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HACER DERELICAN

Hacer dogdugu giinden beri bir arayis iginde... Ne
buldugunu bilmiyor ama bu yolda olmay: ¢ok seviyor.
Her giin mutlu ¢iinkii Yaradan her giin, onu aradigina
bir adim daha yaklastirtyor. Bu yiizden ¢ok okuyor...
Kitaplari... En ¢ok da kéinati...

Agaglar1 ¢ok seviyor. Isimlerini aklinda tutamasa da
yapraklarini eline alip sevmeyi, oksamayi... Bir nefes
alabilmesi i¢in her saniye gorevde olduklarindan do-

lay1 da minneti en ¢ok yapraklara, siikrii Yaradan’adur.

Kitap okumayi, seyahat etmeyi, ¢ocuklarla ¢ocuk
olmay1 ve yaratilmig her seyi kesfetmeyi ¢ok seviyor.

Evli, mutlu ve ii¢ melek ona “anne” diyor.

Iletisim bilgileri:
Mail: h.derelican@gmail.com
Instagram: @rahatlamaterapisti

Facebook: Entspannungs und Schlaftherapeutin Ha-

cer Derelican www.hacer-derelican.de

\



Her bilgi bir tohumdur.
Zamam geldiginde filizlenir, biiyiir ve meyve verir.
Yiyenlerin bedenine ve ruhuna sifa olur.
Bu metotlar da benden size bir tohumdur.
Filizlenmek i¢in sabirla vaktini bekler.

Meyveniz bol olsun...
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Bana bu zaman zarfinda dualariyla destek olan canim ab-
lalarim Hatice'm, Diiriiye’'m, Meliha'm ve kardesim Halil’i-
me, yegenlerime, canim dostlarima, varligiyla ve sevgisiyle
bana gii¢ veren, destek olan, canima can katan Omer’ime,

Kitabi yazarken en biiyiik destegi veren ‘Allah zihin agikhig
versin Anne’ diyerek ruhumu besleyen, i¢cime kelebekler ko-
yan yavrularim Recep Said’im, Yigit Hamza'm ve Vuslat'ima,

Kitap tamamlandiktan sonra elestirileri ve kontrolleri ile
kitabin son haline gelmesini saglayan sevgili arkadaglarim
Rabia Cimen, Aysel Demirci ve Munise Yetim'e ¢ok tegek-
kiir ederim.

Egitimi alirken hocam olan, daha sonra da destegini de-
vam ettiren sevgili Jochena gok tesekkiir ederim. Kitabin
icerisindeki gocuk hikayelerini eklememe miisaade ettigi
i¢in de ayrica mutluyum.

Bu kitabin yazilmasina vesile olan, beni tegvik eden, bu
yeni girdigim alanda sabirla sorularimi cevaplayan ve destek
olan sayin Pedagog Adem Giineg'e sonsuz tesekkiir ederim.

Hepiniz, desteginizle beni ¢ok motive ettiniz.

lyi ki varsiniz.



ONSOZ
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Rahatlama metotlar1 tiim diinyada ¢ok ragbet goren, ya-
pilmasi Alman devleti tarafindan maddi olarak desteklenen,
hem koruyucu bir yontem hem hastalandiktan sonra sifa-
lanma yolunda destekleyicidir.

Beden ve ruh farkindaliginin kazanildigy, insanin kendi
merkezine dogru ¢iktig1 bir yolculuktur. Kendi kendini tera-
pi etme yontemi de diyebilecegimiz bu metotlar, her bireyin
hayatina biyiik katki saglar.

Bu kitapta Otojenik Egitim ve Ilerleyici Kas Gevseme
metotlarinin neden bu kadar 6nemli oldugunu ve neden ha-
yatimizin bir pargasi haline gelmesi gerektigini uzun uzun
anlattim.

Bu metotlarin egitimini aldigimdan beri yiizlerce insan-
da uyguladim. Katilimcilardaki degisimi birebir gordiim. Bu
duygu gergekten mucize Otesi... Birgok insanda 6ncesi ve
sonrasi arasindaki fark gozle goriliir sekilde. Ayrica, seans-
lar esnasinda yasanan birbirinden ilging hikayelere de yer
verdim. En biiyiik temennim, bu metotlarin Tirkiye'de de
yayginlagmasi ve herkesin bundan faydalanmas.
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Bu kitab1 yazmadan evvel; niyet ettim, hayalini kurdum
ve yliziimde gergeklesmis gibi bir giiliimseme vardi. Ciinkii
biliyorum ki insan inanarak niyet ettigini mutlaka yasiyor.
Giiniin birinde olacagina tiim kalbimle inandigim hayalim:

« Okullarda smav 6ncesinde; ayn1 Avrupada oldugu
gibi 6zel egitmenler ya da 6gretmenler, ¢ocuklara
once rahatlama metotlar1 uygulasin. Kaslar1 gevse-
yen, olumsuz diisiinceden arindirilan ¢ocuklar bilgi-
lerini daha kolay aktarabilsinler.

« Avrupada oldugu gibi bu metotlarin devlet tarafin-
dan desteklenmesini, boylelikle daha fazla insanin
faydalanabilmesini can1 goniilden diliyorum.

Hepimiz ortak bir bilincin pargalariyiz. Niyetlerimizi,
dualarimizi birlestirdigimiz zaman asil giiciimiiz ortaya ¢iki-
yor. Bu kitap da onlarca kisinin ortak niyetiyle tamamlandi.

Bu yagima kadar beni ben yapmak i¢in hayatima giren in-
sanlarin hepsine selam olsun. Siz benim bugiin oldugum ki-
siligimi yapilandirmamu sagladiniz. Sizinle beni bulusturan,
tanigtiran Rabbime siikiirler olsun.

Bu kitap biitiine sifa olsun.
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