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TAKIM SPORLARINDA FERDI HIPNOZ, TOPLU HiPNOZ VE
POST HiPNOTIK TELKINE DAYALI OTO HIPNOZ YOLUYLA
ELDE EDILEN FENOMENLERIN PERFORMANSA KATKILARI

Yalgin KAYA*

OZET

Son derece ciddi 6zverilerle hazirlanan sporcular, bazen ok kigiik faktérlerden dolays
bekledikleri sonuglari alamamaktadirlar.

Bu calismada, hipnozun bilimsel dayanaklari yaninda 2. Lig B kategorisinde miicadele veren
Mobella Spor tizerine yapilan calismalardan uygulama 6rnegi sunulmaktadir. Calismada uygulanan
Hetero hipnoz vasitasiyla organizmada birtakim degisiklikler elde edilebilmektedir. Bunlar;
1.Anestezi kullanmaksizin ameliyat edebilecek kadar relaks ve tam katalepsiye kadar performans
icin gerekli olan her tirli kas tonusu elde edilebilmekte, 2-telkinin 6zelligine gére viicut 1sisinda
degisiklikler elde edilmektedir, 3-Hipomnezi veya hipermneziler elde edilmekte, 4-Tat, koku,
gorintl, ses gibi hallusinasyonlar olusturulmakta, 5-Cesitli oryantasyonlar ve distorsiyonlar
olusturulabilmektedir. 6-Telkinin muhtevasina gore biyokimyasal ve fizyolojik bazi parametrelerde
degisiklikler olusturabilmekte, -Uyaranlarla ilgili cesitli konversiyonlar olusturulabilmekte, -
Medikal amagli kullanilmakta, -Suur altindaki bazi kabuller degistirilebilmekte, -Korku, kayg,
heyecan gibi baz1 psikolojik parametreler Gizerinde olumlu etkiler olusturulabilmektedir. Hipnotik
telkin yoluyla elde edilebilen bu fenomenler, saliselik zaman birimleriyle milimetrik mesafelerle...
belirlenen faktdrlere baglt olan sportif performansa etki etmektedir. Bu etkiler heterohipnoz
uygulanarak bireysel telkinlerle (posthipnotik telkine) toplu hareketlere programlar
yapilabilmektedir. Yapilan uygulamanin sonunda en yakin rakibinin 18 puan gerisinde olan takim
s6z konusu farki kapatmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, performans, ferdi ve toplu hipnoz

ABSTRACT

Some altered changes can be obtained in the body affecting the performance by means of
hypnotic suggestions. Not only scientific background of hypnosis but also application of
hypnosis to the players of Mobella which is the national second league team in the B category,
were discussed in this study. Some alterations may occur in the body by means of heterohypnosis
are as follows to provide: —Full relaxation like under anesthesia, anesthesia-like sedation or
relaxation without using anesthetic agents, and catalepsy with varying degrees of muscle tonus to
achieve high performance rate, —Through making the individual think that he/she is in a hot
sauna ot cold environment, respectively, causing him/her perspiration and increasing the body
temperature, and trembiling and decreasing the body temperature, —Hhypoamnesia and
Hyperamnesia , —Ttaste, smell, sound and image-like hallucinations, —Varying degrees of
orientation or disorientation, —Alterations of biochemical and physiological parameters
depending on the content of the hypnosis, —Medical type of cure, —Changes of subconscious
acceptances, —Propagation of fear, anxiety and excitement. As a result it would be possible to say
that individuals under hypnotic suggestions have some advantages as far as neurological and
physcological conditions are concerned resulting from biochemical alterations. Since individuals
influenced in everywhere under the hypnotic suggestions, could benefit from these type of

suggestions individually or in a group with regard to regeneration, motivation or programming.
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These types of alterations obtained by hypnotic suggestions can be effective with regard to time
and distances on the sportive performances in the type of the sports involved. Moreover
elimination of obsessions and control of attention could also be possible. These effects are
achieved through individual hypnosis applied to a team.

Keywords: Sports, performances, self and group hypnosis

GIRIS
Insan organizmast bir hareketi gerceklestirebilmek icin cevreden birtakim
uyaranlar alir. Bu uyaranlarin muhtevasina gére basit veya komplike hareketler
gerceklestirir.  S6z  konusu  hareketleri  gergeklestirme — stirecinde  ise,
a)Dogumundan itibaren suur altina kaydolan (hatta dogum 6ncesi) ve kisinin
back-raundunu olusturan séz konusu olaylarla ilgili uyaranlar birikimi,
b)Uyaranin siddeti (sakin bir tavirla da anlatilabilir, ¢cok fazla abartilarak veya
dramatize edilerek de anlatilabilir, 5nemli bir olay 6nemsiz bir olay gibi de), ¢) O
anki en dogru hareketi gerceklestirebilecek en dogru bilgiletle en dogru
cagrisimlarin en uygun zamanlarda gerceklestirilmesi, d)En uygun dokulara en
uygun zamanda ve dozda uyaran gondererek sinir sistemindeki kontrol
bozukluklart minimale indirilip, en uygun hareketi kollektif dokularca
gerceklestirmeyi koordineli bir sekilde bagarabilmek. vb. gerekmektedir. Bagarilt
olabilmek igin, mutlaka bu strecin avantajlarindan istifade  edip
dezavantajlarindan kurtulmak zorunlulugu mevcuttur (Kaya 1999).

