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Evlilik ve aile yasantisini etkileyen, bireylerin ve eslerin yagsam kalitelerini digtren en 6ncelikli
sorunlardan birisi cinsel yagamla ilgili sorunlardir. Erken bosalma, iktidarsizlik, vajinismus,
cinsel isteksizlik vb. cinsel islev bozukluklarinin tedavisinde yillardir basariyla kullanilan ve tim
dinyada modern tip tarafindan yaygin olarak basvurulan yéntemlerden biri olan hipnoz
hakkinda, anket calismalariyla Tirkiye’de giindem yaratan Cinsel Saglik Enstitiisi Dernegi — C
ISED

bir basin agiklamasi yapti.

Hipnozun biiyi, sihir yada doga ustu hicbir yoni yoktur

Cinsellikte oldugu gibi hipnoz hakkinda da yalin, dogru ve bilimsel olani aktarmak ve hipnoz
hakkindaki yanlis bilgilenmeyi diizeltmek icin basin aciklamasi yaptiklarinin altini gizen CISED
Baskani Cinsel Terapist Dr. A.Cem Kece; “Kamuoyunda cinsellik kadar olmasa da ¢ok ilgi
ceken, merak uyandiran; buna karsi hakkinda bilinenlerin hemen timinin yanhs oldugu baska
bir konu da hipnozdur. S6z, bakis, hayal glicii yada bazi yardimci nesneler kullanilarak telkin
vb. tekniklerle olusturulan; kisinin duygu, dustince, algi ve bellek iglevlerinde degisikliklerin
gerceklestirilebildigi gok 6zel biling durumuna hipnoz diyoruz. Hipnoz tamamen beynin dogal ve
normal iglevlerinden bir tanesidir. Hipnozun buyd, sihir yada dogadsta hi¢bir yoni yoktur.
Hipnoz sadece gevseme ve rahatlama araci degildir. Hipnoz bilincaltina agilan bir kapidir. lyi bir
cinsel terapist bu kapidan iceri girer ve cinsel hastaliklara, kétl huylara, aliskanliklara yol acan
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ve cocuklukta oraya yerlesmis yanlis bilgileri, inanclari, digtnceleri, algilamalari bulur ve
degistirir. Ayrica egitim almis hipnoz uygulayicilarina hipnozitér, hipnozla cinsel terapi veya
psikoterapi yapan terapistlere ise hipnoterapist denir. Hipnozun tedavi amaciyla kullanimina
veya hipnoz altinda yapilan terapiye ise hipnoterapi denir" dedi.

Cinsel sorunlarda hipnoz mucizesi

Ozellikle psikolojik kékenli cinsel islev bozukluklarinin tedavisinde, hipnozun son derece etkili
ydntem oldugunu sdyleyen CISED Genel Sekreteri Cinsel Terapist Psk. Giilim Bacanak;
“Yillardir cinselligi bir tabu sayan, ayip, yasak ve ginah kavramlari tarafindan kugatan ve
konusamayan Turk insani, artik cinsel sorunlari oldugunu kabul ediyor ve ¢ozmek icin yeni
careler ariyor. Hipnozun tim diinyada oldugu gibi, tlkemizde de en yaygin kullanildigi
alanlardan biri de erken bosalma, iktidarsizlik, vajinismus, cinsel isteksizlik vb. cinsel iglev
bozuklaridir” dedi.

Hipnoz kolaylastiran bir aractir

Hipnozun cinsel terapide kullanilan araglardan biri oldugunun altini gizen CISED Bagkani Cinsel
Terapist Dr. A.Cem Kege; “Cinsel terapi seanslari sirasinda kullandigimiz tibbi bir girisimlerden
biri olan hipnoz; tek basina mucize yaratmaz. CUnkU hastayi iyilestiren bizzat hipnozun kendisi
degil, hipnoz sirasinda uyguladigimiz degisik tedavi yontemleridir. Yani, hipnoz cinsel terapide
cok ise yarayan ve kolaylastiran bir tedavi aracidir. Bu anlamda hipnozu bir siringaya
benzetmek mimkindir. Nasil ki siringa, iyilesmek i¢in hastanin gereksinim duydugu cesitli
ilaglari uygulamak icin kullanilan bir tedavi araci ve hastayi iyilestiren sey siringa degil de
icindeki ilaglar ise; ayni sekilde hastay iyilestiren sey bizzat hipnozun kendisi degil; hipnoz
sirasinda uygulanan degisik tedavi ydntemleridir” dedi.

