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* Hipnoz Arti (Hypnose Plus) dergisinde kdse yazisi, makale, haber icerigi haberin kaynagina ait olup fotograf ve grafiklerin telif
haklari dahil igerik Greten yazar/kurum/firma ya aittir. Biiltende yayinlanan her tdrlG reklam igeriginden ilgili firma/kurum/kisi
sorumludur. Hipnoz Arti (Hypnose Plus) bulteni basin meslek ilkelerine uymakla yGkimltdar.
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Herkese Merhaba...

Yillardir siregelen arastirmalara ragmen, halen beynimizin gizemi tam olarak
¢Ozulmusg degil. Bilim insanlari her gdn bu konuda bir¢ok teori ileri sirmekteler.
Ornegin; okumayi gézimduzle degil de, beynimizde yaparsak,dakikada ydz bin
kelime okuyacak bir kapasiteye sahip oldugumuz bunlardan biri.

Ayrica surekli beynimizin ylzde kacini kullandigimiza dair de bir¢ok séylenti
dolasmakta ortalikta. Bir bakiyoruz % 11ini, bir bakiyoruz % 1'ini, bir bakiyoruz
%3°Unu kullaniyormusuz.

llging olansa daha bltlinind ¢cézemedigimiz bir yapinin, kacta kagini
kullandigimiza dair sonuglar Uretebilmemiz.

Eger torbada kag kilo armut oldugunu bilmiyorsak, nasil oluyor da yedigimiz
miktarin yldzdesini hesap edebiliyoruz?

Aslinda yapmamiz gereken hesap da ne kadarini kullandigimiz degil, ne kadarini
kullanabilecegimiz, daha fazla kullanmak icin neler yapabilecegimiz Uzerine
olmalidir. Kag¢ta kagin kullandigimiz degil, mimkdn oldugunca ¢ogunu nasil
kullanabilecegimiz Uzerine dlsunmek, arastirmak ve teknikler gelistirmek bize
fayda saglayacak olandir.

Pek ¢cok insanin fark etmedigi sey telkin almak icin Hipnotik durumda olmak
gerekmedigidir. Telkine yatkinhdin hipnozda artiginin dogru oldugu soylenebilir;
ancak tam uyanikken de telkine agik hale gelebilirsiniz. Hi¢ durmadan kendi
kendinize telkinler veriyorsunuz. Bu yuzden her bilin¢li disince, zihninizin daha
derin kisminina katkida bulunur. Bu demexktir ki, hipnoterapi ve kendi kendine
hipnozun zaman igindeki etkileri, buylk olcude inang sisteminizi etkileyen
dusunceleriniz vasitasiyla bilingaltiniza gegirdiginiz gdndelik telkinlerinizin tdrine
baglhdir.

Belki de kader olarak tanimladigimiz, aslinda hayatimizi sekillendiren
dusuncelerinizdir.

"Icinizdeki glicle ne kadar cok iliski kurarsaniz hayatinizin her alaninda o kadar
o6zgur olursunuz."

Hissettigimiz her sey gerc¢ektir. Gergekler arasindaki fark ise bakis agisindan
kaynaklanmaktadir. Onemli olan hangi pencereden ve nasil baktiginizdir.
Insanlar ayni ortamlarda, ayni sartlara sahip etklere bile algilarina gére dedisik
tepkiler verir.

Goruntuler, duygular ve hisler bakis agilarina gére degisir. Mesela, ayni siddette
verilen bir aci her insanda ayni siddette hissedildigi halde kisinin algilama
farkliidindan dolay: tepkisi farkhdir. Kimi insan hi¢ ses ¢ikarmaz, kimi sadece
inler, kimi bagirir. Iste tam bu noktada aci ayni olmasina ragmen tepkiler farkli
oldugundan izleyenler kendi algilarina gére farkl acilar yasandigi ve hepsinin
farkl sekilde aci gektigini zannederler. Ancak bu durum acinin tek oldugu
gergegini degistirmez.

Bu asamada son olarak bir Cin atasézunu yazalim;

‘Rayamda kendimi kelebek olarak gordum. Acaba ben, rayasinda, kendini
kelebek olarak goren bir insan miyim, yoksa insan olarak géren bir kelebek
miyim??”

Degisim de dénusim de bizim igin...
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HIPNOZ NEDIR? NE DEGILDIR?

HIPNOZ HAKKINDA
MERAK EDILEN SORULAR...

Hipnoz ruh ve bedenin gevsemesi sonucu uyku ile uyaniklik durumudur. Mekanik
degil ama teknik bir durumdur. Bu yiizden yaraticiliginizi her zaman igbasinda ve
zinde tutun. Genellikle hayalgiicii yoniinden zengin olanlar ve zeki kisiler iyi
hipnotize edilirler ¢iinkii onlarin konsantrasyon yetenegi yiiksektir ve motivasyonlar
da ¢oktur. Hipnoz ile ilgili en sik karsilasilan 10 soru ve cevap asagidadair.

Hipnoz tehlikeli midir?

Bilim insanlari yaptiklari
arastirmalar sonucunda; hipnozun
tarih boyunca bilinen en guvenli ve
tehlikesiz psikoloji, biyoloji, vb. bilim
dall  kadar kesin  dogru, fakat
yeterince anlasiimamis bir bilim dali
oldugunu  belirtmiglerdir.  Hipnoz,
uzman kisiler rehberliginde, kisinin
kendisinin olusturdugu bir ruh hali
olmasi dolayisi ile dogal bir yontem
olup, ¢agimiz dunyasinda birgok
insan sorunlart icin bir ¢care oluyor.
Bilim insanlarinin bu  konuda
verdikleri mesaj; hipnozun glvenli
ve sahane bir arag oldugudur.

Hipnozdan ¢ikamama gibi bir
durum s6z konusu olabilir mi?

Hipnozdan ¢ikamama sbz konusu
olamaz, ¢unkd hipnoz size yapilan
bir sey degildir, sizin kendi kendinize
yapmayl, Hipnoz uzmanlarindan
ogrendiginiz  bir seydir. Yani her
hipnoz aslinda, bir oto hipnozdur.
hiopnoz uzmanlar, sizin  transa
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ulasmanizda size rehberlik
yaparlar. Hipnozdaki kisi bir gemi
kaptanina benzer. Hipnoz
uzmanlar ise kilavuz kaptandir.
DUmenin basinda, hipnozdaki kisi
vardir. Kaptan istemedigi surece
baskasi gemiyi kayalklara veya
gidecedi limana yonlendiremez.
Hipnozda kaptan siz oldugunuzdan
dolayi, istediginiz an hipnozdan
kendiniz de ¢ikabilirsiniz. Unutmayin
dumen sizin  elinizdedir. Hipnoz
halinde, hipnoz uzmani oldu farz
edelim, higbir ses duymamak
oldukga sikicr olacagindan zamanla
konsantrasyonunuz dagilacag igin
kendi kendinize hipnozdan
cikabilirsiniz.

W

Hipnoz kimlere
uygulanmamalidir? Hipnoz
kimlere uygulanamaz?

Hipnoz, epilepsi ge¢misi olanlara,
psikotiklere ve sizofrenlere
uygulanmamaldir. S yasindan
kUgUk c¢ocuklarin hipnoz olmasi
zordur. Dikkatlerini  odaklamalari
zordur. Ancak bu kisilerin, hipnoz
olmasi  gerekliyse;  oyun  gibi
gGstererek hipnoza alma ihtimaliniz
vardir. Bilinci ve yargilama yetenedi
yeterince olmayan kisilere hipnoz
uygulanamaz, Alzheimer hastalarr -
bunaklk vb. Hipnoza  direng
gosteren ve isteksiz kisiler hipnoz
olmaz. Ayrica hipnoz hakkinda
korkulari ve olumsuz dusunceleri

olan kimseler de hipnoza
giremezler. Hipnoz zihinsel
Ozurlllere

de uygulanamaz.




Hipnoza yatkinlk var midir?
Herkes hipnozdan yararlanabilir
mi?

Insanlarin bdytk kismi hipnozdan
etkilenirler, ancak derin transa
herkes ulasamaz. Hipnoz ruh haline

kisiler, calismalart ile zamanla
asama  asama  derin  hipnozlara
kendilerini ulastirmay!
ogrenebilirler. Kirmi insanlarin

hipnoz ruh haline uygun olmasi,
diger insanlarin ise uygun olmayi
ogrenemeyecedi anlamina
gelmiyor.  Ortalama her insan
hipnozu yasayabilir.

Hipnozun yan etkisi var midir?

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

Hipnoz ge¢cmiste meydana gelen
ve hatirlanmasi istenmeyen
olaylari veya deneyimleri unutmak
icin kullanilabilir mi?

Hipnoz ge¢misteki bazi deneyimleri
unutturabilir.  Hipnozda  unutma
olusturmak mumkundur.,
Erickson'un bu gibi uygulamalar
yaptg bilinmektedir. Deneyimleri

unutmak mumkun olmakla
beraber, kisinin  derin  trans
duzeyinde bir hipnoz deneyimi

yasayabilmesi kesinlikle gereklidir.
Bu da hipnoz olan kisinin kapasitesi
ile ilgilidir.

Hipnoz aligkanlik yapar mi?

Hipnozda bagmlilik gibi bir durum
s6z konusu degildir. CUnkud size
disaridan higbir sey
verilmemektedir. Hipnozda kendi i¢
kaynaklarinizi kullanarak
sorunlarinizi ¢dzebilirsiniz. Dunyanin
bilinen en taninmis
hipnotistlerinden biri olan Milton H.
Erickson 'Insanlar ve doktorlar
hipnozun riskleri  olabileceginden
endise  duyabilmektedir, ancak
hipnoz  tehlikeli  dedgildir"  diye
vurgulamig ve bunu savunmustur.

Hipnozdayken bilincimi kaybeder
miyim?

Hipnoz ruh halindeyken, biling kaybi
olmaz. Hipnozdayken ne
soylediginizin ya da ne yaptdinin
bilincindesinizdir. Bilinglilik ve
farkindalik her zamankinden daha

yuksek bir duzeydedir. Hipnoz
uygulamasi bittikten sonra
katiimcilarimizin cogu

konustuklarinizin genelini hatirlarlar.
Hayatiniza farklh  bir i¢gsel bakis
agisindan bakmayi égrenebilirsiniz.
Hipnoz, beden ve ruh olarak kendl
dizginlerinizi, kendi elinize
almanizdir. Hipnoz deneyimi,
kisilerin tekrar yasamak istedikleri
hos bir deneyimdir.

Hipnozdaki kigiye istemedigi bir
seyi yaptirmak ne kadar
miimkiindiir?

Kisiler hipnozdayken, kendilerine
6zgU ve benliklerine uygun olmayan
telkinlere uymazlar ve
benimsemezler. Hipnozdaki kisiler,
hipnoz uzmaninin verdigi her telkini
sorgulamadan kabullenmez.
Hipnozun kisilerin  robot olmasini
saglayacagini dUsunuyorsaniz
yanlis  bir  inanca  sahipsiniz
demektir. Ben su ana kadar boyle
bir uygulamaya sahit olmadim.

Uyku ve hipnoz arasinda ne fark
vardir?

Daha 6nce de bahsettigimiz gibi
uyku baska seydir hipnoz bagka.
Uyku ile hipnoz arasindaki en
belirgin farklar soyledir. Uyurken
g&zlerinizi  kapatmak  gerekirken,
hipnozda boyle bir sey yapmaniz
sart  degildir.  Uyku  esasinda
cevrenizdeki kisileri duyamaz ve
onlarla konusamazsiniz. Hipnozda
ise Hipnoz uzmaninin ve telkine
gére  cevredekilerin  de  sesini
duyarsiniz. Uykuda konsantrasyon
yok olur. Hipnozda ise
konsantrasyon yeteneginiz
maksimum duzeye cikar. Uykuda
beyin biraz alfa dalgalarr Gretirken,
Hipnozda alfa dalgalar uyanikhiga

yakin ve yuksektir.  Uykuda ve
hipnozda  beynin  farkli  farkl
dalgalar Uretmesi  hipnozun ve

uykunun ayri ayri seyler oldugunun
kanrtidir.




KISA KISA

HIPNOZDA NELER YASANIR?

Diinya da ne kadar insan varsa, o kadar farkli hipnoz tanimi vardir
diyebilirim. Kisinin Hipnoz hakkindaki bilgisi, h1pnozdan beklentlle
ve yaptiklari hipnoz tanimini etkilemektedir.

Herkes hipnoz seansi sonrasinda farki tanimlamalar yapabilir.
Bu tanimlamalarin bazilart;

Hipnoz i¢csellesmektir.
Gok hos bir duygudur.

Hipnoz igsel huzuru yakalamak gibi.. Hipnoz uzmani ise zaten bizde var olan ve fark ettigimiz
bu igsel huzur sayesinde sorunlarimizin karsisina daha guglt gikmamizi saplayan kisidir.

- TUum enerjim beynimden toplandi.

- Hipnozda beynim tum baski ve yuklerden kurtuluyor.

- Hipnoz sadece beyin olarak var olmak gibi bir sey. Ve her sey ¢ok berraklasiyor.
- Kendinizi yeniden yaratmak

- Cok yogun bir uyusukluk hali

+ Hipnoz insanin kendini bulmasi. Tum cevaplar bendeymis.

« Hipnozda vicuduma yabanciyken, benligime yakinlastigimi hissettim.
- Farkli bir dunyaymis yahu bu hipnoz.

- Bir parcam sizi dinleyebilirken diger parcam baska bir yerdeydi.

- Cok agirlagtim.

- Sanki burada degildim. Sanki kendi vicuduma disaridan bakiyordum.

Hipnozun objektif kriterlerle dlcllebilmesi konusunda sdyle denir:“Iki insan ayni miktarlarda
elektrige maruz kalsa, elektrigin bu iki insan Uzerinde meydana getirdigi etkiler ve kigilerin
elektrige vermis oldugu tepkiler mutlaka farkl olur. Bunun gibi hipnoza maruz birakilan
insanlarin da farkl seyler yasayarak fark

Ozetle standart bir hipnoz yoktur.
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DAVRANISLARDA HIPNOI

TIRNAK YEME, PARMAK EMME,
SAC YOLMA, TIKLER vb.
DAVRANISLARDA HIPNOZ

Tirnak yeme, parmak emme, sa¢ yolma gibi davranis bozukluklari ve
tikler (otomatik hareketler) biiyiik oranda ¢ocukluk déneminde
olusan davranis sapmalaridir. Hemen hemen her ¢cocuk gelisiminin
bir evresinde gecici ya da kalic1 “ parmak emme, tirnak kemirme,
burun karistirma, dis gicirdatma, viicut- bas sallama, dudak kenari
cekme” gibi bir veya birden fazla takintili davranis gosterebilir.

En sik gérulen, parmak emme ve tirnak kemirme bebeklik doneminde ortaya
clkarak dort yas civarinda kaybolur. Tirnak yeme, dorduncu ylda ortaya ¢ikar
ve ergenlik doneminde dusUs olurken bazilarinda ise yetigkinlikte de devam
eder. Bu davraniglar belirli donemlerde kaybolup ilerleyen yaslarda tekrar
edebilirken bazen farkli sekillerde ortaya ¢ikabilmektedir. Bu rahasizligr yasa-
yan kisi ve etrafindakiler ciddi sikintilar yasayabiliyor. Ancak bu rahatsizligi
yenmek mumkun.

Nedenleri kesin bilinmemekle beraber, bir cesit huzur HIPNOZLA olusturulan davranis  degisikligi

bulma hali de denilebilir. Bazen takintilarla tikler bilingalti diizeyde kalici sonuglar saglayarak ¢6ziim

karistinlmaktadir. Tikler ayni siklikla tekrar ederken, bulmaktadir.

takintilar belirli durumlarla ortaya gikar.
TIKLERIN sikiigl ve siddeti stresle beraber zaman
zaman azalabilir veya ¢ogalabilir. Ama kisiyi toplum
icinde olduk¢ca zor durumlara sokabilmektedir.
Tiklerin ortaya ¢ikigl organik veya psikolojik nedenlerle
olabilir. Psiklojik nedenlerle ortaya ¢ikan tiklerde
tedavi igin tamamlayici metod olan hipnoz yontemi

[]8 oldukga etkili ve hizll sonuglar vermektedir.