Hipnotik  telkin  yoluyla organizmada birtakim  degisiklikler —elde
edilebilmektedir. Bu calismada s6z konusu degisiklikler olusturularak sportif
performans agisindan incelenip, 2. Lig B kategorisinde miicadele veren Mobelle
Spora gerektikce uygulanmustur.

Bu fenomenlere ait literatiir bilgiler ve uygulama 6rnekleri:

Hipnotik telkin yoluyla organizmada;

-Anestezi kullanmaksizin ameliyat edebilecek kadar relaks ve tam
katalepsiye (kaskat1) kadar performans icin gerekli olan her tiirlii kas
tonusu elde edilebilmek

1932’nin baslarinda Sears, hipnotize edilenlerin edilmeyenlere gére act veren
uyaricllara daha az reaksiyon verdiklerini gOstermistir. Psikogalvanik yanitlar
veya tepkiler, ylzdeki bazi ifadeler ve nabiz gibi fizyolojik isaretler, deney ve
kontrol gruplart arasinda karsilastirildi, 6nemli bir farkliligin olustugu gézlendi.
Cesitli bilim adamlari, hipnotize edilen grup, hipnotize edilmeyen gruba gére
agriya daha az reaksiyon gosterdigi, hipnoz ile saglanan analjezinin sadece agtiyt
rahatlatmak icin plasebo etkili ilaglara karst verilen tepkiden ayrilabilecegini
gosterdiler. Black ve Friedman, korku ve endise ile ilgili hipnotik durumlarin
bazi hallerde, plazma kortizol seviyelerinde bir artis yaratabilecegini belirttiler.
Bu hallerde, anestezinin hipnoz ile degerlendirilmesi, verimli olarak agn
tarafindan ortaya c¢ikan kortizol seviyelerindeki tam artist Onlemesi ile
actklanmistir (Horald et al.1992).

Hipno-alaljezi, sporcular tarafindan kolayca Sgrenilen basit ve etkili bir agriyt
kontrol etme yontemidir. Hipno-analjezi, rahatsizligin azalmasina ek olarak
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heyecant azaltir ve beceriyi, isbirligini ve umudu artirir. Ozellikle kronik
rahatsizlig1 olan sporcularda bu teknigin rahatsizligint bir 6l¢tide kontrol etmeyi
sagladigint ve daha fazla rekabet ve bagimsizlik olusturmada etkili oldugu
bildirilmektedir (Ericson 1991). Gerek analjezik gerekse anestezik amacl olarak
hipnozun kullaniminin sportif performans agisindan en 6nemli avantajlarindan
birisi, analjeziklerin veya anesteziklerin viicuda vermis olduklari performansi
engelleyen uyusukluklarin olmayigi, aynt zamanda diger fenomenlerde
bahsedilen durumlarin gerektiginde elde edilerek performansa fevkalade
katkilarinin elde edilebilir olusudur.

Sporculatin yarismalarda bireysel hareketleri veya birebir girmis olduklar
miicadelelerde dogal olarak carpismalar veya dismeler oldugu goriilmektedir.
Dolayistyla olusan travmalar sporcularin performanslarini  etkilemekteditler.
Bazen travmalarin neden oldugu yaralanmalar sporcunun daha biytk bir
sakatlik olusumunu engelleyici emniyet sinyali olusturmaktadir. Ama bazen de
herhangi bir tehlike olusmamasina karsin sporcunun hissettigi agri ya da agr
endisesi son derece kritik pozisyonlarda gorterecedi reaksiyonu olumsuz bir
sekilde etkilemektedir. Bu tiir durumlarda yarisma 6ncesi veya yarisma arasinda
uygulanan hipnozlar sayesinde veya yarisma O6ncesinde uygulanan toplu
hipnozlarla muhtemel agrlar icin verilen telkinler sayesinde agrinin
algtlanmamasi ve agr ile olusan ya da olasacak tepkinin teknik bir eyleme
déntsmesinin saglanmasina calistimigtir.

Bu son derece dikkate deger avantaj g6z ardi edilmemelidir.

Toplumun ancak ylzde 25’inde kiigiik ameliyatlar yapabilecek kadar (dis
operasyonu gibi) ve sadece % 10’u bityiik ameliyatlar gerceklestirilebilecek kadar
ctkilenebilmektedir (Ercan 1993, Udolf 1981). Gerekli ilaglarin birtakim
komplikasyonlarindan dolayt kullanilamayisi veya sporcunun bunlara karsi
alerjik olusu, ya da yarisma sirasinda miidahale sansimin olmadigi muhtemel
durumlarda tercih edilebilecegi 6nerilmektedir.