Hipnoz uyku degildir

Hipnozdaki kiginin uyanik oldugunu, hipnozitériin yani hipnoz uygulayan Kisinin tm sézlerini
duydugunu, anladi§ini ve hatta yargilayip sorulara yanitlar bile verebildigini sdyleyen CISED
Genel Sekreteri Cinsel Terapist Psk. Galim Bacanak; “Distan bakildiginda hipnozdaki kisi cok
rahat ve huzurlu bir sekilde uyuyor gibi gérindaginden yuzyillardir, hipnozun bir uyku oldugu
yanilgisi yerlesmis olarak sirmektedir. Oysa hipnoz bir uyku degildir. Hipnoz artmis bir
farkindaliktir. Hipnoz, kiginin gonulld istegiyle, hipnoz uygulayan kisinin direktifleri dogrultusunda
dikkatini toplamasi, gevsemesi ve yogunlastirmasi ile gergeklesen bir durumdur. Dolayisi ile
hipnoza girmek istemeyen kisi dikkatini yogunlastirmayacag! ve direktiflere uymayacag: icin
istegi disinda hipnoza sokulamaz. Hipnoz sirasinda kisinin kontroli tamamen kendi elindedir.
Biz cinsel terapide basta Ericksonian Hipnoz olmak Gzere degisik hipnoz tekniklerini
kullaniyoruz. Kisi, hipnozitérin sdyledigi her seyi dinler, anlar, degerlendirir ve istemedigi higbir
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seyi sOylemez, istemedigi higbir seyi de yapmaz. Eger, hipnoz uygulayan kisi, hipnozdaki
kisiden sdylemek istemedigi gizli sirlarini séylemesini yada onun ahlaki ve sosyal degerlerine
aykiri bir seyi yapmasini isterse kisi bunu kabul etmez daha da zorlanirsa hipnozdan gikar”
dedi.

Herkes hipnoza giremeyebilir

Herkesin hipnoza girmesi miimkiin olmadiginin altini gizen CISED Baskani Cinsel Terapist Dr.
A.Cem Kege; “Kimi insan hi¢ hipnoza giremezken, kimileri gok kolay kimileri ise gok zor hipnoza
girerler. Kigilerin hipnoza girebilme diizeyine hipnoza yatkinlk adini veriyoruz. Hipnozun
gerceklesmesinde zeka, algilama, degerlendirme, hayal glici ve konsantrasyon ¢ok énemlidir.
Bu nedenle de bu iglevlerin dizeyleri hipnoza yatkinhgi belirlemektedir. Hipnoza yatkinlik,
bireyin kigilik 6zelliklerine, biligsel islevlerinin dizeyine ve iginde bulundugu ruhsal durum yada
varsa ruhsal hastaliginin niteliklerine gére farkliliklar gosterir. Ornegin, dikkat ve algilamanin
ciddi dizeylerde yetersiz oldugu yada bozuldugu zeka geriligi olan kisilerin, agir depresyon ve
bunama hastalarinin hipnoza girmeleri cok mimkin degildir. Yine kargisindakine glivenmeyen,
her an kontrolU elden kagirma yada zarar goérme endisesi yasayan, kuskucu, asiri titiz ya da
baskalarindan direktif almayi kabullenemeyen paranoid, obsesif ve narsisistik kisilik 6zellikleri
olan kisiler hipnoza ¢ok zor ve ylzeysel girerler. Zeki, hayal gicu kuvvetli, kolayca dikkatini
yogunlastirabilen kisiler; hipnoza ¢ok kolay girer, kolayca derinlesebilir ve cinsel sorunlarina ¢ok
daha kisa surede ¢6zim bulabilirler” dedi.