Tiklere karsi yapilan uyarilar davranigsin daha da artmasina neden olabilir.

Tikler daha ¢ok stres yaratan gesitli durumlardan sonra agiga gikabilir. Ayrica aile
ve cevre tarafindan tikler icin yapilan uyarilar ve cezalandirmalar tiklerde artisa
neden olabilmektedir.

Goruldugu Uzere duyguya bagl olarak bir tur hareket bagimliligi mekanizmasi
gelisir. Gocukluk doneminde aile gocuguyla olumlu, doyurucu iligkiler kurabilirse
bu davraniglar bir stre sonra soner. EGer bahsini ettigimiz davranig bozukluklar
bir sekilde ergenlik ya da yetigkinlik donemine tasinmigsa profesyonel yardim
alinmalidir.

llogla tedavi her zaman gerekmeyebilir. Destekleyici tedavi olarak; Hipnozla
bilingalti duzeyde, ilk etapta bu davranigin yerine dogal bir hareket ikame
edilebilecegi gibi soruna yol agan olayla ve kisiyle ilgili yapilacak duygu ¢calismasi
da ¢ozumu saglar. Kisi yine programlama telkinleriyle duygusal olarak desteklenir
ve algl degdisikligi olusturulur.

Gocuklukta olusan bu davranis  Duygusal tatmin ekseninde radeli olarak bu  hareketleri

bozuklugunun duygusal yasantilar
sonucu, bas edemedigi duygulari
bastirmakta ve bu noktada baz
davranis bozukluklarini bunun araci
olarak ortaya ¢ikarabilmektedir. Bu
istemsiz ve kontrol edilemeyen
davranis bozukluklarinin temelinde
bilingaltl yapinin duygusal dengeyi
saglama ¢abasi yatar. Biliyoruz ki
bilincaltt  yapinin  bilin¢li  zihin
yapisindan cok farkl bir
mantik/muhakeme anlayisi vardir.

meydana gelen bu hareketlerin
temelinde guvensizlik, onaylanma,
kabul gérme ihtiyacl, yoksunluk
duygusu, korku, ofke, endise vb.
duygular yatar. Bilingalti yapi en
kisa yoldan tirnak yeme, parmak
emme, sag koparma, goz kiroma ya
da dil glkarma gibi htiyaglari gegici
ve anlk olarak bir anlamda
temin-telafi etmeye calisir. Kisi anlik
tatmin yasadik¢a da bir stre sonra
bu aligkanligini pekistirir.

birakma ¢abasina girdikge, bilingalts
zihinde o oranda agrrhgini ortaya
koyarak  hareketi  korur hatta
gelistirir. Duygusal sebepler
disindaki diger sebep ise ¢ocukluk
¢aginda model alinan ve bu
hareketleri sergileyen aile bireyleri
ya da arkadaslar olabilmektedir,
Fakat bu yolla égrenilmis hareketler
modelden uzaklasilmasi sonucu
gerilemeye ve unutulmaya yuz
tutar.



KISA KISA

MANEVI ILACLARI DENEDINIZ MI?

Mutluluk iizerine ¢ok arastirmalar yapiliyor ve iizerine
¢ok konususuyor. Isi biraz eglenceye verdiginden midir
nedir asagidaki mutluluk degerlendirmesini de
begeniyorum.Bakalim mutlu olmak i¢in alinmas: gerekli
manevi ilaclar nelermis?

Doyum saglayacak kadar bir AMAG

Geginebilecek kadar bir ig

Temel ihtiyaclara yetebilecek kadar ZENGINLIK

Is ve eglenceyi dengeleyebilecek kadar AKIL

Bircok insani begenecek, bunlardan birazini da sevecek kadar SEFKAT

Kendini sevecek kadar OZ SAYGI

Muhtag olanlara verecek kadar IYiLIK DUYGUSU

Zorluklarla yUz yuze gelecek kadar CESARET

QY Sorunlari ¢cozecek kadar YARATICILIK
Heran giilecek kadar MIZAH

lyi bir yarini bekleyecek kadar UMUT
Haygti butun degerleri ile yasayacak kadar bir SAGLIK
¢ -\ N\ Sahip olduklarin icin SUKRAN

f'
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BUNLARI BILIYOR MUYDUNUZ?

- Sehir efsanesine inanmayin: insanlar beyinlerinin neredeyse %100'UGnU kullaniyor.

- Beyin ile vicut arasindaki baglanti cok kuvvetlidir. Fiziksel rahatsizliklar nedeniyle
doktora gidenlerin % 50-/0 nin psikolojik faktorlere bagl oldugu tahmin edilmektedir.

- Uykuda ruya gorurken asiri fiziksel tepkiler vererek kendimize zarar vermemek igin
beynimiz vicudumuz Uzerinde neredeyse felg yaratan bir hormon Uretmektedir.

- Beynimiz toplam agirigimizin %2'si kadardir.

- Gidalarin %20'si, alinan oksijenin % 25' beyin i¢cin harcanir.

- Enerji olarak ele alinirsa; beynin iginde Istanbul gibi blydk bir sehri kurmaya yetecek
gucte atom enerjisi vardir.

- Beyne bir saniyede on yeni bilgi kaydedilse bile, /5 yillik ortalama bir Smurde bir insanin
hafizasinin yarisindan ¢ok daha azi doldurulabilir.

- Beynimizin yorulmasi fiziksel olarak imkénsizdir. Yorulan bedenimizdir.

- Insan beyninde agri alicisi bulunmaz ve bu yuzden beyin ameliyatlar hasta
kendindeyken yaplilabilmektedir.

- Beynin bir graminda bulunan néronlarin baglanti kapasitesi, dunyadaki telefon agina
esittir.

- DUnyadaki en hizli bilgisayar; saniyede bir milyar islem yaparken, beynimiz saniyede bir
katrilyon hizla islem yapabilmektedir.

» Ortalama bir beynin gunde yaklasik 50.000 dusunce Urettigine inaniliyor. Ancak ¢ogu
insanda bu dustncelerin %/0'Inin negatif oldugu tahmin edilmektedir

« Erkek beyni kadin beyninden daha buyUktur. Ama kadin beyninin iletisimi erkek
beyninden daha hizlidir.

- Beyin vicudun butln hareketlerini denetleyen ana organdir. Dusunmek, sorunlari
¢cozmek, konusmak v.b.

+ Bu listeden sikildiniz mi? O zaman bir guzel esneyin ¢UnkU arastirmalara goére esnemek
beyninizi yatistirir ve gevsetir.
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KISA KISA

SINAV KAYGISI ve HIPNOZ

Sinav kaygisinda hipnoz ve hipnoterapi ile oldukca yararli sonuglar verebilir.
Ogrenc1 icin sinav kayg1s1 ve hipnoz ve sinav stresi konusu 6nemlidir. Her yil
yiliz binlerce 6grenci sinava girerek gelecekte nasil bir yasamlari olacaginin
kararini veriyorlar.
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Sinavlara hazirlik amaciyla  Sinav kaygisi ve hipnoz olduk¢a  diliminde moral motivasyon PESee
ogrenciler daha ilkégretimin altinci yararl olabilir.  Sinav  kaygisi ve  durumunuz yerinde ve yeterli 7
sinifinda yogun bir kogsusturmacaya  hipnoz  konusunda  bilgi  sahibi  degilse basari  6nemli  oranda
baslhyorlar. olmayabilirsiniz. Ancak sinav stresi  dusmektedir.  Yillardir  harcanan

Bir taraftan etdtlerde takviye
dersler alarak, bir taraftan ozel
ogretmen yoluyla derslerini
desteklemeye calisiyorlar. Amag iyi
bir lisede ogrenim gormek, iyi bir

yagayan  bir  &grenci;  anne
babasinin, arkadas, 6gretmen ve
diger aile yakinlarinin
kazanamamasi durumunda  ne
dlgUnecegini dusunudr. Bagkalarinin
onun hakkindaki dusunceleri onu

para ve zaman bosuna gitmekte,
u¢ saatte heba olabilmektedir. Bu
durumda sinav heyecaninin
iyilestirilmesi gerekmektedir. Sinav
kaygis icin hipnoz oldukga yararldir.

Universiteye girmek i¢in saglam mesgul eder. Anne babalar  Sinav heyecani konusunda
temeller atmaktir. iyi bir liseye kabul  ¢cocuklarina moral vermek  hipnoterapi kisa zamanda son
edilen de ediimeyen de yine isteselerde budurum yeterliolmaz. derece yararl sonuglar

dershane ve 0Ozel ders alarak

vermektedir. Sinavlarin  yaklastig

derslerini takviye etmeye calisiyor. Sinav kaygisi  yasayan bir bu doénemde siklikla uygulanan

ogrencinin sinirli ve ofkeli tavirlar  sinav kaygisi ve hipnoz
Sinav kaygisi yagsayan bir 6grenci  olabilecedi gibi icekapanik ve sessiz,  uygulamalari  son  derece  yUz
soyle  belirtiler  gbsterir;  ders  ¢ekingen bir tutum da gelistirebilir.  guldurdct  sonuglar  vermektedir.

calismak Uzere hazirlk yapar ama

Ders calisma  isteksizligi ve

Hipnoterapi, sinav kaygisi yasayan

bir tarld ¢alismaya baglayamaz.  dgrenme motivasyonunun azaldigl  bireylerin - basaramama  inancini
Ders calismak 6grencinin gézunde  gdzlenir. Sinav kaygisi ve hipnoz bu  duzenleyebilir. Motivasyon  ve
bdylr ve konsantre olmakta gugltk  konuda dnemlidir. Sinav kaygisi ve  konsantrasyonu yeniden

ceker. Ders calisma motivasyonu
olmadigl i¢cin saatlerce masada
oturdugu halde c¢ok az calisma
yapabilir.  Strekli kazanamayagini
ddsunuar.
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hipnoz, bir o6grencinin  varolan
potansiyelini  artirabilir.  Ogrenme
kapasitesini dusurdr. Sinav kaygisi
ogrencinin geleceginde onemli bir
kavsak  noktasidir.  Ogrencinin
yillardir calisarak emeklerini Ug saat
gibi bir zaman diliminde ortaya
koymasi beklenmektedir. Bu zaman

saglayabilir. Ogrenci yeniden dikkat
ve konsantrasyonunu saglayabilir.
Ders calismaktan  keyif alarak
dgrenme kapasitesini artirabilir.







KIMLER HIPNOZ YAPABILIR?

HERKES HIPNOZ YAPABILIR MI?

Hipnoz uygulayicisi olmak icin genetik ya da dogustan gelen 6zelliklere sahip
olmak gerekiyor mu? Hipnozu uygulamak icin bir falci gibi dogustan gelen ya da
medyum olmaniz gerekmez. Ya da zannedildigi gibi dogaiistii ve gizemli gii¢ler
kullanan siiper kahramanlar degiller hipnoz ustalari... Hipnoz bir tekniktir ve

herkes 6grenebilir...

Normal bir zek&ya sahip hemen herkes, hipnozu
ogrenerek hipnoz yapabilir. Aslinda hipnoz konusunda
yanlis yorumlanan bir bagka olgu da hipnozun sadece
pir kisiyi trans durumuna almak oldugu dusuncesidir.
Bir kisiyi trans haline sokmak olduk¢a basit bir
eylemdir, unutmayin ki televizyon bile buyuk bir kitleyi
transa sokabiliyor. Transa almak istediginiz kiginin
sabit bir noktaya bakmasini saglayip, "surekli gozlerin
agrrlasiyor... Gittikge agirlagiyor, gozlerin yavas yavas
kapaniyor... Uykun geliyor" derseniz eninde sonunda
gozleri yorulacak ve kendiliginden kapanacaktir. Uyku
ile ilgili telkinler verirseniz rahatlikla uykuya dalacaktir.
Peki, bu durumda hipnoz hedefine ulasmis midir?
Transa alindiktan sonra bireye ne gibi telkinler
vereceksiniz, nasil  dile getireceksiniz? Hipnozu
faydasi, trans halinde kalmaktan gok, bu halde verilen
telkinlerdir.

Onemli olan, yaratilan bu trans durumunun transa
giren kiginin lehine kullanabilecegi  bir duruma
getirebilmek ve bu konuda deneyim kazandirmaktir.
Sadece transa almak bir yaraya surekli bakmanizdir,
eger  yaraniza pansuman  yaprmayacaksaniz
bakmanizin ne farki olur ki”? EGer yaraya pansuman
yapmay!  bilmiyorsaniz  ve  beceremeyeceginizi
dusunuyorsaniz zaten kan kaybetmeye
mecbursunuz. Hipnoz yetenegine ve bilgisine vakif
olan insanlarin rahatlatic, yumusak ve etkili bir ses
tonu kullanmalart gereklidir. Hipnoz uygulayicilarinin,
ana dili glzel konusmalari ve kelimeleri duzgln ve
anlasilr telaffuz etmeleri genel ozellikleridir.
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Ayni zamanda  hipnoz  uygulaticisy, ik hipnoz
denemeleri  sirasinda  aceleci  davranislardan
sakinmal, &ncelikle kendini rahatlatmis olmalidir.
Transa alacagr kisinin glvenini kazanmal ve hipnoz
sUresince bu guveni korumaya yonelik telkinler
vermeye devam etmelidir. Hipnoz uygulaticisi, yaptidl
iste  profesyonel oldugu imajini  karsisindakinin
bilingaltina aktarabilmesi  sarttir.  Konsantrasyonu
yUksek, kendine glveni tam ve yapabilecegine dnce
kendi inanmis  bir uygulaticly,  bu  duygular
karsisindakine de yasatacagindan, uyguladigl hipnoz
yonteminin  basariyla ilgili  dusUncelerine  dikkat
etmelidir. Hipnoz ayni mimarlik gibi, sadece bir bilim
dedil; ayni zamanda da bir sanattir. Bir bilim fiziksel
gergeklik UGstine kurulurken, bir sanat ruhsal gerceklik
ve tatmin, yani duygular Gzerine kurulur. Bu nedenle
hipnoz uygulaticisi; dncelikle insanin fiziksel ve ruhsal
yapisini iyi bilmeli, insani sevmeli ve karsisindakinin
duygularini anlamak igin, empati kurmal ve bu
duygulari kendisi de hissediyormus gibi
davranmalidir.

Basarili bir hipnoz i¢in uygulaticl, yerine goére otoriter,
yerine gore sefkat dolu, yerine gére de danisanin
beklentilerine cevap veren bir uzman olmalidir.







HAYATINIZI DEGISTIRIN

Sizi giiclii kilacak olaganiistii etkili bir uzmanlig1 kazanma firsati!l.. Tim
hayatinizi degistirecek bir yolculuga ne dersiniz? Kendi kisisel gelisiminiz i¢in
yapacaginiz en harika yatirim...

Neden Hipnoz 6grenmeliyim?

Hipnoz  teknigini  bilmek  size
calistiginiz alanda avantaj saglar.
Hipnoz gunumuzde spordan
doguma, sinav kaygisindan
psikopatolojiye, bireysel alandan
endustriyel alana kadar genis bir
kullanim alani vardir. Uzerinde hatiri

sayilir bilimsel calismalar yapimis
da bir yontemdir.
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"Bagkalarini nasil hipnoz
edersiniz?"

Hipnoz dogrudan bilingdigl  zihin
Uzerinde etkili olan sonug¢ odakl bir
metottur. Bu sayede hedeflerinize
hizli ve etkili bir sekilde ulasabilir,
daha da otesi bu degisimlere
istediginiz kadar uzun bir stre sahip
olabilirsiniz.
Peki, bunu nasill
uygularsiniz?

baskalarinda

Bu egitime kimler katilabilir;

"Hipnozu  bilmiyorum, sifirdan
ogrenerek uzmanlasmak istiyorum”
diyenler.

- "Daha énce hipnoz egitimi aldim
ama yapamiyorum" diyenler.