Yeterince Relaksa Gegememe

Organizmanin strekli stimulanlarin etkisiyle canli kalmasi, arzulanan bir
dutumdur. Mamafih, strekli diri ve canlt kalan organizma ergonomik degildir.
Cunkd rejenerasyon (dokularin kendilerini yenilemeleri) agisindan verimliligi de
dustiktar. Sirekli i¢ ve dis streslere organizmanin uzun siire tahammil etmesi,
her gecen an zotlagsmaktadir. Bu nedenle, organizmanin gerektiginde relaksa
gecebilme; gerektiginde ise, aktive olabilme 6zelligi olmasi gerekmektedir. Bu
birbitine zit ve farkli durumlar arasindaki gecisler, hipnoz altinda veya post
hipnotik telkinlerle programlanarak saglanabilir. Hipnozdaki sujelerde tam
kontraksiyondan tam uyusuklugu kadar hatta anesteziye kadar, biitin durumlar
uygun telkinlerle elde edilebilmektedir. Relaks yonteminde, psikosomatik ve
psisik olarak sporcuyu rahatsiz eden faktérlerden kurtarmak amaciyla yapilan,
serbestlik ve gevsemenin butin kaslar ve Oncelikle iskelet kaslari icin ¢ok
o6nemli oldugu bildirilmektedir. Bu saglanamadigt takdirde sinirlilik, agirt
heyecan, saldirganlk, kramp, hissedilir derecede dengesizlik  gibi,
komplikasyonlardan dolayt verimin distigiinden bahsedilmekte, progresiv
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relaksasyon veya noromiiskiler relaksasyon da denilen yontemle kaslarin
gerginliginin azaltildigl, gereksiz enerji sarfinin dnlenmeye ¢alisildigl, ekonomik
kuvvetin ortaya ciktigi ve stresten dolayt verimi disen kaslarin veriminin
arturildigy 6ne suriilmektedir (Rainer 1990). Relaks yonteminde, biitin viicut
kaslarinin  gevsetilmesi icin uzun stren bir calisgmanin gerektiginden
bahsedilmekte, buna toplam 10 -15 ¢alisma saatiyle 6-12 hafta devam edilmesi
Onerilmektedir. Yine, sporcunun yarismaya ctkarken yardimct oldugu One
strtlen relaksasyon-aktivasyon metodunda, bircok sporcunun pasif bir duruga
gectigini ve dozu ayarlanmus bir gevseme aktiflik icin gerektiginden bahsedilerek
tek basina gevseme teknifinin bir sey ifade etmedigi psikolojik ve fiziki
beraberligin olmas: gerektigi vurgulanmaktadir (Rainer 1990). Relaks yontemiyle
saglanan gevseme sonunda, misabaka icin gerekli olan kontraksiyon, optimal
kas tonusu, bazit branglar icin agressivite, sadece gevseme esasina dayalt
olundugundan elde edilemeyebilir. Hipnotik telkin altindaki dinlenmede ise,
yukarida belirtilen relaks yOnteminin bitin avantajlarinin yani sira, relaksin
bircok dezavantajlarinin (motivasyonsuzluk ve agressivite eksikligi, dirilik vb..)
olumsuz etkilerinin tersine bilhassa motivasyonel avantajlar elde etmek
miimkiindiir (Barber 1969, Brosmer 1997, Ercan 1993 Ozakkas 1985).

Herhangi bir sportif bransin veya teknigin karakteristigine gére organizmada
gerekli olan kas tonusu (kas gerginligi) direkt telkinlerle veya post-hipnotik
telkinletle elde edilir. S6z konusu tonustan uzaklasildiginda ise, tekrar gerekli
olan kas tonusuna déntlmesi dogrultusunda hipnoz yoluyla programlamalar
yapilabilir (Kaya 1999).

Devre aralarinda ve mag dncelerinde sporculara hipnoz uygulanarak relaksa
gecmeleri saglanmis ayni zamanda misabakanin seyri geregi sporculara
ulagilamayan durumlar géz 6niinde bulundurularak post hipnotik telkinlerle
viicutlarini gereksiz yere kastiklarini hissettikleri durumlarda hemen gevseterek
rejenerasyon sirecini baslatmalart saglanmistir. Kisa dénemlerde de olsa
rejenere olan kaslarin tekrar gerektigi anda giictinii tam olarak topatlayacag: ve
bitmek titkenmek bilmeyen enerjileri sayesinde yapmalart gereken teknik ve
taktik hareketlerin en mukemmelini yapmalar1 dogrultusunda telkinlerle
olusturulan sartlanmalar sayesinde performans artiglari elde edilmektedir.

-Aym1 ortamda, sicak saunada oldugu séylenerek terleme; soguk
ortamda oldugu telkini verilerek titreme durumu olugturulabilmekte
(buna bagli viicut 1s1s1 degistirilmekte)

Performansi sinurlayan faktdrlerden biri de viicut 1sisindaki degisikliklerdir.
Ortam 1stsiyla ilgili organizmanin verimlilik sinir1 dogru tesbit edildigi takdirde,
faydalar1 gorulurken; verimlilik esigi  disina  ¢ikildiginda  organizmanin
verimliligindeki dusitis daha da ileriye giderek 6lim dahi gorilebilir. Gerek
antrenmanlarda gerekse yarismalarda, vicut sicakliginin, verimlilik acisindan
regiile edilmesi gerekir. Vicut 1sist, yapilan egzersizin yogunluguyla paralel
olarak artar. Clunkd tretilen enerjinin buytk bir kismi 1siya dontisir (Akgiin
1994). Artis sturmt kontrol altinda tutmak ise, miimkiin olmayabilir. Béyle
durumlarda organizmanin verimlilifinin dismesi kac¢inilmazdir. Aymi sekilde
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soguk ortamlarda yapilan sporlarda da yine 1s1 regiilasyonu gerekmektedir
(Akgun 1994).

