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Zayıflamak ve zayıf kalmak için başvurduğunuz her yöntem sizi yarı 

yolda mı bıraktı? Belki de artık bilinçaltmızm derinliklerine inmenin 
zamanı gelmiştir. Bir estetik ve güzellik merkezi ile hipnoz 

konusunda uzmanlaşmış bir psikolog ilk defa el ele veriyor. Esra Sevin 

ört sene ön­
cesine kadar 
Almanya'da 
psikolog ola­

rak çalışan Zaza Yurtsever, çok yakın­

da Nişantaş ı Sculpture'da grup terapi­
lerine baş layacak. Merkezde yapılan 
zayıflama tedavileri , Hipnoz ve NLP 
teknikleri ile desteklenecek. 

Bu proje nasılortaya ç ı kt ı? 

Kilo vermeye ça lışanlann çoğu ya 
hedeflerine u laşamaz ya da ulaşsalar 
bile bir süre sonra eski beslenme alış­
kanlıklarına dönerek yine kilo alırl ar. 

Kendilerini başansız hissederler. Tabii 
ki zayıflamak isteyen herkes beslen­
mesine dikkat etmeli , gerekirse LPG 
gibi tedavilerden destek almalı, daha 
çok hareket etmeli . Ama bun ların ya­
nında hem beynin, hem de bilinçaltının 
gücünü kullanmak gerekiyor. Nişanta­

Ş ı Sculpture'da, grup terapileri yapa­
rak hipnoz ve NLP teknikleri ile bu sü­
reci desteklerneyi planlıyoruz. ıo-12 

kişilik gruplar oluşturarak , 2-3 ay bo­
yunca haftada bir seans yapacağız . Bu 
projenin oluşması aslında çok ilginç. 



Sculpture'a zayıflamak için gelen bazı 
hastalarım , aynı zamanda psikoterapi 
için benimle görüşüyoriardı. Bir an­
lamda bizi onlar buluşturdu . 

NLP 'de n bahs ettiniz ... 
Siz 80 kilodan 70 kiloya inseniz bile, 

beyin kendi hafızasındaki kiloya çık­
maya çalışır ve bunun için açlık sinyal­
ler i yollar. Diyet yapan l arı etkileyen 
yemek krizlerinin nedeni budur. NLP 
(sinir dili programlaması) ile beynin 
çalışma şekline müdahale etmek ve de­
ğiştirmek mümkün. Bu süreç içinde, 
zayıflamak isteyen hasta kendini ulaş ­

mak istediği kiloda hayal etmeyi, olum­
suz düşüncelere son vermeyi, yemek 
krizleriyle başa çıkmayı ve zayıf bir in­
san gibi düşünmeyi öğreniyor. 

Hipnoz tam o larak ne dir? 

ta yapamam," demiyor. Hipnozdayken 
hayal kurma yeteneğiniz çok yüksek. 
Kend inizi zayıf hayal etmezseniz, 
mümkün değil zayıflayamazsanız . As­
lında zayıflamak isteyen insanların ço­
ğu o hayali kuramıyor, çünkü geçmişte 

yenilgiler yaşamış oluyorlar. Hipnozda, 
O bilincin savunma mekanizmaları nı 

devre dış ı kalıyor. Yapılan te lkinler, 
"Hayat biçiminizi, yeme alışkanlıkları­
nızı değiştirin," gibi şeyler. Mümkünse 
ayda iki kilodan fazla zayıflamamak da 
çok önemli. Çünkü ayda 5-6 kilo verdi­
ğini z zaman, vücut bunu kıtlık olarak 
algılıyor ve yağ depolamaya başlıyor. 
Beyinle beden arasında bir savaş başlı­
yor. Ve beyin bu savaşı her zaman kay­
bediyor. Çünkü bedene karşı direnmesi 
mümkün değiL. Vücut, hayatta kalma 
güdüsüyle hareket ediyor ve bu güdü 
her şeyden daha güçlü. Ama düzgün 
bir şekilde, azar azar kilo verdiğinizde , 
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meleri açısında da faydalı . 