Hipnozdan ¢ikamama gibi bir durum s6z konusu degildir

Hipnoza alinan herkesin seans sonunda hipnoz uygulayan kiginin direktifleriyle hipnozdan
cikabilecegini ifade eden CISED Genel Sekreteri Cinsel Terapist Psk. Gillim Bacanak; “Diyelim
ki hipnoz sirasinda hipnozitor ¢esitli nedenlerle kigiyi hipnozdan ¢ikartmadan odadan ayrildi.
Hipnozitérin uzaklastig! sire ve mesafeye bagl olarak bir siire sonra hipnoz kendi kendine
sona erer. Yani hipnozdan ¢gikamama gibi bir durum s6z konusu degildir. Ayrica iyi ve tecribeli
bir hipnozitdr televizyon basinda izleyenleri veya telefonda kargi taraftakini hipnoz yapabilir.
Hastanin hipnoza girmek igin hipnozitore ihtiyaci vardir, ancak ¢ikmak igin ihtiyact yoktur” dedi.

Vajinismus ve erken bosalmada hipnoz kullanilabilir

Hipnozla cinsel sorunlarin tedavisinde hastaligin 6znelligine ve hastanin durumuna gére
seanslarin 10-12 seansa kadar uzayabileceginin altini cizen CISED Baskani Cinsel Terapist Dr.
A.Cem Kege; “Hipnozla en kolay tedavi edilen cinsel sorunlarin baginda erken bosalma ve
vajinismus, en zor tedavi edilenlerin baginda ise cinsel kimlik bozukluklari gelmektedir. Hipnoz
cinsel yasamin renklendiriimesinde de blyUk yarar saglayabilir. Cinsel isteksizlik duyanlar,
korku nedeniyle ve aci nedeniyle iliski kuramayan vajinismuslu kadinlar, erken bosalip
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partnerini tatmin edemediqi igin sugluluk duyan erkekler, cinsel terapide hipnozun
kullaniimasiyla ¢ok daha kolay bir sekilde normale ddnebilirler. Ayrica hipnoz iktidarsizhigin
cinsel terapisinde ¢ok yogun olarak tercih edilmektedir. Hipnoz ve hipnoterapi ile, ego
desteklenmesi, fantezi modellemesi, gelecekle ilgili projeksiyonlar yapilmasi, paradoks etki ile
kontrol duygusunun hastaya daha gugli olarak geri verilmesi vb. calismalar cinsel terapide yer
almahdir.” dedi.

Cinsel terapide hipnozun avantajlari

Cinsel terapide hipnozun kullanilimasinin cinsel terapistin isini kolaylastirdigini séyleyen CISED
Genel Sekreteri Cinsel Terapist Psk. Gulim Bacanak; cinsel terapide hipnozun avantajlarini su
sekilde anlatti: “Hipnoz es/partner olmadan bireysel olarak hastaya uygulanabilir. CUnkU tek
gelen veya beraber ¢aligmak istemeyen esi olan veya cinsel terapistin egsiz ¢alismayi segtigi
durumlar icin nispeten ¢ok az tedavi segenegi bulunmaktadir. Hipnoz bilingdisinda yatan
catismalarin, gegmisteki olaylara iliskin ¢6zimlenmemis duygularin ve bilingli zihnin 6tesindeki
faktorlerin kesfini hizlandirir. Ornegin, birgok vajinismus hastasi ensest ve cinsel tacizin
olmadidi bir ilk cinsel deneyimden bahseder. Sonra her nasilsa, hipnoz yoluyla kii¢lik yaslarda
yasanmis bir cinsel taciz olayi ortaya ¢ikarilir.

Gogu zaman, hastanin sinirli bilingli farkindaligr veya bilingli farkindahgdinin olmadigi
durumlarda, vajinismus, hastayi korkudan koruyor olabilir veya ge¢cmisteki bir hatayi
cezalandiriyor olabilir veya ese kargi 6fkeyi yansitiyor olabilir. Kendi kendine hipnozu 6grenmek
(otohipnoz), hastanin kendini kontrol ettigi hissini glglendirir, stres, endise, korku ve kaygilarini
azaltir. Hipnozda cinsel imgelem yolu ile cinsel ihtiraslar arttirilabilir. Hastalar hipnoz seanslari
ile kendilerinin yapamadiklari seyleri hipnozun onlara yaptiracagina inanirlar ve degisim
gerceklesir. Yani hipnoz, kigisel yeterlilik duygusunun arttinimasi, umut 15191 yakma ve given
amaci ile uygulanabilir. Cinkl caresizlige kapilma, cinsel terapilerde Gizerinde sik¢a durulan bir
konudur. Gogu vajinismus hastasi, hayatlarinda asla cinsel birlesme yasayamayacaklarina
inanirlar. Ama hipnozun gicl bu inanci degistirebilir. Hastalar kollarinin istem digi bir sekilde
havaya kalktigini gérduklerinde, hipnozun onlarin istedigi degisikligi gerceklestirecegine iligkin
inancglar da artmig olur. Hipnoz siirecinde uygulanan el anestezisi sonucunda aci hissetmeden
ignenin ellerine batabildigini géren hastalar, fark ettiklerinden ¢ok daha fazla bir potansiyellerinin
oldugunu ve bu potansiyellerindeki gtctin onlarin cinsel iligkiye girme azimlerini arttiracagina ve
orgazm yasatacagina ¢ok rahatlikla ikna olabilirler.