Vicut sicakligt hiicresel yapilari, enzim sistemlerini ve sicakliga bagiml
kimyasal tepkimeleri etkilemektedir. Organizma, distk 1sidaki ortama uyum
gostermede, yiksek 1sidaki ortama olandan daha avantajlidir ve sorunlar daha
cok, sicak ortama bagl olarak olugsmaktadir. Bunlar, bilhassa “kollapslar” veya
sicak carpmalart seklinde gorulir (Agtkada 1990). Kaya, calismasinda 30
dakikalik dinlenme strecinde, pasif dinlenme ve hipnotik telkin altinda
dinlenmeyi mukayese etmistir. Hipnotik telkin altindaki sporculara soguk
ortamda oldugu ve sicak saunada bulundugu telkinleri verilmis ve soguk
telkinlerin verildigi siirelerde vazokontriiksiyona baglt deri 1sisinin dismesi,
sicak telkinlerin verildigi donemlerde ise, vazodilatasyona bagl olarak deri
wsistnin yikselmesi gorilmistir  (Kaya 1998). Bu sonuclar dogrultusunda ve
diger literatiirler 1siginda  (Ercan 1993 Ozakkas 1985) soylenebilir ki,
organizmanin vicut isisinda hipnotik telkin yoluyla birtakim degisiklikler
olusturulabilmektedir. ~ Viicudun  dogal  reaksiyonlarinin  bozulmasinin
organizmadaki birtakim bozukluklarin olusmasindaki nedenleri ciddi olarak goz
o6niinde  bulundurulmalidir.  Ancak, yine ayni calismada  viicudun
rejenerasyonuna olumlu yonde katkilarin elde edilmis olmasi, hipnotik
telkinlerle, kontrast banyolar, sauna ve dinlenme telkinleri verilen sporcularin
kendilerini son derece zinde, dinlenmis ve saglikli hissetmeleri sporcularin viicut
isistndaki  degisikliklerin,  olumlu  yOnlerde  birtakim  degisikliklerin
olusturdugunun kabuliini gerektirmektedir (Kaya 1995).

Sporcularin veya yoneticilerin musabaka ortamindaki 1sty1 degistirme
imkanlart elbette yoktur. Ancak hipnoz yoluyla olusturulan sartlanmalarla viicut
1sistnin ortama adaptasyon sireci olusturulmasi veya 1st farkinin sporcularin
algilarindan dolayr olugsan olumsuzlugun eliminasyonu ile performans kayiplari
en aza indirilmeye ¢alisilmistir.

-Hipomnezi (bazi bilgileri unutturma) veya hipermneziler
(unutulmusg bilgileri hatirlama) elde edilmekte,

Act veya haz gibi 6nemli sonuclar doguran bilgiler icin beyin, bellek izletini
otomatik olarak giiclendirme ve depolama kapasitesine sahiptir. Buna pozitif
bellek  denir.  Pozitif bellegin  sinaptik  yollarda  kolaylastirmadan
kaynaklandigindan bahsedilir. Bu olaya bellekte duyatlilik artist denir. Hipnotik
telkinlerle yapilmak istenen de budur. Beynin bazal limbik bélgelerindeki 6zel
alanlar, aldiklari bilgilerin énemli olup olmadigini saptayarak bunlardan dogan
dustincelerin, giiclendirilip depolanmast mi, yoksa baskilanmasi m1 gerektigine
dair, suur altt kararlar verilicr  (Guyton 1996). Bu, sporcunun birikimleriyle
ilgilidir.  Hipnoz yoluyla da gerek hipomnezi, gerekse hipermnezi
saglanabildigine gore, her hallikarda sporcunun lehine birtakim miidahaleler
yapilabilir.

Suur altina kaydolan intibalarin, bazilarinin sadece birkac saniye, bazilarinin
ise saatlerce, giinlerce aylarca veya yillarca stirdigi bilinmektedir.
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Beleklerin bu genel siuflandirilmasi yaninda, “islek bellek” adi verilen ve
diger tip belleklerin farkli oranlarini igeren baska bir tip bellek bulunmaktadir.

Bu, psikologlar ve nérologlar tarafindan perfrontal alanlara atfedilen bir
diger isle de, distncenin sekillendirilmesidir. Basitce bunun anlami, bircok
kaynaktan edinilmis farkli bilgilerden olusturulan farkli disiincelerin derinlik ve
soyutluk acisindan zenginlestirilmesidir  (Hyman 1990). Bu, sporcunun
basarmast gerekenlerle iliskili olarak, uygun telkinlerle elde edilebilir. Sekillenme
sirastnda birtakim kusurlar varsa yeniden sekillendirilebilir. Dogru olanlar ise
pekistirilebilir.

Mag 6ncesi veya bazen de devre arasinda uygulanan seanslarla sporcunun
daha 6nceki maglarda yasadiklart olumsuz olaylar ya unutturulmaya calisilmakta
veya daha farkli, yani olumlu tepkiler olusturmalarini saglayacak sekilde
hatirlamalari saglanmaktadir. “Bir 6nceki magta soyle yapilmistt ya... Iste simdi
futbolun inceliklerini géstererek onlara gereken dersi vermenin zamani geldi.
Haydi, géreyim sizi” gibi...