- "Hipnoz sertifkam var ama
uygulamada yetersizim" diyenler

- "Biliyorum, ama seri degilim, nasil
ilerleyecegimi bilemiyorum”
diyenler.

- "K&kIU bir kisisel gelisim egtimi
almam lazim" diyenler.

- "Hipnozu birebir  yasayip
gozlemleyerek, bol uygulamayla
ogrenmeliyim” diyenler.

- "Hipnoz bilgisini kendi is alanima,
meslegime yansitmak istiyorum"
diyenler.

- Hipnoz yapma becerisini ylUzde
yUz kazanmak isteyenler.

- Yasam Koglari, Reiki uzmanlari,
Spirituel Danismanlar, Cakra Aura
sifacllar;,  v.b  tamamlayici  tip
uzmanlari.

- Buradaki bilgi her meslekten
yetigskine aciktir.

Bilgi igin;
www.hypnosemuge.de



1. Ders: Hipnozun Tarihgesi

2. Ders: Hipnozla ilgili yanhs inanglar

3. Ders: Hipnozda temel kavramlar

4. Ders: Hipnoz Nedir? Hipnozun Felsefesi

S. Ders: Basaril bir hipnoz seansi olusturmak igin gerekenler
6. Ders: Hipnozun asamalari,

7. Ders: Hipnoz ve telkinle olusan fizyolojik degisiklikler

8. Ders: Biling ve Biling Altini anlama ve tanima

9. Ders: Telkine yatkinlik, Telkin ve telkin tipleri

10. Ders: Telkin hipnozuna giris-hipnotik telkinin 6zellikleri
11. Ders: Transin Gostergeleri Trans Hazirh@l,trans evreleri
12. Ders: Trans metinleri hazirlama becerisi dgrenme

13. Ders: Kilo verme telkini

14. Ders: Agiklamalar ve Hatirlamalar

15.Ders: Hipnoza sokan sifreler

16.Ders: Derinlestirme Teknikleri,

17 Ders: Hipnoz Sonrasi Telkinler

1. Ders: Self Hipnoz Dugme Teknigi

. Ders: Self Hipnoz Dugme Teknigi lle Bireysel Uygulama
Ders: Self Hipnoz Dugme Teknigi lle Grup Uygulamasi
Ders: Hipnozun Sigara Biraktirmada Kullanim

Ders: Hipnozla Zayiflama Programi

Ders: Hipnotik trans seviyeleri gérigmelerde izlenecek sistematik sureg
. Ders: Hipnotik Koma Durumu Nedir?

. Ders: Hipnozun Ogrenme ve Sinav Kaygisinda Kullanimi
10. Ders: Bilingalti Sorgulama Teknikleri

11 Farkli Hipnoz Turleri ve Uygulaniglar

12. Ders: Aciya duyarsizlik

13.Ders: Sahne hipnozu

14.Ders: Zaman yolculugu

15.Ders: Hipnoz koglugu

16.Ders: Grup hipnozu

17.Ders: Pratik uygulamalar ve gin sonu toplu hipnoz.

1. Ders: Gebelikte Hipnoz ve ileri Hipnoz Teknigi

2. Ders: Tek seansta sigarayi birakma Kodu ve biraktirma becerileri
3. Ders: Hipnozda imajinasyon Teknikleri

4. Ders: Hipnoz ile sahne performansi

5. Ders: Sorunlar Uzerine Calisma ve Uygulamalar
6. Ders: Klasik Hipnoz Uygulamasi,

7. Ders: Cocuk Hipnozu

8. Ders: Hizli Hipnoz Teknikleri,

9. Ders: Hipnotik dil kaliplar

10. Ders: Kilo verme, fobi uygulamalari

11.Ders: Sinav kaygisinda hipnoz

12.Ders: Ogrenme motivasyonunda hipnoz
13.Ders: Karsl cins ile galisirken farkliliklar

14.Ders: Hipnoz ile sunum teknikleri Kol katalepsisi kullanarak transi derinlestirme
15.Ders: Nefes Egzersizleri,

16.Ders: Bilingalti Temizligi Programi,

17.Ders: Etik ve uygulamalar
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HIPNOZ ve MEDITASYON

HIPNOZ VE MEDITASYON ARASINDAKI
FARKI.AR NELERDIR?

Hipnoz ve meditasyon, bireyin gerginligi azaltmak ve yasam kalitesini artirmak
icin yararlanabilecek iki farkli tekniktir. Hipnoz, uzmanlarin kullandig: terapotik
bir yontemdir. Meditasyon ise kisinin i¢ barig bulmasini saglayan Hinduizm ve
Budizm gibi dini gecmislerden gelen bir uygulamadir. ilk olarak, iki teknigi
asagidaki sekilde tanimlayalim. Hipnoz, bir kisinin 6neri veya komutlara ¢ok
hizli yanit verdigi bir uygulama olarak tanimlanabilir. Ote yandan, meditasyon
kisinin zihnini manevi amaclara veya gevseye odaklanma eylemi olarak
tanimlanabilir. Hipnoz ve meditasyon arasindaki farklar ¢ok agiktir.

HIPNOZ MU?

MEDITASYON MU?

Hipnoz, bir kisinin, éneri veya talimatlara ¢ok rahat
cevap verdigi ve telkinleri kabul edis halidir. Psikolojide,
bu, agr ve gerginligi azaltmak amaciyla hastalar
uzerinde kullanilir. Bu anlamda, hipnoz terapdtik bir
yontem olarak calisir. Bununla birlikte, hig kimseyi rizasi
disinda hipnoz edemeyeceginizi bilmelisiniz. Danisan
hipnotize etmeden once mutlaka onayini almaniz
gerekir.

Hipnoz farkl kisiler Uzerinde farkli etkilere neden
olabilir. Hipnozun yarattigl etki derecesi de dedgisir.
Ornegin, bir kisi son derece rahat hissetse de baska
biri rahatlamayabilir. Bir bagka kisi de hipnotize
oldugunda, asiri derecede odaklanmis hissedebilir.
Hipnoz, bireyden olumsuzluk veren dusunceleri
kaldirmak icin kullanilir. Karsilagtigr olumsuz durumlarla
daha iyi yUzlesebilmesi i¢in ya da degistirmek istedigi
aliskanliklarrigin bireyin zihniyetini yeniden olusturur.
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Meditasyon, kisinin  ruhsal amaglarina  veya
rahatlamaya  odaklanmasi  olarak  tanimlanabilir.
Meditasyon, birey icinde derin bir baris hissi yaratir.
Gogumuz, meditasyonu bazi  spesifik  etkinliklere
konsantrasyon olarak karistiriniz. Bu meditasyon degil.
Meditasyon, tum dusuncelerden akil disi kalmanin bir
eylemidir. Hi¢ bir dustnceyi akilda tutmamak olarak ta
tanimlanabilir. Bir birey tum faaliyetlerini durdurup i

barig haline girebilir. Bu genellikle bir bireyin elde ettigi
bir farkindalik hali olarak anlilir.

Meditasyon doguda gelismistir ve kaynagi, tarih dncesi
Hindu felsefesine kadar dayanmaktadir. Lord Buddha,
glglu bir meditasyon savunucusuydu ve takipgilerine
meditasyonun gergek degerlerini ve meditasyon
yoluyla elde edilebilecek harikalarr 6gretmistir. Bugun
Bati'da bile meditasyon, i¢ baris kazanmanin en etkili
yollarindan biri olarak ddsunulmektedir. Arastirmacilar
gunluk yasamda insanlarin meditasyon yoluyla stres
seviyelerini  azaltabilecegine  inaniyorlar.  Stres
seviyesinin dusurdlmesinin yani sira, insanlar yasam
kalitesini lyillestirmekte  ve  saglkl  yasamlarini
surdurmelerini saglamaktadir.



“Meditasyon mu yoksa Hipnoz mu bana iyi gelir”

Hangisini sececeginize karar vermeniz aslinda neyi amacgladiginiza bagli;
Amaciniz sadece zihninizi dinlendirmek ve zihninizi bir siire susturarak zihinsel
ve ruhsal rahatlama saglamak ise “meditasyon” zihniniz i¢in minik bir tatil
kacamag: gibi cok miikemmel bir rahatlama sunar.

Eger sigaray1 birakma veya kilo kaybi1 gibi, miicadele gerektiren bir
sorununuzun {istesinden gelmeyi hedeflemigseniz, kendinizde bir davranis
degisikligi yaratmayi1 hedeflemisseniz bu tiir daha spesifik konularda “hipnoz”
cok etkilidir. Hipnoz ayrica korku ve fobileri asmak icin de ¢ok harika ve ¢ok
nazik dogal bir siirectir.

Hipnoz ve Meditasyon arasindaki fark nedir?

« Hipnoz, bir telkinin kabul edilmesidir.

« Meditasyon, birinin zihnini manevi amaglara veya gevseye odaklanma
eylemi olarak tanimlanabilir.

« Hipnoz ve Meditasyon, insanlarin stres seviyesini azaltmak icin kullanilabilir.

« Hipnozda, zihin bir seye son derece odaklanir.

- Meditasyon da ise, zihin bos bir kayrak haline gelir.

« Hipnoz, bireyin zihnini yeniden olusturur. Bireyin olumsuz, dusmanca
dusuncelerini ortadan kaldirmaya yardimci olur.

- Meditasyon, bireyin aklini tekrar yaratmaz.

Hem meditasyon hem de hipnoz, stresi ve anksiyeteyi yonetmek icin size
cok yardimci olabilecek ¢ok etkili iki disiplindir. Meditasyon birgok yonden
size yardimci olabilecek harika bir aractir. GUn igcinde birazcik vaktinizi
meditasyona ayirmak; nefesinizin ritmini izleyip nefesinize odaklanarak
zihninizi sessizlestirmek, stres ve gerginligi bUnyenizden uzaklastirmak
sizin igin hayat degistiren bir deneyim olabilir.

Eger ulasmak istediginiz belirli bir hedefiniz varsa, kendinizde yaratmak
istediginiz spesifik bir degisim varsa ya da bir sorunu agsmak igin sizi
hedefinize ulastiracak bilingalti programinizi degistirmeye ihtiyaciniz
varsa, bu tdr konularda da hipnoz ¢ok etkili ve ¢ok hizl sonug alinabilen
bir yontemdir. Meditasyonun da hipnozun da ¢ok ¢esitli ve farkli
uygulamalari vardir. Bu ylzden her iki disiplin de daha detayl ve genis
olarak ele alinabilir ancak bu makalede hedeflenen sey bu ki
uygulamanin temel benzerlikleri ve farkliliklart hakkinda bir fikir vermektir.
Genel olarak meditasyon ve hipnozun benzer ve farkli yonlerini bu sekilde
Ozetleyebiliriz.

Daha fazla bilgi igin|
muge@hypnosemuge.de ?
n




Bilinc¢alt1 Telkin CD (Subliminal CD - mp3 ) Nedir?

Nasil dinlenmelidir?

Bilingaltimiz, biz farkinda olmadan lbedenimizin
istemsiz kaslarini yoneten, gece uyurken dahi vicut
fonksiyonlarimizin calismasini saglayan, bes
duyumuzla alglladigimiz her seyi an be an kaydeden
ve gerektiginde kullaniimak Uzere bilincin emrine veren
bir parcasidir.

Bilingaltimiz dogdugumuz glnden bu yana, bes
duyumuz ile edindigimiz tum bilgilerin sakli oldugu dev
bir kutdphanedir. Bilingaltimiz zihnimizin %90'InI ve
bilincli zihnimiz ise %10'unu olusturmaktadir.

Bilincaltimiz ve bilingli zihnimiz arasindaki iliskiyi bir
bilgisayara benzetebiliriz. Bilingalti tim yazilimlarin ve
bilgilerin kayith oldugu harddisk, biling ise dnbellek ve
monitordur. Bilingli zihin ise bu devasa harddiskte

kayith olan yazilimlara gore yasayip kararlar vererek
monitorde son halimizi yansitmaktadir. Yazilimlar ve
bilgiler bilingcaltimizda, tecrlbe ettigimiz olaylar, baskin
kultirel  soylemler, «aile ve c¢evre faktorleri
dogrultusunda yer edinir.

Bilingalti, bilgisayarin hafizasi gibi, her tdrlG bilgiyi
kaydeder fakat bu bilgilerin nasil  kullanilacagi
bilgisayarda yUkll isletim sistemine baglidir. Bilgisayar
sadece sizin verdiginiz komutlari dinler. Bilgisayarinizin
hafizasi cok kuvvetli olabilir, islemci hizi gok yuUksek
olabilir. Fakat eger bilgisayarda virusler ve trojanlar
gibi zararl programlar yUklGyse, bu hafiza ve iglemci
kapasitesinden tam olarak yararlanamayabilirsiniz. Bu
virds ve trojanlar dogdugumuz andan itibaren
bilincimize yerlesen onyargilara, kotu duslncelere,
yanlis inanislara veya fobilere benzetilebilir.

I SUBLIMINAL TELKIN MP3 LERINi NASIL DINLEMELISINiz?

Sublimanal Bilingalti telkin MP3'Unuzu 21 gun dinlemelisiniz. 21 gunun sonrasinda 7 gun hi¢ dinmeyeceksiniz. Bu
déneme nadas donemi diyoruz. 7 gun dinmedikten sonra ikinci 21 gunltk periyota baslayacaksiniz ve 21 gece
atlamadan dinleyeceksiniz. Daha sonra 2. Nadas dénemine giriliyor ve 7 gln dinlemeyeceksiniz. Daha sonra
UcUncu 21 gunluk periyoda gireceksiniz ve tekrar nadas. Ug 21 gUnluk periyottan sonra inang bilingaltina yerlesen
bir kayit haline gelir. Subimanal Bilingalti Telkin MP3'lerini 21 gln boyunca dinlemenin sebebi sudur: Beyin
hicrelerimiz(néronlar) bilgi kaydedicidir tdm dustnceler néronlarimiza kaydolur. Bedenimizdeki her hicre 21 gin
de bir kardes hucrelere bolunurler. Boylece bir hlcre iki, iki hUcre doért, dort hicre on alti olarak ¢ogalarak gider
boylece arzulanan hedefe dair bilgiler ve telkinler daha ¢ok néron ve hicre tarafindan bilinmeye ve zaman
icerisinde guglenmeye basglar. Boylelikle inang sistemi gelisir. Bilingalti MP3 lerine 7 gln ara verilmesinin sebebi
sudur: Higbir degisim ve donusum biz bakarken gergeklesmez. 21 glin boyunca hicrelere telkin bombardiman
yapip bir hafta nadasta biraktiginizda ylkselen guglu enerji hedeflenen amaca akacaktir. Bu akis esnasinda
yUklemeyi durdurmak gerekmektedir. Bu sekilde yapilan Ug¢ 21 glnluk periyot sonrasinda yasaminizda arzu
ettiklerinizin somutlastigini, gerceklestigini gérecek ve zihninizin glcune daha ¢ok gUveneceksiniz.

ilk olarak mutlaka ama mutlaka bilingalt temizligine yénelik hazirlamis oldugumuz telkinli MP3'lerden dinlemenizi
oneririz. Boylelikle gecmiste kurgulanan yargilama ve karmalardan kurtulup, tamamen bosalan bilingaltimiz yeni
ogretileri cok daha kabul edip hayatiniza ¢ekmeye baslayacaktir.

BILINCALTINI YENIDEN PROGRAMLAMAK

Yasaminizda ulasmak istediginiz  hedeflerinizin ve
arzularinizin olmamasi konusunda tek bir durum soz
konusudur. Isteklerinizin olacagina INANMAMAK. Bir
seyin olabilirligine inandiginiz anda adina mucizevi
denecek olaylar yasamaya baslarsiniz ve arzu ettikle-
rinize kavusursunuz. Demek ki bura da calisimasi
gerekli olan temel konu sizin arzu ettiginiz hedeflerinize
inanmanizi saglamaktir.