Hipnoz sikinti veren duygularin azaltiimasina ve istenen duygu durumlarinin arttirilmasina
yardim olur. Sembolik imajinasyon teknikleri, genellikle hastalarin bastiriimis duygularini evlilik
iliskilerine zarar vermeden serbest birakmalarina olanak saglar. Ornegin vajinismus hastalari,
kendilerini bir duvari yikmaya veya parcalamaya ¢aligirken hayal ederken, farkinda olmadan
vajinismusa neden olan endise, korku ve kaygilarini da ortadan kaldirmakta ve onlarda olumsuz
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duygular yaratan eski aile mesajlarini yok etmektedir. Sucluluk duygularini bir balona yerlestirip
ucup gitmesini seyretmeyi hayal etmek de bir diger 6rnektir. Kronik yorgunluk rahatsizhigi olan
kisiler ise kendi kendine hipnoz sirasinda bir enerji patlamasi veya sessiz bir yere kagma gibi
imajinasyonlar yapabilirler. ikincil vajinismus tedavisinde, hipnotik yas geriletme (regresyon)
olumlu cinsel duygularin tekrar yasanmasina veya geri gelmesine yardimci olabilir. Ornegin,
ciftler duyusal odaklanma egzersizleri sirecinde, ne olduklarini bilmedikleri gérintller veya
neden oldugunu bilmedikleri digtnceler yasadiklarini belirtirler. Hipnoz yardimiyla, kisiler bu
olaya geriletilir ve su telkin verilebilir “her ne distiniyorsan, hissediyorsan, gdzinun éndne ne
geliyorsa simdi yiksek sesle sOyle.” Hastalar genellikle detaylarini hatirlayamadiklari
deneyimleri bu sekilde bulabilirler. Hipnoz ve kendi kendine hipnoz, kiginin dikkatini
odaklandirabilmesini ve duygusal farkindalhigini arttirabilmesini saglarken bununla birlikte
uyariima ve zevk almayi da arttirabilir. Hipnoz teknikleri ayni zamanda, s6zel olarak veya
konusma yoluyla aciga cikarilamayacak veya anlasiimayacak i¢gsel (bilissel ve imgesel)
sureclerin de aydinlanmasina olanak verebilir.” dedi.

Vajinismusta hipnoz ve hipnoterapi

Vajinismusun; henlz Glkemizde fazlaca bilinmeyen ama sik gérilen ve sayisi her gegen gin
artan, yatak odalarinda her gece hayatlarinin en buyik korkusunu yasayan ve cinsellikleri bir
kabusa déniisen kadinlarin hastali§i oldugunu sdyleyen CISED Baskani Cinsel Terapist Dr.
A.Cem Kege; “Kadinda cinsel iliskinin oldugu anatomik bélgeye vajen adi verilir. Vajenin
etrafindaki kaslarin kasilmasi, tim vicutta bir kasilma, endise, korku ve panik hali, kadinin
bacaklarini sikica kapatmasi ve elleriyle egini itmesine yol acgan, istemsiz bir sekilde yani
kadinin kontrolG digindaki bilingdigi vajinal kasilmalara vajinismus denir. Halk arasinda evli
bakireler, tamamlanmamis evlilik denilir. Vajinismus hipnoz destekli cinsel terapi ile %100 tedavi
edilebilir bir hastaliktir. Ancak vajinismusta hipnoz tek basina yeterli degildir. Onemli olan
hipnozu hipnoterapiye gevirmektir. Bunun igin hipnoz altinda verilen telkinler, zihinsel ve
imgesel uygulamalar ile endise, korku ve kaygilar ortadan kaldirilabilir. Béylece cinsel iligkinin
agri ve aci olmadan olabilecegine dair inang¢ artar. Bu baglamda; hipnoterapi ile hastalarin
kendilerinin bile farkinda olmayip bilin¢ disina attiklari tim olumsuz digtnceleri bir yerde su
ylUzine c¢ikararak adeta ¢cok 6zel bir farkindalik durumu yaratilmakta ve bu sayede korku ve
kaygilarin azaltiimasi saglanmaktadir.