Veya en milkemmel oyun sergiledikleri bir musabakanin hatirlatiarak
bilincaltlarindaki o en mitkemmel performanslart bilince tasinarak bedenlerini o
olumlu hatiralarinin etkilemesi saglanmaya calisiimustur.

-Uyaranlarla ilgili gesitli konversiyonlar olugturulabilmekte,

Arzu ve isteklerin yerine getirilmesi zorunlulugu, sire kisaldik¢a bireyin
yasayacagl stresin siddetini artirir (Camliyer 1984). Hipnozda sporcuya
gerektiginde zaman degisimleri elde edilebilir. Yani, kisa bir siire ¢ok uzun; uzun
bir stire de ¢ok kisa olarak algilatilabilir. Bu sekilde post-hipnotik telkinlerle stire
tzerinde birtakim degisiklikler olusturularak; stres unsuru performans
dénemlerinde azaltlabilir. “Istenerck secilmis bir durumda, beklenilen stresin
yasanma derecesinin, beklenmeyen ve ani olarak ortaya c¢ikan stresin
yasanmasindan daha az olacagl” belirtilmistir (Camliyer 1984). Yine, 6nceden
muhtemel streslere karsi sporcunun hipnozda iken cesitli riiyalar gosterilerek,
birtakim olaylar yasatilip, strese direnme glicti artirilabilir. Yakin akrabalar veya
arkadaglarin destekleri, bazi kisileri olumlu yénde etkilerken, bazt sporculart
olumsuz yoénde etkileyebilir (Camliyer 1984). Burada da sporcu, hipnoz yoluyla
istenilen yere gotirilerek, istenilen kisilerle bizzat goriismiis gibi duygular
yasatilabilir, onlarla kucaklastirilabilir. Onlarin, sujenin ihtiyacina gore destedi
saglanabilir. Stresin yasanma bicimi kaygidir. Dar anlamiyla kaygi, “kaynagt ve
baslangict bilingsiz olmasina ragmen; bilingli bir sekilde hissedilen, beraberinde
bazi fizyolojik degismelerin de goruldigi, hos olmayan bir yasanti” seklinde
tanimlandiginda da, ne denli yaygin olursa olsun, bu duygunun normal oldugu
kabul edilemez (Cutetton 1971). Buradaki her tirli duygu, spotcunun
kabullerindeki degisikliklerle, hipnoz yoluyla suni olarak olusturulmus ve
gerektiginde duygusal karmasa regiile edilerek performanslarina  katkida
bulunulmustur.

Katkin’e gore kaygt, otomatik ve algisal unsurlardan meydana geldigi halde,
kendilik degerlendirme envanterlerinde gérilen farklar, otonomik farklardan
cok, algisal farklart yansitir. Yapilan bir arastirmaya gore, sampiyon sporcularla
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diger sporcular arasindaki fark, sampiyonlarin beyinlerinde, hamle
anlarinda gerekli kas kontrolii disindaki aktivitelerin tatil ediligine
dayandirilmaktadir. Bu arastirmalarin sonuclarina gdre, beyin hamlelerinin
kusursuz sonu¢ vermesi i¢in gerekli olan kas grubu veya gruplari disinda, hig bir
kas grubunun kritkk anlarda uyarlmasina izin  vermiyor olusudur
(Kurtulus1996). Kaygt diizeyi yiiksek olan sporcularda, bu adaptasyon ve
kontrol, kayginin neden oldugu ekstra stimulanlarin etkisiyle miimkiin
olmamaktadir veya yeterli olmamaktadir. Motivasyon da “belirli hedeflere
yonelik stimulanlarin sayisini veya etkisini artirmaktan ¢ok, negatif stimulanlarin
sayistnin veya etkisinin azaltilmasina ve inhibisyonuna baghdir”. Otonomik
uyarilma, stres altindaki sporcuyu kagma ya da savasma davransslar icin hazirlar.
Kayginin gidileyici olumlu etkilerinin genellikle sartlama yaklasimli teorilerde
vurgulandigt goriilmektedir. Bu da dogru motivasyonla sporcunun kaygidan
kaynaklanan negatif stimulanlarinin  pozitif stimulan sekline konverse
edilmesidir. Oto-hipnoz veya post-hipnotik telkinlerle elde edilmeye ¢alisilan ve
olduke¢a bagarili olunan durumlardan biri de bu esastir. Kaygt seviyesi yitksek
olan sporcular, distk olanlardan daha kolay sartlanirlar. Hipnozda da bu
béyledir. Kaygt seviyesi yiiksek olanlarin, hipnoza daha yatkin olduklarini
sOylemek mimkindir.

Mobella sporlu futbolcularin da bu ve benzeri konversiyonlarla olumsuz
uyaranlart  (6zellikle icinde bulunduklart maddi imkansizliklart ve motivasyon
bozucu unsurlarin algilanmast) olumlu sekilde algilamalari saglanmis ve bu
sekilde performanslarina katkida bulunulmustut.

