Hipnoz

Bir tiyatro oyunu izliyorsunuz. Oyun da epik degil, oyuncular yabancilastirma araciligiyla
izlediginizin bir oyun oldugundan sizi haberdar edip durmuyorlar. Oyun o kadar ilginizi
cekiyor, anlatilan hikayede kendinizi o kadar buluyorsunuz ki, kopup gittiniz ¢evrenizden hi¢
farkina varmadan. Artik, izleyici sirasindaki yerinizde degil, oyunun iginde hatta
kahramanlardan birinin yerindesiniz. Sonra birden 1siklar soniiyor, ne kadar zaman gectiginin
farkinda bile degilsiniz, sonra uzaktan derinlerden bir giiriiltii duymaya basliyorsunuz. Ne
olduguna anlam veremediginiz sesler giderek netlesirken, ortalik aydinlaniyor, yani basinizda
Oniinlizde ardinizda bir siirii insan ellerini birbirlerine vuruyorlar. Ne oluyor, neredeyim ben
soru igaretleri bir an zihninizde pirildiyor ayni anda seslerin alkis, izlediginizin bir oyun ve
sizin de tiyatroda oldugunuzu yeniden fark ediyorsunuz.

Yiiziiniize bakanlar tuhaf bir sagkinlik bulutunun dagilmakta oldugunu gorebilirler. ‘Amma
dalmisim ya!’ derken siz de alkislamaya basliyorsunuz. Daldim sandiginiz haliniz bir tiir
hipnoz haliydi. Oyunu hipnotize olmus halde izlediniz. Kesinlikle bir uyku hali degildi,
uyumuyordunuz. Bilinciniz aslinda acikti1 ve herhangi bir tuhaf davranisiniz da olmadi. Ama
dikkatiniz sadece sahnede olup bitenlere odaklanmisti. Sahnede akan oyun disinda ¢evrenizde
olup biten higbir seyin, higbir uyaranin farkinda bile degildiniz. Sonra farkli bir uyaranla
(1s1klarin sonmesi, alkis sesleri) kendinize yani olagan biling halinize dondiiniiz.

Hipnoz 5000 yildir bilinen 6zgiil bir biling hali. Biiyiiciilerden Samanlara, sifacilardan
sarlatanlara, cemaat liderlerinden illiizyonistlere kadar karsisindakinde telkin yoluyla bir
degisim yaratmak isteyen hemen herkesin kullandig1 bir yontem. Ayn1 zamanda psikiyatrlarin
cesitli psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde temel ya da yardimci yontem olarak kullandiklar
bir tedavi uygulamasi.

Ote yandan icerdigi gizem, insanlarn mistik olana kars1 takindiklar1 korkulu merak ve
ozellikle sarlatanlarin iirettigi cok sayida yanlis mit nedeniyle de siirekli istismar edilen bir
yontem.

Hipnozun iizerindeki, 6zellikle onu istismar edenlerin orttiigii, gizemli mucize oOrtiisiinii
cekmeden Once iyi haber; hi¢ kimse eger kendisi istemezse bir baskas: tarafindan hipnotize
edilemez. Yani kotii niyetli biri siz farkina varmadan sizi hipnotize ederek maddi manevi
‘kirli emellerine alet edemez’ ya da sizin bile ayirtinda olmadiginiz gizli sirlarinizi
O0grenemez. Ama kotii haber, maalesef diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de hipnoz yontemini
en ¢ok, 1stirabinizi dindiriyormus, merakinizi gideriyormus, sizi gegmisinize gotiirliyormus
gibi yaparak paranizi ¢garpmak isteyenler, yani istismarcilar kullaniyor.

Hipnoz nedir?

Hipnoz, dikkat ve algida odaksal bir yogunlagmayla ayn1 anda ¢evresel farkindaligin azaldig:
0zgiil bir biling halidir. Hipnozla ilgili bilinmesi gereken ilk dogru hipnozun bir tiir uyku hali
olmadigi. Hipnozda biling agik, beyin uyanik, yalnizca 6zel bir algi siireci isler. Uykuda
dikkat islevi ortadan kalkar, hipnozda ise tersine odaklanmis bir dikkat yogunlagmasi var.
Hipnoza giren kisi uyumaz, sadece odaklandigi ve imgelediginden bagka her tiir uyarana
farkindalig1 azalir.

