gece kafani yastiga koyar koymaz kafanda bu olumlu goriintiiyii canlandiracaksin ve hipnoza gi-
receksin ve sonra hemen dogal uykuna dalacaksin.”

“Eger gece yarisl uyanirsan rahatsiz olmayacaksin; sadece derin bir nefes alip, nefesini alt1 saniye
icinde tutup yavasca verecek ve 20 sayisin ii¢ kez tekrarlayacaksin ve tekrar hipnoza girip hemen do-
gal uykuna dalacaksin.”

“Hizli bir sekilde uykuya dalacak ve biitiin gece rahat ve deliksiz bir uyuyacaksin. Sabah
tazelenmis, tamamen ayillmis, cok iyi dinlenmis ve giine hazir bir sekilde uyanacaksin.”



Sigara Kullanimu

“lleride daha ¢ok otokontrol sahibi olacaksin. Eger istiyorsan sigara icecek ve istemiyorsan
sigaradan uzak durabileceksin. Sigara i¢cmenin kagsinmak gibi oldugunu fark edeceksin ve ne kadar
uzun siire sigara icmezsen o kadar az icme ihtiyaci duyacaksin. Bir saat sonra su an hissettigin istekten
cok daha az sigara i¢cme ihtiyaci duyacaksin. ki saat sonra bir saat 6ncekinden daha da az istek duya-
caksin. Boylece gecen her saatle birlikte sigaraya karsi daha az ilgi, daha az istek ve daha az ihtiyac
duyacaksin.”

“Bedenine karsi biiyiik bir sayg1 duyuyorsun. Sigara zehirdir. Senin bedeninin yasamasina ihtiyacin
var. Ona bu sayg1 ve korumayi bor¢lusun.”

“Her sigara yakisinda sigara ictiginin farkinda olacaksin. Artik aligkanlik olarak sigara
icmeyeceksin. Sigarayr diisiind{igiin her an sigara icmenin avantajlarim ve dezavantajlarim
tartacaksin.

“Sigara icme istegini gormezden geleceksin. Sigara icmek ya da igmemek konusunda diisiinme bile.
Gormezden gelerek bir diirtiiniin verdigi tatmini durmadan inkar edersen o diirtii en sonunda yok olur
gider.”

“Su andan itibaren, sabahlar1 uyandiktan sonra bir bucuk saat boyunca, kahvaltidan 6nce ve
yemeklerden bir bucuk saat sonra, yatmadan bir bucuk saat énce sigara icmeyeceksin. [ilerleme
kaydedildikce bu siireyi arttirin.] Bu zamanlarda dislerini fircalayacak ve gargara yapacaksin.
Agzindaki temiz ve ferah tat ¢cok hos ve sen bu tadin agzinda kalmasi icin miimkiin olan her seyi
yapmak isteyeceksin.”

“Ictigin her sigara sana gittikce daha az zevk vermeye baslayacak. Bu rahatlamay: bilincalt: zihnini
kullanarak kendi viicudun tizerindeki kontrolii ele gecirmenle bagdastir. Adim adim sigaraya karsi
istegini kaybediyorsun.”

“Sigaray1 birakarak sagligini geri kazanacaksin. Kalp hastaliklarina, amfizeme, bronsite ve akciger
kanserine yakalanma riskin azalacak. Sindirimin diizelecek ve yedigin yemekler daha lezzetli gelecek.
Ayrica 6zgiivenin de artacagindan asir1 yemek yemeyeceksin.”

“Yavas yavas 10’a kadar sayip nefesini tut. Yavasca nefesini birak ve ne kadar rahat oldugunu ve
dogal, dumansiz hava soludugunu fark et. Biitiin aliskanliklarin tamamen senin kontroliinde. Eger
sigara i¢cme istegin artarsa kendi kendine ‘artik sigara i¢miyorum ve i¢cmek zorunda degilim’ de.
Ginliik sikint1 ve kizginliklar su tizerine yazilmis gibi kaybolup gidecekler.”

“Nikotin zehirdir.”

“Sigara i¢cmek herkesin sagligina zararlhidir. Bu degismez bir gercektir.”

“Herkes sigaray: birakabilir. Sigarayr tamamen birakacak giice sahipsin.”

“Asir sigara kullanim gerginliginizi arttirir; azaltmaz.”

“Camn ne zaman sigara isterse, kendine otomatik olarak buna boyun egmek isteyip istemedigini
soracaksin. Eger istiyorsan boyun egersin ama sigara icme sebebini, istegini ve ihtiyacim yok etmek
icin verdigim teknik ve telkinleri kullanmayi tercih ettigini géreceksin.”

Kilo Verme

“Asirt kilolu olmak sagliksizdir.” “Bedeninin yasamasina ihtiyacin var.” “Ona bu saygl ve



korumay1 borc¢lusun.”

“Istedigin biitiin kilolar1 vereceksin ve bunu bugiinden baslayarak yapacaksin. Su an icinde
bulundugun bu rahat durumu kilo vermekle ilgili rahat bir tutumla bagdastirmam istiyorum. Kalorileri
sayma. Kilo verdikce kendine giivenin artacak ve daha fazla kilo vermen kolaylasacak. Yemek yerken
yemegini kiiciik parcalara bolecek ve yutmadan 6nce yavasca ve tamamen ¢igneyeceksin. Agzina bir
seferde yalmzca bir lokma al. Yavas yavas ve kiiciikk lokmalar1 porsiyonlar halinde yiyerek
yemeklerinden daha cok zevk aldigim ve daha az yedigini goreceksin. Yemegin yarisinda doydugunu
hissedeceksin. Boyle oldugunda yemeyi birakacaksin. Asla ama asla a¢ degilken yemek
yemeyeceksin.”

“Kendi kendine su ctimleleri tekrarla:

Her giin daha az yiyecekten daha ¢ok tatmin alacagim.

Yalmzca yemek zamanlarinda ve yavasca yiyecegim, az ve uygun bir sekilde.

Her hafta adim adim kilo veriyorum.

Zayifliyor ve sekle giriyorum.

Her giin daha giiclii bir sekilde tamamen yeme aliskanliklarimin kontroliine sahip oldugumu
hissediyorum.

Her giin beni zayiflatan ve sekle sokan yiyeceklerden daha ¢ok hoslaniyorum.”

“Unutma eger aclik sancilarim siirekli reddedersen, istegin sonunda yok olur.”

“Su andan itibaren kendini asir1 kilolu olarak gérmeyeceksin. Ne zaman aklina béyle bir diisiince
gelse bu bilincaltim olumsuz bir sekilde programlar. Yani simdi diisiincelerini izleyeceksin. Asiri
kilolu olmakla ilgili aklina gelen her tiirlii diisiince ve davramslarin etkisini kendi kendine ‘ben
zayifim, ben zayifim’ diyerek yok edeceksin. Su andan itibaren yalmzca saglikli ve zihinsel olarak
dikkatli olman i¢in gerekli olan yiyecekleri yiyeceksin. Daha fazlasini istemeyeceksin.”

“Yemenin tamamen bilincinde olacaksin, artik aligkanlik olarak yemeyeceksin. Su andan itibaren
artik 6giin aralarinda ya da televizyon seyrederken yemek yemeyeceksin ve kesinlikle 6giin aralarinda
ya da televizyon seyrederken yemek yemek icin hicbir istek duymayacaksin.”

“Kilo vermek icin kendine gercekci bir hedef belirleyeceksin ve bunu basariyla uygulayacaksin.
Gercekci bir sekilde bir haftada kag kilo verebilecegine karar verecek ve kesin olarak o kadar kilo
vereceksin. Simdi kendi kendine istedigin kiloya ulasana kadar her hafta verebilecegin gercekci
miktar1 tekrarla.”

“Her giin zayiflatic1 bir diyete sadik kalman gittikce kolaylasacak. Kiiciik porsiyonlardan keyif
alacaksin. Giinltik sikinti ve kizginliklar su tlizerine yazilmig gibi kaybolup gidecekler. Senin i¢in iyi
ve aym zamanda saglikh olan yiyeceklerden tamamen hoslanacaksin.”

“Unutma, dort 6nemli sey olacak: Hepsinden once rahatlama. Her giin daha cok rahatlayacaksin,
gerginligin azalacak ve bu hisler degismeyecek. Bu rahatlama daha da sakinlesmene sebep olacak.
Her giin daha sakin ve daha biitiin hissedeceksin. Bu biiyiik sakinlik hissi sana inamlmaz bir giiven
verecek. Her giin kendine daha cok giivenecek ve kendinden daha emin olacaksin. Ve bu 6zgiiven daha
da giiclii bir sekilde otokontrol sahibi olmam saglayacak. Diisiincelerinin, duygularimn ve
davramslarinin {izerindeki giiciin artacak.”