Bilingli zihin Egonun etkisiyle nasil olacak ki, olmaz ki,
rdya bunlar, hayal bunlar, hadi canim sende gibi
sozlerle olumlu bir inang gelistirmenize engel olur.
Engeller disarida degildir daima sizin iginizde, sizin
zihninizdedir. Zihinde inanci olusturabilecegimiz anlar
Egonun olmadigi zamanlardir.

Hipnozun uygulama sekillerinden biri de “Subliminal
Telkin Verme Yontemi” dir. Telkinler arka planda ¢alinan
bir sesin Ustune kaydedilmistir. Biling arka plan sesini
duyabilir ama telkinlerin sesini duyamaz.

BiLiN(} NEDEN SAFDISI BIRAKILMALIDIR?

Biling, olumlama mesajlarini, sahip oldugu én yargilar
ve egonun aktif olmasi nedeniyle bloke etmektedir.

Biling, safdisi  birakilarak, olumlama  mesajlar
dogrudan bilingaltina yerlestirilir ve degisim hizlica
baslar. Sizler icin  haozirlanan  Bilincaltr  CD'lerini

dinlediginizde igeri giren telkinler ve olumlamalar
sayesinde zihninizde arzu ettiklerinizi olusturmanizi
saglayacak inang olugacaktir.

Siz inandiginizda arzu ettikleriniz size ulasiimasi ya da
olusturulmasi kolay gelecektir. Bu sekilde hedeflerinizin
olabilirligine  INANACAKSINIZ.  Unutmayin  neye
inanirsaniz onu yasarsiniz. Yergekimi yasasi ne kadar
gergekse zihnin inang yasasi da o kadar gergektir,



BILINCALTI
SUBLIMINAL TELKIN CD
HIZMETLERIMiz =
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Zaman yonetimi

Saglikli kilo verme

Ozdeger, 6zsayg), Ozsevgi ve 6zglven
Gelecege guven ve pozitif disunce guclnu geligtirme
Sinav stresini yenmek ve sinav basarisi

Gegmisi kabullenme ve affetmenin hafifligi

Saglikli bir bedene sahip olma, bedensel sifa

Ders calisma, motivasyon, odaklanma ve guglu bir hafiza
Kendini ifade edebilmek ve hayir diyebilmek

Ideal esini hayatina cekmek

Sevgiiginde barig ve huzur dolu iligkiler

Stres yonetimi ve huzurlu bir zihin

Huzurlu ve rahat bir uyku

Bolluk, bereket bilinci ile parayr hayatiniza cekmek
Topluluk 6nunde soz sdyleme ve sahne korkusu

Oz potansiyelini agiga ¢karma, hayat amacina uygun bir yasami yaratmak

Tam Subliminal CD mp3 calismalart kisinin ismine 6zel hazirlandigr igin, erisebileceginiz pek ¢ok benzeri telkin
CD'sine gore daha etkili sonug verir.

CD'niz en ge¢ 3 is gUnu icinde hazirlanir ve adrese posta yolu ile ulastirilir.

Subliminal Telkin CD'nizi yukarida yer alan basliklardan segebileceginiz gibi; diger bir segenek de; durumunuzu,
sorunlarinizi, hedeflerinizi, gerceklestirmek istediginiz arzularinizi bize ulastirmaniz durumunda tamamen
kisinin durumuna spesifik Kisiye Ozel Bilincalti Subliminal Telkin CD kaydini mp3 olarak hazirlamaktayim.
Ayrica bu 2. segenekte hig bir yerde bulamayacaginiz kisinin intiyaglarina uygun olusturacagim spesifik
“Olumlamalari“da yer almaktadir.

YENI HAYATINIZA SiZ BiLE SASIRACAK VE KENDI KENDINIZE SORACAKSINIZ

Simdiye kadar bu teknigi neden égrenememisim’?
Subliminal Telkin cd taleplerin ve bilgi icin [Utfen; muge@hypnosemuge.de
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» Su anda yasadigin duygularin yerine g
sicakhgi ve agirligi hissedebilirsin.

» Kendine guiveniyorsun.

» Kendine olan glivenin, her gecen gun biraz daha artiyor.

> [cindeki huzurun ve uyumun kendiliginden olusup seni sardigini hissetmeye bagliyorsun.

» Bu deneyimin tadina varmana izin veriyorsun. Kendine glveninin ve kendine verdigin degerinin
dakika dakika nasil degistigini hissedeceksin.

» Gergekten ne istedigini hatirlayacaksin ve bu yénde hareket edeceksin.

» Simdi kendine, ¢cevrenle ve diinya ile barisik olmak igin bir sans ver.

» Girdigin her ortamda, olduk¢a rahat ve samimi davraniyorsun.

» Kendini her zaman tamamen glvenli, korumali ve bagimsiz hissediyorsun.

» Verdigin butdn kararlarini kendi benliginle veriyorsun. Sen her zaman kendindesin.

» Kendini seviyorsun ve deger veriyorsun.

» Diger insanlar sana karsi cok dogal yaklasiyorlar ve kendilerini senin yaninda ¢ok rahat
hissediyorlar. Bundan keyif duyuyorsun ve bu sana kendini iyi hissettiriyor.

» Kendine olan glivenini, eylemlerinle destekliyorsun.

» Ve artik sen gelecege daha guivenle bakiyorsun. Clnku senin dinyanda her sey senin igin
sunulmus durumda

» Yaptigin her isi, bluyuk bir cesaretle ve glvenle yerine getiriyorsun.

» Diger insanlar, senin kendime olan glivenini gorebiliyorlar ¢linkl sen, kendine glivenen, cosku ve
enerji dolu bir insansin.

» Her gecen giin, yasaminda harika gelismeler oluyor.

» Yasadigin her giind, blyuk bir coskuyla ve sevgiyle tamamliyorsun.

» Senim karsina, hep iyi insanlar ¢ikar.

» Sen kendine firsatlari, iyiligi ve glizeli cekersin.

» Sen bu hayatin her anini coskuyla yasamayi seciyorsun.

» Sen bu yasamin tadini, doyasiya cikariyorsun.

» Kendine sonsuz gliveniyorsun.

» Sen adini, basari ve mutluluk zirvelerinin en tepesine yazacaksin.

» GUn gectik¢e daha iyi ve daha iyi oluyor, kendini daha iyi hissediyorsun.

Sakinlik duygusunun gevsemeye dénusundeki




TELKIN CD'LERI

NE KADAR ETKILIDIR?

Alaninda uzman kisilerce hazirlanmis bilincalti telkin
CD'lerinin etkisi kesindir. EGer duzenli ve kurallara
uygun bir sekilde kullanilirsa mutlaka fayda goraldr.
Bilingalti telkinlerinin etkinligi ile ilgili arastirmalar
pbilingalti telkin yontemlerinin etkinligini ispatlamistir.

Sublimanal Bilingalti Telkinleri 1970'li yillarda Bulgar
Psiko-terapist Georgi Lozanov tarafindan egitimsel
teknik olarak Suggestopedia adi altinda geligtiriimistir.
Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kdltdr Kurumu
(UNESCO) tarafindan 1978 yilinda deney kitle testine
tabi tutulmus ve onay almis bir teknik konumuna
getirilmisgtir. Bu dogrultuda ayni sene UNESCO
Suggestopedia  tekniginin  egitim  ve  psikoloji
alanlarinda gelistiriimesini ve uygunlanmasini dneren
metni yayinlamistir.

Deney Sonug, UNESCO Onay Raporu ve UNESCO
Tavsiye  Metinlerine UNESCO'nun  resmi  web
sitesinizden ulasabilirsiniz.

Gelecegin beyin teknolojisi olarak tanimlanan bilingalt
insan tarafindan

telkinleri  dunyada milyonlarca
kullanihyor.

Aliskanlik degistirmek istenilen durumlarda bilingalti ile
bilincin uyumu gereklidir. Sadece bilingli zihinle ve irade
kullanilarak aliskanlik degistirme ¢cabalar ancak kisa bir
sure i¢in ise yarar. Biling ile bilingaltinin ters dustlgu
durumlarda eski aliskanhiga geri donus olur, ¢Unkd
bilingalt kazanmistir,

Sigarayi birakma istedi gibi durumlarda bu davranig
bilingaltinda olumlu bir anlam ya da deneyimle
eslestiriimigsse, birakilma  girisiminden sonra  tekrar
donus olmasinin nedeni de budur. Bir aliskanhgr ondan
kurtulmaya calisarak degistiremeyiz. Ya onun yerine
olumlu bagka bir aliskanlik edinmeliyiz, bunun icin de
norobiyolojinin gucunden faydalanabiliriz. Yani tekrar...

Zihinde yeni bir aliskanhgin, yeni bir dusunce sisteminin
yerlesmesi igin gerekli sUrenin araliksiz 21 gUn tekrar
oldugu gosterilmistir. Yani beyinde yeni bir davranis
modeli ya dainang sistemi yerlesmesi icin olusan néron
aginin guglenmesi igin gerekli stre 3 haftadir.

Subliminal  mesajlar  bilingaltt  programinizi bilingli

isteginizle uyumlu hale getirir. Bilingalt ve biling uyumu
daima istenilen sonucu yaratir.
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HYPNOSE PLUS'DA
¢cOZUM BULAN SORUNLAR...

« Korkulari yenerek yasami kolaylastirmak,
- Sigarayi ,alkol vb.aliskanliklardan kurtulurken olusabilecek yoksunluk belirtileriyle bas edebilmek,
- Beslenme aliskanliklarini degistirmek (zayiflama/kilo almak),

- SUrddrdlebilir dengeli bir iligkiye baglayabilmek,

- Istenmeyen aligkanliklari degistirmek (tirnak yeme, parmak emme, sag yolma, tikler vb),

- Organik hastaliklari kabullenebilmek,

- Agri tedavisi,agriyla bas edebilmek,

« Pozitif dusunmek,

 Depresyonla bag edebilmek,

- Toleransli ve mutlu hayati sGrdurebilmek,

« Ciftler icin uyumlu iliski / huzurlu birliktelik,

- Cinsel sorunlardan kurtulma ve mutlu cinsellik,

« I¢ huzur, denge ve uyum,

- OzgUven eksikligini yenmek,

- OzgUven gelistirme ve guglendirmek,

» Degersizlik duygusunu yenmek,

- Ozsaygl, 6zdeger gelistirme ve glglendirmek,

- Ofke kontrolU / fkeyle basa ¢ikabilmek,

- Stres yonetimi / stres ile basa ¢ikabilmek,

- Baskalariyla rahat iletisim kurmalk,

« Topluluk 6nUnde konusabilmek,

« Duygu yonetimi (asiri kiskanglik, cekingenlik, utanma,tiksinti,nefret vb.),

- Baskalarinin yaninda rahat davranma ve konusmak,
- Pozitif bakis acisi ve hhayata cogkuyla katiimak,
- Sporcu motivasyonu ve yuksek performans,

- Bir ise baslayabilme, is yonetimi ve performansi,
- Kekemeligi yenmek, akici konusmak,

- Heyecani yenme/ sinav sorunlarini asmak,

- Etkili 6grenme ve 6grenmeyi kolaylastirmaik,

- Odaklanma ve hafiza glglendirmek,

» Ders calisma aligkanligr kazandirmak,

« Hedef odakli verimli ders calismalk,

- Otohipnoz egitimi,

- Bilingalti temizlik ve zihinsel arinmak egitimi,

2




OZGUVEN DU$UKLUGU
SORUNU COZULEBILIR!..

Ozgiiven eksikligi veya zayiflig1 hipnoz teknikleri ile ol
yararli sonuclar alinabilir. Hipnoterapi yontemi ile 6zgiive

diisiikliigiini iyilestirebiliriz.

Ozglven zihinsel bir haldir. Kendimizi gUvenceye
aldigimizda, kendimizi kabul eder ve yeteneklerimize
inaniriz. Kendimizi glvende hissetmedigimiz zaman,
yeteneklerimize ve kendimize inancimizi azaltir ve bu
durum her animizi olumsuz etkileyebilir.

Hipnoz ve hipnoterapi ydntemi ile &zgiiven
dusiikliigii.
Bu problemi  ¢ogumuzun  gUnltk yasaminda

gorebilirsiniz. Ozglven zayifligi; bilinmeyen korku,
dUsUk benlik saygisi ve bagkalarinin algilamalarindan
korkma gibi pek c¢ok faktérdn bir sonucu olabilir.
OzgUven eksikligi hem kisisel hem de mesleki olarak
gelismemize engel olabilir. Hypnoseplus olarak,
hipnoterapi yontemi ile 6zglven disUklugl sorunu
¢ozUlebilirsiniz.  Ozglven  eksikliginin  nedenleri ve
¢ozUm yollarina dair hipnozun islevlerini bu yazimizda
okuyabilirsiniz.  Kisiyi  sinirlayan inang  kaliplarini,
bilingdiginda igsleyen otomatik dusunce yapilarini
dedistirmek amaciyla hipnoz yontemleri kullanilabilir.

Hipnoterapi yontemi ile 6zgUven dusuklGgu arasinda
dogrudan iligki vardir. SUrekli glven verilmesine
ragmen, surekli onay almasina ragmen yeteneklerine
guvenmeyen birisiyle tanistiniz mi?  Cevrenizde,
yetenekleri olduguna inandiginiz halde kendine
inanmayan, bu  ozelliklerinin - farkinda  olmayan
tanidiklariniz var mi? Ya da kendine inanmayan,
kendine glvensiz hisseden, ¢ekimser davranan kisi siz
de olabilir misiniz? Unutmayin ki; hipnoterapi yontemi
ile 8zgUven dusuklUgu sorunu ¢ozulebilir.

Ders calismak ve basarili olmak konusunda kendine
guvenemeyen, kendine inanmayan bir ogrenci
digsunelim. Basarili olmak igin yeterli bir zek&
seviyesine sahip oldugu halde, olumsuz inang ve
dusUnce kaliplari nedeniyle basarill  olamayabilir.
Yeterli bilgisi ve becerisi olmasina ragmen, sinifta
parmak kaldirmak ve konusmak konusunda ¢ekimser
kalabilmektedir. Bu ogrenciye sordugumuzda, yanlis
yapabilme ihtimali nedeniyle parmak kaldirmak
istemedigini sdyleyebilir. Bu 6grenciye, yeterince ders
calisti@  zaman  olumlu  sonuglarini  gorecedi
sdylendiginde muhtemelen inanmadigini ya da
basaramayacagini  sdyleyecektir. Iste tamda bu
noktada “hipnoterapi yontemi ile dzguven dusuklugu”
sorunu giderilebilir. Béylece, 6grenci daha ¢ok kendine
gUveniyor duruma gelecektir.

Bunun nedeni, bilingaltinda otomatik isleyen ve
kendini yoneten inan¢ kaliplari  oldugunu
soyleyebiliriz. Basarisizhik inanci nereden
kaynaklaniyor olabilir? Yeterli zeka ve motivasyona
sahip oldugu halde bu 6zgiiven yetersizligine sebep
olan ne olabilir?

Hipnoterapi, bilingaltina erigir ve olumlu degisimi
kolaylastirmak igin  telkinlerin  glcUnu  kullanir.  Bu
telkinler, hipnoterapi yontemi ile dzguven dusukligu
seviyesini  yUkseltmeye  yardimcr  olmak  igin
uyarlanabilir.  Genellikle bu telkinler olumlu yodnde
degisimi destekleyecektir. Ornegin "kendinizden artik

sUphe duymayacaksiniz “ telkini yerine “ her seyi
basarabiliyorsun ” telkini tercih dilebilecektir.

Hipnoz Kisiligimi Degistirir mi?

Hipnotergpi sahip oldugunuz  &zelliklerini ortaya

clkarmak igin bilingaltina/bilingdigina dokunma gucune
sahiptir. ihtiyaciniz olan emniyet ve glven duygusu igin
hipnoz seanslarinin sayisi, bireysel kosullariniza bagl
olarak degisebilmektedir. Hipnoz kisiliginizi degistirmez,
dedistiremez. Hipnoz ve hipnoterapi yontemi ile
dzguven dUsUkIGgu sorunu ¢ozdlebilir. Herkes renkleri
ile gUzeldir. Kimisi heyecanl kimisi hareketlidir.