Hipnoz terimi ilk kez 1841 yilinda Iskog bir cerrah olan James Braid “neuro hypnotism”
olarak kullanmis. Braid hipnotik durumu bir tiir uyku sandigindan uyku tanris1 ‘hypnosis’ in
isminden tiiretmis. Daha sonra hipnozun uykudan farkli bir durum oldugu anlasilmigsa da
i1sim kalmus.



Hipnoz nasil olusuyor?

Bir insanin hipnoz olabilmesi i¢in dnce hipnoz olmayi istemesi ve bunun i¢in hipnozu
uygulayacak olan uzmanin talimatlarini isteyerek yerine getirmesi gerekiyor. Hipnoz kisinin
bir uyarana biitiin dikkatiyle yogunlagmasi ve hayalgiiclinii (imgelemini) kullanmasiyla
bashiyor.

Hipnozitor, (hipnoz yapan kisi) hipnoza girecek kisinin gesitli ‘indiiksiyon’ teknikleriyle
dikkatini yogunlastirmasina katkida bulunuyor. Hipnozun ger¢eklesmesi i¢in, uygulamanin
yapildig1 yer, ortamin 151k ve 1s1s1, giiriiltii olup olmamasi 6nemlidir. Hipnoza girecek kisinin
oturdugu koltuk rahat olmalidir, ¢ok a¢ ya da ¢ok tok olmamalidir. Kisi kendisini rahat ve
huzurlu hissetmeli, terapistine giivenmelidir. Ornegin iisiiyen ya da asir1 terleyen, tuvalet
ihtiyaci olan biri hipnoza giremez.

En sik kullanilan yontemde hipnotist kisiye rahat bir sekilde otururken basini kaldirmadan
gozlerini kaldirabildigi kadar yukari kaldirarak iist goz kapaklarinin ardina, yukariya dogru
bakmaya caligmasini ister. kisi basin1 yukar1 kaldirmadan gozlerini yukariya dogru ¢evirmeye
caligir. Sonra gozlerini yavasga kapatip, derin derin soluk alirken {i¢e kadar sayar. Ardindan
g0z kapaklarini gevseterek sanki bedeni ylizilyormus gibi gevsemesi istenir. Sonra kigiden
yiizdiigiinii hayal etmesi istenirken bir elini balon gibi hissetmesi ve serbest birakirsa o
kolunun balon gibi havalanacag: telkin edilir. Yiizdiigiinii hayal eden ve tiim dikkatini bu
hayale yogunlastiran kisi, kolunun kendi istemi disinda hafifleyip havalanmaya basladigini
hissetmeye baslar. Hipnoz baslamistir.

Sanilanin aksine hipnoza giren kisi hipnozu yapandan daha etkindir. Hatta bazi uzmanlar
kimse kimseyi hipnotize edemez, biz sadece hipnoza giren kisiye destek oluruz derler. Bu
stirecte terapistle hipnoza girecek kisi arasinda saglam bir giiven iliskisi kurulmus olmali. Bu
giiven duygusu olmazsa kisi ¢ok istese de hipnoza giremez.

Kolun balon gibi havalanmasiyla birlikte hipnotik donem baglamis demektir. Ardindan
terapist ¢esitli telkin yollariyla hipnozun derinlesmesine ve kisinin tiimiiyle gevsemesine
yardimci olur. Derin hipnoz olustugunda dnceden kararlastirilan terapi uygulamasi yapilir.
Ornegin ‘sigara zararlidir, sigara benim hayatimi tehdit ediyor, hayatima deger vermeliyim’
gibi ifadeler hipnoz altinda kisiye soyletilir. Terapi tamamlandiktan sonra yeniden gevseme
donemine gecilir, ardindan terapist dnceden telkinle verdigi bir uyarani uygulayarak (sol
koluna dokundugumda uyanacaksin gibi) hipnoz seansini tamamlar.

Hipnozda beyinde neler oluyor

Hipnozda beyinde meydana gelen degisiklikler ¢cok uzun yillardir incelenmekte.
Elektroensefalografi EEG (beyin dalgalarinin kaydedilmesi) ¢aligmalar1 hipnoza 6zgii bir
bulgu olmadigin1 ancak beynin uyanik oldugunu gostermistir.