“Yalnizca senin i¢in iyi olan yiyeceklerin tadinin ve lezzetinin yamnda onlarin goriiniimlerinden ve
kokularindan da haz alacaksin. Zamanla, yag birikmesine ve sivilarin tutulmasina sebep olan yiye-



ceklere karsi istamm kaybedeceksin.”

“Karbonhidratlar1 (pasta ve hamur isleri dahil), nisastasi ¢ok olan yiyecekleri, tatlilar1 kesseniz
bile yine de istah acic1 bir siirii yiyecek var. Digerlerinin yaninda sebze ve meyveler sana gittikce da-
ha cekici gelecekler. Yemegi yavas yavas yedigin icin goriintiisii,kokusu ve lezzetinden daha c¢ok tat
alacaksin ve dolayisiyla 6giin aralarinda yemek icin istek duymayacaksin ve sismanlatici yiyecek-
lerden sakinman gittikce kolaylasacak.”

“Her giin daha cok egzersiz yapacak ve daha cok su iceceksin ve zamanla kilo verdikce daha
saglikl ve formda olacaksin ve kisisel goriiniisiin giizellesecek.”

“Her giin diyetine sadik kalma istegin, kararliligin ve eski yeme aligkanliklarindaki degisim
artacak. Oyle artacak ki istek uyandiran herhangi bir seyden uzaklagsmak i¢in onu tamamen alt edecek
ve o istek en sonunda yok olup gidecek.”

“Baz1 insanlar zayif olmaktan korkar. Ancak sen kilo vermekten korkmuyorsun. Neden kilo almis
olursan ol, neden yeme bagimlisi olmus olursan ol énemli degil. Onemli olan senin istedigin hedefe;
goriiniime, sekle, kiloya ve bedene ulasabilmek icin yeme aliskanliklarini degistirmeye karar vermis
olman. Aslinda kilolu olman ya da zayiflaman 6nemli degil. Sen hala aym kisisin. Viicudunu sekli,
kilon ya da bedenin ne olursa olsun aym giice, aym kisilige, aym icsel gerceklige sahipsin. Kilo
kaybederken kendinden de bir seyler kaybetmekten korkmana hi¢ gerek yok. Kilon ve bedenin
azalirken, yeme aliskanliklarim kontrol altinda tutarken sen yine sen kalacaksin, yalmzca goriiniimiin
daha iyi olacak. Korunmandan bir sey kaybetmekten korkmana hic¢ gerek yok. Sen aym kisisin.”

“Eger farkl1 biri olmak istiyorsan, istedigin gibi olmak icin tiim kilolarim vermeyi bekleme.
Gortiniimiini yansitacak kiyafetleri simdiden giy. Zayif kimliginle otur, yiirii ve hareket et. Kilolarim
saklamak icin ugrasma. Bu yalmzca kendini daha kotii hissetmene sebep olur. Kilo vermeye
basladigin icin simdiden gercek seni yansitacak olan, giymek istedigin kiyafetleri giy. Bu hedefine
ulagsma arzunu giiclendirecektir.”

“Fazla kilolarin azaldikca, eridikce ve kayboldukca sen de incecik ve formda olan viicudunla
ortaya ¢ikmak konusunda tamamen rahatsin. Zayif, diizgiin ve incecik goriinmekten tamamen rahat ve
mutlusun. Yeme aligkanliklarimn kontrolii senin elinde. Hayatimin, kilo vermenin, kisiliginin ve
bedeninin kontrolii senin elinde. Kilo verirken ve bedenin kiiciiliirken tamamen mutlusun.”

“Gercekten inamyorum ki ideal kilona (say1 belirtin) erismek ve onu korumak icin basarili bir
sekilde ve zorlanmadan diyet yapabilirsin. icindeki dogal giicler bu saglikli ve cekici bedene ulasman
ve onu koruman icin sana kilavuz olacaktir.”

“Ne zaman sigsmanlatici yiyeceklerden yemek icin ya da bu telkinlerden herhangi birini ihlal etmek
icin asir1 bir istek duyarsan kendi kendine otomatik olarak gercekten boyun egmek isteyip iste-
medigini soracaksin. Eger istiyorsan boyun egersin fakat ideal kilona ulasman ve onu koruman icin
sana verdigim hipnoz telkinlerini ve tekniklerini uygulamay: tercih ettigini géreceksin.”

Agn ve Tedavisi

“Hipnozda ve kisisel hipnozda, gittikce daha cok rahatladigin icin, bu rahatlama agriyan yerdeki
biitiin kaslarin ve sinirlerin tamamen gevsemesine sebep oluyor ve béylece semptomlar: azaltiyor ve
agriy1 yok ediyor. Her bakimdan gittikce daha ¢ok rahatladigin icin viicudun normal haline doniiyor;



tamamen rahat ve tiim rahatsizliklardan kurtulmus hissediyor.”

“Viicudunun agr1 oldugundan sikayet ettigin bazi yerlerini hissetmemeye basliyorsun. Birazdan
hizla iyilestigini goreceksin, doganin iyilestirici giiclerinin tedavisi sayesinde iyilesme siireci ¢ok
daha kolaylasiyor.”

“Dogal olarak agr1 birden tamamen yok olmayacak ancak her gecen giin biiyiik 6lciide azaldigim
goreceksin. Gercekten rahatsiz hissettigin zaman ve birkac¢ giin rahatsiz hissedebilirsin, yalmzca
rahatlayacak, gozlerini kapayacak ve ‘20-20-20’ diyeceksin.”

“Sayma islemi rahatsizligl azaltmak igin verilmis bir hipnoz sonrasi telkinidir. Sayma islemi
viicudunun rahatsiz olan kisimlarim hissizlestirecek ve uyusturacak ve sen de hizla eski gevsemis ve
rahat haline geri doneceksin.”

“Ayrica yemek saatlerinde oldukca acikmus oldugunu fark edeceksin ve giizelce yemek
yiyebileceksin ve yediklerini tatmin edici bir sekilde midende tutabileceksin. [Son telkin mide
bulantisi varsa diye verilmistir.] Yavas yavas agr1 ve rahatsizlik istegini kaybediyorsun.”

“Sevgi dolu ve bagislayic1 bir insan oldugunu hisset. Sevginin kendisinin bir son oldugunu diisiin.
Gercek bir zihinsel temizlik yapma istegini ifade et. Sevecen ve bagislayici biri olmak i¢in olumlu
kelimeler ve olumlu diistinceler kullan.”

“Seni rahatsiz eden hastalifi ya da agriy1 hayal et. lyilestirici enerjilerine odaklan. Hemen
hastaliginin bu goriintiisiinii beyninden sil ve tamamen iyilestigini goér. Tamamen saghkli olmanin
verdigi ozgiirliigii ve mutlulugu hisset. Bu goriintiiye tut, onu birakma, ondan zevk al ve bunu hak
ettigini bil. Ve bil ki su an bu saglhikli durumda doganin senin i¢in planladiklariyla tamamen uyum
icindesin.”

“Her giin, her sekilde daha da iyilesiyorsun. Olumsuz diisiincelerim ve olumsuz telkinlerin zihinsel
diizeyde sana hicbir etkileri yok.”

Daha fazla agr1 giderme teknigi icin eldiven uyusuklugu metnine bakimz.

Disci Korkusu

“Kaslarin gittikce acilip gevseyen siki lastik bantlar gibi. Biitiin gerginlik yok olana kadar ya da
bugiin istedigin gibi gevsek ve rahat olana kadar boyle hissetmeye devam edeceksin. Bu harika rahat-
lama sana 6yle yardim edecek ki, bir sonraki dis¢i randevunda da cok rahat olacaksin. Gelecek
randevularinda, doktorun ofisine girer girmez viicudundaki kaslarin coziilmeye basladigim fark
edeceksin.”

“Disci koltuguna oturdugunda 20 sayisim arka arkaya lic kez diisiinecek ve hemen rahatlamaya
bagladigim hissedeceksin. Dis¢i koltugu yumusak ve rahat olacak ve sana evdeki en sevdigin koltugu
hatirlatacak.”

“Bu harika rahat hissin tadim ¢ikarmaya odaklan. Duyacagin degisik sesler ve giiriiltiiller sende en
sevdigin miizigi dinlediginde hissettigin aym yatistirici etkiyi yaratacak.”

“Disci randevusu korkularin son bulacak.”

“Gerekli olan dis tedavisinin yapilmasina izin verebileceksin.”

“Disciyle gecirdigin tiim zaman boyunca hicbir korku yasamayacaksin.”

“Diginin ¢ekildigi, dolgu yapildig1 zaman hi¢bir korku yasamayacaksin.”



“Yavas yavas disciden ya da dis tedavisinden korkma istegini kaybediyorsun.”
Ogiirme

“Biitiin dis tedavilerinde gevsemis, sakin ve rahat olacaksin ve sadece normal bir 6giirme refleksi
yasayacaksin. Asir1 0giirme refleksi ortadan kalkmus olacak ve sen dis tedavisi boyunca gevsemis,
sakin ve rahat kalacaksin.”

