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Bu kitapta yer alan iyilesme hikayeleri, goniillii olarak canli
yayinlarimiza katilarak yasadiklarini paylasan veya merkezimizde
uzman psikologlarimizdan bire bir danismanlik alan kisilerin
anlattiklarindan derlenmistir. Kisilerin mahremiyetlerini korumak
adina tiim hikayelerde isimler degistirilmis, anlatilar

anonimlestirilmistir.



Giris

Kitabima hos geldiniz!

Oncelikle sizi tebrik etmek isterim. Saghgimz, mutlulugunuz igin giizel bir adim
attimiz. Bu kitabi satin almak son zamanlarda kendiniz i¢in yaptiginiz en iyi sey
olabilir.

Sunu tiim kalbimle inanarak sdyleyebilirim:
Kitabi bitirdiginizde artik bagka bir hayatiniz olacak. Bagka biri olacaksiniz.

Tamam, size evrenin sirrin1 vermeyecegim. Acikcasi evrenin sirrina ben de ermis
degilim. Ama uzun, saglikli, mutlu bir varolusun sirrina ulagsmak igin en temel
formiile eristigimizi sdyleyebilirim.

Simdi siz de bu bir anlamda basit, bir anlamda mucizevi sirla tanismak
lizeresiniz.

Zorlu giinlerden gectik. Son bir y1l belki yiiz yilda bir gériilebilecek bir doniim
noktasi oldu; hem bizim icin hem de tiim iilkeler i¢in. Bir anda biitiin diinyay1
pencesine alan bir viriisle tanistik, bir anlamda virtislerin sinir tanimadigini
kavradik, kayiplar yasadik. Simdi yeni normallere belki de yeni bir diinya
diizenine dogru ilerledigimiz giinlerdeyiz. Hani hep derler ya: Artik hicbir sey
eskisi gibi olmayacak diye. Kim bilir, belki de o milad1 hep birlikte yasadik.

Mikroskopla bile goriilemeyen bir viriis tiim diinya insanlarinin hayatinda bir
kirilma noktasi yaratti. Korkular tetikledi, can kayiplarina neden oldu,
ekonomileri altiist etti.

Ve biliyor musunuz? Milyonlarca insanin ruhunda travmalar da yaratti.

Bireysel, kisiye 6zel sorunlar bir yana bu travmayu iyilestirmek icin de elinizdeki



kitap cok degerli bir kaynak aslinda.

Bu benim besinci kitabim. Onceki kitaplarimi okuyan yiizbinlerce okurum
NeuroFormat teknigiyle mucizelere imza attilar. Kronik rahatsizliklarini
iyilestirdiler. Fobilerini, bagimliliklarim yendiler. Kilo sorunlarindan kurtuldular.
Gecgmez denen alerjilerini, hayatlarim karartan kronik agrilarin1 ve daha bir¢cok
ciddi rahatsizlig alt ettiler.

Hala her giin binlerce tesekkiir, minnet mesaji aliyorum okurlarimdan,
takipcilerimden. Firsat buldukca, her aksam yaptigim canh yayinlarda
“mucize”yi yasayan binlerce kisinin hikayelerine taniklik ediyoruz.

Simdi elinizde tuttugunuz kitabimda ise bir anlamda y6ntemin cekirdegine inmis
olacagiz.

Kalbine demeli belki de. Ciinkii ben de bu siirecte yepyeni bilgiler edindim.
Kendi gelistirmis oldugum bu sistemin her seferinde bir {ist siiriimiine dogru
ilerledigine sahitlik ettim.

“Sahitlik ettim” diyorum c¢iinkii yasadigim deneyimleri ancak bu kelimeyle
anlatabilirim.

11k kitaplarimi okuyanlar bilirler. NeuroFormat sistemi tamamen kendi fiziksel
bir rahatsizligimi ortadan kaldirmak igin yaptigim aragtirmalar sonucu
gelistirdigim bir yontemdi. Klasik tiptan, bildik yontemlerden fayda gérmemis,
kendim bu isi ¢6zecegim diye hirs yapmistim. Malum miihendis kafasi, analiz
ederek, beyin tizerine pek ¢ok yontemi inceleyerek, kendi {izerimde uygulayarak
NeuroFormat sistemini gelistirmistim.

Ama siireg icinde bilgiler, deneyimlerden elde edilen geribildirimler sistemin
kendisinin de adeta tecriibelerle bir iist siiriime gecen bir metot oldugunu
gosterdi. Geri doniislerinizde anlattigimiz mucizevi iyilesme hikayeleri her giin
bunu tekrar tekrar ispathyor.

NeuroFormat sisteminin geldigi noktay1 daha net ortaya koymak icin ¢igir acici
bir vakadan cok kisaca bahsetmek isterim. Bu asagidaki anekdot kadar carpici
daha pek cok hikaye okuyacaksiniz bu kitapta.

Bildiginiz gibi NeuroFormat sistemine gore yasadigimiz pek cok saghk
sorununun temelinde travmalarimiz yatiyor. Bunun neden bdyle oldugunu bir



kez daha anlatacagim ama simdi 6rnegimize donelim.

Soyle bir deneyim paylasayim. Bir kadin diisiiniin. Cesitli saglik sorunlariyla
egitimlerimize katiliyor. NeuroFormat temizligi sirasinda aslinda hamilelik
déneminde bir travma yasadigini goriiyoruz. Bu travmayi temizliyoruz. Saglik
sorunlarinda diizelmeler yasamaya baglhyor. Simdi siki durun! Olay burada
bitmiyor. Cok cok sasirtici bir gelisme daha oluyor. Biz bu ¢alismay: yaptiktan
sonra danisanimizin oglu, uzun yillardir alerji sorunlar1 yasayan geng¢ adam,
annesine alerji kaynakl cilt sorunlarinin aniden gectigi miijdesini veriyor!

Iste NeuroFormat’in geldigi, beni bile sasirtan nokta. Siz de sasirdiniz degil mi?

Yani ogluna hamileyken yasadigi travmalari temizlemek hem kendisini hem de
oglunu iyilestirmeye basliyor!

NeuroFormat sisteminde de bir iist siirtimlere ciktik derken kastettigim buydu.

Travmay1 yasayan anne, semptomlar hisseden oglu ve anneyle yaptigimiz
calisma oglunun da sorunlarinin ¢6ziilmesini sagliyor.

Ashinda hepimiz birbirimize bagliyiz. ilerleyen zamanlarda bunu ve arkasindaki
bilimi daha ¢ok konusacagiz... Ama 6ncesinde konusacagimiz o kadar ¢ok konu
var ki. Bu da yasadigimiz bircok rahatsizligin kendi yasadigimiz travmalarla
ilgili oldugu gercegi. En temel mesaj1 vereyim; geldigim noktada ulastigim bilgi
net: Tiim kilitleri ¢cézen anahtar teslimiyet, tevekkiil!

Tevekkiilden, teslimiyetten bahsediyorum, evet ama 6nemle altin1 ¢cizmek
isterim. Anlattigim sey herhangi bir dini inangla iliskili bir sey degil; biitiin dini
inanclardan bagimsiz bir anlamda kullaniyorum “tevekkiil” s6zciigiinii.

Simdi konumuza donersek: NeuroFormat sistemi bir anlamda bir travma
karsisinda gosteremedigimiz tevekkiilii gecikmeli olarak gosterme sansi veriyor
bize. (Travma nedir, travma karsisinda sakin, teslimiyette kalmak neden
onemlidir... Bunlar zaten ilerleyen sayfalarda anlatiyor olacagim.) Yasadigimiz
her ne ise, travma aninda yasadigimiz tetiklenmeyi sonrasinda temizlemek bile
¢181r agicl sonuglar getiriyor.

Heyecanlandiginizi goriir gibiyim.

Ben de ¢ok ¢ok heyecanliyim ciinkii miithis bir kesfin esiginde oldugumuzu



biliyorum, hissediyorum.

Simdi bu yontemin nasil mucizevi bir sekilde calistigina beraberce bakalim.
Once NeuroFormat’1 anlamaniz icin biraz bilgi verecegim, ardindan da
ezberinizi bozacak iyilesme hikayelerine gececegiz.

Hani hayatimizda bir kirilma noktas1 yaratan pandemi icin artik hicbir sey eskisi
gibi olmayacak demistim ya.

Sizin hayatinizda da bu kitab1 okuduktan sonra artik hicbir sey eskisi gibi
olmayacak.

Ve bunu cok ¢ok iyi bir anlamda kullaniyorum.

Hadi baglayalim!



Isgiizar beyin!

Mesaj1 en bastan vereyim: Konumuz ister saglik sorunlari olsun ister fobiler ister
kilo ve alerjiler ya da kronik agrilar, aslinda temelde yatan neden isgiizar bir
beynimiz olmasi!

Evet, dogru okudunuz. Beynimiz isgiizar.

Hani bazi Amerikan filmlerinde goriirsiiniiz. Tisortlerin {istiinde yazan
sloganlardan biri de “Shit Happens”tir. Boktan seyler olur. Kétii seyler olur.
Boyle cevirmek miimkiin saniyorum. Yani istedigimiz kadar hayatta yol alalim,
kendimizi gelistirelim, her seyi en dogru bicimde yapmaya c¢alisalim, kotii
olaylarin olmasini engelleyemezsin. Olacak olur! Evet, hayat bir giil bahgesi
degil, elbette kotii olaylar da olur. Ama bu elimizi kolumuzu tamamen baglamak
zorunda degil.

Iste bu kitabin konusu da bu.
Kotii olaylarin olmasini engelleyemesek de bize etkilerini engelleyebiliriz!

Simdi bir soru sorayim: Beynimizin miikemmel oldugunu diisiiniiyor musunuz?
Ya da sOyle diyeyim. Hani derler ya, aslinda beynimiz miikemmel ama biz onun
yiizde bilmem kacim kullaniyoruz. Hepsini kullansak ohooo, kendimizi
durdugumuz yerde 1s1nlamayi bile bagaririz.

Siz de boyle mi diisiiniiyorsunuz?

Miikemmel demek hatasiz demektir.

Simdi bu soruya kendi yanitimi vereyim:

Hayir, beynimiz mitkemmel degil!

Hatta giriste s6yledigim gibi bir de iistiine iistliik isgiizar.

Nasil olur mu diyorsunuz?



Anlatayim.

Tamam kabul edelim. Belki de en degerli organimiz beynimiz. Her saniye
binlerce operasyonu yoneten bir kumandan. Taa bes yasinda yere diistiigiiniizde
lizerinizde hangi tisortiin oldugunu da hatirhyor, Malazgirt Savasi’nin tarihini
de. Bir de hormonlar, bezler yoluyla hi¢ durmaksizin beden dedigimiz inanilmaz
organizmanin tikir tikir calismasini saghyor. Tam bir kumanda merkezi.

Robot gibi hi¢ yorulmaksizin c¢alisiyor.

“Robot gibi” dedim ve bu kelime tercihi bilin¢li. Neden mi? Ciinkii bu sahane
kumandan tiim yetenegine ve kapasitesine ragmen biraz da olsa robot gibi. Iste
onu isgiizar yapan da bu zaten. Bir anlamda robota, otomatige baglamis olmasi.

Yasadigimiz sikinti her ne ise aslinda biz bu sikintiy1 beynimizin defolari
yiiziinden yasiyoruz. O defolar neler? Niye varlar? Bu béliimiin temel amaci bu
konular1 masaya yatirmak. Cilinkii beynimizin defolarini ya da neden miikemmel
olmadigini anlamadan NeuroFormat sistemini anlamak miimkiin degil.

Beyin derken bilingalti-bilingiistii ayrimi1 yapmadan kullandigimin da altini
cizeyim. ikisinin arasindaki farki ilerleyen boliimlerde anlatacagim zaten.

Peki simdi soralim:

Niye hasta oluyoruz?

Niye kanser oluyoruz?

Niye bir tiirlii gegcmeyen kronik hastaliklarla miicadele ediyoruz?

Bir anlamda beynimiz mi hastalaniyor acaba? Beyin hasar m1 goriiyor kotii
olaylar karsisinda ki bu bedenimize hastalik olarak yansiyor?

Cevap: Hayir!

Ciinki biz insanlar beyin hasar gordiigii i¢in hastalanmiyoruz. Bilakis beyin bizi
korumaya, ne pahasina olursa olsun “hayatta tutmaya” calistig1 icin
hastalaniyoruz.

Beyin bizi kétii olay karsisindaki travmadan, tehlikeden koruyor. Isin mantigim



dogru anlamak gerek. Beyin bizi korudugu icin hastalaniyoruz. Okurken kafa
karistiric1 gelecek belki ama iyilesmek icin de o “korumay1” ortadan kaldirman
gerekiyor. Ya da soyle sdyleyeyim. Su isgiizar, isini bazen robota baglamis gibi
davranan beynimize séyle dememiz gerekiyor: Golge etme baska ihsan istemem!

Anlayacagimz bir anlamda bizim en biiyiik miicadelemiz beynimize karsi. Kendi
beynimizi ikna edebilirsek mutlu da oluruz, saglikli da oluruz, daha uzun da
yasariz.

Ne ironik degil mi?

Mucizevi varolusumuzu siirdiirmemizdeki bagkumandan, bizi korumak adina
bizi 6ldiirebilir!

Bizi koruyor olmak icin 6ldiirebilir!



Baslangica dogru yolculuk

Simdi gelin sizinle bir yolculuga ¢ikalim. Bu bir zaman yolculugu olacak.
Beynimizin sirlarina ermek icin ¢ikacagiz bu yolculuga. En ilkel yanimiza dair
bir bakis acis1 kazandigimizda her sey daha kolay anlagilacak.

Evet, zamanda yani tarihte bir yolculuga cikiyoruz. Ama soziinii ettigim yakin
tarih degil. Epeyce bir uzaga, uzak gecmise gidiyoruz.

Evrenin tarihinin 13.8 milyar yi1l 6nce su meghur Big Bang yani Biiyiik Patlama
ile bagladigini sdyliiyor bilim. Bizim iginde yasadigimiz bu mavi topun yani
yerkiirenin, diinyamizin yasinin ise radyometrik tarihleme ve diger kanitlarla
neredeyse 5 milyar yila yakin oldugu s6yleniyor.

Peki hayat? Hayatin olusma tarihi ise kabaca 4 milyar y1l 6ncesine dayaniyor.
Suda baghyor hayat. Ve bu hayat epeyce uzun bir siire mantar ve bakteri cesitleri
olarak devam ediyor. Bir milyar y1l kadar 6nce ilk defa coklu organizmalar ve
hiicreler ortaya cikiyor. Ve bunlar belli bir siire daha suda yasamaya ve
cesitlenmeye devam ediyorlar. Nihayetindeyse, bilimsel bakis acisiyla bakacak
olursak, bizim atamiz olan canli 400-450 milyon y1l 6nce sudan ¢ikiyor, belli bir
siire siirtingen oluyor, sonra memeli oluyor, sonra primat oluyor ve sadece 200-
250 bin y1l 6nce homo sapiens sapiens oluyor. Yani insan!

4 milyar yil... 200 bin yil... Ama o zamanda bile yavas yavas organlarin temelleri
atiliyor.

Bu yolculugumuzda zaman icinde organlar olusurken beynin organlar1 yoneten
boliimleri de olusuyor. Ciinkii organlarin yonetilmeye ihtiyaclar var. Cilinkii
biitiin bu sisteme bir kumandan gerek! Kalp, bobrek olusuyor, kemikler
degisiyor. Onlar1 yoneten beyin béliimleri olusuyor.

Yani beyin yazilimimiz hayal bile edemeyecegimiz zamanlar éncesinden beri
gelismeye devam ediyor.

Peki taa tek hiicreli mikroorganizmalar oldugumuz giinden bu yana amag ne? Bu



beyin yaziliminin amaci ne?

Yanit cok ama ¢ok basit: hayatta kalmak ve tiiriin devamini saglamak yani
liremek!

Simdilik tiiriin devamini, tireme kismim bir kenara birakalim.

Evet, binlerce yildir iizerine siirler, romanlar yazilan ask da biyolojimizin, tiiriin
devamini garanti altina almak icin bize kurdugu giizel bir oyun bence.

Tabii simdi konumuz ask degil.

Hayatta kalmak!

Son bir senedir hepimizin hayatta kalmak konusundaki kaygilarinin nasil da
tetiklendigini eminim net bir sekilde biliyorsunuz. Dedigim gibi bu kitap
pandemi travmasini temizlemek icin de bulunmaz bir kaynak.

Ama simdilik biz zamanda yolculugumuza devam edelim ve daha ilkel
zamanlara dénelim.

Hayatta kalma ¢abasi en ¢ok savasmak ve kagmakla ilgilidir. Bir magarada
yasayan, karnini doyurmak i¢in buldugunu yiyen atalarimiz icin temel varolus
meselesi hayatta kalmak, tabii ki ya savasmak ya da kagmakti.

Ciinki hi¢ bilmedikleri bir diinyanin iginde yasiyorlardi. Yabani bir hayvanin avi
haline gelmeleri an meselesiydi. Her yer tehdit doluydu. Her an savasmaya ya da
kacmaya, tabanlar1 yaglamaya hazir olmaliydi atalarimiz.

Stirekli 6liim kalim miicadelesi verdiklerini sdylemek hi¢ de yanls olmaz
saniyorum.

Yemek bulmaktan, tiiriinii devam ettirmekten daha acil olan sey hayatta
kalmakti.

Iste tam da bu yiizden beynimizin en temel yazilim savasmak ve kagmak
lizerine kuruludur.



Peki bu ne demek? Bu su demek: Beynimiz bir tehditle karsilastiginda, yani
daha ilkel zamanlardan beri var olan “savas-kac¢” komutunu hissettiginde
organlarin kapasitesini artirmak iizere gelismis. Yani organlarimiz olusurken
organlarimizin tehdit altinda nasil kapasite artiracaklari yazilimi da gelismis
durumda.

Kalbi ele alalim. Malum, kalbimizin amac1 oksijeni viicutta damarlar icinden her
yere gonderebilmektir. Bu gérevi yapabilmek icin de belli bir baskiya ihtiyaci
vardir, pompaya ihtiyaci vardir. Amag oksijeni hiicrelere gonderebilmek ama bu
sistem olusurken ayn1 zamanda tehlike aninda ne yapacagi da belirlenmis. Ne
yapiyor tehlike aninda kalbimiz? Hizlaniyor. Boylece belli bolgelere daha fazla
kan giderken belli bolgelere daha az kan gidiyor. Mesela sempatik sinir sistemi
denilen sey olusuyor.

Bu séziinii ettigim olay, kalbin olusmasi, kalbin tehdit durumunda bazi organlara
fazla bazilarina az kan gondermeyi organize etmesi ¢ok ama ¢ok uzak bir
gecmiste tamamlanmis bir siire¢. Simdi yeniden zaman makinemize binip geri
doénelim. 2021 yilina. Sizin bu kitabi elinizde tuttugunuz, okudugunuz ana.

Diyelim bir sunum yapacaksiniz. Patron yeni satis kanallarinin bulunmasiyla
ilgili bir gorev verdi size. Satis biriminde calisiyorsunuz. Cok giizel
hazirlandiniz, tiim secenekleri degerlendirdiniz. Sirkete katki saglayacak yeni
igbirlikleri icin modellemeler yaptiniz.

Ertesi giin oluyor ve genel miidiirlerden olusan bir ekibin karsisinda sunum
yapmak iizere ayaga kalkiyorsunuz. Bu proje icin giinlerdir calisiyorsunuz.
Konuyu yalayip yuttunuz. Pazar arastirmalar1 yaptiniz. Miikemmel bir formiil
gelistirdiniz. Tiim bilgilere sahipsiniz. Bilgisayari kurdunuz...

Ama bir sorun var. Tam s6ze baglamak icin hazirlaniyorsunuz, kalbiniz deli gibi
atmaya, elleriniz terlemeye basladi. Acaba kalp krizi mi geciriyorum diye
diisiiniiyorsunuz. Koltukaltlarinizin terledigini hissediyorsunuz. Nefesiniz
siglasti. Bir sorun var. Bir SORUN VAR!

Sorun ne biliyor musunuz? Savas-kag refleksiniz devreye girmis durumda.

Ciinkii tam su anda agzin1 kocaman a¢cmis {izerinize saldirmak iizere bekleyen
bir aslan var. Hayir saka yapmiyorum. Var aslan! Toplanti salonunda siz onu
goremiyor olabilirsiniz ama bedeniniz bu an1 tam da boyle okuyor. Az sonra bir
aslan, kaplan, gakal sizi mideye indirecek! Ka¢ kag KAC! Iste béyle bagiryor ic



sesiniz! Ciinkii tehlike var, 6liim tehlikesi!

Kastettigimi anlamigsinizdir.

Yine de acgiklayayim.

Beynimiz milyonlarca yil éncesine dayanan yazilimlarla ¢alisiyor.

Elbette en ilkel halimizde degiliz. Sosyal nezaket kurallarim1 6grendik, imalari,
kas goz hareketlerini, en belli belirsiz mimiklerin anlamini ¢6zdiik... Bir dolu sey
ogrendik. Ama beynimizdeki en modern yazilimlar ile en ama en ilkel yazilimlar
hala ayni anda calismaya devam ediyor. Ve biitiin sorun da aslinda buradan
cikiyor. Ust iiste binmis yazilimlardan!

Beynimizin en ilkel yanm bizim aslinda birkac y6neticiye sunum yaptigimizi
anlamiyor. Cok ama ¢ok biiyiik bir tehdit var. Her an bir yirtic1 seni mideye
indirebilir gibi algiliyor. O en eski yazilimi da calistiriyor. Yaptigin sey sadece
bir sunum olsa da senin kalbini carptiriyor ve diyor ki savas ya da kac!

Ne garip degil mi? Bunu hala yapiyor. Yani belli bir zamanda belli yazilimlar bir
organa oturmus ve {izerine yeni yeni yazilimlar ekleniyor. Organlar degisiyor,
boyumuz bosumuz degisiyor ama hala temel yazilim isliyor.

Beyin bir yirticiyla karsilagma ile birkag yoneticiye sunum yapma arasindaki
farki bilmiyor!

Aymni tehdit algisini yaratiyor. Bedene de bunu yasatiyor.
Hadi bakalim bu beyne miikemmel diyelim.

Yoksa degil mi?

Konumuza dénersek, NeuroFormat’1 anlamak i¢in iste bu en temel yazilimi
bilmemiz sart. Atalarimiz uzunca bir siire dinozorlara yem olmamak icin
yasamlarini karanlikta siirdiiriiyor. Karanlikta bulabildikleriyle besleniyor,
giindiiz ¢cikamiyor ve koku duygusunun rehberliginde siirekli hayatta kalmaya
calisiyor. Taa o zamandan tehdit algis1 olugsmug durumda. Yani isin mantiginda
viicudun verdigi reaksiyonlar cok ama ¢ok eskilerden geliyorlar.



Peki bu yazilim tam olarak nerede olusuyor? Bu yazilimin sadece 200 bin y1l
once ortaya ciktigini sananlar icin sdyliiyorum, durum hic¢ de dyle degil. Yazilim
o kadar oturmus ki, sen 200 bin y1l 6nceki bir bebegi getir zaman makinesiyle,
okut, ODTU’ye génder, profesér olur.

O bizim atamiz olabilir ama zaten yazilim oturmus, o bizimle neredeyse ayni.
Yazilimin kokeni ¢ok daha eski, yazilimin verdigi reaksiyonlar ¢ok daha ilkel.

Bu iist iiste binen yazilimlarn géstermek icin ¢ok kullandigim bir sekil var.
Bir spiral.

Gozintizde katman katman eklenen halkalar1 canlandirabilirsiniz.






i1k baslarda tek hiicreliyiz. Spiral genisledikce ok hiicreli oluyoruz. Yeni
organlar geliyor, suyun altindan karaya c¢ikiyoruz, siiriingen oluyoruz, memeli
oluyoruz, primat oluyoruz ve sonunda bildigimiz anlama en yakin haliyle insan
oluyoruz.

Ama spiral orada. Ust iiste eklenen yazilimlarla insan oluyoruz. En ilkeli de en
moderni de biinyemizde tasimaya devam ediyoruz.

Iste beyin derken kastettigim bu. Bilincalti, otomatik beyin dedigimiz sey bu. Bu
spiral ve tiist {iste eklenen yazilimlar cok ¢ok eski. Ve biitiin viicudu en eski ve en
yeni yazilimlar birlikte yonetiyor.



Bilinc¢ ve Bilincalti

Biling ve bilingalt1 dedigimizde tam olarak neyi kastettigimizi bu boliimii
okuyup bitirdiginizde tamamen kavramis olacaksiniz. Giivenin bana. Once biraz
genel bir cercevede anlatayim.

Bilingalt1 dedigimiz sey, uyudugumuz zaman da, biz farkina varmasak da hayati,
canlilig1 devam ettiren ve bizi ertesi giin canli kaldiran yapi. Uyurken farkinda
degiliz, yasadigimizi kontrol edemiyoruz ama alttaki beyin her seyi yapiyor.

BENIM BILINCALTI DEDIGIM ISE BEYNIN
KONTROL

EDEMEDIGIiMiZ TUM FONKSiYONLARINI

KAPSAMAKTA!

Yukarida anlattigim, biraz ilkel canlinin mesela farenin beyni gibi bir sey.
Memeli bir hayvanin i¢giidiisel olarak calisan beyni gibi.

Biling dedigimiz sey ise belki son 10 milyon yilda, daha karmasik bir hayatta
daha da akillanan bir canlinin sonradan gelen beyni, korteks 6zellikle. Yani
yukarida 6rnegini verdigim spiralin son dénemleri, son halkalari.