Kesinlikle öyle. Diyet yapanların en 
büyük sorunu yeme krizleridir. Onleri­
ne gelen her şeyi silip süpürürler. Bu­
nun kendilerine has bir iradesizlik de­
ği l , birçok insanın sorunu olduğunu 
görmeleri ve, "Bu konuda ne yapabili­
riz?" sorusu üzerine kafa yormaları ge­
rekiyor. Ama unutmamak lazım ki, bir 
de insan vücudunun kendi bilgeliği var­
dır. 

Vücudun bilgeliğ i mi ? 
Diyelim ki kırk yaşına geldiniz ... 

Vücut, kırk yaşından sonra hastalanma 
olasılığınızın daha yüksek olduğunu bi­
liyor ve olası bir hastalık için biraz yağ 
depolamak ist iyor. O birkaç kilo yağ as­
lında hayat kurtarıcıdır, onlara negatif 
bakmamak lazım. Dikkat ederseniz, 80 
yaşındakiler çok zayıftır. Vücut o za­
man, "Hastalansa da artık ben onu 
kurtaramayacağım, bu yüzden yağ de­

Aslında gündelik hayatımızda sık 

sık hipnoz yaşıyoruz. Mesela araba 
kullanırken otomatikleşiyorsunuz; vi­
tesi gazı, yolu düşünmeniz ge­
rekmiyor. Bir bakmışsınız gide­ "Hipnoz altındayken, bilincin 

savunma mekanizmaları devre 
dışı kalıyor. 'Daha az yemek 
yiyeceksiniz,' dediğimde, 

içinizden bir ses size, 'Yok canım, 
hayatta yapamam,' demiyor." 

ceğiniz yere gelm işs i ni z . O du­
rumdayken telkine çok açık bir 
hale geliyorsunuz. Fizyolojik 
olarak baktığınızda, bu beyin-
deki alfa dalgalarının ön planda 
olmasıdır, yani hafif uyku hali. 

Hipnozun tabii ki çeş itli aşa­

ma l arı var. Ama bu, terapistin 
uyguladığı yöntemden çok ge­
len kişinin ne kadar rahat oldu­

polamama gerek yok," diyor. Ve 
unutmayın , vücudun bir yaştan 
sonra depolamaya çalı ş tığı o 
birkaç kiloyla uğraşırsanız da­
ha çok kilo alırsınıı . Japon­
ya'da 800 kişiyle yapılmış bir 
deney var. Bir gruba, "Gelecek 
hafta diyete başlayacaksınız," 

diyorlar. Diyete başlayacağını 
bilen grup, deliler gibi yemek 
yemeye başlıyor ve kilo alıyor. 

Sigarada da durum aynı ; bugün 
ğuna bağlı . Gelen kişi rahatsa derin 
hipnoza girebiliyor. Seminerlerde, de­
monstrasyon yapmak gerektiğinde ge­
nelde beni seçerler. Çünkü "gözlerini 
kapat" diyorlar, bir sonraki duyduğum 
şey "gözler ini aç" oluyor. O arada hiç­
bir şey hatırlamıyorum . 

Tamamen u n utmayı tercih ettiği­
miz ve hiç olmamış gibi yaşamaya 
devam ett i ğimiz olayları hipnozla or­
taya ç ıkarmak mümkün mü? 

Tabii. Ama zaten pratikte de, Iitera­
türde de tamamen unutma ve silme du­
rumuna çok az rastl anır. Bilinç devre­
den çıktıktan sonra, hemen fotoğraflar 
belirmeye başlar zihninizde. 

Hipnoz sıras ında tel kine aç ık bir 
hale geldiğ i miz i s öylediniz. Pe ki , ne­
den norma l zama nda bilinçaltına et­
ki etmeye n bir şey hipnoz sırasında 
etkili oluyo r? 