Ortalama 6 seansta hipnoz ile degistirilmis bilin¢ hali olusturulabilir, var olan zihnin direncleri
ortadan kaldirilabilir ve bilin¢gdigi sireglerde zihinsel manevralar yapip yeni olumlu sarth refleks
arklari olusturan imgeleme teknikleri ile sonuca varilabilir. Bilingdigi olaylar ¢ézular, sartli refleks
ile cinsel birlesme Oncesinde anahtar isaretlerle rahatga kullanilabilen gevseme teknikleri
ogretilir, kasilma gevsemeyle yer degistirilir, cinsel birlegsme ile ilgili imajinasyonlar yasatilr,
ruhsal istek ve orgazma ulasma konusunda telkinler verilir. Ama burada énemli olan hipnozu
yapan Kiginin ne yaptigini bilmesi ve vajinismusun tedavisi konusunda deneyimli olmasidir.
Gunkd hipnozun vajinismus tedavisinde etkili olduguna dair bilgilerimiz kontrolli caligmalardan
¢cok olgu sunumlarina dayanmaktadir. Bu da hipnozun cinsel terapiye alternatif olarak, tek
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basina daha etkili olduguna dair elimizde bir kanit olmadigi anlamina gelir. Ayrica vajinismus
aile problemlerini de igeren genis bir konudur ve yalnizca hipnozu bilmek vajinismusu tedavi
edebilmek anlamina gelmez. Bu nesterle yalnizca karni agmaya benzetilebilir. Karni agmay!
biliyorsunuz ama bagirsaklarin damar yapisini bilmiyorsaniz yanlis damari kesebilirsiniz.
Aslinda son yillara kadar hipnoz cinsel terapistler tarafindan ¢ok kullanilan bir teknik degildi.
Cinsel terapiyi bilen ve uygulayan bir uzman tarafindan uygulandiginda ¢ok etkili sonuclar veren
ve Milton H. Erickson tarafindan gelistirilmis olan hipnotik metafor teknigi; cinsel terapistlere
hipnozu sevdirmigtir. Burada esas olan bilissel davranisgi terapilerde temel ilke olan sistematik
duyarsizlastirmanin hipnotik telkinlerle gtc¢lendiriimesidir.

Uyguladigimiz yéntemde hipnoz altinda, hastadan ilk olarak vajinis-musu simgesellestirmesi
istenir. Yani bir metafor tizerinden sikinti veren kaynak bir simgeyle 6zdeslestirilir. Ornek olarak
hastalar sikga vajinismusu bir duvar ile simgesellestirme egiliminde olurlar ve her hipnoz
seansinda bu duvar kiiciiltilmeye, inceltimeye, parca parga yikilmaya baslar. ikinci olarak
problemi linklendirmesi istenir. Ornek olarak vajinismusunun temelinde bilincdisi olarak cinsel
taciz olayinda donup kalma sonrasi yasanan bir suc¢luluk bulunan bir hastaya o an tekrar
yasatilir. Yani taciz ile izole olmus ego durumu yeniden aktiflestirilir. Ego destekleyici
yaklagimlarla o anda daha gercekgi davranmasi dgretilir, kaybettigini disindigu kontrol
duygusu tekrar hastaya geri kazandirilir, fonsiyonel olmayan donup kalma semasinin yerine
fonsiyonel olan “mUcadele et”, “savas”, “bagir ve yardim iste” veya “o ortamdan kag” semalari
yerlestirilir. Uclincii olarak da; direk, indirek ve hipnoz sonrasi telkinler verilebilir (o an
geldiginde gevseyeceksin, cok zevk alacaksin vb.), semptom baskilama, degistirme veya yer
degistiriimesi yapilabilir (kasiilmanin baskilanarak ortadan kaldiriimasi, kasiimanin vajinada bir
karincalanma hissiyle yer degistirilmesi veya vajina girisinde hissedilen agrinin yerini sag ayak
bilegine alinmasi), hipnoanaliz (gegmise donik ayrintili bilginin alinmasi), egonun
glclendiriimesi i¢in hipnodrama, cinsel taciz vb. travmatik olaylarin abreaksiyonu/katarsisi
(Gegmiste yasanilan travmatik hadisenin bilin¢gdiginda olusturdugu duygu yikinden arinmadir,
duygusal bosalimdir yani savunma mekanizmalari ile bilingdisina itilen olaylarin biling ylzeyine
ctkariimasi iglemidir. Ayrica abreaksiyon, unutulan ani ve yasantilarin hatirlanmasini saglayan
zihinsel yonindn yani sira, bilin¢gdigina itilmig olaylarin uygun bir duygusal ifade ve bosalma ile
yeni bastan yasanmasi anlamina gelir.