-Tat, koku, goriintii, ses gibi hallusinasyonlar olusturulmakta,

Kisi, yogun bir diisince veya duygulanma, aglik, yorgunluk gibi degisik
durumlarda; fizyolojik esigin seviyesinin dismesinden dolay1 kendisine ulasan
uyarlarin siddetini, oldugundan daha az veya daha yiksek derecede algilar
(Hipoestezi, hiperestezi). Kirmiz1 késedeki rakibin sortu veya formasi, degisik
tonlarda gorilebildigi gibi; hakem diudigt ya da seyircilerden birinin ¢ikardigt
herhangi bir ses, hi¢ duyulmayabilir veya ¢ok etkili duyulabilir. Ornegin,
olumsuz veya olumlu internal veya eksternal stimulanlart sporcu yanlis olarak
algilayabilir. Cok kuvvetli olan bir sporcu rakibinin kendisinden daha kuvvetli
oldugu seklinde yanlis algt durumuna diisebilir veya gercekte, cok iistiin basaris
olan bir sporcu olabilir. Bagarili oldugunu bilmeden, rakibini tanimadan,
yarismaya ¢tkan bir sporcu, normal performansint gosterebilirken, sampiyon bir
sporcu veya takim oldugunu Ogrendikten sonra ayni sporcuyla yatrismaya
ciktiginda performansinin ¢ok altinda bir performans gostererek, yarismayi
kaybettigi yasanan durumlardandir. Boyle durumlarda, illuzyon veya
hallusinasyonlardan faydalanilarak gerektiginde rakibin sakat oldugu, basarisiz
oldugu, hatta onun bir ¢ocuk gibi oldugu telkin edilerek, onu kiigiik gbrmesi
saglanip, normal performansini géstermesi mumkin olabilmektedir. Ancak,
burada rakibini ¢ok fazla kiiciik géren sporcularin yetersiz motivasyona neden
olan bu durumundan dolayi, yarismayr kaybetmesi de miimkiin olabilmektedir.
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Bu g6z 6niinde tutularak gerekli telkinler verilerek performanslarina katkida
bulunulmaya ¢alistimistir.

-Cesitli oryantasyonlar ve distorsiyonlar olugsturulabilmektedir.

Uzun site kamplarda veya yarigsma siresince; bir¢ok spotrcu ailesinden,
arkadaglarindan, sevdiklerinden veya ¢evresinden uzak kalir. Bazt sporcular icin,
hatta antrendrler icin bile bu son derece 6nemlidir. Strekli hasret ile yanip
tutusur veyahut da, merak ettigi bir hastast vardir ya da bir dogum
beklemektedir.  vb.. Organizmanin hareketlerini  diizenleyen  stimulan
sistemleriyle programlanan sporcunun performansinin, verimlilifinin en st
dizeyde tutulmasini saglayan sistemlere, s6z konusu hasret veya merak
stimulanlart  vb., ekstra stimulanlar seklinde etki etmekte ve sporcunun
performansint kisitlamaktadir. Béyle durumlarda olan sporcular, merak ettigi,
gbrmeyi arzuladigi, hasret duydugu her titli ortama goétirilerek, her tirld
insanla gorustirilebilmekte ve her tirli duygu vyasatip rahatlamas
saglanabilmektedit. Bunun ise sadece 20-25 dakikalik bir seansta yagatilmast
oldukea ciddi avantajlar teskil etmektedir.

Takimda oynayan sporculara bu ve benzeri olaylar yasatlmistir. Ayni
zamanda verilen telkinlerle triblinlerde hep milli takim teknik direktStlerinin
milli takima oyuncu se¢meye geldigi veya maddi imkani iyi olan takimlarin
(zaman zaman degisik takim ismi sOyleyerek) idarecilerinin orada oldugu
telkinleri verilmis ve bununla ilgili oryantasyonlar ve distorsiyonlar
olusturulmustur.

Bir hareketi gerceklestiritken, séz konusu harekete olumlu ve olumsuz
yonde etki eden uyaranlar vardir. Hareketi olumlu yonde etkileyen uyaranlarin
bir kismi, olumsuz uyaranlarla nétrlenir. Bu durum ergonomik degildir. Kararstz
sporcular enerjilerinin bir kismuni bu olumsuz uyaranlart nétrlemek  icin
kullanirlar. Bu oran basart sansinin sinirlanmasint ifade eder. Sporcularin gercek
performanslarint  gosterebilmeleri i¢in, bu oram1 en aza indirmeleri
gerekmektedir. Kararsiz sporcular, birden fazla olay icin organizmalatint
harckete gecirecek stimulani ayni anda algiladiklarindan, belirtilen enerji kaybi
s6z konusu olur. Uyaranlarin daha az hareket icin yogunlastirilmast ise,
basarinin kriterlerindendir. Bu gibi durumlarda da hipnotik fenomenlerle sporcu
etkilenerek, post-hipnotik telkinlerle belitli seyler tizerinde yogunlasmasi
saglanip, buyik oranda olumlu sonuglar alinmistir.

Sporcu dogum Oncesi donemlere gotirilebilir, yas ilerletilitken
performansina engel olabilecek konular unutturulabilir veya konverse edilerek
daha farklt bir sekilde, yani olumlu bir sekilde algilanmast veya hatirlanmasi
saglanabilir.

Kisacast gerek suur altindan gerekse c¢evreden gelen uyarlarin nitelikleri,
nicelikleri, etki duzeyleri vb. izerinde hipnoz yoluyla istendik birtakim
degisiklikler yapilabilir. Mobella Spotlu futbolculara da bunlar uygulanmistir.