Bizi bilingli yapan sey, farkinda oldugumuz beyin aslinda ¢ok daha yeni.
Bilincalti dedigimiz sey ise spiralin tiim organlar yoneten, her seyi yapan tarafi.
O yazilimun alt tarafl, biitiin organlar kontrol ediyor. Ust tarafi da bizi insan
yapiyor, daha akilli yapiyor, sosyal bir canli yapiyor, toplumsal kodlar1 6grenen
bir canli yapiyor.



Peki simdi kendimize su soruyu soralim:

Biling dedigimiz, kabaca spiralin en son halkalarina denk gelen kisim geldikten
sonra viicutta o kadar biiyiik bir etki yapabilmis midir acaba?

Sanki biitiin koseler kapilmis gibi. Her sey belli. Bilin¢ geldi, bilingaltina
diyebilir mi ¢ekil oradan, ben daha akilliyim diye? Bilincalti ona demez mi: Sen
kimsin? Yillardir bu programi ben ¢alistirtyorum, her seyi ben yapiyorum.

Bunu su anlamda soyliiyorum, yeni gelen yazilim, yani spiralin o son en genis
halkalar alttakini cok da degistiremiyor. Tam da bu yiizden alttaki beyin ile bir
kakofoni, bir karisiklik var aslinda beyinde.

Milyonlarca yil boyunca devam etmis bir yazilim var, iizerine akilli bir beyin
geliyor ve daha farkh kurallar var.

Iste NeuroFormat’in ¢ekirdegine indik!

Mutsuz olmamizin, hasta olmamizin sebebi tam da bu iste.
Biling ile bilincalti arasinda biiyiik farklar var.

Ve bu da bizi hasta ediyor!

Gordiigiiniiz gibi benim burada anlattigim bilincalti kavrami sadece
riiyalarimizda, farkina varmadigimz diisiincelerinizde izlerini gordiigiiniiz
bilincalt1 degil. Kastettigim, beyninizle kontrol edemediginiz tiim islevler. Yani
beynimizle kontrol edemedigimiz bir islev varsa, o bilincalt1 tarafindan kontrol
ediliyordur.

Birazdan anlatacagim seyler, bugiin psikoloji kitaplarinda bilin¢ ve bilincaltimi
karsilastiran o grafigin ya da tablonun en 6nemli {i¢c maddesi. Yani size yeni bir
ozellikten bahsetmiyorum. Ama ne yazik ki o kitaplar1 yazan insanlar bile
bilincaltinin gercek 6zelliklerini ¢ok iyi anlamis durumda degiller bana
sorarsaniz. Eger anlamis olsalardi, diinyaya, sagliga ve psikolojiye de ¢cok daha
farkl bir yerden bakiyor olmalar gerekirdi. Bu 6zellikler anlagilmis olsaydi,
biitiin hayata bakis acilar degismeliydi, ama degismedi.

Ne demek istedigimi aciklayayim:



Bilingaltinin en 6nemli 6zelligi sudur: bilingalt1 her seyi fiziksel goriir. Yani
kavramlardan anlamaz. Bu, kitaplarda da yazan basit bir bilgidir. Anlami su:
beynimizin bir parcasi olarak kabul ettigimiz bilingalti, kavramsal olan konulari
fiziksele indirgiyor. Onlarin kavramsal oldugunun farkinda degil, ciinkii
kavramsal olani anlamiyor.

Az dnceki sunum sahnesine geri gidersek, sen kavramsal bir sunum yaparken
bunun fiziksel bir durum —tehdit— oldugunu zannediyor ve kollara bacaklara kan
pompaliyor, tehlike algisiyla terlemeye neden oluyor. Durumun insanla ilgili
oldugunu anlamiyor. Bir sinava, teste girerken de kalbimiz ¢carpmaya baslar,
degil mi? Ciinkii anlamiyor.

Demek ki, basina gelen travmatik bir olayda da, sen kavramsal bir olay yasiyor
olsan bile, alttaki beyin ne yapiyor? Yine onun kavramsal bir sorun oldugunu
anlamiyor ve milyonlarca yildir ana yazilim ne yapiyorsa yine onu yapiyor.

Simdi yukarda bir sunum yaparken heyecanlanan, terleyen, kalbi delice atan
satis calisanini baska bir sahneye tasiyalim.

Bir baska giin. Bir baska saat. Mesela kendinizi onun yerine koyun siz de.

Depodayiz. Yeni mallar gelmis, bir yerlere konmus. Ve birden patron deli gibi
bagirmaya bashyor.

“Bu mallar niye buraya kondu? Daha kac kere sdyleyecegim! Bu ne bicim is!!!
Bunlarin direkt miisteriye gitmesi gerekiyordu!”

Herkesin icinde deli gibi baginyor. Etrafta bes on kisi var. Ustleriniz, altinizda
calisan kadro, herkes orada.

Icinizden “Allahim, bu nasil olur!” diyorsunuz. “Nasil bana herkesin ortasinda
boyle bagirr?”

Duygularin yiikseldigi, zirve yaptig1 bir an bu. Rencide olmus hissediyorsunuz.
Ofke duyuyorsunuz. Yiiziiniiz diisiiyor, siikliim piikliim duruyorsunuz. Herkesin
size baktigin diisiiniip utaniyorsunuz.

Bunlar olup biterken yani tam da patron size bagirirken, alttaki beyin diyor ki:
“Benim i¢in bir sey var m1?”



Yani yapabilecegim bir sey var m1 diye soruyor aslinda. Niyeti tamamen iyilik.
Yardimci olabilmek.

Ve ne yapiyor biliyor musunuz?

Patronun azarini, rencide olma duygusunu anlayamadigi icin en fiziksel haliyle
yorumluyor sahneyi.

“Himm” diyor... “Bir seyi yutmak zorunda kaldin! icinde bir sey kaldi!”
Iste bdyle okuyor bu sahneyi.

Amac yine beni, seni, onu korumak! Sana yardim etmek amaciyla, durumu
tamamen fiziksel algilayarak “Bir sey yuttun ve bagirsagin su bolgesinde takili
kald1” diyor. “Onu atmamiz lazim” diyor. Ve basliyor bagirsakta hiicre
artirmaya. Cilinkii kapasiteyi artirmak istiyor ki orada takili kalan sey atilabilsin.

Patron olur olmadik yerde bagiriyor, sen siirekli bu haksiz azarlar yiyorsun ve
kapasite artirimi devam ediyor.

Birkac giin sonra, tehlikenin gectigine karar verince bu kez bagka bir komut
veriyor yazilim.

Artirdik, simdi bunlara gerek kalmadi, onlardan kurtulalim!
Odem yay1yor, ishal oluyorsun!

Bu durum bdyle devam ederse al sana kronik mide bagirsak sorunlari. Bu arada
tam bu stres ortaminda mesela kendini ekmek yemeye verdiysen al sana alerji.
Iste varolusumuzun en biiyiik kilidi!

Tam da bu yiizden NeuroFormat sistemi hayat kurtarici.

Bu hayat boyu boyle devam ederse, irili ufakh travmalarla bedenin ilkel yazilim
yanitlar siirerse hasta oluyoruz.

Ama bir noktada bu gidise dur demek miimkiin. Ciinkii kendi beynimize “Abi,
yasadigin olayin bir 6nemi yoktu, gecti” diyebiliriz.

Zaten kitabimin ismini bu yiizden Gecikmeli Teslimiyet koydum. Ben



NeuroFormat’1 tamimlarken sik sik “gecikmeli teslimiyet ve tevekkiil sanat1 da”
derim. Travma aninda teslim olamadiklarimiza giivende hissettigimiz anda,
sonradan teslim oluyoruz. NeuroFormat da bu zaten.

Gordiigiiniiz gibi giinliik hayatin en korunakl goriinen alanlarinda bile irili
ufakl travmalar yasiyoruz. Bu travmalarla tetiklenen fiziksel sorunlar bir
noktada artis gosteriyor. Mesela sindirim sorunlar1 yasiyoruz ve dogal olarak,
pek cok kisinin yapacagi gibi bir uzmana, doktora gidiyoruz. “Bagirsaklarimda
sorun var” diyoruz. Doktor bakiyor, tahlil yapiyor, gerekirse ultrason cekiyor.
Surada soyle bir sey var, diizeltmemiz lazim diyor, basliyor tedaviler, ilaclar,
ileri asamada ameliyatlar.

Aslinda olan ne biliyor musunuz?

Bir riizgar esiyor ve biz o riizgarin etrafina duvar érmeye calisiyoruz. Ama duvar
yeniden yikiliyor, riizgar kasirgaya doniiyor. Neden mi?

Cilinkii orada bir riizgar esiyorsa, zaman icinde kasirgaya doniiyorsa uzakta bir
yerde bir de kelebek var. Kasirgay1 baslatan o.

Kelebek beynindeki sikismis bir duygu.
Aslinda vermek istedigi mesaj: Ben tehlikedeyim.
Ve siirekli kendini hatirlatiyor.

Buraya bir parantez acalim: Beyinde zaman kavrami yok. Gecmis yok, gelecek
yok. Hepsi ayni anda var. Oldu bitti, gecti demeyi bilmiyor beynimiz. Ve o
kelebek —travma— kanatlarini ¢irptikca riizgar da esmeye devam ediyor.

Bir bagka benzetme de sOyle yapilabilir. Sorunu fiziksel diizlemde ¢6zmeye
calismak sinek var diye araziyi ilaglamaya benziyor. Oysa bataklig1 kurutmak
kesin ¢oziim!

Aslinda beynin neden bir olaya takilip kaldiginin yanmit1 ikinci maddede gizli. Az
once sdyledigim gibi beynin zaman kavrami yok. Once mi oldu sonra mi, su
anda mi oluyor, gelecekte mi olacak? Bu ayrimlari1 yapamiyor beynimiz.

Yani bizim su animiz, hem su an hem ge¢mise dair, su an beynimizin uyandirdigi
hafizamiz hem de heniiz olmamis hallerden olusan bir birlesim. Bunlarin hepsi



beraber yasiyor, hangisi daha canli olarak tetikleniyorsa o daha giiclii oluyor.

BEYNIMIiZ GECMISI, SU ANI, GELECEGI
HER AN BERABER YASIYOR! BEYNIMIiZ ICIN

TEK BiR ZAMAN YOK!

ok norolojik bir sey bu. Hem gecmis hem gelecek hem de su an, hepsi bir arada
yasaniyor ve aslinda her birimiz her an travmalarimizla beraber yasiyoruz.

Simdi o en bastaki sunum sahnesine, patrondan azar isiten satis elemaninin
sunum yaptig1 sahneye dénelim.

Bir anda terlemeye, kalbi deli gibi atmaya baglamist1 hani.

Sizce neden Oyle bir anda panige kapildi? Halbuki biitiin hazirliklar1 da tamamd.
Ciinkii tam o anda, tam yapti81 muhtesem sunumu biitiin o {ist diizey miidiirlere
anlatacagi anda zihni birden ge¢cmise gitti.

15 yasina. Lisedeyken bir giin 6gretmen tahtaya kaldirmisti. Matematik
ogretmeni. Tahtada bir formiil vardi. C6zmesini istemisti. Sorunun yanitini
bilemeyince de sak diye bir tokat atmist1 6gretmen.

Nasil da rezil olmustu! Nasil da kendini kiiciik, beceriksiz bir cocuk gibi
hissetmisgti!

Iyi bir sirkette, basarili bir gen¢ calisansin ama bir anda zamanda geriye gittin. O
ana gittin. Daha dogrusu beynin gitti.

Iste o izl carpan kalbin, terlemenin, siglasan nefesin nedeni bu.

Bunu bilingli olarak hatirlamana ya da diisiinmene gerek yok. Beynin oraya gitti.



Sen farkina bile varmadan!

Korku ve savunma ayni anda. Ciinkii beyninde sadece bu an yok, gecmis de var.
Beyin bu “savas-kac¢” reflekslerini devreye sokarak orada seni mahvetmeye
calismiyor, aslinda kendince korumaya calisiyor. Burada tamamen norolojik bir
korumadan bahsediyoruz. Yani her seyin belirli bir mantig var.

Beynimizin 6nemli degisiklikler yapmasi da hep 6nemli giinlerde olur. Bir
anlamda beyin hep 6nemli giinlerde yasar. Ciinkii aslinda yazilimda, sistemde
degisiklik yapan 6énemli giinlerdir. Her sey yolunda giderken, sen mutluyken
onemli bir degisiklik yapmaz beyin. Ciinkii degisim yapmaya ihtiyac: yoktur.

Biz de bilingli olarak boyle yapmaz miyiz? Mesela is konusunda her sey siradan
giderken bir sey yapmazsin ama ne zaman ki biiyiik bir sey olur, degisiklik
yapmam lazim dersin. Beynin de dyledir.

Cogu zaman da aslinda yaptig1 biiyiik bir degisiklik degil yazilimda zaten olan
seyi devreye sokmaktir. Tipki o sunum aninda 15 yasinda tahtaya kalkma anina
donmek gibi.

Sunum yaparken 15 yasina doniip delice heyecanlanan, sonra bir de iistiine
patrondan herkesin ortasinda azar isiten o satis elemani kendi kendine su soruyu
sorabilir: Patronun sozleri yiiziinden neden beynim bagirsaklarimda bir degisime
neden olsun ki?

Yanit cok bariz!

Beynimiz milyonlarca yildan beri ¢gesitli konulara cesitli reaksiyonlar vermeyi
Ogrenmis.

Su olmadig1 zaman 6demi daha fazla tutmay ya da bir besini sindiremedigi
zaman enzim artirarak onun atilmasini saglamayi. Milyonlarca yildan beri
ogrendigi kapasite artiglarini her an uygulayabilir. Bizim DNA’miz da yap1
olarak ne tiir tedbirler alacagimizi zaten biliyor, onlarin ne oldugu belli.

Buradaki kritik nokta su: Kavramsal olaylar1 kavrayamadigi icin hangi durumda
hangisini uygulayacagina, stz konusu tehdidi nasil yorumlayacagina gére
hangisini tetikleyecegine karar veriyor.

(Cok kaba bir 6rnek vereyim: s6z konusu durum ille de buna neden olacak



demiyorum ama Ornekleme acgisindan faydal olacagi kanisindayim.

Mesela babam kaybediyorsun. ilkel beyin ¢ok basitce sdyle yorumluyor: Kayip
var ve yeniden yapim gerekiyor. Bu durumu terk edilmek, yalniz kalmak gibi
okuyor... Giinesin altinda yapayalniz kaldin, su tut diyor! Yani babanin kaybini
giivenli ortamdan uzaklasma olarak okuyor. Giivenli ortamdan uzaklasma, hiicre
seviyesinde sudan kopma gibi okunuyor. Ve beynimiz bildigi yontemle tedbir
almaya calisiyor.

Gordiigiiniiz gibi aslinda beynimiz —burada beyin derken bilingalti programlari
kastettigimi biliyorsunuz artik— durumlari, olaylar1 ¢ok kaba ¢izgilerle belli bash
tehditlere indirgiyor.

Ilkel beynimiz travma sirasinda, herkesin o anda travmayi algilamasina ve
yasam sartlarina gore, hangi organda nasil kapasite artiracagina ya da
azaltacagina karar veriyor. Duruma gore farkli organ secebiliyor. Bunu da ¢ok
daha karmasik sistemler belirliyor. Ama ana hatlariyla hangi durumun hangi
organda neyi tetikleme ihtimali oldugunu da ilerleyen sayfalarda paylasacagim.

Bu tablo pekala soyle ilerleyebilir: 2001 yilinda babay1 kaybediyorsun, 6nce kilo
aliyorsun, ¢iinkii beyin diyor ki suyu disar1 salmayalim. 2001 yilinin sonlarina
dogru sag gogsiinde bir kitle cikiyor. 2005 yilinda yumurtaliginda bir seyler
oluyor.

Tekrar hatirlatayim. Bunlari tamamen 6rnek olsun diye veriyorum. ille de baba
kayb1 gogiiste kitleye neden olacak diye bir kural yok!

Demek ki isin mantigin anlamak icin sunu goérmeliyiz: Beyin biiyiik
degisiklikleri, yazilim degisikliklerini 6nemli olan anlarda yani travmatik tehlike
anlarinda yapiyor. Zaman kavrami olmadigindan dolay1 da neyin gectiginin
farkina varamiyor. Ciinkii onun icin her sey su anda. Ge¢mis de gelecek de.

Mesela bir tiir rencide olma travmasi yasayan ¢alisanin beyninde travma kaydi,
patronu gordiigii anda aktive olabiliyor. Yeniden tehlike durumunda hissediyor
beyin. Ciinkii beyin icin her sey su anda oluyor sadece. Belki de bu yiizden
milyonlarca ¢alisan icin hala pazartesi sendromu diye bir sey var. Eminim evden
calisma sisteminde calismaya devam edenler icin bile hala vardir. Toplantiya
girmek bu yiizden stresli, patrondan bir mail ya da mesaj alinca yasanan kalp
carpintisi bu yiizden.



Bazen de travmanin eslikcileri ilging bir sekilde alerjilere doniisiiyor. Bu da
NeuroFormat sistemiyle ulastigimiz ¢ok ¢ok ilging bir bilgi. Bazen gliiten, bazen
polen, bazen siit bir travmanin eslikcisi olarak alerji nedeni olabiliyor.

Patrondan azar isiten, hassas bagirsak sendromu gelistiren kiside, beyin bu
travmaya asiri takildiginda olay bagirsak kanserine kadar varabiliyor. Yine
beynin bagirsakta hiicre artisina neden olmasinin altinda yatan neden seni
korumak. Ama seni korurken éldiirebiliyor!

Biling / Bilingalti Simdi daha fazla ilerlemeden biling ve bilingalti meselesinde




Kilit Duyguda

Simdi sistemin énemli diger noktasina gecelim.

Tamam, birtakim kotii olaylar yasiyoruz. Bu ister patronun bize bagirmasi olsun
ister isimizden atilmak isterse de bir yakimimizi kaybetmek, tiim bunlar
lizerimizde travmatik bir etkiye neden oluyor. Peki ama bu nasil gerceklesiyor?

Yaniti aslinda biliyorsunuz.

Beynimiz kavramsal olarak algilamadigi tehdidi fiziksel bir tehdit varmig gibi
algihyor.

Peki ama nasil algiliyor?
Cevap mi1?

Duyguya bakarak! Evet, beynimiz yasanan her ne ise onun ne oldugunu, tehdit
olcegindeki yerini duyguya bakarak anhyor.

Geldik NeuroFormat’in kilit konularindan birine.

Hemen sOyleyeyim. Beynimizin bir cetveli, bir 6lcii sistemi var. Beyinde en cok
onemli olan olaylar duygusal olaylar. Yani beynin bir seyin daha énemli
oldugunu anlamasini saglayan mekanizma esittir duygu. Bir sey sende ne kadar
biiyiik bir duygusal tepkiye sebep oluyorsa, beyin de o zaman diyor ki tehlike o
kadar biiyiik! O kadar biiyiik tedbir almaliyim! Ne kadar ¢ok duygu o kadar
biiyiik tehlike.

Duygu yiiksekse beyin de diyor ki bu an ¢ok ama ¢ok énemli, ¢ok biiyiik bir
onlem almamiz lazim, ileriye doniik de bu an1 ¢ok ciddi bir sekilde kaydetmemiz
lazim. Hani gelecekte de lazim olabilir, degil mi?

Duygunun 6nemli olduguyla ilgili bir 6rnek vereyim: Bir seyi 6grenmek
istedigimizde icine biraz duygu kattigimizda onu uzun vadeli hafizaya
atabiliyoruz. Bunun da ¢ok énemli bir kesif oldugunu diisiiniiyorum.



Demek ki:

DUYGU = BEYINDE ONCELIK!

Zaten NeuroFormat’in calisma sistemi de buna dayaniyor: Duyguyu atarak,
temizleyerek beyindeki dnceligi kaldinyoruz. Duyguya miidahale ederek, beyne
yasadig1 bu seyin 6nemli olmadigini hissettiriyoruz. Sistemin 6zeti bu.

Hani gamsiz diye tabir ettigimiz insanlar vardir. Hepiniz bilirsiniz eminim. Hatta
sorsam, hayatinizdan en az birkac kisiyi 6rnek gosterirsiniz.

Simdi bir diisiinelim. Bu gamsiz arkadaslar hastalanirlar m1? Hayir!
Adam duygu yiikseltmiyor ki, niye hastalansin? Diinya yansa umurunda degil.

Oyle oldugu icin de beyninin de umurunda olmuyor. “Eyvah tehdit var. Aman
tehlike!” modlarina hi¢ ama hi¢ girmiyor.

Duygu yiikselmedigi icin alarm durumu olmuyor, beyin organlari tetiklemiyor,
hastalik gelismiyor, organlar bozulmuyor. Organsal kapasite artirimi-azaltimi
gibi siirecler baglamiyor bile.

Ciinkii onun icin yeterli tehlike esigi olusmuyor. Babasi 6liiyor, isini kaybediyor,
sevgilisi-karisi terk ediyor. O duygusal esik olusmuyor. Gamsiz demek bir
anlamda hayat boyu asili demek anlayacaginiz.

Bir laf vardir. Yaygin kullaniriz hani. “Iyiler erken gider” diye. Cok mantikl
degil mi? Tam da bu nedenle en iyiler, en hassaslar en 6nce gidiyor.

Daha miikemmeliyetci, daha naif, daha masum oldugundan bir sey oldugunda
daha ¢ok 6nemsiyor; cocugunu 6nemsiyor, isini Gnemsiyor, esini 6nemsiyor.

Oysa duygu yiikseldikce beyin diyor ki: Tehlikedeyim!

Hayat memat meselesi bu!



Artik bildiginiz tizere kavramsalliktan anlamayan beyin organlara komutlari
yagdiriyor: Orada kapasite artir! Burada azalt. Suyu tut! Birak! Emirler,
komutlar havada ugusuyor.

Bu robot gibi saga sola emirler yagdiran bas komutan sayesinde de olan bize
oluyor...

Diinyada dinlerden bagimsiz olarak kétii olaylar karsisinda sergiledigimiz iki
yaklasim oldugunu varsayalim. Ve de iki grup insan tiirii.

Birincisine “kaderciler” diyecegim.

Boyle bakanlar icin kaderde ne varsa yasanacak. O yiizden hicbir sey icin
miicadele etmenin, 6nlem almanin da bir anlami yok. Kadere o kadar
inaniyorsun ki her sey zaten belirlenmis diyorsun, her seye asir1 teslimsin ve
hicbir sey yapmiyorsun.

Ikincisine de izin verirseniz “rastgeleciler” diyeyim.

Bunlara sorarsaniz da hicbir seyin manasi yok, diinyada olup biten her sey
rastgele olur, her an her sey olabilir ve bu yiizden bireye diisen her seye karsi
miicadele etmektir.

Her an birilerini kaybedebilirim, her an zarar gorebilirim diye bakar rastgeleciler
ve bu yiizden de her an miicadelede oldugunu diisiiniir. Duygulari, her olayda ne
olacagim bilmedigi, onu koruyan bir varliga giivenmedigi icin her an tetikte, her
an yiiksek. Bu yiizden de her olayda inanilmaz miicadelelere giriyor, savasmaya
calisiyor, hep bir seyler yapmaliyim diyor ve cok gecmeden savasta yenik
diisiiyor!

Burada iki yaklasim var ve ben ikisi icin de dogrudur, yanhstir demiyorum.
Ama bence dogrusu budur diyebilecegim bir sey var: Tevekkiil!
Bu iki yaklasimin ortasi.

Ne kader iistiinde hicbir giiciim yok diyen ne de zaten her sey rastgele oluyor,
yasamin her aninda tetikte olmaliyim diyen yaklagim.



Ikisinin ortasina denk geliyor tevekkiil dedigim sey.

Ve NeuroFormat sistemiyle biz aslinda olaylar yasanirken gosteremedigimiz
tevekkiilii, bizi, saghigimizi koruyacak o sakinlik halini, teslimiyeti gecikmeli de
olsa gosteriyoruz.

Ve bana sorarsaniz saghgin, esenligin sifresi de bu teslim olma halinde yatiyor.

Tiim bunlarn biitiin dinsel géndermelerden muaf olarak sdyledigimin bir kez
daha altim cizeyim. Hangi dine inaniyor olursaniz olun sistem ayni sekilde
isliyor!

Hani Nietzsche’nin cok {inlii bir s6zii vardir. Dillere pelesenk, kollara d6vme
olmus bir sdzdiir bu. “Beni 6ldiirmeyen sey giiclendirir” der. Ben bu ciimleyi
sOyle revize etmek isterim: “Seni 6ldiirmeyen, sakin kalabildiysen seni asilar.”
Tecriibe kazanirsin. Ama asir1 miicadele etmeye calisip, savas acip yoldan
cikarsan da travma sahibi olursun, hastalanirsin.

Tiim bu anlattiklarim 15181nda asil mesele su: Sakin kalabiliyor musun? Oyle ya
da bdyle bunu basarabiliyor musun? Ister biraz gamsizliga siginarak ister
teslimiyetle yapalim bunu. Ama ben gerekeni yaptim, buyurun olacak olan olsun
bakalim diyebilmek bize inanilmaz gii¢ katiyor.

Sunu da eklemeden gecmeyeyim: hangi inanca sahip olursaniz olun, inancin
insan1 travmalar karsisinda ¢ok daha rahat kildigini diisiiniiyorum. Bu acidan
bakinca inanch biri cok daha sansl.

Travmatik anlar beynin titizlikle kaydettigini soylemistim. Hatta en detayl
kayitlarini travma aninda yapiyor beyin. Hani ¢ok sarsici bir olay karsisinda
denir ya, “Hayatim film seridi gibi gozlerimin 6niinden gecti” diye. Bu s6zde bir
gerceklik pay1 var.