Benlik Saygisi ve Kendine Giiven Arasindaki Fark

Ozglven ve benlik saygisi kavramlari birbiri yerine
kullanilsa da ayni sey degildir. Kendine glven hakkinda
konustugumuz zaman, gorev ve rolleri yerine getirme
kabiliyetimiz hakkinda hissettiklerimize atifta
bulunuyoruz. Benlik saygisi ise; kendimiz hakkinda nasil
hissettigimizi, kendimize nasil baktigimizi, kendimize
olan davranisimizi ve kendimizle ilgili dUsUnce
bicimimizi ifade eder. Hipnoz ve hipnoterapi yontemi ile
dzgUven dusUklUgu problemi ile birlikte benlik saygisini
da artirabiliriz. Benlik saygisi dusuk olan  bireyler
genellikle kendilerine olan 6zglvenini dusuk hissederler.
Yeteneklerinize  glUvenmek,  gdrevleri  mukemmel
yapmak  demek  degildir.  Ozguvenimiz  yeterli
oldugunda, hayatimizin birgok alaninda buyUk fark
yaratabiliriz. Hipnoz ve hipnoterapi yontemi ile dzglven
dUsUklugu sorunu ¢ozulebilir. Ozglven yeterli oldugu
durumlarda ozellikle ki onemli yasam alaninda
etkilerini gorebiliriz.

Kariyer - Ise olan gUvenin eksikligi, dUsUncenizi dile
getirmekten ve yeni seyler denemekten alikoyabilir. Bu,
ilerlemenizi engeller ve gelisiminizi durdurabilir. Ise
guven olusturmak, potansiyelinize tam  olarak
ulagsmaniza ve sesinizin duyulmasini  saglamaniza
yardimci olabilir.

liskler - Kendinize  gUvenmediginiz  zaman,
arkadaslariniz, aileniz ve ortaklariyla olan iligkileriniz
etkilenebilir. Sizi, insanlarla tanismaktan veya kendinizi
toplumsal olarak tecrit etmekten geri alabilir. Bunu
iyilestirmek, sosyal ortamlarda kendinizi daha rahat
hissetmenize yardimcr olabilir. Ozglven konusunda
sorun yasayan bireyler i¢in hipnoterapi yontemi ile
dzgUven dusUklUgu konusunda uygulanan hipnoterapi
ile etkili bir ¢ozum yolu bulabilirsiniz...
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MAKALE / BILINGLI HIPNOZ FARKINDALIKTIR

HAYATIN HER ANI GUZELDIR.

Yasadigimiz kaygilar mutluluklara mutluluklar kaygilara doniisebilir. Yapmamiz
gereken sey, bunlar olurken bedenimizi tiim sarsintilara karsi saglam ve ayakta
durmasi i¢in uygun kosullara hazirlayalim. Giinliik hayatimizda
degistiremeyecegimiz ve bizim kontroliimiiz disinda olusan stres kaynaklari her
zaman olacaktir. Onemli olan, bu stres kaynaklariyla basa ¢ikabilmemiz ve
onlardan en alt seviyede etkilenmemizdir.

Gevseme egzersizleri, gunllUk hayatimizdaki beden ve
ruh  saghgimizi  koruyacak, en onemli yardimci
tekniklerden birisidir.

Bu yuzyilda tipki digerlerinde oldugu gibi, yaratimis
varliklarin en mukemmeli olan insanin,
¢cozUmlemesinin  yapilarak  bilinmeyenine  ulasiima
cabasiyla  gegmekte. insani  kesfetmek, icindeki
karmasayi-igleyisi, neden ve nasilla ortaya koymak
arastiriciyr bir okyanusun enginliginde huzura gottren
gemi gibidir.

Kimi zaman derin uykusuzluklar vicut lahzanizda bir
noktaya donusgerek  kaybolurcasina  yavasca
bedeninizden ayrilip kopar. Kimi zaman da bir kar
tanesi gibi bUyuyerek ¢ olup Uzerinize ¢oker. Ama
iginizdeki  6grenme arzusu ¢ogu zaman zafere
ulastirici bir glg olarak size ek kuvvet saglar.

insani sadece  yUzeysel  goéren,  dokulardan
organlardan olugan bir organizma olarak tanimlayan
ve mekanik bir isleyisle agiklayan dusunce sekli artik
gunumuz insanini mutlu etmesi beklenemez.

icindeki zafer egosu, onu kendine h&kim olmadan
cevreye dunyaya hdkim olma arzusuna tasimistir.
Boyle bir  celiski ile kendini  tanimayan
¢ozUmleyemeyen bir varlik olarak girdigi bu sarmalda,
makinelesen beyni ve refleksleri ile mekaniklesip, tekil
halde yasamaya baslamistir.
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Kendinin farkinda ise bunun ¢dzUmunu bulmaya
calismig, ruhsal yipranmishgini tekil kalmishiga baglayip,
gruplara cemaatlere déhil  olmaya baslamistir,
Kendince bir ¢ozUm gibi gorulse de aslinda yapilan yine
kendinden kagistir.

Bilgi ve teknoloji ¢aginin iginde oldugumuzu her
defasinda yuksek sesle haykiririz. Dogrudan kendi ig
dunyamiza inebilecek c¢alismalardan korkar kagariz.
Boylece bu ebedi varligin anlagiimasini ne yazikki gug
kilariz.

Ik insani  dustnin. Once kendini kesfetmeye
baslayarak yasama tutunmaya calismistl. Yasamasi

icin avlanmasi gerektigini ogrendi, sonra
yagigslardan ve soguktan  korunmasi  gerektigini.
Saldirilara  karsi  kendisini  koruyabilecek  silahlar
geligtirdi. Bu silahlarla guglendigini hissederek hirs

denen kontrolu zor duyguyu kesfetti.

Kendisi ile ilgili belki de dgrenmesi gereken en onemli
seyi 6grenemedi. O organik bir yapiydi, organizmay!i
yoneten beyni, beyne komutlari yollayan
dokunamadigl géremedigi ve sorgulamaktan dahi
korktugu bir yonetici vardi. Bu yoneticiyle yUzlesmemek
icin hep kagtl. Zek&mizi bilimle birlestirip tabulardan
kendimizi arindirarak bu yoneticiyi vicudundaki her
olaganusty gelismeden haberdar olan vasifli bir kisilik
haline donusturemedik.
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Tarihi gegmisimiz hep varsanilarla ve kabulleniglerle
doludur. Bazende umursamigliklara ad koymakla
gegmistir. Komik hikayeler efsanelere donusur ve
bizde pesleri sira kosar oluruz. Gulmeyide ¢ok severiz
mesela, bu yuzden ¢ogu zaman bir Rus bir Amerikali
Bir Turk diye baslar hik&yelerimiz, iste oyle bir
hik&yede;

Rus, "Yaptigimiz yeralti ¢alismalarinda yerin 100
metre altinda bakir tel bulduk, bu atalarimizin bundan
1000 yil oncesinde telefon sebekelerinin oldugunu
kanitidir” der.

Amerikall buda bir sey mi, "Biz kazilarda 200 metre
derinlikte 2000 vyil 6ncesine ait fiber optik hatlar
bulduk ve bu amerikan toplumunun Ruslardan 1000
yil  oncesinde, gelismig  digital  haberlesme
sistemlerinin oldugunu gosterir” der.

Turk, olanlar tebessumle izlemektedir ve lafa soyle
baslar, "Biz kazilarda 500 metre derine indik ve hicbir
sey bulamadik. Buda atalarimizin 5000 yil dncesinde
mobil telefon ve kablosuz iletisim sistemlerine sahip
oldugunun bir kanitidir” der.

Ydzylllar oncesine gidebilsek ve elimizdeki cep
telefonunu  bir bilim adamina gosterip  bununla
kilometrelerce uzaklkta birisiyle  konugulabildigini
soyleseydik, mekanizmasini anlatsaydik bilim adami
bile olsa bize inanma ihtimali muhtemelen yoktu.

Buglne geldigimizde, insani kan damarlari, sinir
hlcreleri, kas ve iskelet sistemiyle organlardan olusan
bir yapi olarak géren, hipnoz ve hipnoterapiyi bilimsel
bir gercek olarak algllamayan, bu motor sistemin, gok
komplike psisik bir kaptan tarafindan yonetildigini,

Homeostasis denilen dengesel sistemle, birbiri
arasinda bilgi iletisimi icerisinde olan hucreler ve
organlarin ortak bir tavir alarak zararli etkeni ortadan
kaldirmak i¢in isbirligi yapmalari saglanir. Normal
sinirlar iginde belirli kalipsal davraniglar gostererek,
organizmanin  hayatiyetini  devam  ettirebilmesini
saglar. Bu kalipsal davraniglarin® digina  gikamaz.
Insanin néronal ve hormonal dengesini saglayan
kurucu sistem sayesinde, vlcudun herhangi bir
parcasinda yapilacak mudahalelerde, organizmada
belirli kalipsal davraniglar dogurur.

Sistem otonom isleyen farkinda olmadan meydana
gelen cevaplar seklinde kendini korur. Hipnozun
mudahalesi iste bu noktadadir. Hipnozda, yaptigimiz
davranissal  yanhglarin farkina  vararak,  kendi
dogrumuza ulasiriz. Bunun igin éndmuze koyulan
engellerden kurtulmamiz gerekir.

Topluluk karsisina ¢iktigimizda duydugumuz  kayg,
elimizin yUzUmuzun kizarmasina, sesimizin
catallasmasina,  kelimeleri  unutmamiza neden
oluyorsa, bu durumu saglayan, bizim o bahsettigimiz
kalipsal davraniglardan  bagka bir sey degildir.
“Topluluk karsisinda konusmak nedir ki, herkes ¢ikip

konusuyorsa bende yapabiliim” fikrine inanmak
bedenide  inandirmak,  kalipsal  davranisinizin
degismesine ve sizin artik boyle bir durumla

karsilastiginizda farkli bir tepki vermenize neden
olacaktir.

Hipnozun etkilerinin elbette bu kadar kolay olmasi da
beklenemez. Bir kalbi aldigimizda onun yerine
koyacagimiz yeni kalip ok iyi  analiz edilmelidir. Aksi
halde telafisi mumkun olmayacak derinlikte zarara yol
acllabilinmektedir.

basitce ifade ederek, ayrintilara inmeyen bir bakis ne
kadar dogrudur.

Soyle ki; agri herhangi bir yerinde meydana gelen bir arizayi haber verir. Arizall bélge tedavi edilmedikge agri
devam ettigi gibi siddetini artirarak tahribata yol agar. Il. Dinya savasinda anestezik maddelerin yetersizlidi,
bircok apandist, dis ¢ekimi, dogum gibi girisimleri, daha az ihtiyag duyulan girisimler olarak yorumlanmasina
neden olmustur ve anestezik ilaglar olmadan ameliyat yapmak mecburiyetini meydana getirmistir. DUstnun bir
kere elimiz ufacik kesildiginde bile ne kadar aci gekeriz. Anestezi olmadan bir operasyon... Peki yapilmasi gereken
sey nedir? Yeni bir algisal kalip devreye sokmak. O zamana kadar hayatin kurgusal gergeklikleriyle, canliigin
korunmasi igin gerekli olan koruyucu sistemleri gegici olarak devre digi birakmak gerekmektedir. Peki, bu mdmkdn
muduar?

Japonya'da bu mumkdn kilinmistir. Hastalar ¢esitli hipnoz teknikleri ile hipnotize edilerek analjezi saglanmis,
sonra cerrahi uygulanmistir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta, bu saglanan denge ile kalipsal davraniglarin
uzun sure devam ettirilmemesidir. Bir noktadan sonra bu durum kisiye zarar verebilir. Bir ornekte Amerika’dan
vermek istiyorum.

Sirt agrisi sikyeti olan bir édgretmene, sirt agrilarini ortadan kaldirmak amaciyla bir seans tertiplenmistir.
Hipnotizérdn yaptigi bu seans ¢ok basarili gegmis ve hastanin sirt agrilar; tedavi edilmistir. Fakat Nevrotik bir
kisilige sahip olan 6gretmen bu agrilart yolu ile ¢atismalarini bosaltmakta ve rahatlamaktadir. Kendisine bu
imkéni saglayan kapl da Hipnoz seansi ile higbir tedbir alinmadan kapatilinca hastamiz derin bir depresyona
girmistir. Bu ve benzeri nedenlerle Hipnoz uygulamasi yapan kisiler mutlak ne yaptigini iyi bilen, insan gibi
karmasik bir yapiyl kontrol etmenin derinligini fark etmis ve mutlaka insan anatomisi egitimi almis uzman kisiler
olmalidir.

Sadece Hipnozu bilmek degil, uygulama yapllana da, olabilecekler ile degerlendirebilecek akademik bilgi ve
yetkiye sahip olmak gerekmektedir. Bu nedenle tip doktoru olmayan ve psikiyatrik bilgisi yetersiz olanlarin bu
alanda ugrasmasi kesinlikle sakincalidir. Avrupa‘da ve A.B.D. de ¢ikan kanunlarda bu yondedir. Hipnoz bir bdyd
ya da sahne gosterisi degil, farkindalik dedigimiz ¢ozdlebilir kilidi agmak igin yzyillardir kullanilan altin anahtardir.
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HIPNOZ ILE DOGUM (HypnoBirthing)

Dogum ve diinyaya yeni gelen konugu karsilamak sevingli olaylar olarak kabul
edilse de, dogum yapan anne acisindan oldukca sikintili bir siire¢ oldugu gercegi

vardir.

Kadinlar normal dogumun agrili, sancili ve genellikle de miidahale edilmesi
gereken bir siire¢ oldugunu bilirler. Dogum siirecini bu sekilde algilamalar da
olay esnasinda gevsemesi gereken dogum kanali kaslarinin daha da kasilmasina
ve dogumun daha sikintili bir siire¢ haline gelmesine yol aciyor.

Dolayisiyla aslinda gerekli oldugunda basvurulmasi gereken bir yéntem olan
sezaryenle dogum yapan ya da anne olmaktan vazgecen kadinlarin sayisi da

artiyor. Fakat yeni taninan bi
getiriyor ve olmasi gerektigi g
doniigsmesini sagliyor.

Nasil Gergeklesiyor?

Hipnoz yéntemi hemen herkesin bildigi gibi, uyku
haline benzeyen bir trans durumunda olan kisiye
telkin verilmesi seklinde isleyen bir tekniktir. Hipnozla
dogum olayinda da diger hastaliklari tedavi etmek
icin hastaya uygun telkinler verilmesi ile ayni yontem
uygulaniyor. Yani anne adayinin dogum olayina ait
olan  korkularindan  ve vyanlis  inanislarindan
kurtulmasini saglayacak olan telkinler veriliyor. Anne
adaylart dogum esnasinda hipnotize olmus durumda
bulunmuyorlar. Uzman tarafindan dogum oncesinde
seanslara alinyorlar. Bu seanslar sirasinda korktuklar
dogum sureci ile ilgili takintilarr ve yanls inaniglar
dUzeltiliyor, dogumunun agrisiz, sancisiz, keyif verici
bir sUre¢ olacagina inanmasi saglaniyor.
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ontem dogum siirecini daha kolay bir hale
dogal, agrisiz ve keyif alinan bir siire¢ haline

Hipnozia Do§unf1j Yénteminin
Gegerliligi

Hipnozla dogum yontemi ¢cok ince eleyip sik dokudugu
bilinen Amerikan Tip Birligi tarafindan onaylanmis ve
kabul edilmis bir yontem durumunda bulunuyor.
Dolayisiyla bu yontem ve uygulamalar konusunda
yapilan arastirmalar  hipnozla  dogum  yonteminin
onemli faydalart oldugunu gosteriyor. Tabi fiziksel
faydalarinin yani sira, dogum &ncesinde alinan
derslerin gereksiz hale gelmesini saglamasi, dogum
sirasinda ve sonrasinda ilag kullaniimasini engellemesi,
dogum sonrasindaki iyilesme doneminin yok denecek
kadar az bir sUreye inmesini saglamasi gibi avantajlar
da bulunuyor.