Dis Gicrdatma (Bruksizim)

“Ne zaman dislerini gicirdatsan ya da cene kaslarim sikarsan, agzimin hafifce aralik, dilini
arkadaki dislerinin arasinda koyacak kadar genis bir sekilde kalmasim isteyeceksin. Bu kaslarimin
gittikce gevsemesine yardimci olacak ve kaslarinin kasilmasim engelleyecek. Dilin dislerinin
arasinda ne kadar uzun siire kalirsa kaslarin o kadar gevseyecek ve 1slak bir pamuk gibi
yumusaklasacak.”

“Su andan itibaren rahatlamadan uykuya gecerken zihnin ‘dudaklar birlesik, disler ayrik’ ifadesine
odaklansin. Bunun yamnda dislerini gicirdatma ya da sikma ihtiyaci duydugunda, onun yerine
yumruklarim sik.”

El Uyusuklugu

“Sag elindeki biitiin hisler yok olacak. Sag elinde hicbir sey hissedemeyeceksin. Sadece sag elinin
cok uyustugunu hisset; elin uykuya dalmis gibi. Yavas yavas gittikce daha da uyusuyor ve biitiin hisleri
yok oluyor.”

“Ben seninle konugsmaya devam ederken sag elin sanki buzla sarilmis gibi gittikce soguyacak.”

“Elinin buzla kaplandigim diisiin. Boyle diisiiniirken elin de gittikce soguyacak ve daha da
uyusuklasip hissizlesecek.”

“Sag elin su an Oyle soguk ve uyusuk ki biitiin hislerin kayboluyor. Birazdan hicbir sey
hissetmeyeceksin.”

“Bir iki dakika icinde yavasca 3’e kadar sayacagim. Ve 3 dedigimde sag elin her tiirlii agr1 karsi
duyarsiz bir halde olacak ve elinde hicbir agr1 hissetmeyeceksin. 1, agr1 hissi tamamen yok oluyor. 2,
elin oldukca hissiz ve cansiz. Uyumus gibi hicbir his yok. 3, elin tamamen uyusuk, soguk ve hissiz...
Elinde hicbir agr1 hissetmiyorsun.”

“Simdi viicudunda agriya herhangi bir yerine sag elinle dokun. Boyle yaparak sag elindeki soguk
ve uyusuk hissi viicudunun o kismina geciriyorsun. Simdi dokun.”

“Birkac¢ dakika icinde sag elin tamamen normal haline geri donecek. Gittikce 1simyor ve uyusukluk
hissi kayboluyor. Tekrar eski haline geri dondii; tipki sol elin gibi.”

“Tlim hisler geri dondii ve sol elin gibi her seyi hissedebiliyorsun. Ancak o soguk ve uyusuk his
rahatsizligin viicudunun iyilesme siireci sayesinde kaybolana kadar sag elinin dokundugu yerde kala-
cak.”



Cilt Problemleri

“Bu tedavi sayesinde her sekilde kendini daha giiclii ve daha formda hissedeceksin.”

“Kan dolasimin gelisecek, 6zellikle de cildine kan saglayan kiiciik damarlarindaki dolagimin.”

“Kalbin daha giiclii atmaya baslayacak; boylece cildindeki kiiciik damarlara daha cok besin tagiyan
daha cok kan gonderecek. Boylece cildin ¢ok daha iyi beslenmis olacak, daha saglikli olacak,daha
giizel bir dokusu olacak ve zamanla cildindeki kasinti ve kizarikliklar azalacak. Tamamen yok olup
alttaki yeni deri her agidan gercekten saglikli ve normal bir sekilde ortaya ¢ikana dek...”

“Ve kan dolasimin hizlandig igin sinirlerin giiclii ve dengeli olacak. Boylece daha az hassas ve
daha az asabi olacaksin.”

“Dolayisiyla cildindeki kasinti ve tahris zamanla hafifleyecek ve yok olacak.”

“Her giin daha da azalacak ve daha fazla kasima ihtiyaci duymayacaksin.”

“Eger herhangi bir sekilde bilmeden kasimaya baslarsan, parmaklarin tenine degdigi an ne yapmak
lizere oldugunu anlayacak ve hicbir zarar vermeden 6nce kendini durdurmak icin yeterli otokontrolii
saglayacaksin.”

“Boylece daha az kasinti ve rahatsizlik duymakla kalmayacak; aym zamanda cildin iyilesmeye da
baslayacak ve kasintilar daha cabuk bir sekilde yok olacak.”

“Kasimaya uykunda bile baslasan parmaklarin tenine degdigi an hemen uyanacak ve ne yaptigim
fark ederek ve kendini durdurabileceksin.”

“Ve bu tedavi sayesinde her zaman, cildine zarar vermeden 6nce kasinmanm durdurmak icin yeterli
kontrol egzersizi yapabileceksin. Yavas yavas cilt problemlerine karsi istegini kaybediyorsun.”

Bas Agnlan

“Bugiin senin i¢in ¢ok onemli bir giin, ¢iinkii bugiin hayatimn geri kalammn ilk giinii. Demek
istedigim hayatimin geri kalaminda bas agrilarin olmadan yasayacagin ilk giin. Ciinkii bugiinden sonra
bas agrilarinin her zamanki halinde bir degisiklik hissetmeye baslayacaksin ve bir daha asla aym bas
agrilarim hissetmeyeceksin.”

“Bas agrilarinin sikligi, siddeti ve siiresi azalacak, daha az ve daha hafif olacak... Ta ki tamamen
yok olana kadar ve sen yok olacaklarina karar verdiginde kaybolacaklar.”

“Kendine giivenin arttikca, daha fazla bas agrilarindan korkmamaya bagslayacaksin ¢iinkii artik
yasamun etkilemelerine izin vermeyeceksin. Dolayisiyla onlar1 gérmezden gelebilecek ve onlar da
istenmediklerini hissedip yok olacaklar.”

“Eminim kendine sik sik bas agrilarina neyin sebep oldugunu soruyorsundur. Cevap bunun senin
yillar icerisinde edindigin koétii bir aliskanlik olmasi. Bu bas agrilariyla dogmadin. Su an basinin
agrimasinin sebebi yillar 6nce baglama sebebi olmayabilir.”

“Iyi ve kotii aliskanliklar edinilir ve beynin 6grendigi ve edindigi bir seyi unutabilir. Bu kotii bas
agrilar1 cekme aliskanligim unutacak ve onu iyi bas agrilar1 cekmeme aliskanligiyla degistireceksin.
Ancak bu, biitiin aliskanhik degistirmelerde oldugu gibi kararlihik gerektirir ve su an burada olman
senin gereken kararliliga sahip oldugunu gosteriyor.”

“Bas agris1 bir hastalik degildir. Fakat biitiin agrilar gibi viicutta bir seylerin yolunda olmadigim
gosteren bir isarettir. Bas agrisi senin etrafina uyum saglamakta, giinliikk hayatla basa ¢ikma kabiliye-



tinde ve degisen cevrede zorluk cektigini gosteren bir isarettir.”

“Diger bir deyisle duygularimn seni kontrol etmesine izin vermektense onlar1 kontrol edebilirsen
bir daha hi¢ bas agrisi cekmeyeceksin.”

“Gelecekte, hayali ya da gercek bir problemi diisiinmeye basladigin her an bunu hemen fark
edeceksin. Bu ilk adim ve isin en zor kismum gectin. O diisiinceyi aklindan ¢ikaracak ve hemen
rahatlayacaksin; farkina vardigin icin kendini bu harika rahatlama hissiyle ddiillendireceksin. Eger
lizerinde biraz calisirsan bu mekanizma cok cabuk otomatik bir hale gelecektir.”

“Giin icinde bazen uzun uzadiya diisiinme egilimine giriyorsun. Bu zamanlar1 fark et ve o anda
gevse. Boyle zamanlardan bazilari, birisi seni beklettiginde, hayal kirikligina ugrattiginda,
elestirdiginde ya da reddettiginde ortaya cikabilir. Ayrica trafik sikistiginda ve kirmmzi 1s18a
yakalandiginda da gevsemeyi 68renmelisin.”

“Bu arada degistigini ve artik 6fkeden beslenmedigini fark edeceksin. Biiyiimeye ve olgunlasmaya
baslayacaksin. Bu sana 6zgiiven verecek ve bas agrilarin yok olacak.”

“Yataga yattiginda, uykuya dalmadan hemen o6nce kendini hipnoza sok ve kendine giiniin
problemlerini yataga sokmamn bir anlamm olmadigim s6yle. Senin bildigin kadariyla yatak, uykunu ya
da sagligim bozacak riiyalarin olmadig dinlendirici ve saglikli bir uyku icindir. Bas agrisiyla
uyanmayacaksin, aksine hem zihnen hem de bedenen tazelenmis ve rahatlamus olarak uyanacaksin.”