Çünkü bilincin savunma mekaniz­
malarını devre dışı bırakıyorsunuz. 

Mesela siz hipnoz altındayken, "Daha 
az yemek yiyeceksiniz," dediğimde, içi­
nizden bir ses size, "Yok canım, hayat-

beden anlıyor ki siz onu aç bırakmaya­

caksınız. 

Peki , hipnoz sizi obsesif kompül­
sif bir aşk ilişkisinden veya mantık­
sız olduğunu bilseniz bile vazgeçe­
mediğiniz bir davranış bozukluğun­
dan da kurtarabilir mi? 

Kesinlikle. Aslında hipnoz çok etkili 
bir te rapi yöntemi, ama ona açık olan 
insa nlara uyguladığı nızda. Bazı l arı 

hipnoz yaptırmak is temiyor, çünkü top­
lumda bu konuyla ilgili önyargılar var. 
"Ben kontrolü bırakacağım. Kontrol 
tamamen ter apistte olacak," diye düşü­
nüyorlar ve bundan ürküyorlar. Oyle 
bir şey yok. Hipnozda da kont rol sizde. 

Siz kişinin hayal kurmasın ı sağlı­

yorsunuz, beyin de ondan sonraki dö­
nemde o hayale göre hareket ediyor ve 
açlık-tokluk sinyallerini kafanızdaki o 
resme göre gönderiyor. Modern psiko­
terapide hipnozun tanımı hedefe yöne­
lik konsantrasyondm· ve en doğru ta­
nımlama budur. 

Grup terapisi yapılması , katılanla­

rın kendilerini tek başına hissetme-

bırakmaya karar verin, ertesi gün bu­
lamayacaksınız diye iki paket içersiniz. 

Sigarayı b ırakma konusunda hip­
noz ne kadar etkili? 

Ben hipnoterapiye çok inanan biri­
yim, ama bence her zaman terapi ile 
desteklenmeli . Sonuçta sihirli değnek 
değiL. Ikisinin kombinasyonu olmadan 
çalışmıyorum . Bir de şunu unutmamak 
lazım; hepimiz bir şeyden şikayetçiyiz ­

dir, ama şikayetçi olduğumuz şeyden 

bir de karımız vardır. Buna psikolojide 
'ikincil hastalık kazancı' denir. Bu du­
rum kiloda da, aşk durum larında da, 
depresyonda da geçerlidir. 

Ki lo almaktan nasıl bir kazancı­
mız olabil ir? 

Diyelim ki aşkı çok yoğun yaşıyor­

sunuz ve bir şekilde şi şmanlamaya baş­

lıyorsunuz, 20-30 kilo alıyorsunuz. Do­
ğal olar ak bu kiloları ver mek istiyorsu­
nuz, ama içinizdeki bir ses de vermeni­
zi istemiyor. Çünkü kilo verdiğiniıde 
dramatik aşk hikayelerine geri döne­
ceksiniz. 

Yani zayıfladığınızda güzel ve çe-
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kici olacaksınız , yeni ilişkiler 
yaşayacaksınız ve bu ilişki­
ler yüzünden hırpalanacak­
sınız. 

"Sigarayı bırakmak çok zor. 
Vücudun alışık olduğu bir 
seviye var. Mesela günde iki 

disi bulmalı. Burada en çok pa­
nik atak terapisi yapıyorum. Al­
manya'da onca yıl çalıştım, Tür­
kiye'de dört yılda gÖI'düğüm ka-
dar panik atak vakası görmedim. Aynen öyle . Yeni ilişkiler 

yaşayıp yine kendinizi mahve­
deceksiniz. Kendinizi koru­
mak için kiloyu tutmak isti­
yor sunuz. Bu durumda, hip­
noz tek başına işe yaramaz 
mesela. Çünkü bilinçaltı onu 
dUl·durur. Te l'api ile destekle­
yerek bu direnci kırmak la-

paket içerken sigarayı bıraksanız 
ve bıraktıktan sonra tek bir fırt 

bile çekseniz, vücut alışık 
olduğu seviyeye -yani iki pakete 

dönmek istiyor." 