Neden dogum igin bu ydntem
kullaniimah?

Korkular hep bilingaltina yerlesir ve en istemediginiz
anda sizin davraniglarinizi negatif etkiler. Dogum
konusunda biriktirilen tim negatif bilingalti korkular
dogumlarin éninde en buyuk engeldir. Iste hipnoz
egitimleri  gebenin  bu  korkulardan  kurtularak
ozgUrlegsmesini saglar. Dogum igin en dnemli korkulan
engellerden biri de agndir. Korkular dogumda bir
tehlike gibi  alglanr ve agrinn daha  fazla
hissedilmesine neden olur.

HypnoBirthing tekniginin
klasik hipnoz seanslarindan e
farki nedir?
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Hipnoz seanslari sadece hissedilecek agri ile goI[ Ir
ve bu agrinin algisini degistirmeye caligirlar. gy
hypnoBirthing tam bir doguma hazirlik egitim teknigi

ve felsefesidir. Yani dogum icin gerekli tum bilgiler ve
dogumda yapacaklariniz size aktarilir. Mldahaleler,
dogum pozisyonlari, kinma teknikleri, dogum nefesi
konulardan sadece birkagl. Bu sayede anne dogru
pildigi  tim  yanlglarindan  kurtularak,  gerek

hamileliginde gerekse dogumda daha rahat

N e

Hipnozla Dogum Yonteminin Faydalari

B Anne adaylari dogum &ncesinde hipnoterapiste giderek dogumla ilgili korkularindan
kurtuluyorlar. Bu korkulardan kurtulmalart da dogum oncesinde ve dogum sirasinda
gevsemelerini, rahatlamalarini sagliyor. Dolayisiyla dogum sirasinda dogum  kanali kaslar
gevsemis durumda oluyor. Bu da dogumun kolay bir sekilde gerceklesmesini sagliyor.

l Dogum kanali kaslari gevsek oldugu igin zorlanma olmadan yani herhangi bir agri ya da sanci
olmadan dogum gerceklesiyor. Dogum diger yontemlere gore ¢ok daha kolay, kisa sUrede, agri ve
sancl olmadan gerceklestigi icin nefes egzersizleri, kinmalar gibi yontemlere gerek kalmiyor. Anne
adayi sikintilar ve agrilar gekmesi gerekmeyen dogumu keyif alarak gercgeklestiriyor. Bdylece yeni
dogan bebegine daha keyifli ve guglu bir sekilde ‘hos geldin® deme sansi bulmus oluyor.

Bl Hipnozla dogum yoénteminin faydalar sadece dogum sirasinda gergeklesmiyor. Aslinda bu
teknigin sagladigl yararlar dogum oncesinde bagliyor. Bu sUrecte anne adaylarinin yasadigi
bulanti, kusma, uykusuzluk, cesitli kokulara karsl hassasiyet, istahsizlik gibi sorunlar oldugu herkes
tarafindan bilinir. Ama hipnoz seanslari ile rahatlayan annelerin bu sayede soz konusu olan
sorunlari yagsamadiklart bir dogum dncesi dénem gegirdikleri belirtiliyor. Kisinin kendisini hipnotik
trans durumuna gegcirerek rahatlamasi anlamina gelen otohipnoz yontemini de hipnoz seanslari
sirasinda dégrenen anne adaylari, bu tip sikintilar s6z konusu oldugunda otohipnoz yontemiyle
rahatlayarak sorunlarini asiyorlar.

B Dogum sonrasindaki iyilesme dénemi ise neredeyse yok sayilacak kadar az olan bir streye
iniyor. Dogum suresi kisalan, streg sirasinda agri, sizi, yorgunluk gibi problemlerle karsilasmayan
anneler, dogum sonrasinda keyifli bir sekilde bebeklerini kucaklarina alabiliyorlar. 29



30

010 HIPNOZ

OTO HIPNOZ-NEDIR?
KENDI KENDIME HIPNOZ
YAPABILIR MIYIM?

Kendi kendine hipnoz; dogal olusan bir zihinsel durumdur. Bu durum;
odaklanmis yogun trans ile kendini telkinlere agcmaya niyetli olmak
olarak ta tanimlanabilir.

Oto hipnoz, her yoniiyle yararlanabileceginiz bir metottur. Bunun yani
sira oto hipnoz ile stressiz bir sekilde bagisiklik sisteminizi gii¢lendirerek
hedeflerinize ulasabilirsiniz. Oto hipnozun en giizel yani, uzun vadeli bir
egitim almaya gerek kalmadan ¢ok kisa siirede ¢ok etkili sonuclara
ulagmanizi saglayabilmektedir. Hatta bunu kendi kendinize de
0grenebilirsiniz.

Bu metotla telagh hayatiniz da kisa molalar vererek kendiniz i¢in zaman ayirabilmek seklinde
dUsunebilirsiniz. En blyuk avantaj artik hayatinin kontrolunu ele almaya baslama duygusudur. Kendi
kendini olumlu yonde etkileyebilecegini gérdugunde bu sizi cesaretlendirecektir.

Eger zihin bir sUper bilgisayarsa otohipnozla super programcilar olabilirsiniz. Yapmayi hayal ettiginiz
onemli degisiklikleri yapmaya baslayabilir, saghiginizi olumlu etkileyebilir veya kendiniz igin harika bir

gelecek yaratmaya baslayabilirsiniz.

Otohipnoz dzdisiplin, dzkontrol demektir. Bu da kigisel dzgUrlUktdr,



Otohipnoz nasil 6grenilir?

1. Bulundugunuz ortami oto hipnoz igin uygun hale
getirin. En az 15 dakika boyunca kimse sizi rahatsiz
etmemelidir. Telefonlarinizi  kapatin ve sessizligin
tadina varin...

2. Rahat edebileceginiz en uygun sekilde oturun veya
uzanin. Usuyebilirsiniz, battaniye sizi sicak tutacaktir.
15 dk. boyunca yavasca gunltk endiselerinizden
uzaklagmaniz ve onlari birakmaniz  gerekiyor. Bu
konuda bencil olabilirsiniz. Sonugta sizin sagliginiz s6z
konusu.

3. llk énce gozlerinizi kapatin. Baslangig i¢in hayal
kurmak, gunluk problemlerinizden uzaklagmaniza
yardim edecektir;

Blyuk, beyaz, yumusak bir buluta sahip oldugunuzu
hayal ediniz. Tum endiselerinizi, problemlerinizi ve
korkularinizi bu bulutun Uzerine yerlestirin.

Tamam mi? Simdi bu bulutu iyice itiniz. Her nefes
verdiginiz zaman bu bulut tum problemler ile
gokytzinde/ufukta kayboluyor ve iyice kigUlUp ugup
gidiyor.

4. Simdi asll hipnoza baslayabilirsiniz. Derin nefes alin
ve verin. Uygun nefes aligverigi diyaframi kullanarak
yapilir. Nefes alirken karninizin sistigini fark edin, nefes
verirken agzinizdan verin. Vicudun dogal ritmine ayak
uydurun. Bu durumda bir seyleri zorlastirmayiniz-
Dogru nefes alip vermeye ¢alisiniz.

Yogunlagtirma

7. 10 basamakli bir merdiven hayal edin, bu
basamaklarin sonunda bir kapr var. Bu kapinin
ardinda, sadece size ait olan sihirli  odaniza
ulasabiliyorsunuz. Bu oda, sizin icinde rahat edip
6zgur oldugunuz ve komple rahatladiginiz sadece siye
ait olan bir yer.

8. Bu merdivenin basindan inmeye baslayin ve
sondan geriye saymaya baslayiniz- 10'dan O'a.

Her basamakta, kendinize daha derine ve bu
muhtesem rahatlamaya indiginizi telkin edebilirsiniz.

Tam olarak soyle: * Ve derine gittikge bu muhtesem
uykuya daha fazla iniyorum” veya: “ Daha da derine
gittikge, rahatlamam daha da fazla artiyor.”

Derin ve sakin nefes alisverisine devam ediniz. Ayrica
elinizin - merdivenin  parmakliklarina  dokundugunu
hayal edin.

9. Merdivenin sonunda ulasmadan- yani 1 ve O
rakam arasinda- bunu da telkin edebilirsiniz: * Ve
sifira vardigimda, daha derine- iki katina kadar- bu
muhtesem uykuya inecegim.”

10. "Sifir"  dediginizde, sihirli kapinin  karsisinda
duruyorsunuz. Bu kaply! iyice inceleyin ve ardindan
aginiz. Sihirli odaniza adim atin. Bu oda ¢ok guzel
donatimig, tam da sizin  hayal ettiginiz — gibi,
muUkemmel. Derin nefes alin ve bu odada bulunan
havanin  tadini alin. Bu sessizliginin, sakinliginin
Uzerinize tesir etmesine izin verin.

S. Nefes alis verisinizi kontrol ediniz. Her nefes
alisinizda, bir miktar rahatladiginizi ddstnun. Bu
rahatlamaya bir renk, bir kivam verin veya bu
rahatlamayi isik olarak hayal ediniz. Bu “rahatlamayr”
iginize ¢ekerken daha gergekgi yasamanizda size
yardimci olacaktir. Ornegin her nefes alisinizda iginize
gektiginiz temiz havanin tim vdcudunuzda dagildigini
ve siz devam ettikge, daha da rahatlacaginizi hayal
edebilirisiniz. Sizi lyi hissettiren bir goruntl hayal
ediniz. Isterseniz bu rahatlamayi kaliplasmis telkinler
ile de destekleyebilirsiniz. Ruhunuza/i¢ sesinize
seslenin:

"Her nefes alisimda derine, daha da derine, bu guzel
rahatlama durumuna erisiyorum”. Telkinleri ek olarak
kullanmayi herkes sevmeyebilir. Sizin igin en uygun
metodu kendi deneyimleriniz ile segebilirsiniz.

6. Simdi her nefes veriginizde, gerginliginizi azaldigini
zihninizde canlandirabilirsiniz. Her nefes veriste
kasiimayi vUcudunuzdan atiyorsunuz, tamamen
birakiyor ve rahatliyorsunuz. Bu muhtesem hissi, iginiz
de hissedip tamamen alglayabiliyorsunuz.  Bu
durumun tadini ¢ikarin. Artik prensip olarak oto
hipnoza bagladiniz. Baslangig olarak bu  kadar
yeterlidir. EGer birkag hafta sonra daha derine gitme
arzunuz olusur ise, etkisi daha buyuk olan
yogunlastirma metodunu uygulayin:

11. Kendi i¢ sesinizi dinleyin, kendinizi nerede mutlu ve
huzurlu oldugunuzu hissediyorsaniz onu hayal edin.
Bu mutluluk hissini bir 1sik konisi olarak, en sevdiginiz
renkte hayal edin.

Bu "1s1gin dugmesini” iyice agin ve bu muhtesem isiga
dalin. Akisina birakin ve vucudunuzun tamamina bu
mutlulugun yayildigini hissedin.

12. Bir muddet sonra sihirli odanizda yataginizi
buluyorsunuz. Uyku sersemi gibi yavasca yataginiza
yaklaglyorsunuz. Yataga uzandiginiz anda Ug¢ kat
daha derine, bu muhtesem uykuya indigini
biliyorsunuz. Yeniden derin nefes alin ve sonrasinda:
Yataginiza uzaninl Aninda, Uzerinizi muhtesem bir his
kapliyor ve bdylece kendinizi bu hissin guzelligine
birakabiliyorsunuz. Bu yatakta bilingaltiniz agiliyor ve
sinirlariniz ortadan kalkiyor:

Bu yatakta imkansizligr ortadan kaldirmaniz mdmkun!
Uzak yerlere seyahat ediniz, kendinizi hep olmak
istediginiz gibi gorebilirsiniz...

Bilingaltiniz bu gordntlyd kayit ediyor ve yakin
zamanlarda, gergekte bulunan halinizin bir parcasi
olacak. Daha ilk oto hipnozdan sonra, vucudunuzdaki
sakinligi ve rahatligl hissedeceksiniz. Ne kadar sik oto
hipnozu uygularsaniz, bu duygu iginizde o kadar ¢ok
yogunlasacak. Bu teknigi dikkate alarak, devamli
uygulanmasi verimli olacaktir.

Baslangic olarak 1 den 6 ya kadar ipuglart ile baglayin,
oto telkin ile birkag¢ uygulama tecrlbesini toplayana
kadar, yogunlastirimis metodu (1-12) sonra ki
zamana ayirin.
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Oto Hipnozdan ¢ikis nasil oluyor?

. Kendi ic sesinize seslenin: . 3'e varinca godzlerinizi aglyorsunuz. Kalkmadan

‘Az sonra  bu muhtesem uykudan @ yavasca
uyanacagim. Simdi bir'den Gg'e kadar sayiyorum...

- U¢ dedigim zaman tamamen uyanik olacagim.
Kendimi fit ve ding hissedecegim.”
. Bu konuda terimler oldugu gibi degil, anlamsal

olarak uygulanmasi lazimdir.

. Ardindan 1'den 3'e kadar sayiniz. Rakamlar arasi
telkin ek olarak katabilirsiniz, drnegin:

"“Gittikce daha da uyanik olacagim. Nabzim ve
tansiyonum, vucudumun normal haline donuyor”.

once kendinize birkag¢ dakika zaman birakin- kendinizi
tamamen rahat, ding ve dinlenmis hissedeceksiniz.
Ayrica  kendinizi  “hipnoz  edilmis” hissetmeniz
gerekmiyor.

Bu durumda kendinizi hipnoz etkisi altinda misiniz diye
deneyimlerden vazgegebilirsiniz. Kendinizi gidisatin
akisina birakin. Bu sUreg icerisinde, kendinizi kontrol
etme zorunlulugundan uzak tutun.

Oto hipnozda hafiften orta trans derinligine
ulasabilirsiniz. Pozitif telkinler ile calismak bu dereceler
icin yeterli olacaktir.




B Ornek Otohipnoz Telkin Metni

Otohipnozu yeni uygulamaya baslayanlar icin ilk bir hafta 10 dakikalik
kendi kendine telkin cok etkilidir.

“Kendi dustincelerime hikmedebilirim, kendim Uzerinde s&z sahibiyim. Her
gun her noktada kendi Uzerimdeki tesirim gittik¢e artacak. Kendime tesir
etmek i¢cin her seye sahibim bunu dlusiunerek degisikliklere bashyorum”

Bl Dikkat, Konsantrasyon Hafiza ve Motivasyon Telkini

Otohipnozu yeni uygulamaya baslayanlar icin ilk bir hafta 10 dakikalik
kendi kendine telkin cok etkilidir.

“"Kendi dugsuncelerime hukmedebilirim, kendim Uzerinde s6z sahibiyim. Her
gun her noktada kendi Uzerimdeki tesirim gittik¢e artacak. Kendime tesir
etmek icin her seye sahibim bunu dlusunerek degisikliklere bashiyorum”

B Kendine Giliven Telkini

Otohipnozu yeni uygulamaya baslayanlar icin ilk bir hafta 10 dakikalik
kendi kendine telkin cok etkilidir.

“Kendi dustincelerime hikmedebilirim, kendim Uzerinde s&z sahibiyim. Her
gun her noktada kendi Uzerimdeki tesirim,gittikce artacak. Kendime tesir
etmek i¢cin her seye sahibim bup&d@&ggr egisikliklere bagliyorum®
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HIPNDT ve SIGARA

/

cok k%fy'"

Sigara illetinden kurtulmak mi istiyorsunuz?

Siz ama sadece siz kurtulmak istiyorsaniz,

bu lanetten, bu illetten kurtulmak istiyorum diyorsaniz,
¢ok ugrasiyorum ama birakamiyorum diyorsaniz,

isiniz ¢ok kolay.

Hipnoz yardimiyla birkag seansta sigarasiz bir yasam sizi bekliyor.

Hipnoz Sigaray: Biraktirir...