“Ne zaman siddetli bir agrimn baslayacagimi hissedersen, ne yapiyor olursan ol dur ve arkana
yaslan ve ‘20-20-20’ diyerek kendini derin bir transa sok.”

Tinak Yeme

“Sen ¢ok cekici birisin. Goriiniisiiniin ¢irkin eller yiliziinden bozulmasim istemiyorsun. Giizel eller
ve bicimli tirnaklar daha da cekici goriinmeni saglayacak, tirnaklarini yemeyi ve onlar1 bozmamak
icin her tiirlii gayreti gostereceksin.”

“Biitlin tirnaklarim yemeyi birakabileceksin ve kisa bir siire sonra uzamaya baslayacaklar. Tiim
sinirlerin giliclenip dengelendigi ve sen her gecen giin daha sakin ve rahat biri oldugun icin tirnaklarin
yemen i¢in bir sebep olmayacak.”

“Kisisel hipnoz uygulayarak artik tirnaklarim yemeyeceksin; tirnaklarim yemeyi birakacaksin. Eger
herhangi bir sekilde ne yaptiginin farkina varmadan tirnaklarim yemege baslarsan parmaklarin agzina
degdigi an ne yaptigim fark edecek ve tirnaklarina hicbir zarar vermeden hemen kendini
durdurabileceksin.”

“Su andan itibaren tirnaklarim yemeyi birakacaksin. Uzamaya baslayacaklar ve ellerinden gurur
duymaya baslayacaksin.”

“Bu saygl ve korumayl bedenine bor¢lusun. Her seferinde, tam tirnaklarim yemeye baslayacakken
artilarimt ve eksilerini tartacaksin. Kaslarindaki gevsemeyi simdi de aliskanliklarimin kontroliiyle
bagdastir. Tirnak yemek hakkinda diisiinme. Bir diirtiiyii ya da istegi gozardi ederek tekrar tekrar inkar
edersen, o istek en sonunda yok olur gider.”

“Ellerini tirnaklarim yemek icin her agzina gotiiriisiinde parmaklarin agzina yaklasmadan bunu fark
edeceksin. Ve sonra kendi kendine ya da yiiksek sesle ‘Gercekten tirnaklarimi yemek istiyor muyum?’
diye soracaksin. Eger cevabin ‘evet’se devam at ve tadimi ¢ikar! Ama biyiik ihtimalle bu kadar



aptalca bir seyi yaptigimn farkindayken yapmamay tercih edecek ve tirnaklarini yemeyeceksin.”

“Aliskanliklarinin biitiin kontrolii senin elinde. Eger tirnak yeme istegin artarsa kendi kendine ‘artik
tirnaklarimi yemiyorum ve tirnaklarimn yemeye ihtiyacim yok’ diyecek ve sonra hos bir goriintii hayal
edeceksin. Yavas yavas tirnaklarini yeme istegini kaybediyorsun.”

Korkular

“Gevsemeye devam ederken, kendi kendine daha da derine inerken kendini evde en sevdigin
koltukta televizyon seyrederken ya da en sevdigin sarkiy1 dinlerken hayal etmeni istiyorum. Simdi de
kendini elinden geldigince simdiye kadar i¢cinde bulundugun en rahat ortamda hayal etmeni istiyorum.
Bu goriintiiyti belirli bir nokta olarak aklinda tutmam ve ben ‘rahatla’ dedigimde bu goriintiiye don-
meni istiyorum.”

“Simdi korktugun seyle yiiz yiize geldigini hayal et ama cok az bir sekilde. Bu goriintii fobinin en
zayif cagrisimi. Simdi hayal et... Simdi rahatla ve daha 6nce yarattigin o giizel goriintiiyii diistin.”

“Simdi biraz daha fazla bir sekilde kendini korktugun seyle yiiz yiizeyken hayal et. Tamamen
kendine giivenerek bunu hayal et... Simdi rahatla ve bedenin iizerinde zihninin ne kadar kontrolii oldu-
gunu gor.”

(Dort ya da alti kez daha fobi goriintiileriyle devam edin.)

“Bir kez daha rahatla. Artik bu teknigi gercek hayatta da uygulayabileceksin. Bir daha korktugun
seyle karsilastiginda tedirginligin cok daha azalmus olacak ve bu basit egzersizi kullanarak rahat-
layabileceksin. Korktugun seye ne zaman maruz kalsan, korku tepkin en sonunda tamamen yok olana
kadar azalacak.”

Kaygi

“Gevseme sana glinliik hayatin gerginlikleri ve stresiyle basa c¢ikabilmeni saglayacak huzur ve
siikunet verecek.”

“Cevreni degistiremesen de ona uyum saglayabileceksin.”

“Onceden seni rahatsiz eden ve sinirlendiren insanlara, mekanlara ya da seylere
katlanabileceksin.”

“Rahatlamisken fiziksel, zihinsel ya da duygusal olsun her seyi daha iyi yapabilirsin.”

“Bilingalti zihninle tiim viicudunu kontrol edebilirsin ve edeceksin. Dilindeki kaslar1 kontrol
edebildigini hayal et ve daha sonra {iziilecegin seyler sdylemeyeceksin.”

“Rahatlama sana ‘yapamam’daki olumsuzluk ekini ¢ikarmak icin ihtiyacin olan biitiin cesareti ve
giiveni verecek ve goreceksin ki yapabiliyorsun ve yapacaksin. Olmasim iste; olmasim bekle; ger-
ceklesecektir.”

“Yavas yavas endiseli olma istegini kaybediyorsun. Yavas yavas biitiin duygusal rahatsizliklilarin
yok olmasim ve daha yetkin bir kisi olmay istiyorsun.”

“Ve biitiin kaygilarin yok oldugunda yerine bagkalar1 olugsmayacak.”

Riiya Kontrolii



Hipnozdayken uykuya dalmadan hemen once kendi kendinize ‘Riiyamm hatirlamak istiyorum.
Riiyamu hatirlayacagim’ diye tekrar edin. Yatagimzin yaninda kaydetmek icin bir kasetcalar ya da
kagit-kalem bulundurun. Uyandigimzda riiyamzdan neler hatirliyorsamz kaydedin ya da yazin. Bunu
her aksam uygulayin, riiyalarimz1 her seferinde daha detayl: bir sekilde hatirlayacaksiniz.”

“Hipnozdayken uykuya dalmadan hemen o6nce biraz bilgi ya da tavsiyeyle coziilebilecek bir
probleminizi diisiiniin. Gercekten ¢dzmek istediginizden emin olun. Ve sonra kendi kendinize ‘(kesin
olarak belirtin) gibi bir problemimi ¢6zebilecek bilgi iceren bir riiya gormek istiyorum. Boyle bir
rilya gorecegim ve onu hatirlayacagim ve anlayacagim.” deyin”

Astim

“Simdi kisisel hipnozla gevsedigin icin, 20’den geriye dogru saymani istiyorum.”

“Her sayiyla derin bir nefes almam ve nefes alirken de yumruklarim sikmam istiyorum. Nefesini
verirken yumruklarim serbest birak. Bunu giinde ii¢ kez yap.”

“Yavas yavas astim belirtileri istegini kaybediyorsun.”

“Ne zaman siddetli bir kriz gelecek gibi hissetsen, ilk belirtileri fark eder etmez derin bir nefes
alip ‘20-20-20’ diyerek transa gireceksin.”

“Sonra hemen egzersizine baslayacaksin. Nefes al, yumruklarim sik, nefesini ver, rahatla. Bu krizi
durduracaktir ya da kriz devam ederse de her zamanki kadar kotii olmayacaktir.”

“Bunu yaparken, 20’den geriye dogru saymalisin. 1’e geldiginde 1’den 5’e kadar sayacaksin ve
transtan tazelenmis, tamamen ayillmis ve tiim rahatsizliktan kurtulmus olarak uyanacaksin.”

Kekeleme

“Bir kelimeni yalmizca son hecesi ya da son harfleriyle ilgileneceksin. Boylece ilk birka¢ harfi ya
da heceleri telaffuz etmen ¢ok daha kolaylasacak.”

“Miimkiinse konustugun kisinin yiiziine bak. Eger bu bir telefon konusmasiysa zihninde o kisinin
yiiziine baktigim hayal et.”

“Hi¢ duraksamadan ya da kekelemeden bircok konu hakkinda konusurken kendini dinledigini hayal
et. Yalnizken yavas ve yiiksek sesle ama isteyerek giinde 25 dakika konusma egzersizleri yap.”

“Yavas yavas kekeleme istegini kaybediyorsun.”

“Bir odada yalmzken yiiksek sesle konustugunda diizgiin bir sekilde konugabildigini biliyorsun.
Aslinda yavas ve dikkatli konusursan mitkemmel bir sekilde konusabiliyorsun.”