Panik atak vakalarının bu 
kadar yaygın olmasının nedeni 
stres ve hayat endişesi mi? 

Onl aı" da var, ama en önemli 
etken bireyselleşememe. Insan­
lar, "Hayır," diyemiydI'. İsteme­
diğiniz çok şey yapmak zorunda 
kalıyorsunuz. Hemen hemen 
herkes bireyselleşme sorunu ya­
şıyor. Bir de burada sosyal fobi 

zım. 

Özgeçmişinizde ilgimi 
çeken bir bölüm var; aile mahkeme­
lerinde psikolojik bilirkişi olarak ça­
Iışmışsınız. 

Hayatımda yaptığım en ilginç işti 

ve gerçekten çok zordu. Anne baba ay­
rılıyor, çocuğun kimde kalacağına ka­
raı' verilmesi gerekiyo ı'. Türkiye'de bil' 
arkadaşım boşanıyordu, çocuğun kim­
de kalacağı hakkında hazırlanmış ra­
por üç sayfaydl. Ben doksan sayfalık 
rapol'lar hazırlardım. Ölüm tehditleri 
bile alabiliyorsunuz. Mesela Arap bil' 
aileyle çalışm ıştım . Adam beni, "Ço­
cuklar annede kalırsa seni öldürürüm," 
diye tehdit etti. Gerçekten korktum, 
çünkü adam çok tehlikeli biriydi. Baş­
ka bil' ailede ise kadın, "Kızımı babaya 
veremezsiniz, cinsel tacİzde bulunu­
yor," dedi. Bu konuda çocuğu konuş­
turmak inanılmaz zor bi l' şeydi r. Bir 
defasında, "Çocuklar ne annede kalsın, 
ne de babada. Ikisi de çocuk büyütecek 
nitelikle değiller, yurda verilsinler," di­
ye rapor vermişti m. Çok zor kararlar 
bunlar. 

NLP'de hayal etmenin ve inanma­
nın gücünden bahsettiniz ... 

1970'li yıllarda ge liştirilen bu terapi 
metodunun ÖZÜ, İnanmak ve kafamzda 
bil' resim can landırmaktıl'. Hangi kilo­
ya sahip olmak istiyorsanız, o halinizi 
gözünüzde canlandll'lyorsunuz. 
NLP'cilerin yaptığı bil' araştırma var. 
Doktol'ların, "Altık yapacak hiçbir şe­
yimiz yok," deyip geri gönderdikleri 
bazı hastalarda, tıp dilinde Spontan 
Remisyon denen bil' şeyoluyor. Yani 
hastalığın kendi kendine yok olması. 

Al'aştırma için, ölümcül hastalıklardan 
kurtulmuş 100 veya 200 kişiyi buluyor­
lar ve hepsiyle tekel' tekel' konuşup, 
iyileşmek için ne yaptıklarını soruyor­
lar. Bir grup hipnoz yaptı ğı nı, bil' grup 
NLP yaptığını, bil' grup kiliseye gitti­
ğini, bil' diğer grup da dua ettiğini söy-
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ıüyor. Farklı farklı şeyler yapmış bütün 
bw insanların ortak noktası, yaptıkları 
şeye çok inanmış olmaları. 

Mesela ben sigarayı bırakmak is­
tiyorum, ama istesem bile bunu ya· 
pabileceğime inanmıyorum . 