Neden mi? Ciinkii beynimiz travma aninda en alarm haline geciyor. Tek bir
amac1 var: bizi bu tehdit aninda hayatta tutmak. Bu yiizden adeta hizlaniyor.
Saatte yiiz devre ¢ikmis gibi oluyor. Her seyi fark etmek icin doért goziinii degil
yiiz g6ziinii birden agiyor. Tam da bu yiizden 6rnegin bir kaza anini yasarken
birkac saniyede olup bitmis bir seyi yavas cekimde saniye saniye, kare kare
yasamisiz gibi hissediyoruz.

Sizin de basiniza gelmistir. Travmatik biiyiik olaylarda sahneler, kokular, renkler,



her sey ama her sey cok daha giiclii, cok daha keskin gibi gelir. Sonradan
birilerine anlatirken 6yle ¢ok detay veririz ki sanki olan saniyeler degil saatler
siirmiig bir olay gibidir.

Kabul edelim ki kimsenin hayati birka¢ saniyede goziiniin 6niinden gecmez.
Ama hizlanan beyin bdyle bir alg1 yaratiyor. Ayrica travma deyip gecmeyin.
Travma an1 demek beyin icin herhangi bir an demek degil. Belki su modern
zamanda yasadigimiz travmalar nesnel bakinca o kadar da korkutucu olmayabilir
ama beynin en temel yaziliminda travma ta en ilkel zamanlarimiza kapi agiyor.
Her anm bir hayatta kalma miicadelesi olan vahsi bir hayata déniiyor beyin
travma aninda. Ciinkii bugiin beynimizin hala calismakta olan en temel
yazilimina gore travma demek bir 6liim kalim miicadelesi vermek demek. Tam
su anda aslan karsinda ve seni yutmak iizere demek!

Iste bu yiizden travma aninda tiim detaylar kaydediliyor. Olay 6rgiisii olmasa
bile ¢evrede ne vardi, kim vardi hep kayit altinda. Bunun bir nedeni de tehdidi
iyi kaydederek sonraki tehditlerde uyanik olmay1 saglamak.

Travmayla birlikte aslinda bir de duygu y1gin1, duygu paketi saklanmis oluyor.
Bu duygu y181n1 ne mi? O miicadele sirasinda, o caresizlik sirasinda
hissettigimiz duygularin tamamiu.

Kitabimizdaki hikayelerde bol bol gérecegimiz travmalar ¢6zmek konusunda da
bir not: Bir travmay1 ¢6zmek konusunda basarili olmanin ii¢ anahtari var:

1) Travmay1 dogru bulabilmek.
2) Travmay1 dogru analiz edebilmek ve dogru bicimde parcalarina ayirabilmek.

3) Calismayi iyi yapabilmek. Yani calisma aninda duygulara iyi erisebilmek, iyi
temizlemek.



Haz ve Korku

Simdi duygulardan yeniden kelebek benzetmemize dénelim. Kelebek
benzetmesinin kaynagini biliyorsunuzdur. Kelebek Etkisi denilen bir fenomen
vardir. Bir kelebegin kanat ¢cirpmasinin binlerce kilometre uzaktaki bir bagka
kitada kasirgaya neden olabilecegini 6ngoren felsefeyi anlatir.

Bu teoriyi her sey her seyle baglantilidir seklinde de okuyabiliriz.

Afrika’daki bir kelebegin kanat cirpis1 Japonya’da kasirgaya sebep olabilirken,
bagka bir kelebek, Giiney Amerika’da baska bir hava durumuna, baska bir
kelebek Kuzey Denizi’nde baskasina, baska bir kelebek de Avustralya’daki
bagka bir meteorolojik olaya sebep olabilir.

Bu arada bu kelebegin tip diinyasindaki ismi ne biliyor musunuz? Stres.

Peki gercekte stres nedir? Mesela sen ta uzak bir kitada kasirgaya neden olmasin
diye kelebegin cevresindeki ormanlari yakarsan, kelebek daha ¢ok korkar, degil
mi? Kanatlarini ¢irpiyor, riizgar daha da fazla artiyor ve doktorlar, uzmanlar da
bunu gordiikce “Bak stresi artirdikca daha fazla oluyor” diyorlar. Ama stres
olayin kaynagi degil. Stres olay1 alevlendiren ekstra malzeme, o yiizden stresten
kurtuldugun zaman da mesele ¢oziilmiiyor.

Sorunun sebebi kelebek. Takilan duyguyu, sikisan duyguyu ekstra korku
tetikliyor. Yani sen korkunca, kotii hissedince, mevcut kelebekler daha da fazla
kanatlarim ¢irpmaya devam ediyor. Isin mantig bu.

O yiizden stresten uzak durman, ilaglar vesaire elbette fayda saglayabilir ama
asil mesele o kelebegi bulmakta.

NeuroFormat’la yaptigimiz bu. Biz aslinda kelebek avcisiyiz . Isimiz o kelebegi
bulmak. Neden kanat ¢irpip durdugunu 6grenmek. Ve onu sakinlestirmek.
Duyguyu bosalttiginda, beyinde sikisan duyguyu buldugunda kelebek de
normale doniiyor. Ve bir bakiyorsun sorun tamamen gecmis.



Kelebek yani travma askida kalan bir diigme gibi adeta. Bu diigmeye basan bir
olay oldugunda da travma tekrar tetiklenebiliyor. Ve artik bildiginiz gibi travma
onemli cilinkii travma beynin tehdit olarak algiladigi anlar.

Elbette sunu da yeniden hatirlatalim: “Kelebek” dedigimiz aslinda seni hayatta
tutmak icin var olan bir sey. Buradaki sorun “hayatta tutma” goérevinin biraz
abartili bir sekilde ciddiye alinmasi. En ilkel halimizden yerlesen yazilimlarla
biiyiik kiiciik pek cok durumun “hayat memat” meselesi diigmelerini tetiklemesi.

Simdi beynin iki ana mekanizmasindan s6z edecegim.

Bu iki mekanizmadan birincisi YAP mekanizmasi, obiiri YAPMA mekanizmasi.
Birisi yap diyor, 6biirii yapma. Yapma mekanizmasi ne biliyor musunuz?
Kagmak! Beyin bu mekanizmayi calistirdiginda seni uzak tutmaya calisiyor, seni
korkutuyor, giiclendiriyor. Bu aslinda sempatik sinir sistemi dedigimiz sistem.
Burada amac su: o sirada ne yapiyor olursan ol, ister yemek ye, ister cok
egleniyor ol, sana KAC diyor. Ciinkii kacmazsan 6lebilirsin. Mekanizma bdyle
calisiyor. Hayatini kurtar diyor.

Digeri ise yap mekanizmasi. Yap mekanizmasinin amaci ne biliyor musunuz?
Beyin, sana gaz veriyor, riisvet veriyor ki hayat i¢in yapman gereken seyleri
yapmaya devam et. Nedir bunlar? Yemek yemek, su icmek, iremek.

Yemek yerken aldigin haz, bir sey icerken aldigin haz, sevisirken aldigin haz,
anne olunca duydugun tatmin... Tiim bunlar yap mekanizmasinin bir anlamda
bize attig1 oltalar.

Kadin okurlarimi kizdirmak pahasina séyleyecegim. Cocugunuz oldugunda, onu
emzirirken aldiginiz haz bile bir anlamda biyolojinin tiiriin devami i¢in verdigi
riigvetlerden biri. Tipki kitabin basinda séyledigim, askin da tiiriin devamu igin
biyolojinin bize verdigi riigvetlerden biri olmasi gibi.

Bu haz olmali ki cocuguna bakabilesin. Ciinkii cocuga bakilmasi gerekiyor.
Cilinkii cocuklarini biiyiitmek icin hayatta kalman ve onlar1 beslenmen gerekiyor.

Kadinin giizel olmaktan duydugu hazzin, erkegin basarili olmaktan duydugu
hazzin altinda bile biyolojimizin bize oynadig1 bu ¢ok kurnaz ve basarili oyun
var. Kadin giizel olursa alfa erkegi yani en giiclii erkegi kendine cekiyor; erkek
basarili olursa, giiclii olursa disiye ben cocuklarimiza bakarim, onlar1 besleyecek
gliclim var garantisi veriyor.



Demek ki bu iki mekanizmay1 HAZ mekanizmasi ve KAC mekanizmasi
seklinde de basitlestirebiliriz.

Peki sOyle bir soru sorayim: Diyelim ki tehlikeli bir ortamdayiz. Kargimizda iki
secenek var: Haz ve korku. Giizel bir yemek yeme ve kacip gitme secenegi.

Sizce hangisini seceriz?
Yanit1 cok basit degil mi?
Elbette korkuyu sececegiz.

Giinkii hazza daha giivenli zamanlarda geri donebiliriz. Iki saniye icinde
kacmazsan Oleceksin ve dniinde ¢cok ama ¢ok sevdigin bir yiyecek var.

Tehdit var.

Elbette 6nceligimiz canimizi kurtarmak olacak.

Simdi burada isin mantigin1 daha iyi anlamaniz i¢in kiigiik bir parantez acalim.
Tehdit dedim, korku dedim ama bu her zaman gercek anlamda karsinizda sizi
parcalamak icin hamle etmek {izere olan bir aslan var diye olmuyor.

Diyelim ki bir erkeksiniz ve hayatimizin kadim oldugunu diisiindiigiiniiz bir
kadin var. Uzaktan goriiyorsunuz siirekli. Bir giin ¢ok uygun bir ortamda kars1
karsiya geliyorsunuz. Bir daha boyle giizel bir firsat belki hi¢ gelmeyecek. Topu
topu birkac saniyeniz var. Bir “Merhaba” demek yetecek.

O kadin da adeta gel konus benimle der gibi bakiyor.
Ama yapamiyorsunuz! Neden mi?
Tam merhaba diyeceksiniz akliniza taa 17 yasinda yasadiginiz bir olay geliyor.

Biz kizdan hoslanmistiniz, hamle etmistiniz, o da dalga gecmisti sizinle. Nasil da
rencide olmustunuz!

Tam su anda merhaba diyecekken o travma, o rencide olma, reddedilme travmasi
tetikleniyor.



Burada beynin dniinde iki secenek var. Cesaretle hamle etmek ya da kacmak.
Ve kacmayi seciyor!
Ve bu sahnede KAC mekanizmasi bagarinin éniindeki en biiyiik engel oluyor.

Bu yiizden istediginiz kadar kisisel gelisim seminerlerine gidin, ben yapabilirim,
ben iyiyim deyin. Her giin aksatmadan olumlamalar yapin. Fayda etmiyor.

Boylesi seminerler, egitimler miithis bir heyecan veriyor. iki saat gaza
geliyorsun, sonra gercek hayatin icine geri doniince eski hamam eski tas.

Travmalari ¢6zmeden, beyne artik kagmasina gerek olmadigini sdylemeden,
temizlik yapmadan gercek bir degisim miimkiin degil. Buradaki degisim ise
baslangicta beyni dogru anlamaktan gececek. Beyni dogru anlamadan olmaz.



Beyin icin Hayal ve Gercek Ayni!

Beynimizle ilgili cok degerli bir bilgi daha: Beyin yokluk kavramini bilmiyor.
Bu su anlama geliyor:

“Sakin aklina kedi getirme” dedigim anda aslinda olan, aninda kedi diisiinmeye
baglamaniz.

Limon dedigimde adeta agzimzda limon tad: alacak hale gelmeniz.

Konuyu anladiniz herhalde. Yani beyinde sadece tek bir kavram var, o da VAR
KAVRAMI! Sen bir seyden bahsettigin anda beyne bu yok diyemiyorsun, beyin
onu VAR olarak algiliyor. Ust beynin o seyin olmadigimin farkinda, alt beynine
gore ise var.

Bunu kendiniz de deneyebilirsiniz. Polen alerjisi olan birine gidip, “Rahat ol,
burada hig¢ polen yok” dediginiz anda o kisinin hapsirmaya basladigina sahit
olabilirsiniz.

Hani bizde bir laf vardir. “Esegin aklina karpuz kabugu getirme” denir. Tam da
oyle. Esegin aklina karpuz kabugunu getirdigin anda artik karpuz kabugu vardir.
Elbette o kabuk her saniye beyninde kalacak diye bir sey yok. Bir zaman sonra
unutuyoruz, pasife geciyor. Ama bu bittigi anlamina gelmez. Kenarda bekliyor
diye diisiinebilirsiniz.

ALT BEYIN ISLEDiIGI HER SEYi SADECE VAR
OLARAK

ISLEYEBILIYOR! YENI BiR SEY HATIRLADIGI
ANDA O DA



VAR HALINE GELiYOR! YANI BEYNIMiZDEFE
SADECE

O AN ISLENEN AKTIF VARLAR VAR! VE
ISLENMEYI

BEKLEYEN PASIiF HAFIZALAR! ALT BEYINDE
BiR

SEYIN GERCEKTEN OLUP OLMADIGI BILGiSi
YOK.

BUNU BIiLEN SADECE UST BEYIN.

Ozeti, beyinde yokluk diye bir sey yok.

Peki beyin icin, alt beyin icin hangisi gercek? Diin yasanmis, yasandigindan
emin oldugun nétr, siradan bir olay m1 yoksa hi¢ yasanmamis, yasanmadigin
bildigin ama korktugun, duygulu bir olay ya da hayal mi?

Aslinda cevap HIC YASANMAMIS DUYGULU OLAY!

Ciinkii dedigim gibi beyin icin zaten yokluk kavrami yok. Beyin icin sadece var
var! Ve beyin gerceklige icinde ne kadar duygu olduguna gore karar veriyor.

Tam da bu yiizden yaptigimiz temizlik calismalarinda duyguyu yiikseltmek,
abartmak icin elimden geleni yaparim. Bir kisinin deprem korkusu varsa, o
korkuyu evin bagina yikildig, o kisinin enkazin altinda kaldig1 noktaya kadar
abartirm.

Yahut diyelim hayvan korkusu var. Mesela kdpek korkusu var.

Bir kdpegin sizi 1sirmasi ¢ok sira disi bir durum degildir ama ben képek korkusu



olan birinin duygularini ytikseltmek icin isi kopegin onu 1sirip kolunu kopardigi
noktaya kadar tagiyorum.

Niye yapryorum bunu? Deli miyim? Insanlarin dehset icinde kalmalarindan
mutluluk mu duyuyorum? Zevk mi aliyorum? Korkudan ¢iglik atan insanlar
gormek hosuma mi gidiyor?

Hayir! Bunu yapiyorum ciinkii duyguyu ne kadar ytikseltirseniz temizlikte basar1
sansiniz o kadar artiyor.

Simdi aklimiza su soru gelebilir. Deprem korkusu olan kisinin evi basina
yikilmadi ki. Olmamisg haliyle canlandirmak niye? Niye olmamis felaketi
yasatiyorsun o kisiye?

Yanit vereyim: Ciinkii hayalde canlandirilan olmus olandan daha kuvvetli!

Duygusu olan bir hayal giicii, yasanmis ve cok duygulu olmayan gercek bir
olaydan daha 6nemli.

Iyi de o gercek degil ki diyorsunuz belki icinizden.

Simdi en 6nemli noktaya geri doniiyoruz. Haynr, ikisi de, yani yasanmisi
canlandirmak da hayal ederek canlandirmak da, ikisi de beyin i¢in tamamen
GERCEK.

Bu kelimeyi tekrar yazmak istiyorum.

Ikisi de GERCEK!

Ciinkii beyinde sadece ama sadece gercek var. Beyinde daha 6nemli olan sey,
yasanip yasanmadigi degil, duygusunun ne kadar yiiksek oldugu.

Yani zihninde benim evim ¢okerse ne yaparim diye diisiiniip ondan korktuysan,
o zaman senin i¢in belli oranda bu yasandi demektir.

Beyin icin hayal ile gercek arasinda biiyiik bir fark yok. Alt beyinde yok diye bir
sey yok ki, her sey sadece var. Ne kadar giicte var? Duygusu kadar. Yani bir
seyde ne kadar duygu varsa, beyin ona o kadar 6nem veriyor. Ciinkii beyindeki
onceligi saglayan sey esittir duygu.



Teslim olma mucizesi de burada devreye giriyor. O duyguyla yiizlesip, duyguyu
iyice biiytitiip evet iste simdi ev basima yikiliyor dedigin anda, bu duyguya
teslim oldugun anda aslinda o duygunun giiciinii de elinden almis oluyorsun. O
duyguyu temizlemis oluyorsun.

Calismalar1 yapip, o ana gidip olayin duygusunu bosalttigin zaman ve ona teslim
oldugun zaman, beyin diyor ki burada artik tehlike yok.

Aslinda bunu yaptigimizda teslim oldugumuz seylerin beyindeki tehlikesini
temizlemis oluyoruz. Teslim oldugun seylerin enerjisini temizliyorsun ve onlar1
pasiflestiriyorsun. Beyin de artik siirekli bu konuda alarm vermiyor.

Ciinkii o olay1 yasarken diyorsun ki ben buna teslim oluyorum, kabul ediyorum,
ellerimi kollarimi agiyorum ve evin iizerime yikilmasina teslim oluyorum.

Yakin zamanda kaybettigimiz, cok giizel, hepimize cesaret veren kanser hastasi
bir genc kiz vardi. Ismini sdylemeyeyim ama giizel yiiziinii hepiniz
hatirhyorsunuz eminim. Onun kanserle savas cabasini gordiikce icimden “Ne
olur savasma” demek gecti hep. Ciinkii bazen bizi 6ldiiren asil sey diismanla
savasmak oluyor. Teslim olan1 kimse 6ldiirmez biliyorsunuz.

Peki travmaya ya da olaya teslim oldugumuzda ne oluyor? Hemen sodyleyeyim,
korku gidiyor! Bir anlamda beyninde artik savastigin rakibe bir 6nem
vermiyorsun. Savastigin sey tehlikeli oldugu icin savasiyorsun zaten. Ama artik
savasmayacagim dediginde bir anlamda savasi bitirmis oluyorsun.

Savastikca karsidaki rakibini giiclendiriyorsun aslinda.

Yanlis anlasilmasin, ben biitiin diismanlara teslim ol demiyorum. Fiziksel
diismana teslim ol demiyorum. Diisman disaridaysa savas, hem de giiciiniin son
zerresine kadar. Ama sen kendi beyninde, viicudundaki bir seyi diisman olarak
algilarsan, yaptigin tek sey diismamn giiclendirmek olur. Bu durum zaten beynin
tarafindan tetiklendigi icin savastigin sey daha fazla alarm verir, daha da
giiclenir. Ciinkii savastikca daha cok tetiklemis oluyorsun. Beyinde bu seye
oncelik veriyorsun, duygu yiikleyerek 6nem derecesini artirtyorsun. Beyin de o
sorunu, o norolojik bolgeyi tetiklemeye devam ediyor ve al sana kisirdéngii.

Ben gerekeni yaptim, bundan sonra her sey kabuliimdiir dedigin an her seyin

degistigi milat bir anlamda.



“Affetmek” kelimesi kisisel gelisim kitaplar tarafindan biraz fazla enflasyon
halinde kullanilmis bir kelime ama yine de onu kullanma hakkimdan vazge¢cmek
istemem. Affettigin, teslim oldugun her seyin artik senin tizerinde etkisi
kalmamaya bashyor.

Tevekkiiliin mantig1 da burada yatiyor. Daha 6nce sdyledigim gibi tiim dinlerden
bagimsiz bir anlamda tevekkiil bu. Tevekkiil hicbir dinin, inancin tekelinde olan

bir sey degil. Diinyanin her yerinde teslim olduklari, rahatladiklar icin beyni de

rahatlayan ve iyilesen milyonlarca, milyarlarca insan var.

Ben gerekeni yapiyorum ve teslim oluyorum dedigin anda duygularin ¢cok
yiikselmiyor.

Demek ki tiim mesele duygular alarm seviyesine ¢ikarmamakta.

Yeniden kelebek benzetmesinden gidersek inanmak ve teslim olmak kelebegi
biraz rahat birakmak demek. Ama yine de kelebegi bulmak ve neden kanat
cirptigini 6grenmek durumundayiz!



Kosullanmanin Giicti

Bu asamaya kadar beynimizin nasil ¢alistigina dair epey bir bilgi paylastim.
Simdi de beynin bir bagka 6zelliginden bahsetmek istiyorum. Yine s6z konusu
travmalar oldugunda cok ezber bozan bir bilgi olacak.

Beynimizin ¢alisma prensibiyle ilgili bir kural vardir, o da sudur: ayni anda
tetiklenen noronlar beyinde beraber baglanirlar. Bu da ne demek simdi diye
diisiiniiyorsunuz muhtemelen. Aciklayayim. Aslinda basit bir teori. Yani bir seyi
diisiiniirken bir sarki duyuyorsan, sarki dinleyen néronlarla diisiinme néronlari
arasinda bir baglanti kuruluyor. Ciinkii iki eylem ayni1 anda gerceklesiyor. Ve o
sarki ile o diisiince arasinda bir bag kuruluyor. Ozellikle, duygu da yiiksekse, o
baglanti1 daha yogun ve daha giiclii bir baglanti oluyor.

Bunun bir diger adi aslinda sartlanma, kosullanma. Sartlanmay1 en ¢ok artiran
sey, duygunun yogun olmasi ve tekrar sayisi, bazen ayni seyi siirekli yapiyor
olmak da baglantiy: giiclendirebiliyor.

Hayatimizda bircok tercihimiz, neyi sectigimiz, korkularimiz, alerjilerimiz,
fobilerimiz, duygularimiz aslinda sartlanmalardan kaynaklanyor.

Ornek vereyim: Mesela bir corbay1 hep mutlu giinlerinde icersen, muhtemelen o
corbayi seversin. Ya da bir havadan hoslaniyorsan, muhakkak o havanin mutlu
oldugun zamanlarla bir baglantisi vardir. Yagmurlu giinleri seviyorsan yagmurlu
giinlerde hissettigin, yogun yasadigin giizel duygularin bunda etkisi var.

Ne zamana kadar? Herhangi bir kotii olay, giiclii duygular uyandiran bir olay o
atmosfere bambagka anlamlar katana kadar.

Sende hep giizel duygular uyandiran bahar giinleri, eger tam da ayni kokularla,
ayni renk canliligiyla, ayni 1lik havayla yasadigin bir bahar giiniinde ¢ok
sevdigin birinin 6liim haberini alirsan farkli bir baglanti yaratiyor. Bahar kokusu
artik bagka bir seyi tetikleyebiliyor.

Soyle bir 6rnek vereyim. Kosullanmalarin anlamini daha iyi anlayacaksiniz.



Bronz bir ten bize hos geliyor degil mi? Bir tiir canlilik, saglikli olma hissi
veriyor hatta. Bembeyaz, giines ylizi gormemis bir cilt iyi goriinmiiyor
goziimiize. Peki ama bu nasil boyle oldu? Anlatayim. Eskiden bilakis bronz
olmak, giines yanig1 olmak irgathgin, isci olmanin, giines altinda ¢alismanin
gostergesiydi. Yani bir anlamda alt sinif olmanin, neredeyse fakir olmanin. Sonra
1850’li yillarla beraber halk fabrikalara kapatildi, sanayi devrimi is¢i sinifini
fabrikalara kapatti. O zamanlardan itibaren artik beyaz kalan ten calisan, dar
gelirli kesimin simgesi gibi bir sey oldu. Ac¢ik havada, denizde bronzlagsmak ise
zenginlik, varlikl olma gostergesi. Insanlar artik bronzlugu zenginlikle
bagdastirmaya basladilar. Yani giyecegimiz giyim markasindan tutun da ten
rengine dek her sey bir kosullanma. Ve bu kosullanmalar da dénemden déneme
degisiyor.

Eskiden iyi beslenmis olmanin gostergesi olarak tombul olmak kadinlarda
makbulken giiniimiize gelince sifir beden en estetik sey haline gelebiliyor.

Kosullanmalar sadece saglik sorunlar veya psikolojik sorunlar1 ¢cézmekle ilgili
de degil. Neden bazi seyleri sevdigimiz, sectigimiz, kendimizi ¢6zmek adina ¢ok
onem tasiyor. Kosullanmanin giicii hakkinda daha fazla bilgi almak isterseniz
onceki kitaplarimi da okumanizi tavsiye ederim.



Travma Neydi?

“Sevgi neydi?” diye sorar ya Tiirkan Soray o sahane filmde. Hatirladiniz mi?
Selvi Boylum Al Yazmalim filmini. Hadi biz de bir kez daha soralim: Travma
neydi?

Bu boéliime kadar genel anlamda NeuroFormat tekniginin nasil isledigini,
beynimizin ilkel yaziliminin ne isgiizarliklar ettigini anlattik. Sistemin ve
felsefemizin geneline dair kapsayici bir giris yaptik. Simdi biraz daha detaylh bir
sekilde travma nedir bunu tanimlayacagiz. Travmalarin ardindaki biiyiik resmi
gorecegiz. Temel travmalarimizi tanimlayacagiz. Sonrasinda ise her biri bende
inanilmaz mutluluk uyandiran, her seferinde ezberimi bozan iyilesme
hikayelerini okuyacaksiniz.

Once travmayi anlatalim... Benim kullandigim anlamiyla “travma” kelimesi,
bagkalarinin kullandig1 halinden biraz degisik. En basit haliyle soyle
tamimliyorum:

TRAVMA DEMEK KONTROLU

KAYBETME DUYGUSU DEMEKTIR!

Travma, beyni tetikleyen “kontrolii kaybediyoruz” alarmi!

NeuroFormat sistemimiz acisindan bakarsak genelde bir olayin, yasantinin
travma olmasini belirleyen bazi temel unsurlar var:

Dramatiklik: Yasadigimiz olaylarin bizi etkileyecek kadar dramatik olmasi.