“Yalmizca gergin ya da heyecanli oldugunda ve ¢ok hizli konugmaya calistiginda kekeledigini
biliyorsun. Gelecekte otokontroliin artacak ve biraz daha yavas ve dikkatli konusabileceksin ve daha
diizgiin bir sekilde konugabildigini géreceksin.”

“Sarki sdylerken kekelemezsin. Bunun sebebi sarki sdylerken ritimli konusmakur. Oniimiizdeki
giinlerde ritimli konusma alistirmalar1 yapacaksin.”

“Parmagim masaya vurup ‘bir, iki, ti¢, dort, daha dikkatli ve yavas konusacagim’ diyebilirsin.
Parmagim her vurdugunda bir kelimeyi séyle boylece diizgiin bir sekilde konusuyor olacaksin.”

“Birkac giin bu sekilde konustuktan sonra bir konugma bozuklugunun oldugunu unutacaksin ve diger



arkadaslarin kadar iyi konugabileceksin. Yavag ve dikkatli konusma yeteneginde yavas yavas ilerleme
kaydettigini gérecek ve cok mutlu olacaksin.”

Cinsel isteksizlik

“Sevismekten daha ¢ok zevk ve haz aliyorum.” “Iliski sirasinda tamamen rahatim ve sevismekten
utanmyorum.”

“Her gecen giin iliskiden zevk almam kolaylasiyor, heyecan duyuyor ancak rahat oluyorum.”

“Her cinsel tecriibeyle daha rahat olmam ve kendime giivenim artiyor.”

“Yavas yavas cinsel isteksizlige olan istegini kaybediyorsun.”

“Partnerin iyi biri ancak elestirel tutumuna engel olamiyor, sen onun elestirileri olarak gordiigiin
seyleri gormezden gelmeyi 6greneceksin. Hatta durumun rahatsiz edici ve can sikici seyleri suya ya-
zilmus gibi yok olup gidecek.”

“Bu rahatsiz edici seylerden etkilenmemek icin yeterli ego giicii gelistiriyorsun. Dolayisiyla cinsel
tepkilerin normale doniiyor; normal ve dogal bir sekilde hareket edebiliyorsun. Sevismeyi diisiindii-
giinde ve partnerinleyken vajinan daha da kayganlasiyor.”

“Sevisirken her zaman rahat ve huzurlusun. Zihnin normal ve dogal davranmana sebep olan zevk
duygulariyla dolu.”

“Seks bir performans olarak degil, iki partnerin de zevk aldig1 -sevdigini ve sevildigini hissettigi-
zihnini doyuran ve senin normal ve dogal davranmana sebep olan bir eylem olarak diisiiniilmeli. Seks
normal ve dogal bir seydir. Seksten zevk almak normal ve dogal bir seydir.”

iktidarsizlik ve Erken Bosalma

“Her cinsel deneyimde daha rahat olman ve kendini giivenmen kolaylasacak.”

“Her gecen giin sevismekten zevk alman kolaylasiyor, heyecanl ancak rahat oluyorsun.”

“Ereksiyonunu istedigin kadar koruman ¢ok kolay.”

“Her seferinde sevismekten daha ¢ok zevk ve haz aliyorsun.”

“Iliski sirasinda tamamen rahatsin ve utanmyorsun.”

“Yavas yavas iktidarsiz olma ve/veya erken bosalma istegini kaybediyorsun.”

“Sevisirken her zaman rahat ve huzurlusun. Zihnin normal ve dogal davranmam saglayan zevk
duygulariyla dolu.”

“Seks bir performans olarak degil, iki partnerin de zevk aldig1 -sevdigini ve sevildigini hissettigi-
zihnini doyuran ve senin normal ve dogal davranmana sebep olan bir eylem olarak diisiiniilmeli. Seks
normal ve dogal bir seydir. Seksten zevk almak normal ve dogal bir seydir.”

Kireclenme

“Yavas yavas biitin kolun gevsiyor. iki dirsegin ve parmaklarin daha da rahatlayacak. Gittikce
rahatladigin icin kollarin ve ellerin uzun zamandir olmadig kadar iyi hissedecek.”
“Viicudun daha iyi calisacak; kamn ve doku sivilarin viicudundaki kirecleri ve kalintilari alip



gotiirecek. Boylece eklemlerindeki tikanikligl rahatlatacak.”

“Kalan biitiin rahatsizlik kolayca kolunun iist tarafina dogru gidecek ve bodylece dirseklerin ve
ellerin miikemmel bir sekilde rahatlayacak. Bunu her zaman yapabilirsin.”

“Kolunu her hareket ettirdiginde bir yag salgilanacak. Bu seni daha da rahatlatacak. Zamanla ve
yavas yavas bir iyilesme goriilecek ancak kolunu her hareket ettirdiginde gelismeyi fark edecek ve
iyilestigini gormek seni mutlu edecek.”

“Yavas yavas kireclenme semptomlarina olan istegini kaybediyorsun.”

Alkolizm

“Su andan itibaren tamamen icki icmeyi birakacaksin. Ickiyi birakma istegin ve kararlilifin dyle
giiclii ve kuvvetli olacak ki icme istegini tamamen bastiracak. Her tiirlii ickiye karsi giiclii bir antipati
hissetmeye baslayacaksin.”

“Her giin istegin gittikce azalacak, zayiflayacak... Ta ki tamamen yok olana kadar. Alkoliin seni
zehirledigini daha da cok fark edeceksin.”

“Kendini ne zaman bir icki icmek zorunda hissetsen, su andan itibaren siirekli olarak yamnda
tasiyacagin bir sekeri emmek icki icme arzunu hemen yok edecek ve sen de kendini hemen daha rahat
ve gevsemis hissedeceksin. Ayrica kendi kendine 20 sayisim {i¢ kez tekrarlamak da bu rahatlama ve
gevseme hissini arttiracak.”

“Ickiyi birakma giiciine sahipsin. Tipk viicudundaki biitiin kaslar1 gevsetme giiciin oldugu gibi icki
icme aliskanligin dahil biitiin aliskanliklarim kontrol etme giiciine sahipsin.”

“Istedigin an i¢cmeyi birakacaksin. Ve bunun sebebi ¢ok derinlerde bir yerde icmeyi birakmay:
gercekten cok istiyor olman. Ben, bana ihtiyacin oldugu siirece sana yol gostermeyi isteyen yalnizca
bir arkadasim.”

“Her gecen giin icki icme istegin daha da azalacak.” “Her gecen giin, cok, cok daha giiclii bir insan
oldugunu hissedeceksin ve buna bagl olarak icki icme ihtiyacin azalacak.”

Hipnoz

“Her gecen giin, hayattan cok daha fazla zevk alacaksin ve dolayisiyla da hislerini alkolle koreltme
ihtiyacin gittikce azalacak.”

“Eger herhangi bir sekilde canin biraz alkol almak isterse kendi kendine 20-20-20 de. Boylece bu
istegin hafifleyip yok olacak.”

“Alkollti icki servis edilen bir partiye gittiginde alkolsiiz bir ickinin seni en az alkollii ickiler kadar
tatmin ettigini goreceksin. Yalmzca alkolsiiz i¢kiler bile icme istegini tamamen tatmin edecek.”

“Hic¢ alkol almadan da bir partide eglenebilecek ve iyi zaman gecirebileceksin. Ne zaman istegin
kisa bir siire icin geri donse tekrar alkolsiiz bir i¢cki bu istegini yok edecek.”

“Biitiin gece boyunca ayik kalabileceksin ve sonra icki icmis olsaydin gecireceginden cok daha
fazla iyi zaman gecirdigini fark edeceksin.”

“Yavas yavas alkol alma istegini kaybediyorsun.”



Yiiz Kizarmasi

“Her giin daha rahat ve daha az gergin oldugun icin etrafinda diger insanlar varken bile; kalabalik
olsalar da olmasalar da tanidiklarin olsalar da olmasalar da daha rahat ve tamamen huzurlu kalacak-
sin.”

“Onlan esit sartlarda gorebileceksin, onlarla rahatca konusacaksin. Mahcup olma hissi olmadan,
utanma hissi olmadan, kafa karisiklig1 olmadan ve hicbir sekilde dikkat cektigini hissetmeden.”

“Kendine giivenin artacak, kendinden daha emin olacaksin ve soyleyecegin seyle dyle mesgul
olacaksin ki kendini ve duygularim ¢ok daha az diisiineceksin.”

“Ve duygusal olarak sakin ve rahat kalacagin icin artik yiiziin eskisi kadar kolay ya da sik
kizarmayacak.”

“Eger yiiziiniin kizardigim hissetmeye baslarsan iiziilmeyeceksin, rahatsiz olmayacaksin ya da kafan
karismayacak. Bunu tamamen g6z ardi edebilecek ve bunu seni hicbir sekilde rahatsiz etmesine izin
vermeden sohbete devam edebileceksin.”