Hipnozla sigara birakma, sigara aliskanhiginizin
degismesi  anlamina  gelir.  Sigara  bagimliligi,
bilincaltina yerlesmis ve bu nedenle otomatiklesmis
gUclu bir bagimiiiktir. Sikga tekrarlanan (yaklasik 21
kez) her dUsunce veya davranig bilingaltina gegerek
kaydedilir ve aligkanlik halini alir.

Sigara igmek  bir aliskanlktir.  Sigara  bilingalt
tarafindan bir arkadas, bir dost, sosyallesme aracy,
keyif verici bir madde olarak programlandigl igin bu
programlar degismeden, sigaradan kurtulmak ok
zordur. Arkadaslik dnce gizli ve dzel bir flortle olusur ve
beraberliginiz baglar.

Aylar, yillar geger. Bu zaman zarfinda, en onemli
anlarinizi; yani en guzel, en hizunll, en mahrem
anlarinizi onla paylasmissinizdir. Ve bu arkadaslik artik
size zarar vermeye baslamistir. Guzel baslayan
arkadaglik artk yavas yavas nefes darligina yol
agmakta, size Slumcdl bir hastal@in yani kanserin
davetiyesini  verip, sizi  uzun vadede oraya
goturmektedir.
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Ve siz de o daveti kabul ediyorsunuzdur. CUnkl bir
yandan da o arkadasiniza yani  sigaraya  toz
konduramiyorsunuzdur. Ama yillar sonra gergekler
gbzlnlze gorunmeye baslamistir. Sonra  kendinizi
dinlemeye basliyorsunuz. Evet, siz de artik eskisi gibi
hir degilsiniz; o arkadasa yani sigaraya bagmili
kalmigsinizdir ve saglik sorunlariniz da ciddi boyutlara
gelmistir. Yani aslinda bu arkadaghgr  bitirmek
istiyorsunuzdur. Sanki artik ona bagl bir insan haline
gelmis, sizin varliginizin sahibi o olmug ve onsuz bir sey
yapamama noktasina gelmissinizdir.

Iste hem bu bagmliliktan kurtulup bagmsiz, hdr,
iradeli ve istedigini yapan bir birey olmayi saglayan;
hem de gUnUmuzun en korkung ve yaygin hastalg
olan kansere yakalanmamak ve daha saglikl bir
yasam surmeniz igin; ilagsiz, kesin, kalici ¢ozUm olan
‘hipnozla® sigara birakma seansi sizin igin dnemli bir
sans olabilir.



Neden hipnoz?

Sigara igmeye neden olan aliskanhgin kokleri bilingaltinda da ondan.
Bilingaltini devreye sokmadan kullanilan tum sigarayi birakma yontemleri
basarisizdir. Hipnoz en gug¢ld bilingaltina ulagsma yontemidir. Sigara
bilincalti tarafindan bir arkadas, bir koruyucu, cevre ile iliski kurma araci,

keyif verici bir

nesne olarak programlandigi

icin bu programlar

degismeden sigaradan kurtulmak zordur.

Ayrica otomatik davraniglarin yonetimi
bilingaltindadir.

Otomatik pilot gibi idare eder bizi bilingaltimiz. Bir
térendir sigara igmek. Hi¢ farkinda olmadan tetikleyen
her etkende sigaray! yakarsiniz. Yemeklerden sonra,
bilgisayarda galigirken, cay kahve igerken, molalarda,
araba surerken, sikilinca vs..

Bilingaltini IKNA ETMEDEN kullanilan tim  sigarayi
birakma yontemleri basarisizdir. CUNKU, insanlar
bilingalti ikna edilmeden sigarayi birakinca ne olur?
Daha fazla yemeye baslarlar. Ya da daha sinirli, aksi
ve gecinilmesi zor kigiler haline doénerler. Bazilar
surekli bir seyler yapma arzusunu kazanirlar, ama
¢ogu zaman bos bos islerle mesgul olurlar. Tum bu
gbstergeler orada, bilingaltinda  sigara  igmeyi
saglayan enerjinin bosta kaldigini gosterir.

Hipnoz, gercekten de 51

yontemdir. CUnku hip /
sigara icmeye nede
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Hipnoz bu aligkanliklari kirmanin en
etkili yoludur.

Hipnozla sigara birakma bilingaltina islenen o sahte
arkadash@l kékdnden temizleyip; size &zgur ama
bilingli, saglikl bir yagsam sunuyor. Hipnoz; arkadaginiz
olan sigara yerine; sizin  saglkl, gulumseyen,
istediginizi yapan, istediginizle arkadas olan ve uzun,
mutlu bir yasam surmenizi saglyor. Sigarayi tek
basiniza birakamiyorsaniz hipnozla birakabilirsiniz.

Hipnoz sizi kotd aligkanliklarinizdan,
bagmliliklarinizdan  kendi isteginiz ve onaynizla
biraktinir. Boylece hafiflemis bir sekilde yasaminiza
devam  edersiniz.  Bu sorunu tek  basiniza
¢ozebilseydiniz; zaten burada bu yaziyr okumazdiniz.
Sigara birakma igslemini  kimyasal ilaglarla  da
¢ozmenize gerek yok. Hipnozla sigaradan kurtulma
vUcudunuzun ve bilincinizin kabul edecegi dogal
¢6zUmUn adidir. GUnde 3 veya 4 paket sigara igmeniz
hic onemli degildir; hatta gunde 1 paketten fazla
sigara igiyorsaniz, daha hizli ve kolay sigaradan
kurtulursunuz.




)

HIPNOZ ve SIGARA S

o

.
o

Kisiyi sigara igmeye yonelten sartlanmalarin, hipnozla
ortadan kaldirilabilme sansi vardir. Hipnoz sorunlari
beyinde ve bilingaltinda ¢ézen bir yontemdir ancak
once kisinin  birakmayi ictenlikle istemesi gerekir.
Ictenlikle birakmayi istemeyen birine zorla sigara
biraktirimaya calisilirsa, kisa bir sure sonra yeniden
eski aliskanhgina dénmesi cok muhtemeldir.

Sigaray! biraktiktan sonra, oksuruk azalr ve Ug ay
icinde kaybolur, koku ve tat alma duyulari iyilesir, soluk
alip verme kolay hale gelir, kalp krizi gegirme riski
azalir. Beyin kanamasi riski azalir, bacaklardaki damar
hastaldi riski azalr.

Sigara bagmiihg bilingaltina yerlesmis, kuvvetli bir
bagimiiiktir. Sik sik tekrarlanan dustnce ve davranis
bilincaltina kaydedilerek aliskanlik halini alir. Farkinda
olmadan birgok sey sigarayl hatirlatir ve sigara igilir.
Bircok insanin sigarayla arasinda duygusal bir bag
kurar. Bu bag bilingalt dlUzeydedir. Kisi sevinince,
stresli oldugunda, Uzdldugunde, ¢ay icerken ve
yemeklerden sonra sigara igebilir.

Hipnoz sigaranin olusturdugu aliskanlk yaratan
davraniglarinizi degistirecek yerine yeni saglikli
davranis bicimleri koyacaktir. Ornegdin caniniz her
sigara ¢ektiginde derin bir nefes almaniz o anda
sigara arzunuzu yok edecektir. Ya da daha elinize

sigarayr aldiginiz anda o sigaranin elinizde
oldugunu fark edecek ve sigara i¢cmekten
vazgececeksiniz. Bu kadar basit. Eger oyle
sigaraya karsi nefret duymuyorsaniz, sadece
saglik nedenleri, sosyal nedenler vs gibi
toplumda ikinci  sinif  vatandas muamelesi
gormekten uzaklagsmak istiyorsaniz, ¢ok uzun

yilllardir sigara igiyorsaniz ve ¢ok ugrasmaniza
ragmen bir tdrld birakamamigsaniz o zaman
hipnoz sizin icin uygun bir yontemdir.
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Sigaray! birakinca kilo alma korkusu yuzinden sigara
birakmay! erteleyen bircok kigi olmasina ragmen, olay
hicte abartildigr gibi degildir. Yapilan bir arastirmada
sigarayi birakanlarin 3 te 1 kilo alirken 3 te 1' kilo
vermis ve 3 te 1'inin de kilosu degismemistir.

Kilo almanin nedeni sudur:

Sigara igerken tat ve koku hUcrelerinin ¢alismasi
baskilanir. Sigarayl biraktktan sonra tad ve koku
duyulari normale gelirken, yiyeceklerin daha iyi tadi ve
kokusu alinmaya baslar. Bu donemde karbonhidrat
almini kisitlamak, bol su icmek ve yurUyus yapmak
gerekir. Abur cubur atistrma huyundan da vaz
gegmek gerekir. Bir stre sonra metabolizma normal
hizina erisince problem kalmaz. Sigarayi birakmak
isteyenlerin en korktugu seylerden biri olan, birakinca
kilo alma sorunu, hipnoz sirasinda verilen telkinlerle
daha iyi onlenebilir.

Burada oncelikle sigara igmenize neden olan
duygusal etkenlerin ortadan kaldirilmasi gerekir.
Nedenini bilmediginiz  olumsuz  duygular!
pbastirmak amaciyla sUrekli sigaraya davranan
bir kisiyseniz bu temizligi yapmak ozellikle dnemli.
Bu nedenle hipnoz seanslarinin tam olarak
uygulanmasi gerekir. Ayrica bu tedaviyle sigaray
birakmanizi engelleyen bilincalti nedenler agiga
cikarilir ve o nedenlerin yerine daha saglikli,
makul nedenler bulunup degistirilir. Duygusal
sorunlar temizlendikten sonra kisi kendini zaten
son derece huzurlu ve rahat hissedecektir.
Kendiliginden sigaraya olan bagimlilik azalmaya

baslayacak ama  aligkanlik  yapan  ozelligi
kalacaktir. Tek yapmaniz gereken birakmak
istemek..

Gerisi kolay..
Bu yontemle tek kaybedeceginiz sey sigara.



Hipnozun asamalari

Dogrusunu isterseniz kisi, hipnoterapi yonteminden
yararlanmaya karar verdigi an hipnozun ilk agsamasa
baslamistir. Ama yine yaygin olarak benimsenen
goriise gore hipnozun asamalari agsagidadir.

1. HAFIF HIPNOZ:

Tam anlamiyla bir hipnoz olugsmamistir. Telkin alma
yetisi artmigtir. Hafif hipnozlarda géz kapaklarindaki
segirmelerde artma gozlemlenir.

* Rehavet

* Rahatlama

» Goz Kapagi Katalepsisi
* Birbirinden ayri kas gruplari katalepsisi,
» Agir veya suziilen duygular.

W 2. ORTA DUZEY HiPNOZ:

Telkin ile katalepsi olusturulabilir. Bu
duzey hipnozda solunum derin
yavastir. Kismi amnezi olabilir.

* Koku ve Tat Degigsmeleri,
* Amnezi ve rakam blogu,
* Analjezi (Agri yoklugu),
» Otomatik hareket,
 Kismi hallisinasyonlar.

3. DERIN HIPNOZ:

Hipnoz bozulmadan gozler
agtirilabilir. Hareketler donuk
ve monotondur.

« Hallisinasyonlar (Pozitif), Gérsel & i§itsel.
* Negatif Hallisinasyonlar,

¢ Tuhaf hareketler,

* Hipnoz sonrasi telkinler,

* Anestezi (duygu yoklugu),

* Komatoz,

» Uyurgezerlik.

Bu tur hipnozda gozlenebilir.

Hipnozun derinligi ile telkinlerin kabul gérme intimali arasinda bir oranti yoktur. Klasik hipnoz
anlayisina gore hipnoz, telkin edilebilirlige ulastiran bir aragtir sadece. "Oyleyse telkin
edilebilirligi arttiran gii¢ nedir?" diye kimse sorma ihtiyaci hissetmemis Bu gug kendi
gérustme gore "bilingaltinin® glctdur.
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ozellikleri...

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

1. Bilingalti anilari depolar:

Insanlarin hayatlar  boyunca  &grendikleri  ve
edindikleri butun deneyimler burada saklanmaktadir.
Bilingalt bu depolama goérevini iki sekilde yapar.
Birincisi  gegici kalici
depolamadir,

depolama,  digeri  ise,
Zihin bir hard disk gibi ¢alisir. ;igine konulan bilgiyi ilk
konuldugu haliyle alir ve hep orada tutar. Birinin size
hakaret ettigini varsayalim. Bu olaya odaklandikga,
Uzerinize alindikga zarari géren siz olursunuz. Her ne
soylerseniz sdyleyin, gun boyunca surekli akliniza gelir.
Ydrdrsunuz aklinizdadir, eve gidersiniz "Ya bu adam
bana nasil boyle bir sey der! diye hala soylenirsiniz.
Adamin bakiglari canlanir gozinlzde... Baska biri size
biraz farkl baksa, "Neden oyle bakiyorsun, ne demek
istedin, yoksa bana hakaret mi ediyorsun." der ve isi
tartismaya bile gétdrebilirsiniz.

Bu durumun tam tersinde ise, yine bir hakarete maruz
kaldiniz, filtrelerinizi agtiniz ve kayit sisteminize girdi.
Olayl 6nemsiz olarak nitelendirdiniz, bu maillerimizi
spam olarak siniflayabildigimiz gibi bir siniflamadir.
Basiniza gelebilecek en kotl sey, hayatiniza disaridan
bakanlarin size, "ne gamsizmis yahu, adam kufretti hig
oral bile degil" demeleridir. Ama bu dlUgUnceleri onlara
batar, size degil. Bu durum size degdil de, size
kGfredene,  sizin  hakkinizda  "garip"  diyerek
konusanlara yuk olur. Oysa siz bu durumu coktan
aklinizdan  gikarmigsinizdir. - Unutulmamasi  gereken
sey, filtreler hayat kurtaricidir, dSmrunuzu uzatir, ayni
virGslerden koruyan filtreler gibi. Hayatimiz neden
bilgisayarimizdan daha az degerli olsun ki”?
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2. Duygular alanidir:

Bilincimiz, bilingaltinda birikenleri yargilar, elestirir,
kabul eder ya da etmez; isine yaramadigina inandigl
bilgileri ise bilingcaltina geri gonderir. Bu kotd, ise
yaramaz bilgi birikintileri yasamimizi yonlendiren bir
parca halini alir. Sigara icme, yeme aliskanli@, stresler,
endiseler.  Aliskanliklarimiz ~ bizi  biz  yaparlar.
Bilincdisimiz ise bedenimizde otomatik, istem disinda
seyreden tum olaylariidare eder... Nefes almak, kalbin
calismasl, bagirsaklarin ¢alismasi gibi.. Bilingaltinda
olugan duygular da kendini bilingdisinda karisik bulur.
Bilingalti  duygularla  ¢alstigr igcin, ona mantkla
hukmedemezsiniz.

Size bir i¢ diyalogdan bahsedeyim:

- Ya kag¢ sefer oldu, hala yapiyorum. Halbuki
yapmamaliyim.

Offf offl

- Eeee? Engellesene o haldel

- Ama ne yapayim ki, elimde degil. Deniyorum
deniyorum

ama bir tarld olmuyor.

Denediginiz biling ile calismaktir, bilingaltiyla degil...



3. Semboliktir:

Bilingaltimiz sembolik bir dil kullanir. Semboller kullanir
ve bunlara tepki verir. Birtakim davranis ve tepki
bicimleri, bilince sembolik olarak yaptirilabilir. Bilingalti
bir sembolle (resim) birgok anlam yukleyecedi gibi,
bircok resimle bir anlam ifade etmeye de calisabilir.
Sembollerle daha iyi anlar. iletisimde, egitimde
anlatilan hik&yeler ve verilen orneklerle
somutlastirarak bu nedenle daha iyi anlasimayi

saglayan  bir aragtr.  Onun  anlayabilmesi  de,
anlatabilmesi de somutlastirma becerimizin
gelisimiyle alakaldir.  CdnkU  duyu organlarinin

verilerinin izahini, ancak somutlastirilmis sembollerle
ifade edebilir ve ortaya koyabilir.