Sok: Yasanan durumun, olayin bizde bir sok duygusu yaratmasi, bir baska
deyisle, onlar1 daha dnceden kestiremememiz. Gerc¢ekten hic
kestiremedigimiz biiyiik soklar, programlarin baslamasinda ve siddetli
olmasindaki en biiyiik unsur. Burada yeri gelmisken, belli saghk
sorunlarina neden olan travmalar arasinda éncelik vermem gerektigi
zaman, hep ilk siralara “sok” duygusunun yasandigi olaylar1 koydugumu
da soylemeliyim.

Caresizlik: Beynimiz, bir care bulamadigimiz, elimizden hic¢bir sey
gelmedigini diisiindiigii zaman yasadigimiz travmalari ¢ok daha fazla
ciddiye aliyor. Zaten caresizlik durumu biitiin travmalara 6zgii bir konu.
Kisi saniyelik de olsa kendini o an “caresiz” hissediyorsa, beyin bu durumu
ciddiye ahyor.

Yalmizlik: Ve son olarak, eger bu duruma ozellikle de yalmz yakalanmissak,
paylasacak kimse olmayisi durumun siddetini artiriyor.

Bir kez daha hatirlatalim, bu temel 6zelliklerin 6tesinde travma tanimi tamamen
bireysel bir sey de olabilir. Yani g6ziiniiziin 6éniinde bir kaza olup en yakininizi
kaybetmek de bir travma, patronun, kitabin basinda verdigim ornekteki gibi,
herkesin ortasinda size bagirip cagirmasi da travma olabilir... Zaten iyilesme
hikayelerini okurken goreceksiniz. Disaridan bakan birinin “Bunda ne var ki?”
diyecegi pek cok yasanti da bir travma sebebi olabiliyor.

Konumuza dénersek: Evet patron bagirdi, kaza oldu, sevdigin kadin/adam sana
yiiz vermedi ve nur topu gibi bir travman oldu. Peki sonra ne oluyor? Giris
kisminda da degindigim gibi beynimiz iki sey yapiyor:

Travma Aninda Beyin:

* Malum beynimizin alt yazilimlari ilkel ve organlarimizi kontrol eden
beynimiz soyut kavramlardan anlamiyor, o yiizden soyut kavramlari
anlayabilecegi sekilde 6nce onlari terciime ediyor. Zaten ilerleyen
sayfalarda goreceginiz travma listesi ilkel beynimizin neyi nasil terciime
ettigini detaylariyla anlatacak.



» Ikinci adimda ise milyon sene énceden kalan bilgiyle travmaya karsi
bedeni, yasami korumak icin bir diigmeye basiyor! Komut veriyor. Sunun
kapasitesini artir, bunu azalt, sunu degistir diyor.

TRAVMA - DUGME - KOMUT

Evet, travma yasandi, diigmeye basild1 ve komut verildi!

Onceki sayfalarda da sdyledigim gibi beynin zaman kavram olmadig icin bu
travma ve diigme eslesmesi adeta sabitleniyor. Yani beyinde o duygu takiliyor ve
her an tetiklenebiliyor.

Simdi diigmeye basildiginda neler oluyor onu gorelim. Yani biiyiik resmi.



Biiyuk Resim

Bu kisimda baslikta da séyledigim gibi biiyiik resme bakacagiz. Yani travmanin
teknik olarak ne yaptigina. Bu konunun daha detayli halini 6nceki kitaplarimdan
Sagligina Format At’ta bulabilirsiniz. Fazla teknik gelen yerler olursa size
onerecegim yontem kitabin bundan sonraki kismini dilediginiz akista okumak;
isterseniz bu boliimii sonraya saklayip devam edebilir, daha sonra tekrar
donebilirsiniz. Ama tiim kitabi bitirince tekrar dénmek isteyeceginiz
boliimlerden biri de buras: olacak, eminim.

Biiyiik resim dedigimiz siire¢ aslinda bir anlamda doganin biiyiik sirr1 ve sadece
insana 6zgii de degil. Tiim canli organizmalarda sistemin boyle calistigini
soyleyebiliriz. Ayrica sadece simdi degil tiim gelisim siireci boyunca da sistem
bu sekilde iglemis.

Bedenimizde yasadigimiz tiim rahatsizliklar bir grafik {izerinden ¢6ziimlemek
miimkiin. Elbette her organin tepkisi, siireci nasil yonettigi travmaya, organin
durumuna, kisiye gore degisebilir ama genel yap1 ayni.

Simdi gelin bu grafigi beraberce okuyalim.



@

i



Normal Saghk

Hayatimiz rutin akisinda siirtiyor. Saglikli bir sekilde yasamimiza devam
ediyoruz. Bedenimiz normal modda fonksiyonlarini yerine getiriyor. Geceleri
yorgunuz, dinleniyoruz. Giindiizleri ise daha enerjik bir sekilde hayatimiza
devam ediyoruz. Asayis berkemal anlayacaginiz.

Travma / Etki

Hayatimizda hic¢ beklemedigimiz, dramatik, ¢6zlim stratejisi olusturamadigimiz,
ozellikle bu sirada kendimizi yalniz hissettigimiz, en genel anlamda kontrolii
kaybettigimizi diisiindiigiimiiz bir olay yasiyoruz. Ister biiyiik ister kiiciik olsun
hepimizin basina gelebilecek kotii bir olay bu. Yani travma.

Koétii olay1 ilk yasadigimiz, bir bagka deyisle olayla ilk karsilastigimiz an
beynimiz icin ¢ok kritik. Ozellikle sok yasadigimiz bir durumsa bu, beyin
devreye girmeye karar veriyor. Yasadig1 tehdidin dogasina goére bedende bazi
degisiklikler yapmaya karar veriyor. Peki bunu nasil yapiyor? Tehdit durumuna
gore beynimizin ilgili merkezinde gerektiginde basilmak iizere birtakim
diigmeler oldugunu da diisiinebilirsiniz. Tipki duvarlarda gordiigiimiiz yangin
alarmi diigmeleri gibi. Ve travma aninda beynimiz iste o diigmeye basiyor!

Mesela bir yakinimizin saghgiyla ilgili ciddi bir haber aldigimizi diisiinelim.
Telefon galiyor. Arayan anneniz. “Baban kansermis” diyor. itiraf etmek gerekirse
bunlarn yazarken pek elim varmiyor. Ama hayatta hepimizin eninde sonunda
yasadig1, yasamak zorunda kaldig1 olaylar bunlar. Hastalik, 6liim, kaza... Haberi
belki telefonda belki yiiz yiize aliyoruz. Ya da gercekten bir kaza anina sahit
oluyoruz. Géziimiiziin 6niinde bir kaza oluyor. Biri yaralaniyor, hatta 6liiyor!

Iste bir travma an1: ve bu travmatik olayin en kritik aninda, beynimiz
hayatimizla ilgili biiyiik bir sorun oldugunu diisiinerek, bizim yerimize bir karar
veriyor. Bize yardimci olmak icin bir diigmeye basiyor, tehdide kars1 koyabilmek
adina bedende belli degisiklikler yapma komutu veriyor. Beynin tehlike refleksi
olarak da diisiinebiliriz bu durumu. Ve bu diigmelerden sadece bir tane de yok.



Mesela savag-kac diigmesi de onlardan sadece biri.

Kitabin basinda da sdyledigim gibi aslinda beynin bunu yapmasinin tek bir
nedeni var: Biitiin hamleleri bizi hayatta tutmak icin yapiyor. Aslinda niyeti iyi.
Ama sonuc tam dyle gelismiyor.

Travma yaratan olay1 tanimlayan dért unsur vardi: Dramatiklik, sok, yalmzlik ve
caresizlik. Bunlara ek olarak yukarida da s6yledigim gibi en genel anlamda
kontrolii kaybettigimizi diisiindiigiimiiz anlar bunlar.

Bahsettigim, beyinde gerektiginde basilmak iizere bulunan diigme, aslinda
beynin ne reaksiyon verecegini belirliyor. Bir bagka deyisle, hangi organin
isleyisini degistirecegine ve bu tehdide karsilik verecegine o an karar veriyor.
Akciger, mide, bagirsaklar, pankreas, deri vs. Kisacasi beynimiz viicudumuzun
diledigi organinda tepki vermeye karar verebiliyor.

Beynimiz belirli bir olay sirasinda sadece bir tek komut vermek, bir organda
degisiklik baslatmak zorunda da degil. Yani beyin tehdidi yorumlamasina gore
diledigi kadar degisikligi ayni anda da baslatabiliyor. Tabii ne kadar cok organda
degisiklik yapma karar verirse, bu da saglhigimiz agisindan o kadar ¢cok sorun
anlamina geliyor.

Peki iste biiyiik soru:
Beyin hangi organda ne yapacagina nasil karar veriyor?

Ilerleyen béliimlerde, temel travmalarimizi okurken, hikdye érneklerinde ve
kitabin en sonundaki kapsamli listede hangi durumda hangi program baghyor,
nerede nasil degisimler oluyor sorusunun yanitini bulacaksiniz ama simdilik
sunu soylemekle yetinelim:

Beynimizin tepki olusturmasinin elbette bir mantig1 var ama bu mantik bizim
bildigimiz anlamda diiz bir mantik seklinde islemiyor. Daha ¢ok insanoglunun
ve beynin gelisimi sirasinda karsilastigimiz tehditlere gére olusmus bir mantik
bu. Zaten kitabi bitirdiginizde beynimiz hangi nesnel, gercek durumu ne sekilde
okuyor, nasil terciime ediyor, bu konuda uzman olacaksiniz.

Bir iki 6érnek vereyim: Beynimiz hayat-memat meselesi bir durumda akcigerde,
sosyal bir konuda disderi yani epidermiste, sindiremedigi bir haberde mide ya da
bagirsaklarda, terk edilme travmasinda bébreklerde bir degisim hareketi



baglatabilir.

Peki, travma sirasinda beynimizde tetiklenen diigmenin yani o anahtarin nerede
oldugunun bir 6nemi var mi1? Elbette; zaten o diigmenin yeri, nasil bir degisimin
baslayacagini, hangi organ ya da organlarin etkilenecegini belirliyor. Beynimizde
farkl kontrol merkezleri var. Bu kontrol merkezleri de her organin belirli
islevlerini kontrol ediyorlar. Bir bagska deyisle, her organimizin beynimizdeki
kontrol merkezi ayri. Biz yine diigme benzetmesinden gidelim, diigmesi ayr1.

Beynimizin ne kadar karisik bir mekanizma oldugu asikar. Bir organin kontrol
merkezi beynin sadece tek bir yerinde olacak diye bir kaide de bulunmuyor. Bir
organin farkl béliimlerinin ya da islevlerinin de beynin farkli béliimlerinde
kontrol merkezleri olabiliyor. Mesela, mide kaslarimizla midemizin i¢
duvarlarinin kontrol merkezleri beyinde ¢ok farkli yerlerde bulunuyor.

Ne dedik, beynimiz travma sirasinda uygun gordiigii diigmeye veya diigmelere
basiyor, komutu veriyor ve bedende birtakim degisiklikler baslatiyor. Aslinda bu
bolgeler bazi teknolojik cekim yontemleriyle de goriilebiliyorlar. Dogru aciyla
yapilan bilgisayarli beyin tomografilerinde (BT) beyindeki degisimi baslatan
bolgeler goriilebiliyor ve asama asama izlenebiliyorlar. Inanmas giic ama,
bilgisayarli tomografi gériintiilerinden kisilerin mevcut ve ileride yasamalari
muhtemel olan farkli rahatsizliklarimi okuyabilmek bile miimkiin oluyor.

Ci1g1r acic1 bir bulus bu. Gelecegin tibb1 bence bu bilgide yatiyor ama ne
hikmetse konvansiyonel tip maalesef hala temelde semptomlarin tedavisine
yogunlasmis durumda. Hep soyledigim gibi modern tibba inanmiyor degilim.
Akut durumlarda, yaralanmalarda, acil miidahalelerde konvansiyonel tip bence
hayat kurtariyor, mucizeler yaratiyor. Ama is kronik hastaliklara veya
hastaliklarin gercek kaynagini bulmaya gelince her nedense semptoma bakmay1
tercih ediyor.

Ne demistik?

Beynimiz biiyiik travmalarda sartlar yerine gelirse, bize yardimci olacagim
zannettigi degisimleri baslatmaya karar vererek ilgili kontrol merkezlerindeki
diigmelere basiyor. Ve biz kendimizi stres déneminde buluyoruz.

Onceki kisimlarda anlattigim, mesela bir kaza aminda “Hayatim film seridi gibi
gozlerimin 6niinden gecti” dememize neden olan hal de bu zaten.



Onemli travmalar sirasinda, beynin ¢calisma hiz1 ve kapasitesi artiyor. Amag:
maksimum seviyede koruma saglamak. Ve o sirada yasanan durumun tiim
sahneleri, tiim detaylar titizlikle kayit altina aliniyor. Gortintiiler, sesler, hisler,
kokular ve belki tatlar, o an aklimizdan gecen kelimeler vs... Hepsi ama hepsi
kaydediliyor ve yasadigimiz travmayla kosullaniyor, adeta o travmayla birlikte
dosyalaniyor.

Stres Donemi (Tepki)

Artik diigmeye basildi. Tehdit ¢oziilene, uzaklasana ya da unutulana kadar bu
donemde kalmak zorundayiz. Zira beynimiz 6ncelikli gordiigii meseleyi
¢Ozmemizi istiyor.

Psikolojimiz: Beynimiz ekstra enerji ve dikkat saglayarak sorunu ¢ozmemizi
saglamaya calisiyor. Zaten ¢ok kotii bir olay sonrasi yasadigimiz stres, tetikte
olmamiz, geceleri uykuya dalamamamiz, hepsi bu yiizden.

Daha 6nce verdigimiz érnekten devam edelim. Yakinimizin saghgiyla ilgili ciddi
bir sorun varsa, o sorun ¢oziilene, daha iyi bir duruma gelene ya da bir sekilde
unutulana kadar beyin bizi “stres doneminde” birakacaktir. Bu bizim siirekli
streste ve tetikte olacagimiz, dogru diiriist uyku uyuyamayacagimiz anlamina
geliyor. Clinkii artik beynimizde diigmeye basildi!

Viicudumuz: Daha 6nce bahsettigimiz gibi, beynimizin organ bazinda
viicudumuzda ne tiir tepki verdigi, yasanan kétii olay1 beynin anlik olarak nasil
algiladigina gore degisiyor. Beyin eszamanli olarak kendi “manti81” icerisinde
belirli bir ya da birka¢ organda da ¢éziime yardimci oldugunu ZANNETTIGI
degisiklikleri yapiyor. Yani dedigim gibi mevcut, nesnel olay:1 kendi gelisimsel
kodlariyla olusmus “diline” terciime ediyor.

Beynimiz stres doneminde bircok sey yapabiliyor.

* Bir orgam daha yiiksek kapasiteyle cahstirabilir.

» Kapasiteyi daha da artirmak icin ekstra hiicre tiretebilir.



* Hiicre azaltabilir. Mesela, belirli bir kanaldan daha fazla sivi ge¢cmesini
istiyorsa, kanalin i¢ duvarim inceltmesi gerekir. Bu da hiicre azaltilmasiyla
mumkiindiir.

Stres doneminde hangi organlarda hangi degisikliklerin yasandigini daha detayh
ogrenmek isterseniz Sagligina Format At kitabima bakabilirsiniz; zaten bu
kitapta yer alan hikayelerde de hangi travmanin bedende neye sebep olduguna
dair pek cok 6rnek okuyacagiz.

Stres doneminin tiim viicutta ortak bir etkisi var. Stres déneminin viicuttaki genel
yansimasi “soguktur”. Stres donemi deyince akliniza “sogukluk” gelmeli.
Viicutta lisiime, titreme, hizh kalp ritmi bu dénemin ortak 6zellikleridir.

Cozum / Tehlikenin Gecmesi

Sonunda bilingaltimiz travmatik durumun ¢éziildiigline kanaat getiriyor. Yani
tehlike gecmis durumda. Beynimizin durumu ¢6zmesi icin bircok olasilik
olabilir.

* Korkulan durumun diizelmesi. Mesela, saghk sorunu yasayan yakinimizin
saghgina kavusmasi.

* Cok etkili bir terapi sistemi yardimiyla bir calisma yapilmasi.

* Ya da kotii olayin iizerinden gerektigi kadar zaman ge¢mesi. Genelde
sorunlarin unutularak temizlenmesi daha az rastlanan bir durum.
Travmatik sok ya da olay unutulsa da beyinde durum tam ¢6ziime
kavusmadigi icin kroniklesebiliyor. Hastaliklarin nasil kroniklestigine dair
de ilerleyen béliimlerde pek cok ornek gorecegiz.

Ilk Iyilesme Donemi



Genel kural: Viicutta iyilesme sivi ortamlarinda gerceklesir. Kemigin kirildig:
bolgenin bir anda sismesi buna bir érnektir... Belli bir noktanin sismesi ya da su
toplamasi genelde o bolgede iyilesme oldugu anlamina geliyor. Bu kurali hep
hatirlayin.

Psikolojimiz: Artik sorun beynimizde ¢6ziildii. Hani rahatladiktan hemen sonra
disar1, “Ohhh be” diye bir nefes veririz ya iste bu duygudan bahsediyorum.
Psikolojimiz artik tek kelimeyle rahatlamis durumda...

Beynimiz: lyilesmelerin siv1 ortaminda gergeklestigini sdylemistik. Tahmin
ettiginiz gibi, iyilesme déneminde beynimizde 6dem olusuyor. Odem kelimesi
sizi korkutmasin, zira bu beynimizin biz farkinda dahi olmadan gerceklestirdigi
cok basit bir mekanizma. Odemin oldugu bélgelerse, tehlike sirasinda beynin
aktive ettigi organlarin beyindeki kontrol merkezleri.

Viicudumuz: Stres doneminde beynimiz organlarimiz iizerinden tehdide bir tepki
verdi. Simdi organdaki tepkiyi geriye dondiirme zamani.

e Beynimiz iyilesme doneminde yapilanlar: geri alir.
* Bir orgam daha ytiksek kapasiteyle calistirdiysa, kapasiteyi azaltacaktir.

» Kapasiteyi daha da artirmak icin ekstra hiicre tirettiyse, o hiicrelerden
kurtulacaktir.

e Stres doneminde hiicre azalttiysa, o hiicreleri yerine koymak isteyecektir.

 Viicudumuz iyilesme doneminde ozellikle de ilk donemde tiretilen fazla
hiicrelerden kurtulmak icin bakterileri kullanir. Eger belirli bir organda
iltihap ya da enflamasyon bulunuyorsa bilin ki o organ beyin tarafindan
normale dondiiriilmeye calisiimaktadir.

Strese ihtiya¢ kalmadi ve su an artik tam iyilesme zamani. Viicudun iyilesmek
icin en fazla ihtiya¢ duydugu sey sizce ne olabilir?



Enerji... Viicudumuzun iyilesmek icin biiyiik 6lciide enerjiye ihtiyaci var. Iste bu
yiizden, artik cok ciddi bir yorgunluk hissediyoruz. Beynimiz beslenmeden
aldigimiz enerjiyi normal hayatimiza devam etmemiz icin degil, 6ncelikli
gordiigl iyilesme icin kullaniyor. Zaten bu donemde de istahimiz oldukca
yerinde. Yiyoruz ve dinleniyoruz.

Oh siiper, her sey yoluna girdi diye diisiinmeyin, dolce vita yani tatli hayat
bagladi diyemeyiz! Ciinkii iyilesmenin sivi ortaminda olmasi, yasadigimiz
iyilesme déneminin gercekten agrili gecme ihtimalini ortaya ¢ikariyor.

Viicut 1sitmizin yiikselmesi, terleme, ates, agrilar bu donemde yasadigimiz
belirtilerden bazilari. Tiim bunlar, iyilesmenin saglanmasi icin gerekli sicak sivi
ortaminin yan etkileri. Beynimizde ve ilgili organimizda eger sivi seviyesi cok
yliikselirse, sivinin yarattig1 baskidan dolay1 agrilarimiz cok artabiliyor. Neden
mi? Ciinkii tipki bir balonun sismesi gibi o bolgede de daha fazla sikisiklik var.
Bu da sinirlere ve stz konusu organa baski yapiyor.

Ama iyilesmenin tamamlanmasi i¢in, bu sicak, agrili dénemi yasamak
zorundayiz.

Iyilesme Krizi
Iyilesme déneminin tam ortalarinda bir zamanda, genellikle de en rahat

oldugumuz bir anda viicudumuzda ¢ok ciddi bir olay gerceklesiyor. Beynimiz ve
viicudumuz icin ¢ok 6nemli bir déniim noktasi yasiyoruz. Bu bir iyilesme krizi...

Bu iyilesme krizinin iki 6nemli amaci var:

e Organizmanin normale doniip donemeyeceginin test edilmesi.

* Beyinde ve viicutta bulunan sivilarin basing ile disar1 atilmasi.

Psikolojimiz: Gercekten stres donemindeki kadar, belki daha da yiiksek bir



endise ve stres icindeyiz. Ancak bu sefer neden endiseli ya da stresli
oldugumuzu bilmiyoruz. Sonucta gayet rahatlamistik, her sey yolundaydi!

Beynimiz: lyilesme donemi bagladig1 andan itibaren, beynimizdeki organlar
kontrol eden merkezlerde 6dem ortaya ¢ikiyordu. lyilesme krizinin asil amaci da
bu 6demden kurtulmak. O yiizden kafamizda ciddi bir basin¢ s6z konusu.

Viicudumuz: Travma sonucu bedende baglatilan degisikligin hangi organda
yasandigina gore, iyilesme krizinin organa yansimasi degisiyor. Ancak genelde
ortak nokta, iyilesme krizinde viicuttan iyilesme sivilari digari atiliyor.

Simdi en carpici bilgi geliyor! Gozlerinizi iyice acarak okuyun!

Saghigimizla ilgili yasadigimiz biiyiik krizlerin aslinda neredeyse hepsi birer
IYILESME KRIZI: kalp krizi, sara krizi, panik atak krizi, astim krizi, migren
gibi biiytik krizler...

YANI HASTA OLMAK BiR ANLAMDA
IYILESMEK

DEMEK!

Ya da sivilarin disariya atildigi daha basit durumlar: hapsirmak, 6ksiirmek, bir
sivilcenin patlamasi ashinda irili ufakl iyilesme krizleri oluyor.

Iyilesme krizleri sirasinda agrilar gercekten de olabilecek en yiiksek seviyeye
geliyor. Bununla beraber, cogu durumda, hayati tehlikenin en yiiksek oldugu
zaman da, bu iyilesme krizleri. Bu yiizden 6zellikle de 6nemli rahatsizliklarda,
yasanabilecek iyilesme krizlerine karsi doktor kontroliinde olmak ¢ok énemli.
Bu arada, ¢liimlerin en ¢cok sabaha kars1 gériilmesi, aslinda bu 6liimlerin daha
cok iyilesme krizlerinde yasandigi anlamina da geliyor. Beyin, iyilesme krizine
girmek icin, uyku gibi gercekten derin bir dinlenmenin yasandigi, enerjinin



diistiigli uyku anim secebiliyor.

“Iyilesme krizi” ifadesini oldukga sik kullaniyorum ama canli yayinlarimda bu i




Iyilesmenin tamamlanip beynimizin eski hale dénebilmesi icin doganin kurali
olarak iyilesme krizlerinin yasanmasi gerekiyor.

Son Iyilesme Dénemi

Son iyilesme dénemi ilk iyilesme déneminin daha siddetsiz, daha 1limh gecen
bir versiyonudur. Iyilesme krizinde beyindeki édem disar atlmisti. Son iyilesme
déneminde viicuttaki 6dem de disar atiliyor. Bu dénemin en belirgin belirtisi
“idrar”.

Psikolojimiz: lyilesme krizinde stresimiz tekrar yiikselmisti. Kriz sonrasi yine
sakin ama yorgunuz.

Beynimiz: lyilesme krizinde beynimizdeki 6dem basingla digar atilds, artik
beynimizde ¢dem yok.

Viicudumuz: Organlarimizdaki normale dondiirme siirecleri devam ediyor.
Viicudumuzdaki 6dem de idrar ve terleme yoluyla atildig icin viicudumuzdaki
agrilar da ¢ok azaldi. Artik normal sagligimiza cok yakin bir yerdeyiz.

Normal Saghk

Her sey normale dondii. “Haydi ge¢mis olsun!”

ONEML.1!

Kitabimi iyi anlamak i¢in biitiin bu siirece hakim olmamz gerekiyor. Liitfen bu
boliimii sadece okumayin. Calisin... Kitabin tamamini okuyup bitirdikten sonra



tekrar dontip soyle bir bakmak isteyeceginizi de diistiniiyorum. O zaman biitiin
taslar zaten yerine oturmus olacak.

Baskin el kural Teghis ve tam temizligin yapilmasi agisindan kullanabilecegini:




Temel Travmalar

Bu kisimda teknik olarak temel travmalarimiz olacak. Madde madde temel
travmalarimizin neler oldugunu anlatacagim. Biiyiik Resim béliimiinde oldugu
gibi bu boliimii de okuma siranizda 6zgiirce istediginiz yere yerlestirebilirsiniz.
Bu kismi bir referans boliimii olarak isaretleyin. Arada bir doniip bakin. Kitap
bitince gerektiginde tekrar tekrar bakmak isteyeceginizi diisiiniiyorum.

Travma listesini paylasmaya baslamadan 6nce kiigiik bir not. Aslinda travmalari
da kendi icinde iice ayirabiliriz. Buradan sonraki kismi okurken bunu da goz
oniinde bulundurun.

1. Birinci tiirdeki travmada, 6nceki sayfalarda tanimini yaptigimiz keskin, soke




Bu ticiincii tiirdeki travmalarin giizel yani ise su: Bunlar en kolay ¢oziilen tiirdeki
travmalar oluyor. Bazen hikaye teknigi ile olay1 kendi kendine anlatmak bile isi
coziiyor. Simdi gecelim en temel travmalarimiza.