400



Takim Sporlarinda Ferdi Hipnoz, Toplu Hipnoz ve Post Hipnotik Telkine Dayali Oto Hipnoz
Yoluyla Elde Edilen Fenomenlerin Performansa Katkilar

-Telkinin  6zelligine go6re biyokimyasal ve fizyolojik bazi
parametrelerde degisiklikler olusturabilmekte,

Hipnotik indiiklemenin rahatlikla bir arada bulunmasi, hastaya viicudun
dinlendiginde ne kadar rahat ve baskidan uzak bir durum oldugunu hissettirir
(Horald 1992).

Yogun magclardan ve yogun antrenmanlardan sonra yorgun olan
futbolcularin hipnotik inditklemelerle yorgunluklari giderilmistir.

Fizyolojik parametrelerle merkezi uyaranlarin iliskisini belitlemek amaciyla
yapilan ¢alismada, nefes alip verme (O2 alip verme) fonksiyonunun merkezi
uyaran ile iliskilendirilebilecegi belirtilmistir. VO2 max. % 45 ila % 70 arasinda
oldugunda, ventilasyon glcli duyumsal sinyaller olusturmaya baslamustir
(Roberts 1984).

Gevseme ve depresyon telkini verilen hipnotik sujelerde solunum sayist
azalmig, O2 ihtiyact dismustir. Tam tersi olarak agri, kaygr ve kizginlk telkini
verilen sujelerde solunum ve O2 ihtiyact artmustir (Ozakkas 1987).

Bilhassa devre aralarinda sporcularin nefes alip vermelerindeki dizenleme
calismalari ile viicutlarinin oksijen ihtiyaclari giderilirken solunum diizenlememe
calismalart da uygulanmustir. Burada en 6nemli faktérlerden birinin de bu tiir
uygulamalardan dolayt futbolcularin kendilerini daha iyi hissediyor olmalari
oldugu distintilmektedir.

- Kalp atiminin hizlandirilip yavaslatdmasi tGzerinde de hipnotik telkinin
etkili oldugu bildirilmektedir. Hipnotik transa sokulan sujeler telkinlerle aktif
hale getirilerek kalp atimi hizlandirilirken; aynt sujelere gevseme, rahatlama ve
uyku telkinleri verildiginde, kalp atimlart yavaslatiimistir (Ozakkas 1993).

Bilhassa krittk maclarda macin gerginligi karsisinda sorunlar yasayan
sporcular ma¢ Oncesi seanslarda kalp atimlarinin kontrol edilmesine yonelik
verilen telkinlerle, muhtemel ritim problemleri giderilmistir.

30 dakikalik pasif dinlenme ve hipnotik telkin altindaki dinlenme arasindaki
kalp atim sayisindaki dusts fark: karsidastirilmis, hipnotik telkin altindaki
dinlenmede pasif dinlenmeye nazaran 5’nci, 10’uncu, 15’inci ve yirminci
dakikalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmamasina ragmen,
hipnotik telkin altindaki dinlenmede kalp atim sayisinda bir diisiis gérilmustir.
25%inci ve 30’uncu dakikalar arasinda ise, istatistiksel olarak ta anlamli bir
dustsiin oldugu belirtilmektedir (KKaya 1998).

Literatiir bilgiden yola ctkilarak uygulanan sakinlestirici telkinle futbolcularin
gereksiz kalp ¢irpintilart azaltlmistir. Ancak mag ortaminda biitiin sporcularin
verilen telkinlerden ne kadar etkilendiklerinin 6l¢iilme imkani olmadigindan
béyle bir deneysel calisma gerceklestirilememistir. Fakat etkili olunabilecegi
dusuntlmektedit.

- EKG ile Tlgili Degisiklikler: Hipnotik trans halindeki sujelere verilen
degisik telkinler vasitasiyla EKG degisiklikleri meydana getirilmistir. Vicut
gevsemesiyle ilgili verilen telkinlerde kalp yavaslamasi gézlenirken, anksiyete ve
gerginligi uyandiran telkinlerde carpinti, ventrikiller ekstrosistoller ve T
dalgasinin diizlesmesi EKG de goriilmistiir (Ozakkas 1985 Ozakkas 1993).
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Mobella Spotlu futbolcularin da kalp atim sayistnin yavaslatilmast ile olusan
anksiyetenin azaltlmis ve gerginligin kontrolsiiz davraniglar yerine sportif
performans ve beceriye dontstirilmeye caligtimigtir.

Hipnotik  ¢alismalarin  bir¢ogunda  kullanilan  hallusinasyonlardan  tat
hallusinasyonlatt ya da illuzyonlar uygulandiginda, sujelere; simdi sana ¢ok giizel
bir elma yediriyorum, biiyiik bir zevkle yiyeceksin dendiginde ve sujeye bir kuru
sogan verildiginde; suje, lezzetli bir elma yedigini zannedecek ve sogan yemenin
hicbir reaksiyonunu géstermeden tipkt bir elma yiyormus gibi yiyecektir. Veya
cok sik kullanilan bir hallusinasyon olan, simdi sana ¢ok eksi bir gida ikram
edecegim, agzinin icini tamamen kaplayacak, agzinda tamamen bu tads
hissedeceksin... dendiginde ... Bu gibi durumlarda sujeler, séz konusu tad
tamamen hissederler ve bunlar ylz ifadelerinden ve hareketlerinden
hissedilebilir (Kaya 1995).

