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Hacer Derelican  

Hacer doğduğu günden beri bir arayış içinde... Ne 
bulduğunu bilmiyor ama bu yolda olmayı çok seviyor. 
Her gün mutlu çünkü Yaradan her gün, onu aradığına 
bir adım daha yaklaştırıyor. Bu yüzden çok okuyor… 
Kitapları... En çok da kâinatı…

Ağaçları çok seviyor. İsimlerini aklında tutamasa da 
yapraklarını eline alıp sevmeyi, okşamayı… Bir nefes 
alabilmesi için her saniye görevde olduklarından do-
layı da minneti en çok yapraklara, şükrü Yaradan’adır.  

Kitap okumayı, seyahat etmeyi, çocuklarla çocuk 
olmayı ve yaratılmış her şeyi keşfetmeyi çok seviyor. 

Evli, mutlu ve üç melek ona “anne” diyor. 

İletişim bilgileri:
Mail: h.derelican@gmail.com 

Instagram: @rahatlamaterapisti  

Facebook: Entspannungs und Schlaftherapeutin Ha-
cer Derelican www.hacer-derelican.de 



Her bilgi bir tohumdur.

Zamanı geldiğinde filizlenir, büyür ve meyve verir.

Yiyenlerin bedenine ve ruhuna şifa olur.

Bu metotlar da benden size bir tohumdur.

Filizlenmek için sabırla vaktini bekler.

Meyveniz bol olsun...
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TEŞEKKÜR

Bana bu zaman zarfında dualarıyla destek olan canım ab-
lalarım Hatice’m, Dürüye’m, Meliha’m ve kardeşim Halil’i-
me, yeğenlerime, canım dostlarıma, varlığıyla ve sevgisiyle 
bana güç veren, destek olan, canıma can katan Ömer’ime,

Kitabı yazarken en büyük desteği veren ‘Allah zihin açıklığı 
versin Anne’ diyerek ruhumu besleyen, içime kelebekler ko-
yan yavrularım Recep Said’im, Yiğit Hamza’m ve Vuslat’ıma,

Kitap tamamlandıktan sonra eleştirileri ve kontrolleri ile 
kitabın son hâline gelmesini sağlayan sevgili arkadaşlarım 
Rabia Çimen, Aysel Demirci ve Munise Yetim’e çok teşek-
kür ederim.   

Eğitimi alırken hocam olan, daha sonra da desteğini de-
vam ettiren sevgili Jochen’a çok teşekkür ederim. Kitabın 
içerisindeki çocuk hikâyelerini eklememe müsaade ettiği 
için de ayrıca mutluyum.  

Bu kitabın yazılmasına vesile olan, beni teşvik eden, bu 
yeni girdiğim alanda sabırla sorularımı cevaplayan ve destek 
olan sayın Pedagog Adem Güneş’e sonsuz teşekkür ederim. 

Hepiniz, desteğinizle beni çok motive ettiniz.

İyi ki varsınız.



 

ÖN SÖZ 

Rahatlama metotları tüm dünyada çok rağbet gören, ya-
pılması Alman devleti tarafından maddi olarak desteklenen, 
hem koruyucu bir yöntem hem hastalandıktan sonra şifa-
lanma yolunda destekleyicidir.

Beden ve ruh farkındalığının kazanıldığı, insanın kendi 
merkezine doğru çıktığı bir yolculuktur. Kendi kendini tera-
pi etme yöntemi de diyebileceğimiz bu metotlar, her bireyin 
hayatına büyük katkı sağlar.  

Bu kitapta Otojenik Eğitim ve İlerleyici Kas Gevşeme 
metotlarının neden bu kadar önemli olduğunu ve neden ha-
yatımızın bir parçası hâline gelmesi gerektiğini uzun uzun 
anlattım. 

Bu metotların eğitimini aldığımdan beri yüzlerce insan-
da uyguladım. Katılımcılardaki değişimi birebir gördüm. Bu 
duygu gerçekten mucize ötesi... Birçok insanda öncesi ve 
sonrası arasındaki fark gözle görülür şekilde. Ayrıca, seans-
lar esnasında yaşanan birbirinden ilginç hikâyelere de yer 
verdim. En büyük temennim, bu metotların Türkiye’de de 
yaygınlaşması ve herkesin bundan faydalanması. 
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Bu kitabı yazmadan evvel; niyet ettim, hayalini kurdum 
ve yüzümde gerçekleşmiş gibi bir gülümseme vardı. Çünkü 
biliyorum ki insan inanarak niyet ettiğini mutlaka yaşıyor. 
Günün birinde olacağına tüm kalbimle inandığım hayalim: 

•	 Okullarda sınav öncesinde; aynı Avrupa’da olduğu 
gibi özel eğitmenler ya da öğretmenler, çocuklara 
önce rahatlama metotları uygulasın. Kasları gevşe-
yen, olumsuz düşünceden arındırılan çocuklar bilgi-
lerini daha kolay aktarabilsinler. 

•	 Avrupa’da olduğu gibi bu metotların devlet tarafın-
dan desteklenmesini, böylelikle daha fazla insanın 
faydalanabilmesini canı gönülden diliyorum. 

Hepimiz ortak bir bilincin parçalarıyız. Niyetlerimizi, 
dualarımızı birleştirdiğimiz zaman asıl gücümüz ortaya çıkı-
yor. Bu kitap da onlarca kişinin ortak niyetiyle tamamlandı.

Bu yaşıma kadar beni ben yapmak için hayatıma giren in-
sanların hepsine selam olsun. Siz benim bugün olduğum ki-
şiliğimi yapılandırmamı sağladınız. Sizinle beni buluşturan, 
tanıştıran Rabbime şükürler olsun.  

Bu kitap bütüne şifa olsun.  

  



  

1. Bölüm  

NEDEN
RAHATLAMA 

METOTLARINA
İHTİYACIMIZ VAR? 

 

 