* Elde Edememe, Kurtulamama Travmasi: iste en temel travmalarimizdan
biri. Elde edememek ve kurtulamamak giinliik hayatta pek cok bicimde
karsimiza cikan bir travma. Simdi gelelim terciimesine yani beynimizin elde
edememe/kurtulamama durumunu nasil ckuduguna. Beyin elde etmeyi ve
kurtulamamayi daha ¢ok bir BESIN olarak gériiyor. Yanhs okumadimz! En
ilkel bicimde bakarsak ¢cok mantikl aslinda. Elde edememe travmalarini
bir giday1 elde edememe olarak okuyor. Kurtulamamayu ise bir atiktan
kurtulamama. ilkel tepki bu. “Elde edememe”, eller, herhalde bu travma
ellerimizi etkiliyor olmal diyorsunuz degil mi? Uzanmalk, bir seyi almak,
kavramak... Yanhs cevap. Enteresan bilgi burada geliyor iste: en ilkel
atalarimiz icin elde etmek esittir besin, yiyecek. Agza alinan sey. Yani bir
seyi elde ettiyse agzina alma baglantis1 kurulmus. Bu ytizden de elde
edememe travmasi en basta agiz bélgesini etkiliyor. Beynin kapasite artirma
komutu buraya gidiyor. Agiz, disler gibi...

Peki bu karar1 neye goére veriyor beynimiz dersiniz? Bir mantig1 var mi1? Elbette
var. Ve bu mantik NeuroFormat’in mantigini ¢6zmede de ¢ok ama c¢ok isimize
yarayacak.

Beynimiz durduk yere organlarimizi bozacak komutlar vermiyor. Gayet
anlasilabilir bir mantik var bu kararin ve komutun gerisinde. Soyle bakiyor:
Hangi organin kapasitesini artirirsam hayatta kalma sansim artar ya da
istedigime, basariya, hedefe ulasmam kolay olur. Iste boyle seciyor beynimiz.
Yani travma sonucu bir program bagslatirken “en zayif halka”yi filan se¢miyor.
Zor bir durum yasadim, en zayif bélge su, “Dur ben sunu gézden ¢ikarayim”
demiyor. Bilakis gayretkes bir sekilde “Suray: biraz giiclendireyim de hedefime
ulasayim” diyor.

O organ iizerinden probleme fayda saglayacagim diisiindiigii icin o organi
istemeden de olsa kurban ediyor. Adeta pire icin yorgan yakiyor. Ve sonuc su
oluyor: Elde edemedigin zaman emir komuta zinciri agzina vuruyor. Cilinkii



beynin yazilimi o kadar eski ki elde etmek agza giren gidayla eslesmis. Tiroitten
tut da agizdaki aftlara, paratiroit bezlerine, damak sorunlarina kadar bircok seyin
sebebi aslinda bu.

Tekrar 6zetleyelim: Beyin elde edememe durumunda agizdaki bir bolgeyi
degistiriyor. Elde edemedigimiz sey ilkel beynin aslinda besin olarak gérdiigii
sey; istedigi, caninin cektigi, elde etmek istedigi her sey. Bu ne olabilir? Bir
insan da olabilir, bir yiyecek de, para da, kariyer de olabilir, bir 6diil de.

Kurtulamama travmasini da yine besin gibi algiliyor beynimiz. Embriyolojik
kayitlardan baglayarak bunu béyle okuyor. Ve bedende degisimi bazi durumlarda
yine sindirimin ilk duragi olan agizda, bazi durumlarda ise sindirimin ug
noktalarinda, bagirsakta, aniiste yapiyor.

Kurtulamadigimiz sey ne olabilir diye diisiiniirsek bu da pek ¢ok sey olabilir.
Bazen bir insandir. Mesela gelip evimize yerlesmis bir misafir. Bazen bir tiirlii
bitiremedigimiz, artik illallah dedigimiz bir durum, bir 6dev. Bazen de bir
sozdiir. icimizden séylemek istedigimiz ama bir tiirlii dile getiremedigimiz,
orada sanki agzimizin icinde takilip kalmis gibi duran bir soz. iste bu yiizden de
sOyleyemedigimiz seyler agiz bolgesini etkiler. Beynimiz bu sozii bir tiirlii
cikaramadigl, sanki takilmis bir atik olarak gortir.

» Kayip Travmasi: Kayip travmasi en ¢ok rastladigimiz travmalardan biri
ciinkii malum oliim diye bir sey var diinyada. O yiizden en cok tizerinde
calisiilmasi gereken, ne yazik ki herkesin calismasi gereken bir travma tiirii.
Ama kayip dedigimiz illaki 6liim olmak zorunda da degil. Ciinkii bir insan
kaybetmekten korkmanin kendisi de bir travma sebebi olabilir. Veya
sevdiginiz birinin hastaneye kaldirilmasi, sonu éliimle bitmese de kayip
travmasi yaratabilir. Yani bu travmada illa bir kisinin 6lmesine gerek yok.
Kayip travmalari bosanmaktan aldatilmaya, hastaneye diismekten ayriliga,
tasinmaktan birini uzun siire gorememeye ya da sevdiginiz birini uzun siire
goremeyeceginizi bilmeye dek uzanabilir. Hatta belki sasiracaksiniz ama
bazi esek sakalari bile beyinde kayip travmasi baglamasina neden olabilir.
Burada 6nemli olan, kisinin belli bir siire boyunca sevdigi o kisiye
ulasamayacagini hissetmesi. Baz1 durumlarda kayip travmasim bir
hayvanim kaybetmek hatta bir esyam kaybetmek bile tetikleyebilir. Oyle
cok sevdigin bir esya, nesnedir ki bu onu adeta canh gibi hissediyorsundur



ve kaybetmek sanki gercek bir yakimi1 kaybetmis gibi hissettirebilir. Bir
ornek vereyim: Mesela yedi yasinda bir kiz cocugunun cok sevdigi, 6zenle
besledigi bir kusu olsun. Adeta annesi gibi besliyordur kusu. iste bu kusu
kaybetmek, kusun 6lmesi o kiz cocugunda, cocugunu kaybetme travmasina
benzer bir travmay tetikleyebilir. Evet, heniiz anne olacak yasta degil,
annelik icgiidiilerine sahip degil ama beyinde cocugunu kaybetme travmasi
tetiklenebilir.

Kayip travmasi bir¢ok organin kapasitesini degistirebilir. En cok etkilenen
bolgelerden biri de cilttir. Yani deri. Deri, iist deri (epidermis) sorunlari genelde
kayip travmalarnyla ilgilidir. Bunun yaninda testis ve kadinlardaki yumurtalik
sorunlarinda, polikistik over’lerden adet diizensizliklerine ve gogiis kanserlerine
kadar pek cok hastaligin altinda da kayip ya da kayip korkusuyla ilgili travmalar
yatabilir. Bobrek rahatsizliklarinin 6nemli kismi da kayipla ilgilidir. Yine cilt
sorunlar1 arasinda sayabilecegimiz sa¢ dokiilmesi ve sa¢ beyazlamasi da kayip
travmasiyla tetiklenebilir.

Benim kusagimdan olanlar bilir. Bazi klasik Yesilcam filmlerinde biiyiik bir
lizlintii yasayan, sevdigini kaybeden, biiyiik askindan ayrilan kahramanin bir
gecede saclar1 bembeyaz olurdu. Biz de ergen halimizle giilerdik sahnelere. Naif
bulurduk bu Yesilcam numarasini. Ama size bir sey soyleyeyim mi? Bu bir
numara degil! Gercekten de oluyor. Biiyiik ayrilik travmalar gercekten de bir
gecede saclarinizi bembeyaz yapabilir. Boyle bir vaka da hatirhyorum. 60
yasinda gibi goriinen ama aslinda sadece 40’larinda olan bir adam. Oglu vefat
ediyor ve on bes giin icinde saclar1 bembeyaz oluyor. Disleri bile dékiiliiyor. Iste
size kayip travmasi. O Yesilcam sahnesi gercek yani.

Ornegin saclarin 6bek dbek dokiilmesine neden olan sackiran da ciltle ilgili ve
kayip travmasiyla tetiklenen bir durumdur.

» Kaybolma Travmasi: Adindan da anlasilabilecegi tizere bu travma
kaybolmayla ilgili. Buradaki 6nemli notum su: Bu kaybolma ister on
dakikalik olsun ister saatlik, giinliik, sonucta travma yaratabilir. Bir
AVM’de, havaalaninda, Belgrad Ormani’nda piknikte bir anda
kayboluyorsun ve bir saat boyunca birlikte geldigin insanlar1 bulamiyorsun.
Yolunu bulamayip kayboldugunu hissetmek, panige kapilmak da kaybolma
travmasl yaratabilir. Ve kaybolma fiziki anlamda da gerceklesse mecazi



olarak da, bir travma yaratabilir.

Bazen de bu gercek hayatta yoniinii kaybetme seklinde gelisir. Yeni bir ortama,
ise girersin ve ne yapacagini, nasil davranacagin bilemezsin, kendini kaybolmus
hissedersin. Veya “Ben hayatta kayboldum” diye hissediyor da olabilirsin. O
ylizden gercek anlamda kaybolmak, birinin kaybolmasi kadar kaybolmusg
hissetmek de bu travmay yaratir.

* Biiyiik Stres Travmasi: Yine adindan anlamakta zorlanmadigimiz bir
travma. Ister iiniversite sinavina girmek ister bosanmak ya da yeni bir is
anlasmasi baglamak olsun biiyiik stres yasadigimiz donemler de travma
nedeni olabilir. Stres seviyesinin belli, bazen uzun siire boyunca c¢ok ytiksek
seyretmesiyle viicudun sorunlara karsi daha direncli olmasi adina belli
degisikliklerin yapilmasim tetikleyebilir. Stres sebebinin ne oldugunun ise
pek bir 6nemi yoktur. Uzun siire boyunca stresin yiiksek kalmasi yeterlidir.

* Saldiry, Pislik Travmasi: Burada saldir1 dedigimde bu kelimeyi hem
mecazi hem de fiziksel saldir1 olarak kullaniyorum. Fiziksel olarak
gerceklestiginde birinin gercekten sana vurmasi, arkandan saldirmasi veya
bir sey firlatmasi durumudur. Kimi durumlarda saldir1 gerceklesmese bile
saldiracak gibi olma hali de bu travmayi yaratabilir. Kisinin yiiziine karsi
edilen cok kotii bir s6z de saldir1 travmasi yaratir. Kiifiir, “Ben sana
gosteririm” tehdidi, tiim bunlar kiside saldiriya ugrama travmasi
yaratabilir. Saldir1 travmalarinda ilging bir sey var. Saldirinin geldigi yon,
viicutta tetiklenen rahatsizlikla ilgili olabiliyor. Sozgelimi kiifreden kisi sol
tarafta duruyorsa cilt o bolgede reaksiyon verebiliyor. Bir diger ilgin¢ bilgi
de su: Bazen ameliyatlar, cerrahi operasyonlar da kiside saldir1 travmasim
yaratabiliyor. Disaridan viicuda girilecek olmasi, girilmesi kiside korku
yaratiyorsa bir saldir1 travmasi olarak yasanabiliyor.

Saldir travmalarindan en ¢ok etkilenen bolgemiz cildimiz. Ozellikle de alt deri.
Zona, ¢iban gibi deri rahatsizliklar1 genelde saldir1 travmalarinin bir gostergesi.
Benzer sekilde “pislik” de bedenimizde travma yaratiyor. Mesela elini bir yere
koyuyorsun, igrendiren, pis hissettiren bir seye dokunuyorsun. Yine etkilenen alt
deri bolgemiz oluyor. Diskiya, giibreye dokunmak, havuza girip tiksinmek...



Tiim bunlar pislik travmasi yaratiyor. Bazen cinsellikle gelen dokunmalar da
pislik travmasi yaratabiliyor. Saldir1 ve pislik travmalar birbiriyle kol kola
goriilen travmalar.

« Korku, igrenme Travmasi: Korku ve igrenme duygusu da viicudumuzda
farkinda bile olmadigimiz degisiklikleri tetikleyebilir. Mesela instilin
direnci. Cok ilging, insiilin direncini baslatan travmalardan biri de ne kadar
onemsiz goruniirse goriinsiin igrenmedir. Mesela bir tuvalete gidiyorsun,
gormemen gereken bir sey goriiyorsun, pislik goriiyorsun ve bam! Insiilin
direnci bashyor. Elbette diski gordiigiimiiz her an beynimiz biiyiik bir
degisiklik baslatacak diye bir sey yok. Ama ozellikle de bu duruma korku ve
endise eslik ediyorsa cok miimkiin.

Soyle bir 6rnek vereyim: Diyelim hastanedesiniz. Babaniz ameliyata alinacak
yahut yogun bakimda. Endiselisiniz. “Ya babama bir sey olursa” diye
diisiiniiyorsunuz. O sirada tuvalete gidiyorsunuz ve gordiigiiniiz pis bir manzara
sizde ikinci bir travma yaratiyor. Elbette her igrenme travma yaratmiyor ama
eger bir travma siirecinde isen bu miimkiin. Zaten travma yasadigin bir
yerdeysen en kiiciik seyler bile baska travmalar yaratabiliyor.

Simdi burada biraz konudan saparak bence cok 6nemli birka¢ sey paylasayim:
Travma giinlerinde, zor gilinlerimizde sakin kalabilmek, her zamankinden daha
cok farkinda ve dengede kalabilmek her seyden 6nemli. Hastanede olmak, bir
yakini icin endiseyle beklemek zaten travma yaratan bir durum. Bizi ¢ok hassas
ve kirillgan kilan bir hal. Oyle ki beynimiz her an her seyden nem kapacak halde.
Ozellikle hastane giinleri, birisini kaybettigin giinler, cenaze vs gibi hassas ve
insanin canini yakan olaylar sirasinda, onlarla bir sekilde savas halindeyken
yasayacagin ufak olaylar da sende ekstra hastaliklar baslatabilir. Bu yiizden
boyle giinlerde bizim kendimizin de ¢ok hassas ve kirillgan oldugumuzu
unutmayalim. Ikincil olarak ise gérev hastane, tibbi yardim kuruluslarinda
calisanlara diisiiyor. Biliyorum, cok cok ulvi bir gérev yapiyorlar. Hepimiz
minnettariz onlara. Ama buradan saglik ¢alisanlarina da nacgizane bir ricam var.
Bir saglik kurumunda, hasta yakini olarak bekleyen, size sorular soran, bilgi
almak isteyen kisi de aslinda bir tiir travma yasiyor. Bilgi verirken, teshis
paylasirken, siireci anlatirken belli bir hassasiyetle davranmak sadece bir
sorumluluk degil bence bir insanlik gérevi. Sadece igeride yatan hastanin degil o
sirada bekleme odasinda hastasini bekleyen kisinin kaderi de bir anlamda sizin



elinizde olabilir.

Neden mi? Ciinkii kisi normal hayatini yasarken, evinde, okulda, isyerindeyken
zaten kendi senaryosunun icinde. Giivenli bolgede. Ama hastane kimse icin
giivenli yer degil. Ister kendi derdine derman aramak icin orada olsun ister bir
yakini icin. Belli miktarda endige tasimasi normal. Ve boyle yerler bir anlamda
travmalarin tetiklendigi bir yer olabilir. Normal bir insana normal bir yerde bir
sey soylersin, kiside hicbir etkisi olmaz ama hastanede s6yledigin anda orasi bir
kirilma noktasi olabilir. Bu arada hastanelerin neden cok temiz olmasi, neden
cok iyi isletilmesi gerektigi de bir kez daha ortaya ¢ikiyor. Hastane dedigimiz
sey hem hasta hem hasta yakini icin tam bir travma merkezi olabiliyor.

Basa donersek korku ve igrenme travmalarina bazen cinsellikle ilgili durumlar
da eslik edebilir. Bazen bu korku ve igrenme cinsel saldir seklinde algilanan bir
durumdan da kaynaklanabilir.

 Alana Yapilan Miidahale Travmasi: Bir¢ok rahatsizligin kokeninde alana
yapilan miidahale travmasinin oldugunu sdyleyebiliriz. Aslinda alana
yapilan miidahale biraz daha erkeksi bir travma. Bunun kadin versiyonu
daha cok kimlige yapilan miidahale seklinde oluyor. Zaten alan, alan
belirleme deyince de aklimiza erkekler gelir. Pek cok hayvanda, aslandan
kopege, alan belirleme davramisim gorebiliriz. Kadinin durumunda alan
evle, bazen de kadin kimligiyle simirli. Peki nedir alana yapilan miidahale?
Yasadigin bolge, yasadigin odan, evin, isyerin, okulun, semtin,
benimsedigin, ben buraya aitim, burasi benim dedigin her sey alani temsil
edebilir. Bu, kisinin fiziksel alam kadar viicudunu da kapsar. Biraz
baskalariyla rekabete girdigin durumlar1 da anlatir. Ashinda erkek icin
rekabete girilen her sey alan catismasidir. Sasirtica gelecek ama ilgi alanlar,
hobiler, yaristigin her sey, kiiltiir bile buna girebilir. Yani gordiigiiniiz gibi
sadece fiziksel alan degil ilgi alanlar1 bile alan catismasinin zemini
olabiliyor.

Mesela sen bir enstriimani ¢ok iyi caliyorsun, sonra yeniyetmenin biri geliyor,
doktiiriiyor ve bu senin icin alana miidahale oluyor. Ya da isyerinde, yeni bir
calisma arkadasi ise bashiyor. Senin sorumlulugunda olan, takdir edildigin, aferin
aldigin birtakim isler ona devroluyor. iste bu da alana miidahale icin bir 6rnek.
Peki sirf birisi bizden iyi gitar ¢aliyor ya da ige yeni biri basladi ve birtakim



gorevleri o yapacak diye her seferinde travma m1 yasiyoruz? Tabii ki hayir.
Alana miidahalenin travmaya neden olup olmayacagini biraz da dogamizin
“rekabetci” yam belirliyor. Kendimizi ¢ok abartiyorsak, her seyi en giizel ben
yapiyorum diyorsak bu bizi alana miidahale travmasina daha acik hale getiriyor.

Zaten biliyor musunuz en ¢ok travma yasayan insanlar da hep cok iddiali, cok
kontrollii, cok miikemmeliyetci, kendinden cok asir1 beklentisi olan kisiler
oluyor. Basar1 odakli, miikemmeliyetci kisi bunun bedelini travma yasayarak
odiiyor. Rahat adama ise zaten ¢ok da bir sey olmuyor. Ciinkii kasmiyor. Ozetle
rekabet ettigin her sey alana miidahale yaratabilir.

Yeni bir kardesin dogmasi, ayni odada ¢alisacagin yeni birinin ise baslamasi,
gelip eve yerlesen misafir, komsunun senin bahgene dogru bahgesini
genigletmesi, isyerine gelen haciz... Tiim bunlar alana miidahale travmasi
yaratabilir.

Bir bolge olarak viicudun da senin alanindir. Bazen cerrahi operasyonlar da bu
travmaya tetikleyebilir. Mesela COVID de bir anlamda alana miidahale travmasi
yaratti diyebiliriz. Cilinkii hepimiz benim bolgemde bir tehlike var diye
diisiindiik. Alanimda tehdit var.

e Alanda Savas Travmasi: Alana miidahalenin daha yaygin hali olarak
diisiinebilecegimiz alanda savas travmasi daha c¢ok bir erkek travmasi
olarak goriilityor. Is yasaminda, ticaret hayatinda, kurumsalda, orduda,
rekabetci ve stresli ortamin siirekli devam eden kosullar kiside alanda
savas travmasi yaratiyor. Keskin hiyerarsik yapilarda daha sert yasaniyor.
Uzun bir siire devam eden sert bir savas bu, en ilkel yanimiz uzun bir siire
boyunca bolgeyi koruma cabasi olarak yorumluyor bu durumu. Bu
travmanin vurdugu yer genel anlamda kalbimiz oluyor. Neden mi? Ciinkii
beyin diyor ki, uzun siire boyunca savas devam edecek, o yiizden kalbe daha
farkh bir diizenleme yapalim. Mesela koroner damarlar1 acalim. Otorite
sahibi, emir komuta zincirinde komuta tarafinda olan kisilerin emekli olup,
tam Bodrum’daki yazhiginda bahcesinde domates yetistirmeyi hayal ettigi
giinlerde kalp krizi gecirmesi bu yiizden hic¢ tesadif degil. Generallerde,
emekli ordu mensuplarinda sikca goriilityor.



* Kadin Kimlik, Degersizlik Travmasi: Kadin kimlik veya degersizlik
travmasim tetikleyen konu, bir kadimin kadinsal olarak gorevini
yapamayacagin diisiinmesidir. Mesela kisirlik bu gruba girer.
Ureyemeyecegini diisiinme, kisirhk teshisi konmasi bu travmay tetikler.
Kadin olarak gorevini yapamadigini diisiinmek, cocuk doguramamalk,
iiremeye elverisli olmamak. Bu travima elbette sadece fiziksel
elverissizliklerle ilgili degildir. Mesela bir kadinin kocasi ona “Cok kilo
aldin” dediginde de boyle bir travma tetiklenebilir. Ya da “Cok
bakimsizsin”. Yaslandigim hisseden kadinda da kadin kimlik travmasi
tetiklenebilir. Menopoza girme, esi tarafindan aldatilma ve baska bir
kadinin tercih edilmesi, kendini artik giizel hissetmeme de diger
unsurlardir. Alt beyin “Artik tireyemeyeceksin” seklinde okur bu durumu.
Ve bedende birtakim degisiklikler yapmaya baslayabilir: Mesela gayretkes
bir sekilde bu travmayi atlatmak icin iireme yollarimin kapasitesini
artirabilir; rahim kanserine donen olusumlara neden olabilir, rahim
miyomu liretebilir. Burada yine durumu alt beynin hissettigi eksikligi telafi
etme cabasi olarak gormeliyiz.

* Erkek iktidar Travmasi: Bu travmay, yukarida kadin kimlik
travmasinda gordiigiimiiz durumun erkek versiyonu olarak diistinebiliriz.
Buradaki travma daha cok erkegin giiciinii kaybetmesiyle ilgilidir. Giiciinii
kaybederse erkek de iireyemez. Bir anlamda “Ben artik captan diistiim
travmasi1”dir bu. Bazen yaslanmak ya da bir kadinin ona kendini degersiz
hissettirmesi, “Sen de erkek misin?” demesi bu travmay tetikleyebilir. Ya
da cinsel olarak basaramamak, performans gosterememekle ilgilidir.
Erkegin gii¢c tanimu icine giren pek cok sey oldugu icin bu illa da cinsel
performansla ilgili olmayabilir de. Bir erkegin kendini artik giiclii veya
yeterince erkek hissetmemesine neden olan mesela is ya da mevki kaybi da
bu travmay tetikleyebilir. Para kaybetmek de zaman zaman bu travmayi
tetikleyebilir. Bu durumda etkilenen bolge de prostat olur.

« Oliim Korkusu Travmasi: Oliim korkusu travmasim tetikleyen
durumlarin basinda nefes alamamayi sayabiliriz. Bogulma hissi, nefes
alamama durumu gibi. Veya bu travma gercekten 6liimle burun buruna
gelme de olabilir. Bu travmada 6liim korkusu kendimizle ya da ¢ok



sevdigimiz bir bagkasiyla ilgilidir. O kisiyi o kadar seviyoruzdur ki onun
oliimii bizim kendi éliimiimiiz gibi gelir: Oliim korkusunun tetikledigi
rahatsizhiklar arasinda akciger kanserini veya tiiberkiilozu sayabiliriz. Bir
de ekstra bilgi vereyim: Oliim korkusunda mesela kisi baskasinin 6lme
ihtimalinden korkuyorsa genelde akcigerde bir tane nodiil cikiyor.
Akcigerde birden fazla nodiil varsa bu durum kisinin kendi 6liim
korkusuyla geliyor.

Yillardir yaptigim calismalarda ulastigim bir baska tespitim de su: Malum kanser
teshisi almak, doktorun size “kansersin” demesi de aslinda bagh basina bir
travma. Ben ikincil yani metastaz akciger kanserini tetikleyenin de cogunlukla
aslinda kanser teshisi oldugunu diisiiniiyorum. Hastalig1 6grenip onunla ilgili bir
travma yasamanin ikincil kanserlerde etkili oldugu kanisindayim.

« Stvi Travmast: Icinde sivi gecen her sey sivi travmasinin nedeni olabilir:
Bogulma tehlikesi atlatmak, as1 yaptirmak, serum taktirmak, alkol
sorunlariyla ilgili kotii olaylar, yagmurda yasanan bir travma, evi su
basmasi... Beyin, travma aninda, ortamda bir sivinin olmasi halinde siviyla
ilgili tehdit var kararim verir. Siviyla ilgili durumlar genelde yoklugu degil
cokluguyla ilgilidir. Siviyla ilgili bir tehdit var olarak okur beynimiz bu
durumu.

Sasirtic1 gelecek ama bazen para sorunlari, likidite sorunlari da sivi travimasi
olarak algilanir. Akis, para akisi... Bu sivi tehdidi duygusu yaratir. Mesela
paramiz ¢alindiginda bu da sivi yoklugu travmasini tetikler.