Sigarayı bırakmak çok zor. Sigara­
nın bağımlılığı diğer bağımlılıklardan 

farklı. Vücudun alışık olduğu bil' seviye 
var. Mesela günde iki paket içerken si­
garayı bıraksanız ve bıraktıktan sonra 
tek bil' fırt bile çekseniz, vücut alışık 
olduğu seviyeye - yani iki pakete- dön­
mek istiyor. Bana sigarayı bırakmak 
için gelenlerden, en çok hangi ortam­
larda sigara içtiklerini öğrenmek isti­
yorum . Içtikleri hel' sigara hakkında 
bil' not düşüyol'laı·. Mesela, "Evde yal­
nızken içiyorum," diyor. "Peki, bırak­
tıktan sonra evde yalnız kaldığında ne 
yapacaksın? Bu durum için önceden çö­
züm bulmak lazım," diyorum. Ve şunu 
unutmamak lazım; sigara içmek çok 
ciddi bil' bağımlılıktıl'. Yapılan araştır­

malar, eroin bağımlılığından bile sert 
bil' alışkanlık olduğunu gösteriyor. 
İkinci seanstan sonra nikotin bandı al­
malarını söylüyorum. Siz vücuda sene­
lerce nikotin vermişsiniz, bir anda çe­
kerseniz şişmanlamanıza yol açar. lık 
nikotin bandıyla beraber, ilk hipnoz se­
ansını yapıyorum. Bu sorunu birçok 
koldan ele almak l azım. "Bil' seansta 
sigarayı bıraktll'lyorum," diyenler var. 
Yok böyle bil' şey. i nsanlar mucizeler, 
büyülü değnekler istiyor ve suiistimal 
edilmeye çok açıklar. 

Hastalarınızı ve size başvurma 
nedenlerini düşündüğünüzde, Al­
manlar ile Türkler' i nasıl kıyaslıyor­

sunuz? 
Burada insanlar öneri istiyorlar. 

"Şöyle bil' problemim var, ne yapmam 
gerekiyor?" diye soruyorlar. Terapi 
böyle bir şey değil, hasta çözümü ken-

inanılmaz yaygın. Ajandama bir bakı­
yorum, altı seans üst üste aynı şeyi ko­
nuşacağım, a ltısına da sosyal fobi teş­
hisi koymuşum. En yaygın rahatsızlık­
lar bunlar. 

Almanya'da da herhalde aşın bi­
reyselleşme ve yalnızlıktan kaynak­
lanan sorunlar yaygındır. 

Doğru, iki kültürün arasında bir 
yer olmalı. Ama Almanya'da psikotera­
pi yapmak çok kolaydır. Türkiye'de çok 
zor. Akrabalar var. 

Akrabalar mı? Onlar da mı terapi­
ye müdahale ediyor? 

Sormayın! Biriyle terapi yapıyorsu­

nuz, bir hafta sonra eşi arıyor, "Koca­
ma öyle demişsini z, ama öyle değil böy­
le," falan diyor. En özelolması gereken 
hasta ve doktor ilişki sine burunlarını 

sokuyorlaı·. Çocuğu terapiye gelen an­
neler de gelip konuşmak istiyor. "Kızı­

nızdan İzin alın, " diyorum. Bozuluyor. 
Bazen izin a ldım diyorlar, bir öğreniyo­
rum ki izin mizin alınmamış. Ama artık 
çok dikkatliyim bu konuda. Anneler 
nas ıl kızıyol' ben böyle yapınca anlata­
mam. 

Çevremde bir uzmana gitmeden 
antidepresan kullanan birçok insan 
var. Ve bu ilaçların çoğu reçetesiz 
satılıyor. 

Haklısınız . Ben, hayatımda bu ka­
dar fazla ilaç kullanan bir toplum gör­
medim. Mesela bir arkadaşım var, son 
derece entelektüel, akıllı biri. Doktoru 
antidepresan yazmıştı, o da bu ilacı bir 
arkadaşına önermiş . Şok geçirdim. Bil­
gili insanlar bile birbirlerine ilaç öneri­
yorlar. Bu antidepresanların çoğunun 
reçetesiz satılması da korkunç bil' şey. 

tıaç almaya başlıyorsunuz ama belki 
depresyonda bile değilsiniz, belki sade­
ce kötü bir dönemden geçiyorsunuz. 
Bir uzmana gitmeden ilaç almak son 
derece yanlış. -
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