“Ve bu sayede yiiziiniin kizarmas1 diger insanlar tarafindan fark edilmeden, gercekten cok, cok hzl
bir sekilde yok olacak.”

“Sen yliziiniin kizarmasim ne kadar az dikkate alirsan yiiziin o kadar az siklikta ve yogunlukta
kizaracak. Ve her tedaviyle yiiziin daha az kizaracak, ta ki en sonunda hi¢ olmayincaya kadar.”

“Yavas yavas yiiziiniin kizarmasi istegini kaybediyorsun.”

Yatak Islatma

“Bu derin uyku sayesinde her giin kendini daha giiclii ve iyi hissedeceksin. Daha sakin, daha sessiz
olacaksin. Cok daha az heyecanli, ¢cok daha az gergin ve ¢ok daha az sinirli olacaksin.”

“Her giin kendine giivenin artacak. Daha cok kendi tarafim tutabileceksin; kaygilanmadan,
lizilmeden ve sinirlenmeden.”

“Karmim sivazlayarak midende daha cok sicaklik hissedebileceksin. Her sivazlayisinla miden
1SIN1YOr, 1SIN1yor.”

“Ve mideni s1ivazlamaya devam ettigin icin o sicaklik midenin daha da derinlerine isliyor. Idrarim
tutan mesanene kadar iniyor.”

“Ve mesanen daha da 1simrken biitiin gece idrarinm tutmasi kolaylagsin ve sabah yatagin kuru olsun
diye daha da giicleniyor. Her tedaviyle gittikce daha da giicleniyorsun.”

“Uyumadan Once asla hicbir sey icmeyeceksin. Yatmadan hemen énce her zaman tuvalete gitmeyi
hatirlayacaksin. Yatagin kuru kalacak mu diye endiselenmeyeceksin ¢iinkii endiselenmene hic gerek
yok. Ve ne kadar az endiselenirsen yatagimn kuru kalmasi o kadar hizlanacak.”

“Cok iyi uyuyacaksin ama ¢ok derin uyumayacaksin. Eger gece boyunca tuvalete gitme ihtiyaci
duyarsan miden dyle rahatsiz hissedecek ki birka¢ kez yataktan kalkmak icin uyanacak ve ihtiyacim
dogru yerde gidereceksin. Tekrar yataga dondiigiinde hemen uykuya dalacaksin ve sabah uyandiginda
yatagin kuru olacak.”

“Glin icerisinde ne zaman tuvaletini yapma ihtiyac1 duysan tuvaletini elinden geldigince tutman ve
daha fazla tutamayacagin hissettiginde tuvalete gitmeni istiyorum.”

“Eger bu aliskanlig1 edinirsen zamanla giin icinde tuvaletini daha uzun siire tutabildigini géreceksin



ve boyle oldugunda sabah yatagin kuru olsun diye gercekten de gece boyunca da daha uzun siire
tutabileceksin.”

“Gln icinde her tuvalete gittiginde ¢isini yapmaya baslar baslamaz tamamen bitmeden kendini
durdurma, tekrar baslama ve sonra tekrar durdurma ve sonra tamamen bitirme aliskanlig1 edinmeni
istiyorum. Bunu yaparsan onu tamamen hatta geceleri bile kontrol altina alabilirsin. Yavas yavas
yatagim 1slatma istegini kaybediyorsun.”

“Ve biitiin bunlar olacag icin aynen benim s6yledigim gibi kendini cok daha mutlu, cok daha hosnut
hissedecek, cok daha az sikintili ve sinirli olacaksin.”

Kilo Alma

“Asir zaylf olmak sagliksizdir.”

“Senin bedeninin yasamasina ihtiyacin var.”

“Bedenine bu saygiy1 ve korumay1 bor¢lusun.”

“Bilincaltim az yemek yemenin oncelikli fikirlerini ve kendini asir1 zayif gormeyi tersine
cevirmeye programlayabilirsin. Bugiinden baslayarak bilincaltim kendini ideal kilon olan kiloda dii-
siinmeye ve yalnizca bedenin icin saghkli olan yiyecekleri yemeye programlayacaksin.”

“Ideal kilona ulasmak icin istedigin kiloyu alacaksin ve bunu bugiinden baslayarak yapacaksin.”

“Kendini olmak istedigin gibi gormeni istiyorum. Kendini ideal kilonda hayal et. Kendi
gercekligini yarama giicline sahipsin. Kendini ideal kilonda hayal et. Bu kiloya ulasacaksin.”

“Etrafinda baska insanlarin yeni kilona hayran olduklarimi ve ne kadar iyi goériindiigiin hakkinda
sana iltifat ettiklerini hayal et. Bu senin gercekligin ve bugiinden baslayarak bilincaltin bu gercekligi
hayata gecirmeye baslayacak.”

“Su anda icinde bulundugun bu rahat hissi kilo almakla ilgili rahat bir tutumla iliskilendirmeni
istiyorum.”

“Yemegini bitirdikten sonra bile kendini a¢ hissedeceksin. Viicudun icin saglikl1 ve gerekli olan
yiyeceklerden daha biiyiik porsiyonlar yiyeceksin.”

“Kendi kendine ‘her giin yavas yavas kilo aliyorum’ demeni istiyorum. Simdi kendine kilo almak
icin gercekci bir hedef belirlemeni istiyorum. Su an gercekci bir sekilde her hafta kac kilo alabi-
lecegine karar ver ve tam o kadar kilo al. Ideal kilona ulasmak icin her hafta alabilecegin o gercekci
miktar1 tekrar et.”

“Yavas yavas asir1 zayif olma istegini kaybediyorsun.”

Sigiller

“Sigil olan elini sivazlamam istiyorum. Sen elini sivazlarken elinin derisine sicak bir hissin
yaylldigim hissedebilirsin. Sivazlamaya devam ederken o sicaklik hissi artiyor. Simdi de yalmzca
sigilleri sivazla. Sigilleri sivazlarken sicakligin sigillere odaklandigim hissedeceksin. Sigiller elinin
geri kalamindan daha sicak hissedecek. Ayrica karincalanacak.”

“Sicaklik ve karincalanma sigillerine yayilirken zamanla kiiciilecekler, azalacaklar ve
diizlesecekler ve yavas yavas hic yara izi birakmadan yok olacaklar.”



“Aldigin her trans tedavisiyle cildin daha da saglikli olacak. Sigil kokleri kuruyacak ve sigiller
yara izi birakmadan zamanla yok olup gidecekler.”
“Yavas yavas sigil istegini kaybediyorsun.”



16. BOLUM
KALITELIi HIPNOTERAPIST BULMAK

Her zaman resmi bilimsel egitimin giiclii bir savunucusu olmusumdur. Belki biyokimya, dis
hekimligi diplomalarim ve psikoloji damsmanligi yapmam yiiziinden boyle diisiinmeye yatkin olmus
olabilirim; ancak tiim bu 6n yargilar bir kenara, egitim gercekten bir amaca hizmet ediyor. Kusursuz
bir diinyada olas1 hipnoterapistinizin psikoloji ve/veya tip egitimi almis olmasi gerekir, fakat bugiin
uygulanan tekniklerin bircogunun geleneksel miifredatta karsilig yok.

Bu egitim olmadiginda, hatta aslinda egitim alinsa bile hekim degerlendirmesinde belli kriterler
goz oniinde bulundurulmali. Oncelikle hekimler her ne olursa olsun terapilerinin bir pargasi olarak
tibbi olmayan eglence amacli ilaca, ©zellikle de halusinojenik (bireyin ruhsal yapisinda
haliisinasyona yol acabilecek giicte olan ilag, bitki, merhem tiirii karisimlar ve baz1 kimyevi maddeler.
e.n.) maddeye gerek duymamalidir. Hipnoterapinin amaci enerjiyi dengelemek ve enerji kalitesini
arttirmakar. Hicbir ila¢ bunu yapamaz.

Eger bir terapist eski hastalarimin isimlerini vermek istemezse paniklemeyin. Gizlilik profesyonel
terapinin bir parcasi ve kismuidir; aslinda Amerika’mn biitiin eyaletlerinde kanuni korumadan yararla-
nir. Ancak olasi hekiminiz “belafobik” olmamali. Bu terimle anlatmak istedigim birinin duvarda asili
olan diplomalar1 incelemesinden acikca nefret duymaktir. Eger bir hekim resmi egitiminin belgelerini
ilan ediyorsa bu egitimi dogrulayan belgeleri incelemekte ne gibi bir sakinca olabilir ki? Dogal
merak bizi bir profesyonelin gecmisinin onay belgesini incelemeye iter. Asil sorun eger belgeler
sahteyse, hipnozcu bu sirrim 6grenmenizi istemeyecektir.