« Sindirilemeyen Ofke Travmasi: Evet, burada meselemiz ofke.
Sindirilemeyen, belki ifade yolu bulamayan éfkeden bahsediyoruz. flgingtir
“sindirme” kelimesi de bu 6fkeyi alt beynimizin nasil algiladigini gosteriyor
zaten. Adeta bir gida gibi! Sindirilemeyen ofke travmalar genelde sindirim
sistemini vuruyor. Kabul edemiyorsan, bir tiirlii kurtulamyorsan,
atamiyorsan etkilenen bolge agiz bolgesi oluyor. Belli oranda sindirmeyi
basardiysan ama yine de tamamen icinden atamiyorsan bu sefer asagidaki
bolgeler, yani sindirimin alt bolgeleri etkileniyor. Bir baska deyisle hi¢ ifade
edemediysen iist sindirim yollari, biraz sindirip tamamen atamadiysan alt



kisimlar etkileniyor. Beyin bu bélgelerde hiicre artisi komutu verebiliyor.

Aslinda burada sindirilemeyen 6fke her sey olabilir. Ofkelendigin, icine
sinmeyen durumlar, olaylar, sozler, sana yapilanlar, hepsi olabilir. “Bunu bana
nasil yaparlar, bu bir adaletsizlik” diye diisiindiigiin her sey bu gruba girebiliyor.
Ve beyin sanki bedenin ic¢inde sindirilememis gida takilmis gibi algiliyor
durumu. Besin takilmis gibi davraniyor. Asagi indikge, bagirsaklar, kalin
bagirsaklar, rektum, aniis gibi organlar etkileyen, daha insanin igine oturan,
pislesmis, igrenc, bazen kahpece davranislar s6z konusu oluyor. Mesela kolon
kanseri denince benim aklima ilk kahpece yapilmis bir seyi sindirememe geliyor.

Ofkeyi yaratan konunun icinde para da varsa bazen etkilenen organ pankreas da
olabiliyor. Ne alaka demeyin! Evet pankreas deyince aklimiza sekerle ilgili
konular geliyor ama unutmayalim, pankreasin amaci da sindirime yardimci
olmak. Para konularinin, 6zellikle miras paylasiminin, aile icindeki miras
tartismalarinin sonucunda pankreasin etkilendigini gorebiliyoruz.

* Degersizlik, Sucluluk, Basarisizlik Travmasi: Oldukca kapsamh bir
travma konusu bu. Iki tiirlii gelisebiliyor. Birincisi, fiziki olarak belli bir
viicut bolgesi gorevini yapamadiginda, mesela bir seyi tutman, cekmen
gerekiyor yapamiyorsun. ikincisi ise genel anlamda degersizlik, sucluluk,
basarisizlik hissi yaratan durum ya da durumlarda.

Bir kaza oldu ve yanindaki kisiyi tutup cekemedin. Bdyle bir durum, fiziksel
basarisizlik olarak yetersiz kalan organi, uzvu etkiliyor.

Eve haciz geldi herkese rezil oldun... Bu ise daha psikolojik boyutta degersizlik,
sucluluk, basarisizlik travmasi yaratiyor.

Fiziksel degil psikolojik acidan baktigimizda degersizlik, sucgluluk, basarisizlik
travmasi genel, uzun zamana yayilmus bir sey olabiliyor. Ozellikle de aile
icindeki tavirlardan tetikleniyor. Annemizin, babamizin, esimizin bize degersiz
hissettirmesi, boyle hissetmemize neden olacak seyler yapmasi gibi.
Anlayacaginiz {izere bu durumda s6ziinii ettigimiz siireklilik arzeden bir travma.

Bir kaza aninda tutup kurtaramamak ise duygunun zirve yaptigi, anlik bir
travma.



Ne demistik: Genel anlamda bir travma oldugunda beyin o genel travmay ilkel
beyin acisindan bir anlamda terciime edip gerekli gordiigii beden boliimiinde
mesela kapasite artisiyla degisiklik yapiyordu. Genel travmay1 yorumlayip viicut
boliimiinii seciyor ve oraya destek saglamaya calisiyordu.

Mesela konumuz dizler olsun. Bir yere gidemedin, yetisemedin. Bedenimiz bunu
“Dizleri giiclendirmeliyim” seklinde okuyor ve hayatin boyunca romatoid artrit
oluyorsun. Romatizma oluyorsun.

Elinle yapman gereken bir seyi yapamiyorsun. O imzay1 bir tiirlii atamiyorsun ve
ellerinde karpal tiinel sendromu ¢ikiyor ya da parmaklarinda kemik c¢ikiyor.

Bu ac¢idan bakinca daha yaygin rahatsizliklarda, agrilarda, kas ve kemik
sorunlarinda travmanin kaynaginin degersizlik, sucluluk, basarisizlik oldugunu
bilmeliyiz.

Genel anlamda hangi kemik ve kas sorunlari, basarisizlik, degersizlik, sucluluk
semsiyesi altinda topladigimiz hangi duygulardan ve durumlardan
kaynaklaniyor, kisa bir de liste vermek isterim:

» Kafa: Entelektiiel degersizlik

* Yiiz kemikleri: Gorsel ya da iin, taninma bicimiyle ilgili degersizlik
 Girtlak, boyun: Adaletsizlik

e Omuzlar: Aileye bakamama suclulugu, bazen spor performansi

* Dirsekler: Birini saramamak, dirseklerle ilgili sportif performans
degersizligi

e Eller: Aciz kalmak, tutamamak, savunamamak, elle yapilan bir seyi
basaramamak

* Omurga (yukari): Cok temel degersizlik, asagilanma

* Bel (asag1): Kimlik ya da yardim géorememe degersizligi



* Legen kemigi: Cinsel degersizlik

* Kasik kemigi: Cinsel degersizlik

* Kalca ve femur basi: Tasiyabileceginden fazla istek, dayanamamak
* Bacaklar: Zorluga karsi ayakta duramamak

* Diz: Esnek olamamak, sporda diisiik performans

* Ayak bilegi: Kars1 koyamamak, kacamamak

« Ayaklar: ileri gidememek

* Topuklar: Yeterince hizli olamamak

* Koku Travmasi: Koku duyumuz, farkinda olmasak da hayatimizi
siirdiirmemiz icin en 6nemli 6zelliklerimizden biri. Daha eski caglarda koku
duyumuz simdiye gore cok daha onemliydi. Bilinen hikayeye gore bundan
65 milyon yil 6nce dinozorlar yok oldu. Onun éncesinde ise memelilerin
atalar tarla faresi boyunda, toprak altinda yasayan kiiciik canhlardi. Ve
sadece gece ve artiklarla besleniyorlardi. Avlanabilecek kadar biiyiik
degillerdi ve yerin iistii giindiizleri onlar icin cok tehlikeliydi. Bu yiizden en
cok bel bagladiklar: 6zellikleri de koku duyusuydu. Bizim ilkel beynimiz
icin de koku ve tehlike birbiriyle iligkili seyler. Ortamda bir koku, ézellikle
de hos olmayan bir koku varsa alt beyin bunu “tehlike var” seklinde
okuyor. Kopekler gibi diisiiniin. Onlar da ¢evreyi haritalama ozelliklerini
koku duyusuna bor¢lu. Ama onlar koku duyusunu gelistirmisken biz
insanlarin bu 6zelligi zaman icinde koérelmis.

Peki koku travmasi nedir? Koku travmasi bir ortamda tehlike kokusu almaktir. O
kokuyu almak istememek, pis bir koku olmasi ya da beklentisi. Koku
travmasinda biitiin dikkatimizi o kokuya veririz. Ya o kokudan bir tehlike
geliyordur ya da kokudan tehlikeyi seziyoruzdur. Kokuyu daha iyi almak icin
burnumuzu iyice acabiliriz ya da koku alma yetimizi bloklayabiliriz. Pek
cogumuzun yasadigl nezle, alerjik rinit, siniizit gibi seyler genelde koku
travmasiyla tetiklenen durumlardir.



Koku travmasiyla ilgili bir diger durum da sudur: Bazen koku travmasi baska bir
travmanin yan unsuru olarak tetiklenir. Yani korkmana, dehsete diismene neden
olan bir sey yasiyorsundur. Ve o sirada ortamda bir de baskin koku vardir. Annen
babani dover ve o sirada mutfakta pisen karnabaharin kokusunu alirsin. Veya
goziiniin 6niinde bir kaza olur ve mevsim bahardir, baharin kokusu, polenler
sende alerji baglatabilir.

Bazen durumun kendisi degil beklentisi bile koku travmasi yaratabilir. Mesela
kis aylarinda “Aman nezle olmayayim” dedigimiz giiniin ertesinde nezle oluruz.
“Hep ocak ayinda nezle oluyorum” diye diisiiniir gercekten nezle kapariz. Bunun
nedeni aslinda tehlike alarmidir. Sadece tehlike beklentisi de bazen koku
travmasi yaratabilir. Ciinkii biz tehlikeyi milyonlarca yil boyunca kokuyla
algilamaya calistik. Bu ne anlama geliyor? Aslinda grip veya nezle olmaktan
korkarsan bu da koku travmasi yaratabiliyor.

Peki viriisler, bakteriler, onlarin hi¢ mi sucu yok dediginizi duyar gibiyim. Var
elbette ama onlar bir anlamda yan roldeler. Sosyal medyadaki canl yayinlarimi
izleyenler bilirler, korona konusunda da hep séylemistim hatirlarsaniz. Korku
aslinda bagisiklik sistemini diisiiriiyor demistim. Evet korktugumuz zaman hasta
olma ihtimalimiz de yiikseliyor. Sen korkmadigin zaman, viicudun bir siire¢
baglatmasina gerek yok ki. Tehlike yok, bir kapasite artirrmina, burunda agizda
yeni bir diizenleme yapmaya, hicbir seye gerek yok. Ciinkii bir tehlike cam
calmiyor, bir alarm yok. O yiizden gelen ister bir viriis olsun ister bakteri bir sey
olmuyor. Ama aksine abartili bir endise, endiseli beklenti yasadigimizda, “Aman
nezle olmayayim, aman bana da gecmesin” dedigimizde, iste o zaman alarm
durumu baghyor ve viriisler, bakteriler de o zaman devreye giriyor. Sen aslinda
bundan korktugun icin, beyin tehlike var diye diigmeye bastig1 icin, ortamda
viriis veya bakteri varsa bir anlamda onlar1 kullanabiliyor. Cigir agici bir bakig
acis1 degil mi? Ister bakteri ister viriis olsun, biz sakin kalmay1, endiseyi
ylikseltmemeyi basardigimizda hicbir etkileri olmayabiliyor, geldikleri gibi
gidebiliyorlar!

 Kararsiz Kalma, Kal Gelmesi Travmasi: Bu travma tiiriinii en giizel su
ifadeyle 6zetleyebilirim: Olii taklidi yapmak! Bir sey yasamiyor ve dyle
caresiz, kararsiz hissediyorsun ki kal geliyor. Beyin, kaslar1 durdurmayi
seciyor. Malum, bir tehdit aninda viicudumuzun savas ya da kac tepkisi
verdigini soylemistik. Aslinda bir de tictincii bir secenek vardir: oli taklidi



yapmak. Kendini dondurmak. Hayvanlarla ilgili belgesellerde cok sik
rastladigimiz bir goriintiidiir bu. Piton gelir ve tarla faresi donup kalr.
Milim kipirdamaz. “Ben 6lityiim, bana dokunma” der gibidir. Bu tiir
travmalar, kal gelmesi durumuyla tetiklenen hastaliklar genelde motor
noron travmalaridir. Yani kaslarin dokusu degil hareket faaliyeti
degistirilir. Serebral Palsi, Parkinson, ALS, MS, kismi fel¢ gibi hastaliklar
bu travmalarla tetiklenen hastaliklara 6rnek olarak verilebilir. Kararsizhk
ve kal gelmesi arasindaki iliski de su: Yasadigin travma oyle bir sok etkisi
yaratiyor ki savasayim mi kacayim mi1 ne yapacagim sasiriyorsun. Karar
veremiyorsun. Ve donuyorsun! Olii taklidi yapiyorsun.

Motor néron hastaliklarinda sorunun odaklandigi yer travmanin i¢ yiiziinii daha
iyi anlatiyor. Hangi durum neye sebep oluyor diye diisiindiigiimiizde sdyle bir
Ozet yapabiliriz:

* Yiiz kaslar1: Utanma, yiizii olmamak

* Cene kaslar1: Cigneyememek, ele gecirememek

* Boyun kaslari: Boynu cevirememek, cevirmeye izin verilmemesi
* Omuz ve sirt kaslari: Yoldan cekilip kacamamak

* Kol kaslar1: Kendini savunamamak

* El kaslar: Birini ya da bir seyi tutamamak, mesela bir hobide ellerini
yeterince iyi kullanamamak

* Bacak kaslari: Savasamamak, kacamamak, kararsiz kalmak

* Sikisma Travmasi: Kal gelmesi durumundan farkh olarak bu travmada
hareket kabiliyetini, hareket 6zgiirliigiinii engelleyen gercek bir neden
vardir. Hareket etmek istiyorsun ama kipirdayamiyorsun, birileri seni
tutuyor, iizerine kapiyi kilitliyor, yasak koyuyor. Viicudun hareket etmeye
calisiyor ama sen edemiyorsun. Bu travma zorla bir sey yaptirilmasi, disari
cikma arzusunun zorla engellenmesi durumunda da yasanabilir.



Arkadaslarin sinemaya gidiyor, sen de gitmek istiyorsun, baban Nuh diyor
peygamber demiyor ve izin vermiyor. “Odandan ¢cikamazsin” diyor. Bu tiir
travmalarin neden oldugu rahatsizliklara epileptik hastaliklari,
hiperaktiviteyi veya huzursuz bacak sendromunu 6rnek gosterebiliriz.

Bir bebek heniiz kendinin farkinda degilken yasanan zor dogum, dogum
kanalinda sikisma durumu da sikisma travmasina neden olabilir. Zorla hapsetme,
zorla as1 yapma, zorla siinnet etme, elini kolunu tutarak dévme... Tiim bunlar
sikisma travmasi yaratabilecek drnekler.

* Siddetli Ayrilik Travmasi: Bu travima ayriigin ¢ok siddetli olmasi ve kimi
zaman da fiziksel anlamda acili oldugu durumlarda tetikleniyor. Yani
ayrilik ve ac1 ayni anda yasaniyor. Mesela sevdigin birisi trafik kazasi
geciriyor, fiziksel olarak biiyiik acilar cekiyor. Sonra da éliiyor. Kayip
yasayan Kkisi biliyor ki o kisi cok aci1 ¢cekerek 6ldii. Ya da bir yakinin acilar
icinde oliimiine taniklik ediyorsun. Aa ve ayrilik birlikte iliskileniyor. Kimi
durumlarda da ayrilik yasamirken travma yasayan kisinin ek bir sikintisi
oluyor. Eli kirik agriyor, kolu catlamis aciy1 ve ayrilik acisim1 ayni anda
hissediyor. Bu tiir ayrilik travmasinda en cok etkilenen yerimiz kemik zari
oluyor. Yani periost. Ellerde ayaklarda yanma, uyusma, ayak altinda yanma
ve bazi1 nevralji tiirleri ile romatizmal bazi agrilar bu siddetli ayrilik
travmasl ile tetiklenebiliyor.

* Sert Korku Travmasi: Sert korku travmasi ¢ok anlik, ¢ok siirpriz
hareketler sonucu ortaya c¢ikan bir travma tiirii. Birisi “B66” diyerek bir
anda oniine ¢ikti, bir anda yildirim cakti, bir anda karanhkta kaldin ve ¢ok
korktun gibi saniyeler icinde olup biten olaylarla tetikleniyor. Ve cok
ilginctir astim gibi, otizm gibi durumlar genelde sert korku travmalarindan
tetikleniyor. Birinin pat diye 6nden, arkadan gelip bir saka yapmasi bile bu
travmayi yaratabiliyor. Buradaki kritik nokta duygunun ¢ok yiiksek olmasi,
korkunun cok giiclii hissedilmesi ve hizla yasamip bitmesi.

* Gozlerini Kapatamama/Acik Tutamama Travmasi: isminden de



anlasilacagi gibi gozleri kapatmaya ya da acmaya bir engel varsa bu
travmay1 yasiyoruz. Mesela ertesi giin sinav var, uykun geliyor ama
gozlerini acik tutmak zorundasin. Veya bir tehdit var ve bir tiirlii goziini
kapatip uyuyamiyorsun. Bu tiir travmalar gozkapag diistikliigii gibi
semptomlar yaratabiliyor.

* Achik Travmasi: Aclik travmasi kisinin maddi seylerle, yemekle
iliskilendirebilecegi her konuda yasadig: kisitlanma durumunun sonucunda
gelisebiliyor. Enteresandir bu travmayi yasamak icin ille fakir olmak
gerekmez. Bir milyarder de achik travmasi yasayabilir. Mesela fabrikasi
yanmistir ve bu travma tetiklenebilir. Besin gelisinde bir sikinti oldugunda,
finansal para akisinda sorun yasandiginda achk travmasi tetiklenebiliyor.
Ozellikle maddi dar bogazlar bu travmay yaratiyor ve beden ilk olarak
karacigeri tetikliyor ki daha ¢ok enzim iiretilsin, gelen kisith besin daha iyi
sindirilsin.

* Cinsel Utanma Travmasi: Cinsel utanma travmasi ¢ok sik karsimiza
cikan, bircok seyin sebebi olan bir travma tiirii. Bipolardan tutun da obsesif
kompulsif bozukluga, sosyal fobilerden cesitli psikozlara, beyni en ¢ok
bozan travma bu. Kisiyi utanca siiriikleyen kiicticiik amlardan tacize,
tecaviize, anne babay1 ya da bir yakim ¢iplak gormeye kadar uzanabiliyor.
Veya istegi disinda porno film izlemeye zorlanmak, birilerine ¢iplak
yakalanmak, altina isemek, kendi cinselliginden utanmak, doktora gidip
doktorun sana cinsel muayene yapmasi, askerde cinsel muayene yapilmasi...
Pek cok bicimde tetiklenebiliyor. Kimi durumlarda annenin yeniden
evlenmesi ve babanin yerini yeni bir adamin almasi da neden olabiliyor.
Yedi yasinda bir ¢cocuksun, evine sonradan bir adam, annenin yeniden
evlendigi adam geliyor ve artik annenle ayni yataga giriyor. Bu bile
travmaya neden olabiliyor.

Kiiciik bir parantez acip sunu paylasmak isterim. Sosyal medyadaki canl
yayinlarimiza katilan ve kendi obsesif kompulsif rahatsizligini ¢6zen bir kadin
daniganimiz vardi; travmasini bulmus ve ¢ézmiistii. Travmasi ne ¢ikt1 biliyor
musunuz? Bir kdye gidiyorlar, oradaki bir kadin, kotii niyetli bile degil, kizi agir
seviyor, abartili bicimde mincikliyor, 6piiyor oksuyor diyelim. Ve kiiciik kiz cok



rahatsiz oluyor, biitiin giin artik buradan gidelim, gitmek istiyorum diye aghyor.
Bariz bir cinsel durum bile yok ortada. Ama yillar sonra bu travmasini hatirlayip
coziiyor ve obsesif kompulsif durumundan kurtuluyor.

Gordiigiiniiz gibi minicik ve rahatsizlik veren bir an1 bile bir travmanin kaynagi
olabiliyor. Uzman psikologlarimizla ¢alisan danisanlarimizda sik goérdiigiim bir
durum. Biraz dengesiz bir davranig modeli gordiigiimiizde bizim de ilk aklimiza
gelen cinsel utanma travmasi oluyor. Ya da bedeniyle, estetik durusuyla,
goziiniin kasinin sekliyle ilgili takintili bir sekilde degisiklik yaptiran, beden
imgesiyle sorunu oldugunu gordiigiimiiz kisilerde de yine ilk aklimiza gelen bu
oluyor.

11k kez regl olup annesinden tokad: yiyen, zorla bekaret testi yaptirilan, altina
kaciran, cinsel kimligiyle dalga gecilen kisilerde ortaya ¢ikan panik atak gibi
rahatsizliklarin temelinde de yine cinsel utanma travmasi yatabiliyor.

Burada araya bir sosyal mesaj da sikistirayim. Binlerce danisan 6ykiisiinden
cikardigim genel sonug su: travmalar en cok kadinlar1 vuruyor. Bunun nedeni
bana sorarsaniz ayip, namus gibi kavramlarla toplum kiiciik kiiciik en ¢ok onlari
yaraliyor. Sonra bu minik yaralar yani travmalar kilo sorunlarindan cilt
hastaliklarina, rahim sorunlarina, erken adetten kesilmeden miyoma, polikistik
over’e en ¢ok kadinlara zarar veriyor. Farkinda olmasak da yargilarla,
kaliplasmis inanclarla kadinlarimizi hasta ediyoruz bir anlamda. Kadinlara
degersizlik, sucluluk yasatmada birinci siray1 aliyoruzdur muhtemelen. Bu
yilizden hemcinslerime mesajim var: kadinlarimiz hasta olursa hepimiz hasta
oluruz! Bunu unutmayin olur mu...

Bu béliimde en ¢ok rastladigimiz travmalarimizi agmaya ¢alistim. Kitabin en
sonunda hangi rahatsizliklarin hangi travmalarla tetiklendiginin uzun ve detayh
bir listesini bulabilirsiniz. Burada en sik gérdiigiimiiz travmalari vermek istedim.



Mucize Iyilesme Hikayeleri

Bu boéliimde beni her seferinde sasirtan, ezberimi bozan inanilmaz iyilesme
hikayeleri paylasacagim sizinle. Hikayeleri paylastikca bir yandan da hikayelerin
sonunda size travma ve etkilenen bolgeler konusunda kisa kisa bilgiler
verecegim.

Bir rahatsizligimiz varsa, kronik ve bir tiirlii gegcmeyen bir sikintiyla
ugrasiyorsaniz size bir 6nerim var: Kendi yasam hikayeniz iizerinde ¢aligin.
Sakin bir yere oturup, 6niiniize bir defter kalem alip hayatinizda en caresiz
hissettiginiz, kontrolii kaybettiginizi diisiindiigiiniiz, soke oldugunuz, cok
utandiginiz, ¢ok rezil olmus hissettiginiz durumlari yazin. Listeleyin. Bazen
travma yaratmis aniy1 hatirlamak, onun iizerine diisiinmek bile beyne bir
anlamda “tehlike gecti” mesaji1 veriyor ve hatirlamak, tespit etmek bile
iyilesmede bir adim olabiliyor.

Gec¢mise mazi denir belki ama bizi biz yapan da o mazidir...
Bugiin de mutlu olmanin tek yolu iste o gecmisle duygusal olarak barismaktir...

Ciinki diisiindiigiimiiziin aksine alt beyinde zaman kavrami olmadigl i¢in
mutluluk su an kadar beynin gecmiste yasananlara bagh olarak da tirettigi bir
kimyasal sonuctur.

Ve o kimyay1 degistirmenin kalic1 yolu da antidepresanlar ya da ilaglar degil,
gecmisin duygularin temizlemektir...

Tekrar etmek isterim ki, birazdan okuyacaginiz hikayelerin ¢cogu, sistemi
kitaplardan ve 6zellikle seminerlere gelerek uygulamay1 6grenen, travmayi
bulup ¢6zerek iyilesmeyi yasayan ve bagkalarina ilham vermek icin bunlari
goniillii olarak sosyal medya canli yayinlarinda paylasan kisilerin hikayelerinden
olusmaktadir. Binlerce kisi éniinde paylasilmis olsa da yine de ek tedbir olarak
isimler degistirilmis, kimlikler anonimlestirilmistir.

Simdi temizlik yaparak mucizeler yaratanlarin hikayelerini okuyalim... Hepinize



ilham verecegine eminim.



Ayagin ayagima degmesin!

Mucize iyilesme hikayelerimizin ilkiyle basliyoruz. Oldukca duygusal, hig
unutamadigim hikayelerden biri bu...

Kirkl yaslarda bir kadin. Bir ¢cocuk annesi. Hemsire. Esinden bosanmis. Adi
Ayse olsun. Hastalig1 sedef. Tabanlar1 neredeyse yarik olmus. Hayatini
mahveden bu sorunla uzun yillardir ugrasiyor. Ayak tabanlari kasiniyor,
sertlesiyor ve siirekli yara oluyor. Oyle ki neredeyse 16 yildir sadece spor
ayakkabi giyebiliyor. Ayaklarinin énceki halinin resmini bize de gostermisti.
Inanilmaz bir gériintiiydii.

O doktor senin bu doktor benim, o tahlil senin bu tahlil benim dolasiyor.
Diinyanin ilacin kullaniyor. Alternatif tibb1 deniyor. Kisisel gelisimle, kendini
affetmeyle ilgili egitimlere, nefes calismalarina katiliyor. Buldugu her kitab1
okuyor. Derdine care ariyor. Ama ne ilaclar ne de disaridan uygulanan kremler
ise yariyor. Tam bir ¢ikmaz! Ge¢meyen, kroniklesen bir sorun.

Yedi sekiz sene 6nce kitaplarimi satin aliyor ama sistemin ise yarayacagina
inanmuyor, hatta kitaplari elinde bile tutmuyor, ikinci el olarak satiyor. Yillar
sonra bir arkadasinin siddetle tavsiye etmesiyle canli yayinlar izleyince o sattig1
kitaplar1 yeniden almak zorunda kahyor.

Kendi hikayesini diisiiniiyor, ayaklarindaki gecmeyen sedef sorunlari iizerine
diisiiniiyor. Ve sonunda, yaptig1 calisma sonrasinda yanma ve sedef sikayeti
tamamen geciyor. Canli yayinimiza da katilan bu genc kadinin hikayesi neydi
peki? Kronik bir rahatsizliga doniisen cilt sorunlari nasil tetiklenmisti?..

Yillar éncesine gidiyoruz. Bosanma 6ncesine. Esinin onu aldattigin1 6greniyor.
Evlilik bir ¢ikmaza giriyor. Oturup konusuyorlar. Esi diyor ki “Bosanalim”. O
giinlerde cocuklar icin 6zel bir giin var, belki dogum giinii. En azindan bu 6zel
giinde cocuklarina “her sey yolunda” mesajin1 vermek, anne baba birliginin
siirdiiglinii hissettirmek icin geng¢ kadin esine “Bugiinliik olsun ayn yatakta



yatalim, evliligimiz siirliyormus gibi yapalim” diyor... Koca diyor ki: “Tamam,
ama ayagin ayagima degmesin!”