Ozellikle beyin goriintiileme tekniklerinin gelismesiyle canli beynin isleyisi
goriintiilenebilmeye basladiktan sonra hipnoza giren kisilerle PET (pozitron emisyon
tomografisi) arastirmalar1 yapilmis. Bu arastirmalarda en ¢cok beynin dikkatle ilgili boliimii
olan anteriyor singulat adl1 bolgenin etkinliginin arttig1 bulunmus.

Bu arastirmalar, hipnozda beyinde olagandisi ya da olaganiistii bir degisim olmadigini
gosteriyor. Bilincin agik dikkatin ise artmis oldugu goriiliiyor.

Hipnozla ¢ocukluga donem miimkiin mii?

Yas geriletme ¢aligmalar1 hipnozun en ¢ok ilgi goren alanlarindan biri. Bu ¢caligmalarda
hipnoza giren kisilerin el yazilariin bozuldugu, ¢izdikleri resimlerin ¢ocuk ¢izgileri oldugunu
gosterenler var. Ancak bazi arastirmacilar yas geriletme calismalarinda hipnoza giren kisinin
gercekten cocukluk yaslarina gitmedigini, o donemleri yeniden yagamadiklarini, sanki
cocuklagmig gibi davrandiklarini sdyliiyorlar. Hipnoz kisinin isteyerek yasantiladigi ve



isteyerek telkin altina girdigi bir yasanti. Hipnozda neye niyetlendiginiz ¢ok dnemli ve
belirleyici. Kisi hipnozla ¢ocukluguna gitme istegiyle dolu olursa sanki ¢ocukluguna gitmis
gibi hissedip, bilingdis1 fantezilerindeki ¢ocukluk donemini yagiyormus gibi hissedip,
davraniyor olabilir diyenler var.

Mesmer ve manyetizma

Anton Mesmer, (1734- 1815) insanlarin ¢evresinde elektromanyetik bir alan oldugunu bu
‘manyetizma’ daki diizensizliklerin hastaliklara neden oldugunu iddia ediyordu. Hayat1
Viyana ve Paris arasinda 6nce ¢ok iinlii olup sonra sarlatanlikla suglanip siirgline
gonderilmekle gecti. Kendi gelistirdigi bir hipnoz yontemiyle bu manyetik diizensizlikleri
tyilestirdigini iddia ediyordu. Mesmer, Avrupa’da o kadar popiiler olmustur ki, Paris’te
diizenledigi hipnoz seanslarina katilmak i¢in insanlar siraya girmisti. Halka agik tedavi
uygulamalarini yiizlerce katilimci hayretler i¢inde izliyordu. 1784 yilinda Kral XVI. Louis’in
emriyle aralarinda o sirada ABD Biiyiikelgisi olarak Paris’te bulunan Benjamin Franklin ve
biiyiik kimyac1 Anton laurent Lavoisier’inde bulundugu bilimcilerden bir komisyon kurulmus
ve Mesmer’in teorisi ve uygulamasinin bilimsel olmadigina karar vermistir. Bu karardan
sonra Fransa’dan siirgiin edilmistir.

HiPNOZA YATKINLIK: Hipnozabilite

Insanlarin % 10- 15’inde hipnoza yatkinlik ¢ok yiiksek, %10- 15°i ise tersine cok isteseler de
hipnoza giremiyorlar. %70’inde ise orta diizeyde hipnoza yatkilik var. insanlar hipnoza en
cok 6- 10 yas arasinda yatkin oluyorlar, yaslandikca yatkinlik azaliyor.

Hipnoza yatkinlik ¢ok ¢esitli sekillerde degerlendirilebiliyor. Bazilarin1 uygulayabilmek i¢in
tip bilgisine gereksinim var. Asagida bu degerlendirmelerden biri oldukga basitlestirilmis ve
eglenceli hale getirilmistir. Hipnoza yatkinlik diizeyleri Apollon, Dionysos ve Odysseus
kisilik tipleri olarak adlandirilir. Dionysian egilimler ne denli coksa hipnoza yatkinlik o denli
yiiksektir. Siz de asagidaki sorulara bakarak kabaca hipnoza yatkin olup olmadiginiz hakkinda
bir fikir sahibi olabilirsiniz. Tabi dogrusunun yatkinlig1 bir doktorun dl¢gmesi gerektigini
unutmadan.

Apollon mu, Odysseus mu yoksa Dionysos musunuz?