Abreaksiyonun sonucuna varmak i¢in kullanilan yontem ise katarsistir. Abreaksiyon, cinsel
terapi ve hipnoterapi sirasinda olusabilir ve hasta 6nceden bastirilan duygulari ile mevcut
sikayetleri arasindaki iligkiyi bu sayede kavrayabilir. Cesitli katartik teknikler kullanilabilir, ancak
iki nokta 6zel pratik nem tasir. Bunlardan ilki, anilarin canlandiriimasinin uygun bigimde bir
ifade veya bosalmadan yoksun olmasinin cinsel terapi bakimdan faydal olmayacagidir. ikincisi
ise, travmatik olayin yakin bir tarihte ve siddetli olmasi halinde, abreaksiyonun basari
derecesinin genellikle artmasidir. Bu teknigin basarili olmasi, cinsel terapistin tecribesi kadar
hastanin gbsterecegi isbirligine de baglidir) imge terapi ile sorunu i¢sel zihin araciligi ile
c6zmede ve katatimi (dUs kurarak tedavi, yonlendirilmis resimsel ruhsal yasanti tedavisi veya
kiside hipnozdan daha dustk bir diizeyde gevseme ile birlikte bedensel bir takim hareket ve
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durumlarin gézlenmesi yardimiyla dis kurmaya ¢ok elverigli bir ortamin yaratildigi bir tani ve
tedavi ydntemidir) uygulamasi ile bilingdisinin incelenmesinde hipnoz kullanilabilir.” dedi.

Erken bosalmada hipnoz ve hipnoterapi

Cinsel arzulari normal olan erkegin isteginden édnce bosalmasina veya bosalmanin penisin
vajinaya girmesinden 5 dakikadan daha kisa bir stirede olmasina erken bosalma yani
premature ejaculation denildigini sdyleyen CISED Genel Sekreteri Cinsel Terapist Psk. Gilim
Bacanak; “Erken bosalan kigi genellikle o an geldiginde kendini tutamadigini sdyler. Hipnoz
destekli cinsel terapi ile erken bosalma %100 tedavi edilebilir bir hastalktir” dedi.

Kadinlar hipnoza daha yatkin oluyor

Ozellikle kadinlarin hipnoza ¢ok daha yatkin oldugunun altini gizen CISED Baskani Cinsel
Terapist Dr. A.Cem Kece; “Clnk0 kadinlarin Gzerinde var olan toplumsal, ailevi ve dini baskilar
nedeniyle cinselligi cok daha az konusur ve yasarlar. Bu nedenle hipnoz seanslarinda kendi
cinsellikleri yeniden kesfedebilirler ve sorunlarina erkeklere gére daha kolay ¢6zim bulabilirler”
dedi.

Otohipnoz (kendi kendine hipnoz) nedir?