Bunu sdyleyen koca o sirada tam ne hissediyordu, neden bu ciimleyi etmeyi
secti, kendisine sormadan bilemeyiz elbette. Ama gen¢ kadinda yarattigi
travmay1 anlamak hic de zor degil. Ayagin ayagima degmesin!

Ayse sonrasinda yasadiklarini s6yle anlatiyor: “Ayagin ayagima degmesin dedi
ve benim ayagim hic¢ kimseye degmedi. O tarihten sonra ayaklarimda sedef
basladi, mantar tedavisi gérdiim ama alt1 y1l énce sedef oldugu ortaya cikti.
Ayagim kendim de dahil kimseye degmedi. Bu yasima kadar. Ve ben bu
calismayla kendimi ne kadar sucladigimi gérdiim. Kadinligimi reddetmisim.
Yani kendimi reddetmisim, hep bir 6zgiivensizlik, yaralilik hissi. Sizin
calismamzi yaptiktan sonra yaklasik 1,5 aydir ayagimda hicbir sey yok; ne
kasint1 ne bir sey. Artik ayagim kendi ayagima degiyor!”

Ne carpici degil mi? Bu travmay1 bulmak, tizerinde calismak Ayse’nin sedef ve
cilt sorularini ¢ozdii.

Bu mucize degil de nedir?

Ayse’nin kitaplarimi satmasina biraz kizdim dogrusu. Saka bir yana su bilgiyi
vermenin tam yeri. itiraf etmek gerekirse yillardan beri sdylemlerimde hicbir
degisiklik yapmadan ayni seyi savunuyorum ama iyilesmelerin gercekligini
boylesine giiclii bicimde aktaracak bir mecra olmadigindan pek cok kisi konuya
inanmayip pas geciyordu. Ayse gibi bir¢ok kisi de yillar 6énce kitaplarimi almus,
sistemi duymus ama ¢ok da kulak asmamusti belki. Degisen tek sey ise su: sosyal
medya sayesinde artik binlerce kisi bu iyilesme hikayelerini bizzat dinliyor,
hikayeler bagkalarina da ilham oluyor. Yani bilgiler yeni degildi, yillardir ayni
seyi anlatiyorum, yaziyorum zaten. Kabul de ediyorum, bu kadar ezber bozan bir
konuda kaliplasmis inanclar1 degistirmek, insanlar1 6zgiirlestirmek hi¢ de kolay
degil. Ama daha 6nce kendi goziiyle gormedigi icin sisteme tam inanmayan,
emin olamayan pek cok kisi, ne yazik ki sistemin nasil mucizeler yarattigini gec
ogrendi. Yillarca zaman kaybedilmis oldu. Simdiyse her giin yepyeni iyilesme
hikayelerini hep birlikte dinliyoruz ve NeuroFormat sistemine olan ilgi son
yillarda adeta bir ¢1g gibi biiyiidii. G6ziiyle gormenin etkisi diyelim. Ne mutlu
bana...



Simdi yine cilt sorunlariyla ilgili bir bagka travmaya gidelim...



Gitmek istiyorum ama izin yok!

Bu ikinci hikayedeki kahramanimiz yine bir kadin. Yillardan beri biitiin
viicudunu kaplayan, 6zellikle bacak bolgesinde yogunlasmis sedef hastaligiyla
miicadele ediyor o da.

Ebru 46 yasinda. 19 yasinda evlenip Almanya’ya gitmis. Universiteyi
Almanya’da okumus. Tip sektoriinde, tiip bebek tedavisi yapan bir kurumda
calisiyor. Bu yiizden en yeni saglik uygulamalarina, en son cikan kremlere,
tiriinlere, en yeni tedavilere yakin. Ama higbiri yillardan beri miicadele ettigi
sedef hastaligina fayda etmiyor.

Ebru’nun sedefi yillar i¢inde dyle yayginlasiyor ki artik giyim kugsam tarzim
degistirmek zorunda kaliyor. Sort, kisa etek giymek hayal oluyor. Bacaklarini
kapatabilmek icin hep uzun etekler, uzun salvarlar giyiyor. Yaz geliyor o
bacaklar yine acilamiyor.

Canli yayinlarimiza katilan, kendi hastaligini neyin tetiklemis olabilecegi
lizerine diigiinen Ebru bu ¢calismalardan sonra travmasin bulmay1 basariyor.
Kelebegi avliyor. Onu sakinlestiriyor!

Peki neymis travmasi derseniz, anlatayim. NeuroFormat tekniginde bedenin
hangi organi nasil sectigine dair ¢ok giizel bir 6rnek bu.

Ebru lise ¢aglarinda. Bir de gok hoslandig bir erkek arkadas: var. ilk ask, ilk
heyecan... Heniiz cep telefonlarinin olmadigy, iletisim i¢in ev telefonlarini
kullandigimiz zamanlardayiz. Bir giin evdeyken arkadasi ariyor. Okuldan, yakin
bir arkadasi. Ve ona erkek arkadasinin Ebru’nun en yakin kiz arkadasiyla birlikte
oldugunu séyliiyor. Biiyiik bir aldatilmishik hissi. Kalkip erkek arkadasi ve o en
yakin kiz arkadasinin oldugu yere gitmek istiyor. Tabiri caizse onlar1 “basmak”
istiyor. Ama annesi izin vermiyor. “Cikamazsin” diyor. Hem aldatilma hem
kayip duygusu ayni anda yasaniyor. “Gitmek istiyorum ama izin yok. Oraya
gidemiyorum. Sok haberle yikildigim bir an bu. Neticede ilk agkim, dyle



diisiiniin. Bir gen¢ kiz icin cok 6nemli bir sey tabii ki. ilk duygularimzi
paylastigimz kisi, bir de en yakin kiz arkadasim beni aldatmis oluyor.” iste bu
climlelerle anlatiyor o ani.

Ve bir zaman sonra sedef hastalig1 bashyor. Dedigim gibi yogunluklu bélge
bacaklar. Sedef dyle yayginlasiyor ki artik bacaklarinin gériinmesini bile
istemiyor, hep uzun seyler giyiyor. Hatta boynuna, sa¢ derisine, koltuk altlarina
kadar uzanyor.

Baska bir sorunu i¢in uzman psikologlarimizdan danismanlik alan Ebru tesadiif
eseri o travmasini da hatirhyor. Aslinda bize gelme nedeni sedef degil. Ama bu
travmaya da calisiyorlar. Yiizlesme ve hikaye tekniklerini kullanarak o ana
doniiyorlar. Ofkesini ifade ediyor, ne kadar kinldigini, nasil aldatilmisg
hissettigini ifade ediyor. Ve iste giizel haber! Tek calismada her sey sifirlaniyor.
Sedef tamamen geciyor!

Ebru’nun gosterdigi resimlerden bacaklarinin énceki ve sonraki halini
gordiiglimde nasil biiyiik bir mutluluk duydum anlatamam. Travma bulunup
temizlenmis, kelebek sakinlestirilmis ve sedef ge¢misti. inamlmaz bir
goriintiiydii.

Lise caginda, pembe hayalleri olan bir geng kizken yasadigi bu travma Ebru’nun
sedefini tetikleyen durumdu. Bazen buradan bakinca, bu muymus dedigimiz pek
cok sey travma nedeni olabiliyor. Ama 15 yasinda yasadigimiz bir olay da olsa o
beyin hala bizim beynimiz. O tetiklenmis diigme calismaya devam ediyor.
Beynimiz geligse de, lizerine tonlarca yeni bilgi eklense de travma diigmesi
bedende bazi seyler yapmaya devam ediyor. Hep kelebek benzetmesi yapiyorum
ya, kelebek etkisi dedigimiz sey su demek: Afrika’da kanat ¢irpan bir kelebek
Japonya’da kasirgaya neden olabiliyor. Iste burada da ergenlik caginda tetiklenen
bir travma kelebek olup sedef kasirgasina neden oluyor. O travmay1 yani
kelebegi bulup sakinlestirdigimizde ise kasirga diniyor.

Sunu da eklemek isterim: Ebru’nun sedefi iyilesmeden 6nce iki hafta kadar bir
siire iyice cosmus yani daha da siddetlenmis. Bu ¢ok rastladigimiz bir durumdur.
Travma temizligi yapildiktan sonra semptomun iyice siddetlendigi goriilebilir.
Tamamen iyilesme Oncesi yasanan sik bir durumdur bu. Sonrasinda ise tamamen
gecmisti.



Simdi Ayse ve Ebru’nun hikayesinden sonra kiigiik bir ara verip size cildimizden
bahsetmek istiyorum. Cildimiz biz her ne kadar ¢ok farkinda olmasak da
travmalarda en ¢ok etkilenen bolgelerden biri. Travma sonrasi beynin en bariz
sekilde bozdugu ve ne ilginctir ki en hizh sekilde de ¢6ziim bulup
iyilestirebildigi organlarimizdan.

Cildimiz kabaca iki kissmdan olusuyor:
1. Ust cilt

2. Alt cilt

Diger bir ifadeyle epidermis ve dermis. Egzamadan sedefe, vitiligoya, dermatite,
giil hastaligina, herpes, sigil, bazalyom gibi rahatsizliklara, kasintilara, travmalar
cildimizde pek ¢ok rahatsizlik yaratabiliyor. Yiizde 70-80 oraninda da iist
cildimiz etkileniyor.

Ust cildimizi etkileyen temel travmanin ayrilik travmasi oldugunu séyleyebiliriz.
Ciinkii bu cilt katmanimiz aslinda insanoglunun gelisimi a¢isindan bakinca daha
yeni, yani sonradan olusan bolgelerden biri. Genelde viicutta bir sey daha
listteyse sonradan olusmus demektir. Beynin de daha iist boliimleri sonradan
olugmustur. Yani cildimiz igin de alt katman eski {ist katman yeni diye
diisiinebiliriz. Alt katmamn ana gérevi korumak. Ust katmanin ana gorevi ise
dokunmak, hissetmek, sevmek, en genel anlamiyla hisler. Buradan su sonuca
variyoruz: Alt katman daha eski ve giindemi farkli: En 6nemli gorevi korumak.
Ne zaman korumak gerekir? Bir saldir1 gelirse. Nereye yapilan saldin? O
bolgeye ya da o bélgeyle ilgili bir yere. Ust katmanin gorevi ne? Dokunmak...
hissetmek, hissedememek, ayrilmak, sevgi, sevgi kaybu... Bu listeyi daha da
uzatabiliriz. Demek ki buradan su sonuca variyoruz: Alt derimizi etkileyen
durumlar genelde bir saldin ile ilgili oluyor. Ust derimizi etkileyen durumlar ise
hislerimizle. Ayrilik travmasiyla.

Bu yiizden de egzama, sedef gibi iist derimizi etkileyen durumlarda genelde
ayrilik travmasi, sevgi kaybi, hissedememe gibi seylere bakiyoruz. Oysa sivilce,
malign melanom, ¢iban, zona gibi durumlarda bakmamiz gereken yer alt
cildimiz ve arayacagimiz travma tiirii de saldir1 travmasi.

Cilt sorunlar1 sandigimizdan ¢ok daha genis bir liste olusturuyor. Egzamadan



sedefe, sa¢ dokiilmesinden sa¢ beyazlamasina... Liste uzadik¢a uzuyor.

Simdi yeniden mucize iyilesme hikayelerimize donelim. Yine travmanin
cildimizi etkiledigi hikayelerle devam ediyoruz.



Artik sahnede olamayacagim

Simdi size canli yayinlarimiza katilan birini degil de bir tanidik hikayesi
anlatacagim. Adi Tuba olsun. Tuba’nin hikayesi soyle:

Tuba uzun yillardir ayaklarinin altindaki sigillerden sikayetci bir gen¢ kadin.
Hepiniz bilirsiniz, sigiller ac1 agr1 yapmaz pek ama goriintii olarak epey sinir
bozuculardir. Cirkin gelirler gbziimiize. Ama pek ¢ok kisinin hayatinin bir
noktasinda bir yerlerinde sigil cikmistir. Hatta biz kiiciikken cocuklarin elinde
cok cikardi ve anne babalar aman kurbagalar ellemeyin sigil cikar elinizde
yoksa derdi. Sigillerin kurbagalarla bir ilgisi olmadigim biliyorsunuzdur tahmin
ediyorum.

Biz simdi Tuba’nin hikayesine dénelim. Ayak altlarinda sigiller var ve bu onu
cok rahatsiz ediyor. Bir sohbetimiz sirasinda “Neden olabilir acaba?” diye
soruyor bana. Birlikte diisiinmeye basliyoruz. Ne zaman ciktilar, 6ncesinde neler
olmustu diye sorular soruyorum.

Diisiiniiyor. Biraz kendini anlatiyor. Lise yillar1 boyunca ¢ok basarili bir geng
kiz. Okul basarisinin yaninda ayrica ¢ok iyi dans ediyor. Folklor oynuyor,
bilmedigi modern dans yok. Okulda ne zaman bir etkinlik olsa hemen ilk akla
gelen isim o. “Hah tamam, Tuba da dans gosterisi yapar, organize eder” deniyor.
Yani okul yillarinda hep sahnede.

Bu ona kendini ¢ok iyi hissettiriyor. Sahnede olmak. Gdézlerin tizerinde olmasi.
Aranan, alkislanan kisi olmak.

Biitiin sahne performanslarini da biiyiik bir basariyla gerceklestiriyor. Lise
sonrasinda yurtdisindaki hocalardan dans egitimleri, sertifikalar bile aliyor.

Simdi yeniden sigillere dénelim. Neden ¢ikmis olabilir bu sigiller?

Konustukca konustukca sunu hatirhiyor: Liseden mezun olmak, basariyla, takdir



tesekkiir belgeleriyle mezun olmus olsa da, onu sarsmis. “Mezuniyet sana nasil
hissettirdi?” diye sordugumda, “Cok mutluydum. Basariyla bitirdim okulu.
Istedigim iiniversiteyi de kazanmisim. Ama artik sahnede olamayacagim diye
bir diisiince de geciyordu icimden. Okuldayken herkes beni ¢ok pohpohluyordu.
Hep aranan kisiydim” diye anlatmisti. Biraz daha sohbet ettik. Sonra konuyu
kapatip baska konularda konusmaya basladik.

Aradan gecen yillarda tahmin edebileceginiz gibi elbette kremler, ilaglar vb. sigil
tedavisinde denenen ne varsa denemisti.

Iki giin sonra beni aradiginda sesi cok heyecanliydi.

“Biitiin sigiller gecmis” dedi. inanamiyordu. Bir calisma yapmamustik sonucta.
Sadece konuyu konusmustuk. Mezuniyetin neler hissettirdiginden bahsetmistik.
Ama adeta bir mucize olmus ve sigiller tamamen ge¢misti!

Gordiigiiniiz gibi travmalar1 gecirmek icin konusmam bile yetiyor! Kendimi
biiyiicii gibi hissediyorum. Saka bir yana, evet bazen “konusmak” bile
yetebiliyor. Onceki béliimlerde bahsettigim gibi travmalar {ice ayirmustik.
Uciincii grup, anlik catismalardan tetiklenen béylesi travmalarda calisma
yapmaya bile gerek olmayabiliyor. Garip ama gercek degil mi? Cok biiyiik bir
duygusallik, cor sarsic1 bir deneyim olmadigi icin aglamak, duyguyu yiikseltmek
de gerekmiyor. Sadece orada takilip kalmis bir his var ve onu bulmak,
“enselemek” yetiyor. Bunu yapinca da ¢at diye vertigon, sigilin, mantarin
gecebiliyor.

Travma tiirlerindeki ilk iki maddede ise ¢ok biiyiik bir siirpriz olmadig siirece
calisma yapmak gerekiyor.



Elimi birakma!

Canli yayinimiza katilan geng bir adam. Adi Ahmet olsun. Uzun yillardir elinde
egzama sorunu var. Yaptigl calisma sonrasinda egzamasl tamamen geciyor.
Simdi hayat hikayesine bakalim.

Ahmet egzamasinin ¢ikis tarihini 2012 olarak hatirhiyor. Bu tarih 6nemli. Ciinkii
Ahmet’in 97 yilindan beri yasadig1 Istanbul’dan memleketine déniis tarihi bu.

Klasik bir Anadolu ailesi. 97 yilinda, Ahmet daha 12-13 yaslarindayken babasi
onu Istanbul’a getiriyor ve bir yurda yerlestiriyor. Artik burada yasayacak, orta
ve lise egitimini Istanbul’da bu yurtta kalarak tamamlayacak.

Ahmet burada kaliyor, okulunu bitiriyor, magazacilik isine giriyor. Zaman
geciyor evleniyor. Sonra esini de alip memleketinde yasama karar1 aliyor. Esiyle
birlikte memlekete doniiyorlar.

Y1l 2012. Ve egzamasi o tarihte baghyor. Yani ailesine, 6zellikle de annesine
gercek anlamda kavustugu giinlerde. Anne 6énemli ¢iinkii 97°deki ayrilis
sahnesini, annesinden ayrilmanin ona nasil zor geldigini ¢cok net hatirhiyor: “Beni
yurda biraktiklar giinii cok net hatirhyorum. Annemin elini tutuyorum.
Birakmak istemiyorum. Agliyorum. Annem de bilegimden tutuyor beni. Cok
aghiyorum cok {iziiliiyorum. Annemle inanilmaz bir bagimiz vardi.”

Bu arada baba oldukga sert bir adam. Bu duygusal anda pek bir tepki
gostermiyor. Adeta babanin zoruyla anneden kopma hissi yasiyor.

Zaten bu tarihten sonra yani 97’°den itibaren egitim ve yurt hayati nedeniyle
annesiyle cok az goriisebiliyorlar. Sadece yazlari, kisa siirelerde birlikte
olabiliyorlar.

2012’de memlekete temelli olarak dondiigiinde ise egzamasi baghyor. Ellerinin
tistii, bilekleri énce pul pul kabariyor sonra iyice yayiliyor. O yaz annesinden
koptugu yerde egzama bagliyor. Annesiyle 97°de elinin temas ettigi yerde.



Mantar m1 egzama mi diye epey arastiriliyor. Elbette ilaglar, kremler
kullaniliyor. Sonra bir bicimde NeuroFormat ¢alismalarimizdan haberdar oluyor.
Kendi iizerinde calisiyor ve egzamasinin anneden kopusla ilgili olabilecegini
kesfediyor. Ciinkii tam da o yurda verilme aninda annesinin tuttugu, elinin
annesinden koparildig1 yerde baglamis egzamasi. Ve iyilesme 6ykiisiinii bizimle

paylasiyor.

Gordiigiiniiz gibi yine bir ayrilik travmasi. 12-13 yasinda bir ¢cocuk daha hala
anne kuzusudur. Anneden kopus, hic¢ bilmedigi bir ortamda uzun yillar
yasayacak olmanin getirdigi belirsizlik, babanin destekleyici bir tavir
gostermemesi, teskin edici bir sey sdylememesi bu ayrilik travmasini daha da
siddetli kiliyor.

Peki simdi soralim. Ahmet 97 yilinda yurda verildi. 97 yaz sonunda yurda
yerlesti. O aciyi, ayrilik, kopus acisin1 97°de yasadi. Nasil oluyor da egzamasi
aslinda tam da annesine gercek anlamda kavustugu, artik hasretin bittigi
zamanda yani 2012 yilinda, tam 15 sene sonra bashiyor? NeuroFormat sistemi
acisindan bu tamamen mantikli.

Ayrilik travmasi Ahmet’in beyninde bir kayit olusturuyor. 15 sene boyunca
herhangi bir bariz belirti gostermeden elindeki ciltte hissiyat ve hiicre kaybi
yasatiyor. Beyinde yasanan bir kulucka dénemi bu. Beyin ellere “kopuyorsun
anneden, bir seyler yap” komutunu vermis. Egzama, pul pul kabarma, doku
degisikligi boyle gelisiyor. Ama ne zaman? Aslinda hastalik belirtileri Ahmet
annesine kavusup travmasi dogal yolla ¢oziildiigii zaman basliyor. Bir bagka
deyisle 15 sene boyunca belirtisiz devam eden kulucka dénemi Ahmet sorunu
coziince iyilesme donemine geciyor. Burada amac, kisi tarafindan fazla
hissedilmese de hissiyat ve hiicre kaybi yasayan cildi eski haline, 6dem ve
bakteriyle dondiirmek. Tipik bir iyilesme déneminden bahsediyoruz yani.

Oncesinde beyinde travma temizlenmedigi icin iyilesme siireci bozuk plak gibi
takilip kalmis durumdaydi. Beyin zaman kavrami olmadigi i¢in siireci siirekli
tetiklemeye devam ediyordu. Bundan dolay1 da iki ileri bir geri yerinde sayarak
sonsuza kadar devam eden bir iyilesme dénemi yasatiyordu. Tipki Mehter takimi
gibi.

Calismayla travma beyinde coziildiigiinde ise su oluyor: Siirekli iki ileri bir geri



iyilesme siirecinde takilip kalmis olan Mehter takimi depara kalkiyor, cildi eski
haline getiriyor.

Ahmet’in durumunda neyse ki travma temizlenince iyilesme de temelli oldu.
97°deki ayrilik travmasi 2012°deki kavusma ile iyilesme siirecine girdi.
Travmay1 bulup yaptig1 calismalar sayesinde ise simdi hi¢bir yerinde egzama
kalmadi.

Aslinda egzama da bircok rahatsizlik gibi bir iyilesme hastaligidir. Bizim
hastalik siireci olarak yasadigimiz pek cok durum ¢ogu zaman aslinda iyilesme
dénemidir.

Iste cok etkileyici bir iyilesme hikayesi daha!



Arkadasim nerede?

Saclarinin giizelliginin, saglikli olmasinin kadinlar icin ne kadar énemli
oldugunu biliriz. Erkekler icin de dyledir ama kadinlar daha bir 6zen gosterirler
saclarina. Bakim yaparlar, degisik kremler kullanirlar, hatta meshur bir séylem
vardir: Sevgiliden ayrilinca kadinlar hemen sac seklini ya da rengini degistirir
derler.

Konumuz sa¢ giizelligi degil tabii. Sag, dolayisiyla cildimiz ve travmalarimiz.
Hikayemiz soyle:

Otuzlu yaslarda geng bir kadin. Adi Meryem olsun. Meryem’in kellesme sorunu
var. Yani saclar1 bolgesel olarak dokiiliiyor, iyice seyrelmis durumda, neredeyse
sac derisi goriiniiyor.

Meryem’in sa¢ dokiilmesi 14-15 yaslarindan itibaren yavas yavas basliyor. Tam
bir sackiran seklinde olmamis ama giderek kafa derisi goériinmeye baslamus.

O zamanlardan beri elbette calinmadik kap1 birakilmamis. Tibbi tetkikler, ilaglar,
en dogalindan sampuanlar, kremler, zeytinyagli, yumurta sarili bakimlar...
Higbiri fayda etmemis. Otuzlu yaslarda artik saclari iyice kellesmis durumda,
kafasinda saclar degil sac¢ derisi goriiniiyor.

Meryem NeuroFormat’tan haberi olduktan sonra kitaplar aliyor, canli yayinlari
izliyor. Kendi kendine calisma yapmaya baslhyor.

Sac dokiilmesinin bagladig tarihten birkag y1l éncesine gidiyor. Travmasini
bulmaya calisiyor.

Bu arada bir parantez acayim. Genel anlamda bir rahatsizligin baglamasindan
birkag y1l 6ncesine kadar giderek hangi kirilma anlarim yasadigimizi diisiinmek
travmamizi bulmak agisindan 6nemli bir baslangic olabilir.



Peki Meryem’in travmasi neydi?

Meryem 13-14 yaslarindayken bir sira arkadagsi var. Onun da ad1 Hasan olsun.
Ozellikle yakin degiller ama sonugcta her giin saatlerce o sirada yan yana
oturuyorlar. Yaz tatili geliyor. Karneler alimyor, tatil bagliyor. Kimi ailesiyle
deniz kenarinda yazliga gidiyor, kimi akrabalarin yanina memlekete. Bildigimiz,
hepimizin hatirladig1 yaz tatillerinden biri. Hic bitmese kegke denilen o yaz tatili
de bitiyor. Eyliil geliyor. Okullar yeniden aciliyor. Okulun ilk giinii Meryem
sinifa giriyor. Sirasina oturuyor. Hasan gelmemis. “Hasan nerede?” diye soruyor.
“Hasan 6ldii” diyorlar. Trafik kazasi. Cat diye sira arkadasi 6lmiis oluyor.
Aileden biri degil, 6zellikle yakin oldugu biri degil ama 13 yasinda bir kiz
cocugu oliimle ilk boyle tanisiyor. Hi¢ beklemedigi bir anda 6liim diye bir seyin
varligin1 6greniyor. Cok degil birkac ay 6nce birlikte saatlerce yan yana
oturdugu, belki oynadigi arkadasi artik 6lmiis. Artik yok.

Meryem yayinlarimizi izledikten sonra kendi kendine ¢alismalar yapmaya
basliyor. Bu calismalar sirasinda deli gibi aghyor. icindeki tiim iiziintiiyii,
arkadasinin 6liim haberini aldiginda yasadigi sok duygusunu ¢ikariyor.

Cok degil bir ay kadar sonra kellesen yerlerden saclar1 yeniden ¢ikmaya basliyor.