Apollon’lar akilcidirlar, duygulariyla yonetilmezler, esnek degillerdir, organizedirler ve
iliskilerde kontrol edicidirler.sorumluluk hisleri ytliksektir, bagkalarina ¢ok giivenmezler.
Gecmisle daha ¢ok ugrasirlar, muhalif ve rekabetcidirler, konugsmaktansa yazmaya deger
verirler.

Dionysos’lar akillarindan ¢ok kalpleriyle hareket ederler. Kisilerarasi iligkilerde asir1
giivenme, elestrimekten ¢cok hayran olma ile 6grenirler bellekleri iyidir. Oyun oynarken, 6dev
yaparken ya da film izlerken olaya o kadar dalarlar ki, film bittiginde kimi zaman nerede
olduklarinmi karsitirdiklari bile olabilir.

Bu iki kisilik tipinin arasinda yer alanlar Odysseus’ turlar. Onun i¢in ge¢cmisi simdi ve
gelecek arasinda bir denge vardir. Ne simdiye takilan Dionysos ne de ana yogunlasamayan
Apollon gibidirler. Onlar i¢in her sey denge ile tanimlanir. Dengeli bir sekilde kontrolciidiirler
ve dengeli bir sekilde giivenirler

Hipnoza yatkinhgimzi 6l¢iin

Mekan farkindahigx: Bir film yada oyunu izlerken ¢ok fazla dalip nerede oldugunuzu
unuttugunuz olur mu?



Evet Dy

Hayir Ap

hem evet hem hayir Od

Zaman algis1: zaman iizerine diisiindiigiiniizde ge¢cmis, simdi ya da gelecekten herhangi
birine daha ¢ok odaklanir misiniz? Yoksa ii¢line ayn1 diizeyde mi yogunlagirsiniz?

Simdi Dy,

Gegmis, gelecek ya da her ikisiyse Ap

iigiine de ise Od

akal/ kalp ikilisi: Pascal, “kalbin aklin1 beyin anlamaz” demis, yani kalbin akli ve beynin akli
diye iki tiir akil oldugunu one siiriiyor. Siz bu iki akildan hangisine oncelik veriyorsunuz?
Kalp Dy

Beyin ya da akil Ap,

her ikisi de ya da degisir Od,

kisilerarasi kontrol: insan iligskisinde etkilesim sizin kontroliiniizde mi olsun istersiniz, baska
insanlarin kontrolii ele almalarina olanak verir misiniz?

baskalarinin kontroliine girerim Dy,

etkilesimi ben kontrol ederim Ap,

her ikisi de, duruma gore degisir Od

baskalarina giiven duyma: bagska insanlara gliven duyma diizeyinizi 6l¢iin dense siz hangi
diizeyde olursunuz?

Cok ya da ortalama ise Dy,

Diisiik ya da ortalamanin altinda Ap,

Ortalama Od

Elestirel 6grenme: bir sey 6grenirken elestirel degerlendirmeyle mi 6grenirsiniz, yoksa
oldugu gibi kabul eder misiniz?

Once kabul eder sonra belki iizerine diisiiniiriim Dy,

Elestirel degerlendirme yaparim Ap,

Her ikisi de, duruma gore degisir Od

Sorumluluk: sorumluluk duygunuzu 6l¢seniz ne diizeyde bulursunuz?

Diisiik Dy,

Yiiksek Ap,

Ortalama Od

Temas davramsi: bir seyi gorerek mi daha iyi 6grenirsiniz, dokunarak m1?

Dokunma, Dy

Gorme, Ap

Her ikisi de Od

Islemleme: iizerine hayal kurmak ya da plan yapmak seklinde iki béliimlii yeni bir problemle
karsilagtiginizda,

Hayal kurmak, diisiinmek Dy

Plan yapip yiiriirliige koymak Ap

Her ikisi de ve degisir Od

Yazmanin degeri: bir sey hakkinda diisiiniirken not alir misiniz? Ya da isleri yazmadan
aklinizda tutarak mi1 yapmaya caligirsiniz?

Not yazmam Dy

N ot tutarim Ap

Cok az not tutarim Od

Tibbi hipnoz
Cesitli fiziksel sorunlar ya da hastaliklarla birlikte baz1 psikiyatrik hastaliklarda hipnoz kimi
zaman temel kimi zaman da yardimci bir tedavi yontemi olarak kullaniliyor.