Gergek diplomalara gelince bir psikiyatrist bir tip diplomasina; bir psikolog doktora ya da mesleki
doktora veya egitim doktorasi diplomasina, damsmanlar genelde evlilik, aile ve cocuk terapisti
belgesine ve yiiksek lisans diplomasina; sosyal yardim uzmanlar1 sosyal gorevli belgelerine; yerel
damsmanlar saydigim belgelerin birkacina ya da din tizerine doktora diplomasina; disciler dis hekim-
ligi doktoras1 diplomasina sahiptir.

Unutmayin ki hipnoz iizerine onaylanmus yiiksek lisans ya da doktora diye bir sey yoktur. Tescilli
Hipnozcu ya da Lisansli Hipnozcu kesinlikle hi¢cbir anlam ifade etmez. Yeterli birikimi olan herkes bu
diploma ya da belgelere sahip olabilir. Terapistler klinik ya da evlilik, aile ve cocuk, sosyal
hizmetler, egitim psikolojisi gibi danismanlik diplomalar: alabilirler, hipnoz danismanlig degil.

Her zaman hipnoterapistin adimn oniindeki kisaltmalar1 sorun. Adimn herhangi bir unvam ya da
kisaltmas1 olmayan biri, otohipnoz egitimi nitelikleriyle ilgili sorulara cevap vermek icin hazir ya da
istekli olmayacaktr. Yetenegini gelistirerek ve nasil yapilacagim bilerek egitim eksiklerini telafi



eden bir¢cok tamnmug hipnozcu vardir. Hipnoz yeteneklerini iyi psikoloji bilgileriyle destekleyenler
bu isi yapmak icin yetkin olabilirler. Bu kisilerin bircogu kaliteli tibbi gozetim olmaksizin terapi
acisindan herhangi bir sey yapmaktan kacinirlar; kendilerini yalmzca egitmekle, hipnoz girisi dahil
teknik problemlerle ve sosyal, egitimsel, kiiltiirel olan ve diger tedavisel olmayan amaclarin
edinilmesine yardimci olmakla sinirlandirirlar.

Maalesef, kendine basvuran kisiye basarimn yalmzca kisinin istekli olmasina bagli oldugu
garantisi vererek kisisel hipnoz sanatim bir iicret karsiliginda (samrim isteklilik bu ticret) herkese
Ogretecegi soziinii veren bircok asiri istekli, yeterli egitimi almamg hipnozcu var.

Hekiminiz hipnozun her konusunda bilgili ve size ihtiyacimz olan uygun rehberligi sunarak
sordugunuz her soruya cevap verebilen biri olmali. Eger terapistten daha ¢ok sey bildiginizi
hissederseniz oradan hemen ayrilma vakti gelmis demektir.

Olasi hipnoterapistinize soracaginz birka¢ soru kararimz vermekte size yardimci olabilir:
S: Uyguladiginiz hipnozun ise yarayacagina garanti verebilir misiniz?

C: Bu ¢ok onemli bir sorudur. Ahlakli hicbir pratisyen size bu garantiyi vermez. Eger olasi
hipnoterapistiniz veriyorsa onunla ¢alismayin.

S: iyilesmemin gercek sorumlusu siz misiniz?

C: Sizsiniz, yani hasta. Bir hipnoterapist bilincaltini zihninize ve dogal iyilestirici enerjilerinize
ulasabilmeniz icin sizi yalmzca egitebilir.

Is bir terapist secmeye gelince her zaman icgiidiilerinize giivenin. Terapist kaliteli olsa da eger o
kisiden hoglanmadiysaniz ya da giivenmiyorsamz iliskinize son verin.

Kuskusuz olas1 hastayr uygun bir hipnoterapiste yonlendirmek oldukca zor. Biiyiik sehirlerin
bircogunda pratisyen eksigi yok. Ancak maalesef cogunun yetenegi ve iinii siipheli. Bu b6liimiin amaci
hekim arayisimz kolaylastirmakir.

Olas1 hipnoterapistinizin tek seferde iyilestiren tedavilerine kars: temkinli olun. Onemli bir sorunu
olan bir hastanin besten az seansla tedavi edilmesi cok enderdir. Tiim ahlakl1 hipnoterapistler kisisel
hipnoz 6gretmelidir. Bu hekime bagimlilig1 azaltip kendi yetkinliginizi arttirir.

Psikiyatristler cogunlukla egitimleri sirasinda gelisen 6n yargilar ve bu alamn Hollywood
versiyonun etkisinde kaldiklari icin hipnozu kiiciimseme egiliminde olurlar. Bu secimi yapmak
gercekten cok zor oldugu icin asagidaki prosediirii gercekten tavsiye ederim:

Yerel poliklinikle baglantiya gecin. Genellikle hipnoz uygulayan bir tiyeleri vardir.

Aile hekiminize damgsin. Kendisi hipnoz uyguluyor olmayabilir ancak biiyiik ihtimalle sizi
yonlendirebilecektir.

Yerel psikoloji kuruluslariyla baglantiya gecin. Cok biiyiik ihtimalle hipnoterapi uygulayan bir
tiyelerini bulabilirsiniz.

Cevrenizdeki kitapcilar arastirin. Genellikle kisisel hipnoz iizerine bir kitab1 olan bir yazar sizi
cevrenizdeki bir tiniversiteye yonlendirebilir.

Yasadigimz sehirde bulunan bir tiniversitenin psikoloji béliimiiyle baglanti kurun. Arayabileceginiz
birisini mutlaka biliyorlardir.

Arkadaslarimiza ya da ailenize sorun. Tamdigimz ne kadar ¢ok insanin hipnoterapiste gittigini
goriince sasiracaksimz. Yakinlar araciligiyla yapilan yonlendirmeler genelde en iyileridir.

Liitfen sar1 sayfalardan rastgele bir isim se¢cmeyin. Bu son caredir ve yapacak baska bir sey
kalmazsa terapistle sizin uyumlu olup olmadigimizdan emin olmak icin bircok soru sorun. Mutlaka



sahne hipnozcularindan ve gezici bir sovla birlikte yasadigimz yere gelen pratisyenlerden uzak durun.

Ik gériismenin sonunda hem hipnozcu hem de égrencisi birbirlerini degerlendirmis ve birbirlerinin
yapabilecekleri hakkinda yeterli bilgiyi edinmis olmali. Genellikle bu seansta iyi iliski baslangiclari
yasanir. Simdi ikinci asamaya gecmeye hazirdirlar.

Umarim bu verdigim bu rehberlik hipnoterapistinizi se¢menizde yardimci olur. En iyisi biiyiik bir
hata yapmaktan kacinmaniza yardimci olmalaridir. Size yardimn dokunmayacak bir terapistle goriis-
meye baslarsamz bile, eminim ki kaybimizi engelleyip olacagimz yetkin kisi olarak devam
edebileceksiniz.

Hipnozun bilimsel olmadigim diisiinen ve tibbi meslek dolayisiyla hipnozu kiiciimseyenler icin
asagidaki Ingiliz ve Amerikan Saglik Kurulusu’nun hazirladig1 aciklamalarin ézetlerini ekliyorum.

Ingiliz bildirisi; Ingiliz Tip Dergisi’nin ekinde, 23 Nisan 1955’te yayinlanmistr. Ingiliz komitesine
gore:

Britanya’da tip kurumlar ilk hipnoz uygulayan kisilere karsi oldukca elestirel ve kuskucu
yaklagsmislardi. Bunun sebebi hipnozun eglence amaciyla kullamlmasi ve tibbi yararliligi konusunda
abartili iddialar olmasiydi. Komite hipnozun eglence amacli kullanilmasindan {izgiindiir.

Komite hipnozun psikosomatik hastaliklarin ve psikonevrozlarin tedavisinde degerli oldugunu
diisiinmektedir.

Ayrica hipnoanestezinin cerrahi, discilik ve hamilelik amaclariyla kullamlabilecegine kesinlikle
emindir.

Hipnoz yalmzca hekimin becerisiyle uygulanmalidir.

Tip 6grencileri psikiyatri dersleri sirasinda hipnoz bilgisi almalidir.

Bu alanda ¢ok daha fazla arastirma gerekli ve yapilmalidir.

Amerikan Komitesi’nin bildirisi de Amerikan Tip Kurumu Dergisi’nin 168. sayisimn 2. dizisinde,
13 Eyliil 1958’de yayinlanmistir. Komiteye gore:

Uygun bir egitim almus doktorlarin ve dis hekimlerinin ellerinde hipnozun uygun kullammlar:
vardir.

Her hekim yalmzca kendi uzmanlik alaninda hipnoz uygulamalidir.

ABD’de hipnoz egitimi tesislerinde ciddi yetersizlik vardir ve bu egitim merkezleri iiniversitelerin
himayesinde kurulmalidir.

Hipnozun eglence amach kullanimn kinanmaktadir.

Komitenin bir {iyesi hipnoz kullammnin tehlikeli oldugu yoniinde oy kullanmis, ancak diger tiyeler
ayni yonde oy kullanmamuglardir.