Cinsel hastaliklarin tedavisinde cinsel terapistlerin cogu zaman otohipnoz énerdiklerini ifade
eden CISED Genel Sekreteri Cinsel Terapist Psk. Giilim Bacanak; “Otohipnoz kisinin kendi
kendini hipnotize etmesidir. Bunun igin hastamiza hipnotik transta iken -Sen benim seninle
oldugumu ve sana yaptigim gibi sana hipnoz igin verdigim énerileri diistinerek kendi kendini
hipnotize edeceksin, sana vermis oldugum ve senin kendi kendine verebilecegin ayni uyanma
telkinlerini verebileceksin ki otohipnozdan uyanmama korkusuna sahip olmana gerek kalmasin.
Otomatikman uyanabilmeniz igin biri sizin yaninizda olmal yada bagka bir kigi hipnotik durum
esnasinda size gereklidir. Bunun igin sag elinin bagparmagini avug igine, diger dort parmagini
da onun Gzerine kapatip hafif bir yumruk yapacaksin. Bu esnada gézlerini kapatacaksin ve
sorunun hakkinda kendi kendine telkin vereceksin. Artik kendi kendinin hipnozit6rt oldun.
Gerektigi hallerde ve yerde ototelkini kullanip rahatlayabilirsin. Ancak bu kendi talebin ile ilgili
hazirladigin telkinler dogrultusunda uygulayabileceksin. Onun disinda kullanmayacaksin.
Ortalama tedavi siiren 3-5 seans arasindadir- telkinini veririz. Otohipnozu basarmak igin
kullanilan daha az yaygin yollar veya metotlar da vardir. Bunlar, kasetgalar ile hastayi hipnotize
ederek tedavi etmek, tedavi edici Oneriler veya telkinler ve kendi ydnteminizle uyanmak gibi
cesitli metotlari igerisine alir. Hipnoz sonrasinda hasta kaset ¢calacak ve daha sonraki hayali
durumlarda hasta kendi kendine hipnotik duruma girebilecektir. Yazili telkinlerle ve ayni yolun
uygulanmasiyla bu basariimistir’ dedi.
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Hipnozun yan etkisi yoktur

Farki cinsel sorunlarin kaynagina hizl bir sekilde inebilmeyi saglayan hipnozun bilinen bir yan
etkisinin olmadigini sdyleyen CISED Bagkani Cinsel Terapist Dr. A.Cem Kegce; “Hipnoz insanlik
tarihi kadar eski ve guvenilir bir ydontemdir, bir sifa, huzur ve basari aracidir. Bilimsel bir
yéntemdir. Ancak yine de farkli bir varolusla kiginin kendisi hakkinda bilinmeyenleri
6grenmesinin bir yolu olan hipnozun ehil ve deneyimli kisilerce yapilmasi gerekir. Clnki biz
hipnozu insanlari uyutmak icin degil aksine gizli gergeklere yandirmak igin kullaniriz. Hipnoz 6ze
doénistir. icsel ve 6z kaynaklarimizin eczaneniz olarak kullaniimasidir" dedi.

Cinsel saglik, mutluluk ve basari icimizde gizlidir

Hipnozun sanilanin aksine bagkalarinin davraniglarini ydonetmek yada kendi iradelerine aykiri
bir bicimde davranmalarini saglamak amaci ile kullanilmadi§inin altini gizen CISED Genel
Sekreteri Cinsel Terapist Psk. Gulim Bacanak; "Hipnoz herkesin en olumlu yanlari ile isteklerini
gerceklestirmesine izin veren 6z benligimizi idrak etmemizde ve dogal ahengi engelleyen
duygusal sinirlarimizi yok etmede etkili olur. Cinsel bir cok sorun ve rahatsizlik, icsel kavram ve
inanglarimizin bir sonucudur. Eger en i¢sel duygularimizi ve inanglarimizi tanimaya, kabul
etmeye ve degistirmeye gonulllysek, cinsel sorunlarimiza daha yapici ¢éztmler bulabilir ve
rahatsizliktan tamamen kurtulabiliriz. Cinsel saglik, mutluluk ve basari daima igten kaynaklanir.
Duzenli bir sekilde i¢gsel kaynaklarimizla baglanti kurdugumuzda i¢ benligimizin dikkatimizi
cekebilmesi igin bizi hasta etmesine gerek kalmaz. Bu bakimdan hipnoz aslinda hastalgi
dogrudan tedavi etmez, hastanin telkin alma ve kabul etme yetisini arttirir. Hipnoz, kendiliginden
olugsan dogal bir zihin durumudur. Ayrica cinsel hastaliklarin altinda yatan faktérleri
belirlememize yardimci olur. CUnka bilingaltina atilan bir olay, hipnoz seansi sirasinda birden
akla gelebilir. Bu da 6zellikle insanin dogal dengelerini yeniden kurmasini saglayarak, cinsel
sorunlarin ¢ézimine katkida bulunur" dedi.

Cinsel Saglik Enstitiisii Dernegi - CISED
www.cinseltip.org
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