Gilinlimiizde hipnoz, en ¢ok agr1 hissinin kaldirilmas1 ya da agri esiginin yiikseltilmesi
amaciyla kullaniliyor.

Basta kanser ve migren agrilar1 olmak tizere, ¢esitli agrili hastaliklarda, dogum eyleminde
hipnoz kullanilabiliyor.

Cesitli nedenlerle anestezik ilag kullanilamayan bademcik, apendisit ameliyatlarinda, dis
¢ekimi ve dis cerrahisinde.

Ruhsal bileseni belirgin olan yiiksek tansiyon, kronik barsak hastaliklari, deri hastaliklarinda
Hipnoz, asil olarak c¢esitli psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde yardimci, destekleyici bir
yontem olarak kullanilabiliyor.

Basta kayg1 bozukluklari, stresle bas etme, yeme bozukluklari ve tiitiin, alkol bagimlilig1 gibi
bagimliliklarin tedavisinde tek basina yeterli olmasa da hipnoz yardime bir tedavi yontemi
olarak kullanilabiliyor.

Tiptaki genis kullanim alanina karsin hipnoz hi¢bir zaman bir mucizevi yontem degildir.
Tiitlin bagimlilarinda yapilan bilimsel arastirmalarda hipnozla tiitiin bagimlilarinda 1 yillik
basar1 %20- 30 diizeyinde bulunmustur.

Son zamanlarda Tiirkiye’de hastalarin en yogun istismara ugradiklar1 rahatsizliklardan biri
olan vajinusmus tedavisinde hipnozun etkinligini kanitlayan nitelikli, kontrollii bilimsel
caligma yoktur. Ama maalesef bu yazi yazilirken google’a “hipnoz vajinismus” yazildiginda
78 300 kay1t cikmustir.

Hipnoz neden ilgi ¢ekici

Yayginlasmaya basladigindan bu yana hipnoz siirekli gizemli, mucizevi bir yontem olarak
goriilmis. Freud ilk ¢alismalarinda hipnozu bir tedavi yontemi olarak kullanmis ancak elde
edilen iyilesmenin gegici oldugunu anlayinca hipnozu kullanmaktan vazge¢mistir. Doktorlarin
hipnozla yapilabileceklerin sinirlarini fark etmelerinden sonra tibbin hipnoz yontemine ilgisi
azalmis. Ama Once sov diinyasi ardindan sarlatanlar hipnoz yonteminin iizerine baliklama
atlamislar. Avrupa’ da ve ABD’de bir donem hipnozitorler sahnede seyirci karsisinda bir dizi
illiizyonist teknigi de ekleyerek cesitli hipnoz sovlar1 yapmuslar.

1970’1i yillarda ABD’li psikiyatr Milton H. Erickson, hipnoz yontemini yeniden
popiilerlestirmis. Bu giin diinya da en yaygin hipnoterapi uygulamalari1 Erickson ekoliinii
stirdiirtiyor.

Hipnoz ayn1 zamanda hem diinyada hem de Tiirkiye’de en ¢ok istismar edilen yontemlerden
biri. Kendisi dyle olmamasina karsin, cogunlukla sarlatanlarin ona ekledikleri esrarengiz,
mistik, gizemli yan nedeniyle ¢ok sayida insan suistimal ediliyor, sahte umutlar yaratiliyor,
maddi kayiplarin yani sira kimi zaman daha agir ruhsal 6rselenmeler ortaya ¢ikabiliyor.
Maalesef hipnoz ¢ogunlukla gereksiz yere, ihtiyacit olmayan insanlara mucizevi bir
yontemmis gibi gosteriliyor. Cogunlukla ehil olmayan ya da doktor olmayanlarca
uygulaniyor. Ornegin, bir dis hekimi hipnozu sadece kendi mesleginde agrisiz dis girisimleri
icin kullanabilecekken hipnozla ruhsal hastaliklar1 iyilestirdigini iddia edebiliyor. Kimse de
sen dis hekimisin tibbi bir hastalig1 nasil tedavi edebilirsin diye sormuyor! Doktorlar ve
ozellikle psikiyatrlar hipnozun gercek degerini ve kullanim alanini bildiklerinden sinirl
hastada ve ancak gerekirse kullaniyorlar.