Sporculata da mag icerisinde Ozellikle verilen bir goreve sartlanma
olustururken bedensel performanslarini atesleyecegi soylenerek agizlarina
bilhassa eksi tat hallusinasyonlarina yonelik telkinler verilerek bedensel enetjileri
gerekli olan pozisyonlarda ateslenmeye caligtimigtir.

- Kan Glukoz Seviyesi: Hipnotik telkinlerle olusturulan kizginlik ve kaygt
esnasinda normal ve diabetik kisilerde kan glukoz seviyesinin distigi
bildirilmistir (Olnes1987). Insiilin, diyet ve egzersizlerde higbir degisiklik
yapilmaksizin 6 aydan daha fazla bir siitede yapilan hipnoz tedavisinde, self-
hipnoz siiresince glisemik kontrolde anlamli dizelmeler géralmistir. Tedavi
sonrast ortalamalar Hgb A1C % 13.2 den % 9.7 ye ve ortalama sabit kan sekeri
426 mg/dl den 149 mg/dl ye diismustir (Ratner et al 1990).

Mag sirasinda strekli degisen emosyonel dalgalanmalarin bozdugu glikoz
seviyesinin  performansa olumsuz etkilerinin  olabilecegi  disinilerek,
futbolculara sakin, sogukkanli ama patlamaya hazir bir enerji potansiyeline sahip
olduklarini, ama bunu sadece futbol becerisine dontstirmeleri gerektigi
dogrultusunda telkinler verilerek dalgalanmanin olumsuz etkileri elimine
edilmeye calisilmistir.

Hormonlar ve kardio-vasciiler fonksiyonlar tizerinde stresin etkisi hipnoz
kullanarak arastirmis ve su sonuclari elde etmislerdir. Arastirmada zihinsel stres
iceren deneylerde fizyolojik cesitlilik ve biyokimyasal parametreler 6lcildd,
sonucta kardio-vaskiiler yanit, renin-anjiotensin-aldosteron, prolaktin ve
bliyime hormonu incelendi. Zihinsel ve bedensel stresin kombinasyonunun
birtakim hipnotik telkinlerle birbirlerinden ayrilabilecegi tesbit edildi. Hipnotik
telkinlerle olusturulan strese verilen cevap, ginlik yasanan stresler ile bazen
aynt siddette, fakat genellikle daha azdi. Bireysel cevaplar, bireyler arasinda
farklilik g6sterdi. Zihinsel strese en hassas olan hormonlarin biiyiime hormonu,
androstenedion, kortizol, renin ve anjiotensin 2 oldugu belitlendi. Son
calismalar da zihinsel stresin plazma prolaktin sevileyleri tzerinde etkili
oldugunu gostermektedir (Adlercureutz et al. 1982 Kraemer 1992).

Mobella sporlu futbolculara da stres ortamlarinda sakin ve sogukkanli
olmalari, olusan gerginlikten rakiplerine oymayarak yararlanmaya caligmalarina,
rakiplerinin durumuna diismedikleri icin kendilerinin daha avantajli olduklari
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icin katli cikacaklarina, kontrol dist gerginliklerde de ortaya cikan enetjinin
sadece futbolun inceliklerini sergilemeye donistiriilmesi gerektigine yonelik
telkinler verilerek sartlanmalar olusturulmustur.

Yapilan ¢alismada, hipnotik telkinle agr1 stimulant verilmis ve bu stimulanlar
strekli degistirilmistir. Plazma kortikosteron seviyesi miikerrer yapilan seanslara
ahisildiginda yitkselmis ve bu durum bireysel hassasiyetle iliskilendirilmistir.
Hipotalamustaki testesteron metabolizmasinin ufak bir denemeden sonra
azaldig1 ve onu takip eden denemelerde ise arttigt bulunmustur (Carli 1982).

Futbolculara da benzer telkinler verilmis, hatta bazt kritik maglardan
One kimin gercekten erkek gibi oynadigini tesbit etmek amaciyla mag¢ sonrast
kan alarak testeseron hormonuna bakilacagt séylenmistir. Mag sirasinda da
zaman zaman futbolculara kenardan bu hatrlatildiginda birden degistigi
gorilmustir. Cok ilginetir ki bu blofiin yapildigi maclarda sporcularin daha
mitkemmel oynadiklati ve daha mikemmel sonuglar aldiklart gérilmustiit.

Stresi hafifleten oto-hipnoz, immuin fonksiyonu gelistirmek icin bir
potansiyele sahiptir (LaBaw 1992).  Bunlara benzer etki bir¢ok biyokimyasal
parametre de mag igerisinde test edilememis olmasina karsin benzer olumlu
sonuglar elde edilmis oldugu futbolcularin performanslarindaki sonuca yansiyan
artistan dolayt olustugu dustintilmektedir.

Sonug olarak, hazitlik sezonu bile gecirmeden zaman zaman ckonomik
krizlerden dolayt ekmek arasi peynirle maga ¢ikan, zaman zaman emanet
ayakkabr ile maca ¢tkmak zorunda kalan sporcularin ortaya koyduklart basarida
son derece etken oldugu dusinilmektedir. Bunlar ve bunlara benzer
fenomenler kullanilarak sportif performansin bir¢ok yerinde son derece hassas
ve dikkate deger avantajlar elde edilebilir. Bu avantajlarin Turk sporu lehine
kullanilmasinin gerekligi tizerinde durulmalidur.
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