Bilincalt, sembollerle anlatilan dili, bir oyun gibi algilar
ve olduk¢a sevinir. Kendisini daha mutlu, daha canli
hisseder. Buna ornek olarak ders ¢alismak istemeyen
bir cocugu verelim. Cocuk annesine gelir ve sikintisini
dile getirir. Anne bir miktar distndukten sonra, "Belki
de oturdugun sandalyede bir sey vardir, bir de bunu
dene!" der ve ¢cocuga yeni bir sandalye getirir. Cocuk
halinden memnundur, sandalye daha rahattir ve
dersini ¢calismaya devam eder. Burada kilit noktasi
sudur, olaylarin baglantilarinda mantik aradiginiz an
bdyl bozulur ve sistem ¢oker. Anne cocuga, "Bu ikisi
de ayni sandalye nasil daha rahat oldugunu iddia
edebiliyorsun?" demis olsaydi buyuk ihtimalle ¢ocuk
da "Evet, haklisin anne ikisinin higbir farki yok, ders
calisamiyorum.” diye sizlanmaya devam edecekti.
Bilincalti onu basit bir sandalye olarak gormez.

S. Duygulari hakl géstermek ve serbest
birakmak icin bastiriimig anilari sunar.

Vlcuttaki her tarlG reaksiyon bilingaltina  baghdir,
bastirilan her sey farkli bir sekilde ortaya ¢ikar. Beden
dili, onun hd&kimiyetindedir. Bedensel sinir agimizin
kendine has igleyiginin en belirgin davraniglarinda da,
en gizli belirsiz davraniglarinda da mutlaka bir tepki
verecegi esasina gore ¢alisan bir sistemdir. Bu sistem
bilingaltimizi farkl  tepkilerimizden yine kendimizin
sorumlu  oldugumuz gergegiyle yuzlestirir. Eger
bilingaltina, gergegin disinda  anlamlar yUklemeye
zorlayacak olursak, o kendisinin istegine uygun kisiyi
kandirabilmekte  ve  baska  sebepleri  izaha
yonlendirmektedir. insanlarin ana dilleri, beden dilleri
oldugu halde konustuklari ikinci dillerini anadil kabul
ederek, vyalan soyleyemezler, beden  dillerini
uydurmakta hep geg kalmaktadirlar.

6. Viicudu korur ve igslemesini saglar:

Vlcudu  korur ve iglemesini saglar.  Bilingalt
bdnyesinde mUkemmel bir saglik plani barindirir. Siz
farkina varmadan kendi iginizde sistemleriniz duzeltilir.
Hangi kiloda olursaniz olun, zayif olmak da, sisman
olmak da zihninizde kayith olan programa gore
sekillenir. Kendinizi daha mutlu, ya da daha mutsuz,
daha basarill ya da daha basarisiz, daha sisman ya

Oyunun kurgusunu degistirdiginizi sanir. Sembolleri
dedistirdiginiz an sonug da dedisir. Higbir sey
yapamiyorsaniz, degistirebileceginiz higbir sey yoksa
kalkip bir ki adim yurUydn, elinizle saginizi dizeltin.
Emin olun bu bile ise yarayacaktir. Yaptiginiz, sembolU
duyguyla iliskilendirmektir. Tipki bir anahtar ile kapiy!
iligkilendirmeniz  gibi.  Seminerlerimde  konusma
konusunda bir sikintisi oldugunu belirten katilimcrya,
izleyicileri insan olarak degdil de, patates cuvall olarak
dusunmesini soylemistim. Boylelikle
heyecanlanmayacakti, cinku karsindakiler duygudan
yoksun cuvallardl.  Gordugunuz gibi  bir duygu
(utanma-heyecan) ve onunla iliskilendirilen bir sembol
(guval) soz konusu.  Sembolleri kullanarak neler
yapabileceginizi gorseniz hayret ederdiniz.

4. Kisiyi koruma amaciyla, ¢oziilmemis
olumsuz duygularia baglantili anilar
bastirir. Mantikl agiklamalar yapmak
ve duygulari serbest birakmak igin
bastiriimig anilari agiga cikarir.

Olusturmus oldugu mantiglyla hem kendisini ifade
eder, hem de kendisini inandirir. inandig tim araglar,
kendisi tespit ederken de kendi onayindan bagka bir
onaya gegit vermez.

da daha zayif olmaya programlandirabilirsiniz. Dogru
kaynaklari bilmeseniz dahi her neyi arzuluyorsaniz o
ideal olarak bilingaltinizda mevcuttur. Telkinle oraya
ulagabilirsiniz. EGer birisine surekli olarak ne yapip ne
yapmamasi gerektigini sdylerseniz, kisi bir stre sonra
bunalima girer. Dis programlama ile benlik kopmasi
yasar ve kendi bilingalti ile uyumunu vyitirir. Birilerinin
programlamasina izin vermeden, kisi kendini hayatin
akisina birakmali ve davranislarinin sonuglarindan
yararlanmayi 6grenmelidir. Bilingalti emirlere uymayi
sever, ama emirleri yerine getirmek igin net
talimatlara ihtiyaci vardir. Bu net talimatlart ancak kisi
kendisi bilir. Bilingaltl bedenin iscisi olarak bilinir.
Bedenin fonksiyonlarinin  otomasyon  sistemi ile
yUrimesini saglar. Biling emirleri verir, bilingalti da
uygular. Biling; bilingaltina direktifler verir.

Bilingalti yalnizca emirler alip  bunlar  mantiki
kiyaslamayla  yargillayarak yerine  getirdigi  icin
hizmetkdr adini alir. Insanlar, gereksiz sinirlamalari
kabul ederek, kendilerini hipnotize ederler. Insanlar
kendileri icin kurallar, yasalar koyuyorlar, sonrada
bunlarin esiri olup mutsuz oluyorlar. Bilingaltr insan ne
isterse, insana onu verir. Yalniz bilingalti ¢ok istedigimiz
veya hi¢ istemedigimiz seyleri yani Gzerinde en fazla
konsantre oldugumuz seyleri ¢ok kisa sUrede bize
verir. Emir almak ona yUklenmis olan ilk koddur.
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7. icgiidiileri ve genel aligkanhklari
devamligini saglar:

BUtdn algllamalari  kontrol  eder. Bilingli  zihinle
aligverisi - saglar.  Bilingli  zihin, akil  yGrGtme ve
planlama yaparken;  bilingdisi  zihnimiz,  butun

davraniglarimizi kontrol eder. Bilingli zihin, butun
dislnce, duygu ve davraniglarimizi kontrol eden,
yoneten bilingdisi zihnimizi, etkiler.

8. Bilingaltimiz doyumsuzdur,
doldurulamayacak bir kapasiteye sahip
olan bu ambara her zaman daha
fazlasini yliklemenizi bekler:

Surekli daha fazlasini aramak Gzere
programlanmistir. Asla doymaz, doymasi gerekli olan
her alanda duydugu aglik ve doyumsuzluk aslinda
onun ilerleyis dengesidir. Bu dengeyi kaybetme
ihtimalini hesaba katmayan bir yonu vardir. Esasinda
bilingaltl hicbir zaman olumsuz emir kabul etmez.

Bu bilingaltinin doyumsuzlugu ve arayigl sayesinde,
insan her zaman kendini gerceklestirme ve dgrenme
arzusuyla doludur. \b
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9. Her seyi kisisel diizeyde alir:

Hemen herkeste ayni refleksin gordldugunu ilk énce
oturmak igin nasil caba gésterildigine iyi bakin. Once
baskalarinda sonra elbette, kendi ic
bdtunldgimuzde..

10. En az ¢caba ilkesiyle hareket eder:

En az direng yolunu izler. Kolaycidir, hazircidir; hi¢ zora
gelmez. Inanmiyorsaniz, bakin  bakalm  aldiginiz
sorumluluklara  hangileri  en  kolay veya  zor.
Gozlemleyin.

11. Olumsuz emirleri isleme almaz:

Bilingalti olumsuz ifadeleri isleme almaz. Ornegin
"olumsuz dUstnmeyecegim" ifadesinin zihindeki
cagrisimlart olumsuz dusunme fikri Gzerinedir. Bu
yuzden bilin¢alti da olumsuz digUnme Uzerine
sonugclarinizi ortaya ¢ikarir ve aksine olumsuz
dusunme dusuncesinin yerine olumsuz dusUnme
tavri gelisir buydr.
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Yoga Yol ve Yolculuk

Yoga; Ruhumugz ile bedenimizi birlestiren giicli,
dikkati toplayan, rahatlatan ve ayni zamanda
yumusak bir hareket yontemidir. Viicut ve nefes
calismalar ile fizyolojik giicii, zihinsel
rahatlamayi ve icimizdeki enerji kaynaklarin
aktivlestirmeyi saglar. Yoganin asil amaci ise
insanlari ,aydinlanma“ yolunda destekleyen bir
felsefedir.

Bu aydinlanma surecindeki meditasyonda daha uzun,
daha sakin ve hareketsiz oturabilinmesi icin vicudun
daha saglkli ve esnek olmasini saglayarak, beden
Uzerinden ruhumuzla baglantiya gegebiliyoruz.

Hig durmayan dusuncelerimizi sakinlestirip
bedenimizde olumlu bir etki yaratabiliyoruz. Bunu
bedenimiz igin bir firsat bilip sifalandirma gucund
aktiflestirip, gercek dogamizi gérup duygusal, fiziksel ve
zihinsel dugUmleri ¢cozmeyi basariyoruz.

Yoganin ge¢misinin 8000 yillik oldugu sdylenmesine
ragmen ne bir din nede dogmatik bir inangtir. Ogretileri,
Veda'nin  (bilgi) son bolimu  olan  Upanisadlari
yapraklara yaziimistir. Bu yapraklar zamanla kaybolup
yiprandigl igin en eski yazilarin 2000 yillik oldugu
tahmin edilmektedir.

Onemli yazilardan olan Bhagavat Gita (Tanrinin sarkisr)
Mahabarata Destaninin bir  bolimudur.  Burada
hayatimiz icin sprituel ve etik kurallar destan halinde
anlatiimaktadir. “Yoga Sutralari ve Hatha Pradipika”
Patanjalinin en klasik metnidir.

Sonuncusu ise bilimsel olarak gecgerlidir ve yoga
duruslarini, nefes calismalarini, kendimize(Niyamas) ve
digerlerine(Yamas) davranis ve kurallarini igerir.
Yapilan uygulamalara ve ¢alismalara, yani yoga
duruslarina ,Asanalar’ (hos durus) denir.

Her Asana’nin  ismi dogadan ve hayvanlardan
esinlenerek olusmustur. Mesela asagiya bakan kopek
cok bilinmis bir asanadir ve omurgamizin esnek kalmasi
icin ok etkilidir. Agag¢ durusu dengeyi saglamak igindir,
kobra durusu belin alt kismini glglendirir ve nefesimizle
beraber duygusal olarak kalbimizi agmakla bize enerji
verir.

Her asana nin ayrica eski hint dili olan sanskritceside
vardir ve yoga egitimlerinde bunlarda  dgretilir.
Asana’nin  fiziksel faydasinin  yaninda zihinsel ve
enerjisel faydalarida ¢cok etkilidir.

En klosik tdrd olan Hatha Yoga (Glnes ve Ay),
ginUmuzde en ¢ok uygulanandir. Nefes calismalari,
seviyelere gbére asanalar, meditasyon ve son
dinlenmeyi icerir.

Suzan AYNAL
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Modern yasantimiza uyum saglayarak  kolaylikla
uygulanabilir. Herkesin kendi yeteneklerini gorup ve
gelistirmesini saglamasindan dolayida ozellikle uzun
yillar spor yapmamig kisiler igin  cok uygun bir
baslangigtrr.

Hangi yasta olursaniz olun veya ne gibi fiziksel
rahatsizliklariniz olursa olsun herkes icin kolaylikla
uygulanabilir bir yontemdir. Fiziksel, zihinsel ve ruhsal
gelisme destek saglamaktadir.

Yoga da vucudun ,sesini dinlemek” dnemlidir ¢unku
Yoga da rekabet yoktur ve herkes oldugu gibi
muUkemmeldir.

Vucudumuzun  sesini  dinlemek icin  en  onemli
gbstergemiz ise Nefesimizdir. Yogadaki en onemli fark
nefesimizle  kendimize  donmemiz ve  nefesle
farkindali@imizi  geligtirip  her anlamda  degisimi
yakalayip hayata gecirmemizdir.

Pranayama olarak adlandirilan nefes calismalari, Chi,
Ki, Qi diye adlandirdigimiz yagsam enerjisi (Can) dir.

Nefesimiz ,Can’ dir ve onsuz yasam yoktur. Yoga daki
nefesin  dnemi ise buradan kaynaklanmaktadir.
Tabiatin bize verdigi en glzel hediye bedenimizdir.

Bedenimizde tabiati geregince bize saglikli olmamiz igin
en mukemmel hizmeti sunar.

Bizimde bedenimizi saglikl besin, uyku, dinlenme ve

yoga gibi yontemlerle, esnek, enerjik ve huzurlu
olabilmemiz icin desteklememiz gerekiyor.
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YOGA

Yoga nin bedensel ve ruhsal faydalar;

-lyi bir lenf dolasimi saglar
-Kan dolasimini olumlu etkiler
-Bagisiklik sistemini guglendirir
-Kronik rahatsizliklari azaltir
-Sirt, bel, bas vs. agrilarr azaltir veya tamamen ortadan
kaldirir

-Hormonlari dlzenler

-Kas, omurga ve iskeleti guslendirir

-Depresyona kars son derecede etkilidir

-Stresi azaltir, uykusuzluga iyi gelir ve duygusal dengeyi
saglar

-Dogal nefes almamizi saglar

SUZAN AYNAL KiMDIiR?
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Yoga diizenli ve uzun siire yapildiginda ayrica
huzurlu ve mutlu olmayi égreten hediye/hazineler
sunmaktadir.

Cesareti ve empatiyi arttir.

Aligkanlik haline gelmis olumsuz duslnce, davranig
(sabirsizlik, gabuk vazgegmek, agresiflik vs.) kaliplari
¢ozerek kendimize dogru bir yolculukta yardimci olur.

Saghga ve huzura dogru aldiginiz dzel yolunuz da
kendinizle  yuzlesme  cesareti bulup, olumsuz
taraflarinizi olumluya donusturme firsati
yakalayabilirsiniz.

Eger ciddi anlamda kendinizle bulusmaya, barismaya
hazirsaniz dis dunyanizin iliskilerinizin, zamanla olumlu
degisimler baglar. CUnklU siz en onemli iligkinizi
saglamlastiryorsunuz. Tabiki bu kendinizle olan iligkiniz.

Bahsettigim potansiyal hepimizde var olandir. Sadece
yoga bu sansi gormemizi ve degerlendirmemizi saglar.

Saghgimiza ve mutlulugumuza zaman ayirmak igin
Yoga mukemmel bir yoldur.

Yoga; kendimize dogru kisisel yolculugumuzdur.

Namaste

ilk olarak 2008 yilinda Uluslararasi yoga egitmenlik sertifikasini Yoga Vidya Aimanya Bad
Meinberg'de aldi. Daha sonra ise "Yasglilar icin Yoga", "Sirt Yoga", “Cocuk Yoga Egitmenlik”
sertifikasini ve “"Cocuklarla Muzik ve Yoga" seminerini Kinder Yoga Akademie Kéln'de tamamladi.

Yoga egitimlerinin yani sira gesitli ayrica aldigr egitimler:

Reiki | Usui Ogret Almanya 2009
Reiki Il Usui Ogretisi Aimanya 2009
Reiki Master Usui Ogretisi Almanya 2010

Soundbowl Titresim Masaiji Egitimi Sertifikasi - Ik Seviye Almanya 2010

Soundbowl Titresim Masaiji Egitimi Sertifikasi - lleri Seviye Almanya 2012

Melek Koclugu Sertifikasi - Beki lkala Erikli - Istanbul 2012

Spirituel Danismanlik Sertifikasi - Mesude Evliyazade -Zisan Durma- Istanbul 2015
Transandantal Meditasyonla erken yaslarda tanigan Almanya Dogumlu Suzan Aynal Hukuk

42 Fakultesi mezunu, Evli ve 2 cocuk annesidir.
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