Hipnozun yararlarimn altim ¢izmek icin daha fazla arastirma yapilmalidir.



17. BOLUM
SON SOZ

Diizenli olarak kisisel hipnoz egzersizi yapma konusunda kendinden siiphe etme ve “unutma”
degismenin ve gelismenin 6niindeki en biiylik engeldir. Ayrica gelismenizi ¢ok yakin bir sekilde izle-
mek de basariy1 Onleyici bir rol oynar. En iyisi, 6zellikle de en basta cok biiyiik bir degisim
beklememektir. Uzun zamandir sahip oldugunuz sorunlarin bilincinizden cikarilmasi i¢in yeniden
programlanmasi biraz daha uzun siirebilir.

Isteklerinizi ve telkinlerinizi acik, kisa ve kolayca anlasilabilecek ciimleler seklinde diizenleyin.
Ornek olarak verdigim metinleri kullamn ancak mutlaka bu metinleri kendi kisisel ihtiyaclarimza
uyacak sekilde degistirin.

Kendinize verdiginiz telkinlerden sonuglari izlerken, verilen telkinler ve hayata gecmeleri arasinda
sik sik bir zaman boslugu olmasi gerektigini unutmamak ¢ok Onemlidir. Bazen, i¢sel direnmelerin
diizenli olarak bastirilmasi igin, telkinlerin etkilerini gérmenizden hemen 6nce de telkinlere devam
etmeniz gerekebilir. Boyle bir etken olmasa hem iyi hem de kotii telkinler hemen etkili olurdu.

Bir aliskanligimz degistirdikten sonra kisa bir siire daha tetikte olmalisimiz. Tetikte olmadigimz
bir an, heniiz yeni aliskanlik tam olusmamisken eski aliskanligimz geri gelebilir. Durumunuzu giic-
lendirmek igin telkinlerinize birka¢ giin daha devam edin. Ornegin, telkinle sigarayr biraktysamz
birka¢ giin daha kendinize “Sigarayr biraknm ve bir daha sigara icmeyecegim. Biri bana sigara
uzattiginda hazirliksi1z yakalanmayacagim. Kimse beni sigara icmeye ikna edemeyecek” gibi telkinler
vermeniz akillica olacaktr.

Kendine telkin vermenin akillica uygulanmasi dikkatli diisimme ve devamhi gbzden gecirme
gerektirir. Bu, amacimza ulasmak icin yapmamz gereken bir seydir. Siz, karsilasugimz belli
zorluklar1 ve problemleri, kurtulmak istediginiz zaaflarimzi, aliskanliklarimzi ve tutumlarimz ve
gelecekte yasamak istediginiz hayati bilen tek kisisiniz. Bu amaclariniza ulasmak icin, kendinizi
gozlemleyerek 6grendiklerinizin size yol gostermesine izin vererek telkinlerinizi siirekli degistirmeniz
gerekir.

Kendini gozlemlemenin sonucu olarak bazilarimz egzersizleri yerine getirmek icin gerekli olan
zamana sahip olmadigim fark edebilirler. Bazilariniz da bu egzersizleri uygulamayr unuttugunu goére-
bilir. Eger karsimza boyle engeller cikarsa bir seyler yapmamz gerekiyor demektir. insanlarin
aldiklar kararlarin ¢ogu unutulur. Aligkanliklar giicliidiir ve bir degisim saglamak icin dayamklilik
gereklidir. Eger birden, bir egzersizi ya da planladigimz bir seyi yapmayr unuttugunuzu fark
ederseniz, gozlerinizi kapatip “unutmayacagim... unutmayacagim... unutmayacagim...” diye kendi



kendinize bir iki dakika tekrar edin.

Gilin icerisinde bir sey cammzi sikar ya da sizi sinirlendirirse o olayla ya da olas1 sonuclariyla
basa cikmanizi saglayacak seyi yapin. Tekrar etmesini engellemek icin, o hareketi zihninizden cikarin;
o durumla ilgili telkinlerinizi daha sonra telkinlerinizi diizenlerken diizeltebilirsiniz. “Izin verilebilir
baskilar” oldugu icin, bilincli olarak zorluklar: zihninizden cikarmak her zaman zarar verici bir baski
yaratmaz. Telkin tekniginde altin kural zorlamamaktir. Anahtar, nazik 1srardir.

Uyamkken verilen telkinler tekrarla yerine getirilir ve her zaman yapilabilir. Nerede oldugunuz
fark etmez. Ayakta, yiiriiyor ya da oturuyor olabilirsiniz, teknigi bir kez benimsemisseniz kendinizi ol-
dugunuz ortamdan ayirmamz gerekmez. En basta en uygun ortamlar gereklidir ancak daha sonra
gercekten hi¢ fark etmez. Kisisel telkinde ustalasmis ¢ogu insan hi¢cbir zaman zihinlerine telkin
vermek icin transa girmezler. Yalmizca gozlerini kapatip istedikleri telkini sdylerler. Okuyucu bu
paragrafin sonunda kendi kendine “zihnimi daha fazla kontrol etmeyi 6grenecegim ve kontrol
edecegim” derse (bunu gercekten isterse) bunun ¢ok yarari olacaktir.

Bilincli ve zihinsel faaliyetlerde bulunmayi bilincalti faaliyetleriyle biitiinlesmesini saglayarak
uyanik telkin egzersizi yapmak iyidir.

Girdiginiz herhangi bir transtan “uyanmak” ya da “kendine gelmek” konusunda siipheye diismeyin.
Egzersizlere baglamadan Once ne kadar zamanmmz oldugunu bilin. Yalmzca kendi kendinize “bir
bucuk saatim (ya da size uygun bir zaman siiresi) var” deyin. Kafamzda o diisiinceyi giiclendirip
egzersize baslayin. Bilincli zihniniz zamam unutsa bile bilincalti zihniniz o siireyi size hatirlatacaktr.

Kisisel telkin seanslar1 yaptigimzda derin transa girip girmeme konusunda endiselenmeyin.
Girdiginizde, yasadigimz sey uykuya dalmak gibi olacak. Derin trans, bir siire dinlendikten sonra
tamamen normal bir sekilde uyandigimiz bir uykuya doniisecek.

Telkinlerin, aksilikler ya da hayal kirikliklar1 sebebiyle olusan olumsuz davramslarin
giderilmesine yonlendirilmesi ¢ok 6nemlidir. Her giin egzersizlerinizin gittikce artan yarar saglamasi
icin fikirleri degistirerek telkinlerinizle biitiinlesin.

Kendinize telkin verirken acele etmeyin, telkinleri icinizden ya da sesli ifade edin. Diisiinceler
diger her seyi disinda tutarak tiim zihninize yayilmali. SOylediginiz hicbir seyi diisiinmemeli, analiz
etmemeli, 6zgdzlem olmamali, 6zelestiri olmamali. Diisiinme ve analiz daha 6nceden yapilmis olmali.
Kendinize verdiginiz telkinleri inanarak verin ve kabul edin. Her acidan kendinizi s6ylediginiz seyin
oyle oldugu inancina birakin. Kendinizi bu telkinlere ne kadar ¢ok teslim ederseniz inancimz o kadar
cok giiclenecektir.

Kisisel hipnoz amaca ulasmak i¢in bagvurulan bir caredir. Her birey hayatimi tamamen bilingli
olarak yasamali, planlamali ve organize etmelidir. Kisisel hipnoz ve telkinler, saglikli ve dengeli bir
sekilde yasamak icin gerekli olan aligkanliklarin gelistirilmesi icin bir aragtir.

Agri ve yorgunlugun doganin dikkatinizi cekmek icin kullandig isaretler oldugunu asla unutmayin.
Diger sebepleri tespit etmeden bu isaretleri yok etmek icin telkinler kullamlmamali. Gercekten
mantikli olanin agr1 ya da yorgunluk belirtilerinin yok edilmesi oldugundan emin olmadik¢ca bunu
yapmayin. Siipheli ya da inat¢1 bir agr1 ya da belirtisine gelince her zaman tibbi goriis alin.

Seans yapmak icin yaptigimz diizenlemeleri bozan ya da onlara engel olan beklenmedik durumlarin
ortaya ¢ikabilecegini unutmayin. Bu tiir engeller ortaya ¢iktiginda unutmayin ki siz artik karsilastigi
zorluklarla ya basarili ya da basarisiz biri oldugunu diisiinen birinin basit bakis acisiyla degil,



simirlarim bilen birinin aydinlanmis bakis acisiyla ilgileniyorsunuz ve zorluklarin iistesinden oyle
birinin diisiince ve davramslarim belirleyen telkinleri bilincli olarak secerek geliyorsunuz: Sans ve
kosullarin se¢mesine izin vermeyen biri olarak. Oyleyse en sonunda hedefe ulasildigy siirece bu
gecici engeller gercekten 6nemli mi?
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