Meryem yeni ¢ikan saclarinin resimlerini de paylagmusti bizimle. Oyle degisik
bir goriintiiydii ki. S6yle hayal edin. Diyelim normal sacinmiz iki karis
uzunlugunda ama diplerde, diken diken uzamus, iki i{i¢ santim boyunda yeni
saclar var. Yani buradaki mesele giirlesme, canlanma degil kellesen yerlerden
yeni saglarin ¢ikmasi.

Bir siire bu yaris1 uzun yarisi kipkisa saclarla sacina sekil vermekte zorlansa da
saclarina yeniden kavustugu icin ¢ok mutluydu.

Meryem’in hikayesi de ayrilik travmasinin cilt iizerinden bedenimizi nasil
etkiledigine dair ¢ok giizel bir 6rnek bence.

Genelde sa¢ dokiilmeleri senden biiyiik bir kisinin kaybiyla yasanan travmayla
ilgili oluyor. Boyle bir genel kural oldugunu diisiinebiliriz. Beyin bir biiyiigiin
senin sacini oksamasiyla baglanti kuruyor. O yiizden de ayrilikta sa¢ derisiyle
ilgili bir degisiklik yapma siirecine giriyor. Ve saglar dokiiliiyor. Biz Meryem’in
durumunda, bu kuralin genelde gecerli olsa da, bununla sinirli kalmadigina dair



bir 6rnek gordiik.



Basimi oksar misin baba?

Yine saclarla ilgili ¢cok sasirtici bir hikaye paylasacagim sizinle. Duygusal agidan
beni cok etkileyen anekdotlardan biridir bu da.

Erkek tipi sa¢ dokiilmesi yasayan kahramanimiz bizimle esinin ¢ektigi fotografi
paylasmist1. Ismi Zeynep olsun. Esinin bu fotografi cekme nedeni artik kellesen
saclarina higbir ¢6ziim bulamamasi ve bir secenek olabilir mi acaba diye sa¢
ekimini diisiinmeye baslamis olmalariydi. Sa¢ ekim merkezine gondermek iizere
cekilmisti bu fotograf yani. Gergekten de ileri yas erkeklerde goriilen kellesme
tiiriinde tamamen dokiilmiistii saclari.

Zeynep o giinleri s0yle anlatmisti canli yayinimizda: “Saclarim stirekli
dokiilityordu. Higbir care bulamiyordum. Siirekli bakimlar, kiirler, ilaclar, sag
derisine enjekte edilen vitaminler, durmadan ugrasiyordum. Dogumdan sonra
cok daha kotii oldu. Teyzemle konusuyorduk, siirekli {iziildiigiimii s6yliiyordum,
anneme kayinvalideme anlatiyordum. Teyzem sizi takip ediyormus. Sen de izle
dedi. Kitaplariniz1 aldim, okuduk ailecek. Canli yayinlariniza da katildik. Bir
canh yayinda sa¢ dokiilmesinin ayrilik travmasiyla ilgili olabilecegini
sOylemistiniz. Bunun iizerine diisiinmeye karar verdim. Ve sanirim travmami
buldum. Benim iyilesme hikayem bdyle bagladi.”

Simdi s0zii ben alarak anlatayim. Canli yayinlarimizi takibe alan Zeynep
saclarinin dokiilme nedeninin ayrilik travmasi olabilecegini 6grenince kendi
lizerinde diisiinmeye baslyor.

Geng kadinin anne babasi o 16 yasindayken ayriliyor. Babasina dair hatirladig:
nadir giizel anilardan biri geliyor géziiniin 6niine. Babasinin dizine yatmis,
babasi1 basini oksuyor. Daha kiiciik bir kiz Zeynep. Ve bu ani tiim hayati boyunca
ozenle saklamak istedigi en giizel anilarindan biri. “Belki de babamla en iyi
anim bu” diyerek anlatiyor.

Bu anmiy1 hatirlayinca kendince bir sey denemeye karar veriyor Zeynep ve



babasin ziyarete gidiyor. “Baba” diyor, “senden bir sey isteyecegim, bagimi
oksar misin?”

Babasi basini oksuyor. Konugup dertlesiyorlar.

Ve iste mucize: alt1 ay sonra yayina katildiginda Zeynep’in kafasinda yeni ¢ikan
saclar1 goriiyoruz. Hani gercekten de sac ektirirsin ve sagcinda uzunlu kisali farkl
boyda saclar olur ya. Oyle. Zeynep saclarinin eski halinin resmini bizimle
paylasmis, sonra da yeni halini géstermisti.

“Bana hicbir seyin faydasi olmayacagini diigiiniiyordum. Bir mucize oldu” diyor
Zeynep.

Zeynep’in hikayesini biraz detaylandirmak istiyorum. Buradaki durum su: Bir
ayrilik travmasi yasandiginda, beynin komutuyla beden sevilen insandan
ayrildigin bolgeyi bir anlamda hissizlestirmeye calisiyor. Amac, oradan kopup
giden seyin acisini yasamamak. Ciinkii artik o sevilen kisi oraya
dokunamayacak. Oradan bir sey kopup gitti. Cok sevdigin bir seyi kaybettin.
Yani bedenimiz ayrihigi, kopup gitmeyi hangi bolgeyle 6zdeglestirdiyse orada bir
hissizlik olusabiliyor. Sa¢ dokiilmesi de bunun bir 6rnegi. Biyolojik anlamda ise
o bolgede bir hiicre azalmasi oluyor. Giigsiizliik oluyor. Etkilenen bolgeye goére
sonu¢ bazen {irtiker, bazen egzama, vitiligo, dermatit, sedef ya da sigil, bazal
hiicre karsinomu gibi seyler de olabiliyor. Zeynep’in hikayesinde en mutlu aniy1
temsil eden basin oksanmasi nedeniyle ayrilik travmasi saglar1 vuruyor. Neyse ki
simdi saclar1 her zamankinden daha giir ve kellesen bolgelerden yepyeni saclar
cikmis durumda.



Beyazdan siyaha donen saclar

iki sa¢ 6rnegi daha vererek sag¢ konusunu kapatabiliriz. Hani kitabin baginda size
Yesilcam filmlerinde gérmeye aliskin oldugumuz bir sahneden bahsetmistim. Bir
gecede kederden saclar1 bembeyaz olan kahramanlardan. Simdi bunun o filmleri
izlerken diistindiiglimiiz gibi hi¢ de sagma olmadigini anlamigsinizdir tahmin
ediyorum. Evet bu miimkiin. Saglarimiz bir gecede olur mu bilmem ama hizla
bembeyaz olabilir. Ayrilik travmasinin siddeti bdyle bir seye neden olabilir. Ama
simdi sahneye tersinden bakacagiz. inamlmaz etkileyici bulacagimz iki hikaye
geliyor: bu kez saclar beyazdan siyaha dénecek!

Bizimle bu hikayesini paylasan Yesim olan bitene hala kendisi de inanamiyor.
Once saclarin beyazlamasi kismum anlatalim. Yesim’in anneannesi Fransa’da
yasiyor. Hastalaniyor. Anneanne uzun yillar boyunca saclarini hi¢ kesmemis ve
hep séyle dermis: “Oldiigiimde saclarimi gégsiime ortiin.” Bir siire sonra
hastalig1 agirlasiyor ve Fransa’da vefat ediyor. Oradan cenazesini Tiirkiye’ye
getiriyorlar. Cenaze defnedilmeden 6nce Yesim ve ailenin diger tiyeleri
anneanneyle vedalasmak istiyor. Gordiikleri karsisinda soke oluyorlar. Ciinkii
Fransa’da hastanede kaldig1 donemde kadinin saglarim kisacik kesmisler. Biiyiik
bir {iziintii duyuyor Yesim. Buna engel olamadiklari, orada olamadiklari igin
biiyiik bir travma yasiyor o goriintiiyli gériince. Ve anneannenin kaybindan kisa
bir siire sonra saclar1 beyazlamaya bashyor.

Simdi gelelim iyilesme kismina. Veya mucizeye. Yesim bizim calismalarimizi
izliyor, saclar ve ayrilik travmasi tizerine diisiiniiyor. Kendi acisim hatirliyor. O
liziinti tizerine calisiyor. Kayip, ayrilik acisi iizerine ¢alismalar yapiyor. Neden
izin verdik, kontrol edemedik, istegini, vasiyetini yerine getiremedik seklindeki
diisiincelerinden kaynakl sucluluk duygusunu calisiyor. Ve ne oluyor biliyor
musunuz? Inanmlmaz ama gercek. Saclarn yeniden siyaha dsnmeye bashyor.
Kendi ifadesiyle su anda beyazlamis saglarinin yiizde sekseni siyaha donmiis
durumda.



Inamilmaz degil mi? Mucize demekte haksiz miyim? Biiyiik bir ac1, ayrilik ve o
anda beyinde bir seyler oluyor. Ayrilik acisiyla iligkilenen beden bolgesinde bir
degisim basliyor. Bu degisim travmayla bashyor, travma {izerine calisma
yapilinca ise adeta bozulan sey onariliyor, yapilan degisiklik geri alimyor. Simdi
yine bir anneanne ve saclarin beyazdan siyaha donme hikayesi geliyor:

Bu hikayeyi anlatmaya baslarken icimden su ciimle geciyor: Keske
kahramammuzin hikayesini fotograflarla da gosterebilsek. Oncesi sonrasi
arasinda 0yle muazzam bir fark vardi ki bunu sizlerin de gérmesini ¢ok isterdim.
Kahramanimiz, Asli Hanim, o da anneanneyi kaybediyor. Anneanne basortiilii.
Ash Hamim ilk defa 6ldiikten sonra, belki yikanirken belki vedalasmak icin son
kez bakinca goriiyor anneannesinin sacini. Ve o da biiyiik bir sok yasiyor. Cilinkii
saclar bembeyaz, adeta pamuk gibi. O ac1 ve iiziintli aninda icinden “Ne kadar da
beyazmis saclar1” climlesi geciyor.

Sonrasinda onun da saglar1 beyazliyor. Anneanne kadar olmasa da artik
neredeyse tiimii beyaz.

Izmir’den yayimmiza katilan Asli Hamm da tipki yukarida anlatigim Yesim gibi
kendi beyaz sac1 ile kayip travmasi arasinda bir bag kuruyor. Kayip ve ayrilik
duygular iizerine calisiyor.

Sonuc? Yeniden eski, orijinal rengine ddinmeye baslayan saclar.

Az 6nce sOyledigim gibi beyaz ve yeni gercek rengindeki sac1 arasindaki fark o
kadar barizdi ki benim icin de ezber bozan hikayelerden biri oldu onunki.
Diisiiniin, 0Olciilebilir, nesnel olarak degerlendirilebilir seyler var, bir de dyle
olmayanlar. lyilesme tanim geregi siibjektif bir sey olabilir. Elinizden
egzamanin gectigini de 6ncesi sonrasi fotograflariyla ispatlayabilirsiniz. Ama
gercek rengine donen saclar nedense bende NeuroFormat yontemiyle
yapabildiklerimize hayretimi bir kat daha artirnyor. Umarim daha nice boyle
mucize hikayeleri dinleriz, duyariz.



Amcanin “sey”’i

Simdi saglardan asagiya, goze inelim biraz. Asagida okuyacaginiz hikaye canli
yayinlarimizin siki takipgisi bir okurumuzdan. Kendi kendine yéntemi
uygulayarak ¢6zdiigii baska sorunlari da var. Bu calismada ¢6zd{igii sorun goz
migreni. Goziin genelde tek tarafinda, yerinden ¢ikacakmis, oyuluyormus gibi
agrimasi durumu. Aslinda teknik olarak g6z migreni migrenin géz odakl agr
yapmasl durumuna deniyor. Kahramanimiz da uzun yillardir bu dertten mustarip.

Yasemin tip sektoriinde calisan bir kadin. Yani hastaliklar ve tedaviler
konusunda siradan bir insandan daha c¢ok sey biliyor, tedavilere, yeni yontemlere
ulasma sansi da daha yiiksek. Uzun yillardir g6z migreni agrisi cekiyor.
Yasayanlar bilirler. Goziiniiz oyuluyormuscasina siddetli bir agr1. Elbette
soylemeye bile gerek yok ilaglardan alternatif yontemlere pek cok sey deniyor.
Sonug yok.

Agrilar, kivranmalar devam ediyor. G6zii 6yle siddetli agriyor ki artik agridan
neredeyse goremiyor. Ataklar sirasinda goriisii bir anahtar deliginden
bakiyormus gibi iyice daraliyor.

NeuroFormat sistemini bilen, canli yayinlari takip eden, kitaplari okumus biri
olarak Yasemin kendi iizerinde calismaya karar veriyor.

Yaptig1 calisma sonrasinda g6z migreni tamamen gecmis durumda. Peki neydi
travmasi sizce? Gormekle ilgili bir sey oldugunu tahmin etmek zor degil.

Travma su: daha kiiciiciik bir kizken, 4-5 yaslarinda annesi ona tuvalet
temizligini 6gretiyor. Kendini yikamay1 belki tuvaletini yaptiktan sonra ellerini
yikamasini. Ustiine basa basa anlatiyor. “Sakin yapmadan ¢ikma bunlarn” diyor.
Belki birkacg tuvalet sonrasi sorguluyor da, “Nasil yaptin, giizelce yaptin m1?”
diye.

Yasemin annesinin bu temizlik isine neden bu kadar takildigini1 anlamayacak



kadar kiiciik. Meraklaniyor. Acaba herkes annemin bu dedigini yapiyor mu diye
diisiiniiyor.

Bir giin amcas1 banyodayken, bakayim annemin dediklerini yapacak mi diye
goziinii anahtar deligine dayayarak bakiyor. Ve sok! Amcanin cinsel organini
gortiyor. 4-5 yaslarindaki bir ¢ocuk icin cinsel organlar1 gérmek, ister erkek
cinsel organi ister kadin olsun bir tiir sok duygusu yaratabilir. Burada travma
utang ve belki de sugluluk.

Yasemin bu aniya yeniden gidince, bu anlik sok ve utang¢ travmasini
temizleyince goz migreni tamamen gecti. Simdi de kendi iizerinde ¢alismaya,
travmalarin tek tek avlayip temizlemeye devam ediyor.

Burada goz ile alakali sorunlara dair de bir minik parantez acayim. Miyop ve
hipermetrop gibi yakini ve uzag1 gérememe durumunda da kaynak bir travma
olabilir. Gormek/gorememek ekseninden bakarsak ¢cok yakinimizda gérdiiglimiiz
bir sey veya cok uzaktaki, bizi rahatsiz eden sey gérme bozukluklarinin da
kaynag olabilir.

Mesela kotii bir bilangco gosteren bir rapor okuyoruz yahut ¢ok sevdigimiz
birinin ultrason sonucu geldi, ciddi bir hastalik s6z konusu ve dikkatle iyice
yaklastirip o rapora bakiyoruz. Okudugumuz sey tehlike iceriyorsa bu yakin
gormeyle ilgili bir travmaya neden olabiliyor, bizi miyop yapabiliyor. Veya
sevdigimiz birinin tartaklandigini goriiyoruz, uzakta bir yerde ve birileri onu
doviiyor diyelim. Gozlerimizi kisip emin olmak icin bakiyoruz. O mu acaba? Bu
durum da uzagi gérme sorunlar1 mesela hipermetrop yaratabiliyor. Hayir burada
bir terslik yok, sanki tam tersi olmasi gerekiyormus gibi hissettiginizi tahmin
ediyorum. Ama mantik su: beyin tehlikeye odaklaniyor. Mesela yakina. Otekini,
uzag1 boslamis oluyor bir anlamda. Boylece yakini iyi goriip uzagi gérememeye
baglhiyorsun. Miyop oluyorsun.

Kimi durumlarda goziimiiz gorsel ayrilik gibi travmalardan da etkileniyor. Bir
kisiyi son gordiigiimiiz an. Bir yerden bir yere tasinma ani. O kare ¢ok siddetli
bir duygu yaratiyorsa etkilenen organ goz olabiliyor.

Yani gormek istemedigimiz bir seye maruz kalmak ya da bizde siddetli {iziinti
yaratan bir sey, 6zleyecegimiz, cok sevdigimiz bir seyi son kez gérmek, bazen de



cok sert bir korku, gozle alakali bir¢ok sikint1 yaratabiliyor. Bunun travmasi da
gorsel ayrilik oluyor.



G0z numarasi nasil

kendi kendine degisir?

Gozle ilintili bir bagka hikaye. Gozliikciiler, optikgiler beni diisman bellemesin
ama evet NeuroFormat ile bu da miimkiin. Ne mi? Gozlerinizdeki miyop,
astigmat derecesinin degismesi. Hadi camim diyorsaniz buyurun okuyun
hikayemizi...

Gigdem iki gocuk annesi geng bir kadin. Aslinda Izmir’de yasiyor. Ama bir
seminerimize katilmak i¢in Ankara’ya geliyor. Seminere katildiktan sonra ertesi
giin geri doniiyor. 7-8 saatlik yol yapiyor yani. Hikayesini de eve doniisiinde
canl yayinimiza katilarak anlatmisti.

“Baris Bey, doniiste 7-8 saatlik yol yaptim, arabay1 ben kullandim. Benim
miyobum var. Sonra eve dondiim. Dugsumu aldim, lenslerimi ¢ikartacagim, lens
yok goziimde. Diislirdiim mii acaba diye diisiindiim ama sonra lens kutumu
acinca baktim, icinde duruyordu lenslerim. Allah Allah! O ana kadar hig fark
etmedim bile lenslerimi takmadigimi. Lensimi takmadan resmen sehirlerarasi
yol yapmisim. Mucize gibiydi, inanamadim kendime. Bugiin kalktim, yine
sokakta uzaktaki yazilar1 okuyorum, higbiri birbirine girmiyor. Takmiyorum su
anda lens.”

Ne olup bittigini anladimz mi1? Cigdem seminerimize katildiktan sonra Izmir’e
geri doniiyor. 7-8 saatlik bir yol yapiyor. Eve déndiigiinde sabah lens takmamis
oldugunu anhyor.

1.75 miyobu, 2.5 astigmat1 var. Peki bu nasil oldu? Bir giinden digerine goz
numarasi degismedi ya. Anlasilan degismis.

Simdi olayin detayina girelim. Ankara seminerimiz sirasinda bir yiizlesme



calismasi yaptirmistim. Cigdem de o ¢calismada kendi babasiyla yiizlesme
yapiyor. Sucluluk calismasi. Bu calismada da icimizdeki duygulan cikariyoruz.
Yeri geliyor “Sana layik olamadim babacigim, affet beni” diyoruz, yeri geliyor
“Sen beni sevdigini hi¢ séylemedin, sana hep kirlldim” diyerek gecmise doniik
olarak kaybettigimiz bir yakimmizla yiizlesebiliyoruz.

(Cigdem bu calismada vefat eden babasi {izerine calisiyor. Ona sdylemek isteyip
de sdyleyemediklerini yiizlesme calismasinda anlatiyor.

Tek yaptig1 bu. Ve bir mucize gibi ertesi giin lens takmay1 unutturacak kadar
degisiyor goriis kapasitesi.

Onceki hikdyemizde de sdyledigim gibi gozlerle ilgili sorunlarda mesele gérsel
ayrilik travmasi olabilir. Baba kaybetmek de bir anlamda gorsel ayrilik
travmasidir. Birisini artik géremeyecegini bilmek. Varsa sucluluk duygusunu,
kaybetmenin yasattig1 aciy1 ¢ikarip vedalastigimizda, duygusal olarak o
sevdigimiz kisiye giile giile demeyi basardigimizda travmanin yarattig1 durum da
geriliyor, iyilesiyor.

Hicbir beklentisi olmadan ¢alismalar1 yapanlarin yiizlercesinde de benzer gorsel
iyilesmeler yasandigina sahit olduk.

Ayrica yayina katilan benzer iki hikayede ise kahramanlarimizdan biri miyobunu
geriletmisti digeri ise astigmatini.

Tipki Cigdem’in durumunda oldugu gibi gorsel travmayi ¢oziince ikisinin de
gorisleri diizeldi.

Burada tiim hikayelerini paylasmak yerine {izerinde calistiklar1 travmalarin ne
oldugunu anlatayim, yeterli olacaktir.

Astigmatini ¢ozen takip¢imiz yasadiklarini séyle anlatmisti: “Calismadan
sonraki sabah, hani televizyonun altindan yazilar gecer ya, gozliiksiiz asla
goremem onlarl. Ama bir baktim goziimde gozliik yok ve ben bu yazilar1 gayet
rahat okuyabiliyorum. Normalde go6zliiksiiz baksam yayilmis miirekkep gibi
gordiiglim yazilar ¢cok net. Oglum kos, ben travmami ¢ézdiim ve goriiyorum diye
bagirdim.”



Uzerine calistig1 travma, istemedigi bir goriintii gérmekti. Bir kapiy1 agmus,
hosuna gitmeyen bir sey gormiisti.

Ozetle anlatacagim ikinci hikdyemizde sorun miyop. Yine calisma sonrasi
inanilmaz gelisme kaydediyor, miyobu geriliyor. Bu kahramanimiz da bizimle
hikayesini paylasmisti. Hatta NeuroFormat sistemine, bu tarz ¢alismalara cok
uzak oldugundan da bahsetmisti. Travma neymis biliyor musunuz? Kendisi
yeminli mali miisavir. Belgeler, anlasmalar, iizerinde ciddi bir sorumluluk var ve
bir giin bir hata yapiyor. Yani bir raporda gérmiis olmas1 gereken bir detay1
goremiyor ve basi derde giriyor. Davalar aciliyor, bu davalar sonucu dairesini
kaybediyor. “Ben nasil géoremedim, nasil géoremedim!” diye kendine cok
yiikleniyor. Sonu¢ miyop!

Neyse ki iyi haber su: calismayi, her ne kadar ¢ok fazla inanmasa da, yaptiktan
sonra miyobu geriliyor.

Boyle hikayeleri olan, yayinlarimiza katilan, katarakt ameliyatlarindan dénen
kisiler bile var.

Gordiigiiniiz gibi gorememek, gérmek istememek, géremeyecegini diisiinmek,
goriince rahatsiz olmak... Gormeyle alakali pek ¢ok sey ayni zamanda travma
nedeni olabiliyor.

Veni vidi vici... “Geldim gordiim yendim” diye iinlii bir Latince deyis vardir
hani. Kimi durumlarda geldim gérdiim yendim degil, “Geldim gérdiim travma
sahibi oldum™a doniigebiliyor durum.



Menopozdan geri donmek!

Bu seferki hikayemiz cok ama ¢ok sasirtici. Zamani tersine déndiirmek gibi bir
sey gerceklesen. NeuroFormat’in bir tiir zaman makinesi olabilecegini
gordiigiimiiz 6rneklerden biri. Ne de olsa konvansiyonel bakis acgisina gore
menopoz dedigimiz kadinlar icin adeta bir sinir. Geri doniisii olmayan bir zaman
cizgisi. Hikayemizin kahramani ¢ok ¢ok sevdigimiz bir takip¢imiz. Takipgimiz
derken sosyal medyadan bahsetmiyorum sadece. Seminerlerimizin de saglam
takipcisi. Simdi gelelim hikayemize...

Ayten yukarida da anlattigim gibi NeuroFormat goniillii elcisi gibi. Seminerlere
katilip sistemi kavradikca cevresindekilere de uygulamaya baslamis. Kendi
ifadesiyle kiz kardesinin ucak fobisini bile ¢c6zmiis. Anlayacaginiz sisteme
hakim.

36 yasinda menopoza giriyor. Tahmin edeceginiz gibi cok cok kétii hissediyor.
Diisiinsenize, ilk cocugunu kirkl yaslarda doguran pek ¢ok kadin duyuyoruz
zamanimizda. Hatta elli yasinda ilk kez anne olanlar bile hi¢ de az degil. Oysa
Ayten 36 gibi gencecik bir yasta menopoza girmis. Tabii ne oluyor diye doktor
doktor gezmis. Once yumurtalik tembelligi teshisini koymuslar, adetler geri
gelmeyince de “Sen erken girmissin menopoza” deyip kestirip atmiglar.

Ayten bir giin paylasimlarimizdan birinden bir kadinin hikayesini okuyor. 55
yasinda yeniden adet géren bir kadin bu.

“Acaba m1?” diyor. Kadin kimligi travmas1 ve menopoz demisiz o paylasimda.
“Acaba benim durumum da bu olabilir mi?”

Ve kendi hikayesine bir de bu agidan bakmaya karar veriyor. Yaniti bulmasi da
gecikmiyor. Ayten’in esi isi nedeniyle siirekli yurtdisina gidip gelen biri.
Eskiden, heniiz istanbul’da yasarlarken bu seyahatlerin siiresi yaklasik on giinliik
zaman dilimleriyle sinirli imis. Ama yedi y1l 6nce Trabzon’a tasinmislar ve artik
esi aylar siiren gorevlere gonderilmeye baslamis. Bazen dort ay boyunca eve



dénemedigi oluyormus.

“Cok aghyordum, c¢ok iiziiliiyordum” diye anlatiyor Ayten. Ve 6zellikle bu
duygusuna, iiziintiisiine, kocasinin evden her ayrilisinda yasadigi iiziintiiye
calisiyor.

“Meger ben bu durumu kadin kimligime hakaret gibi algilamisim” diyor.
“Cilinkii sen bu isi birak gel, neden benim yanimda durmuyorsun? Neden bizi
ayr1 koydun? diye siirekli soruyordum ona. Bilincaltim demek ki bunu bir saldir1
gibi algiladi.”

Hikayemizin sonunda ne oluyor peki? Mutlu son.

Ayten menopoz teshisinden tam alt1 y1l sonra yeniden adet gérmeye bashyor.
Ofkesini, ayrilik travmasim temizledikge kendi sozleriyle “kadinhig1” da geri
geliyor.

Ayten’in sadece adetleri geri gelmiyor, psikolojisi de degisiyor. Daha enerjik,
daha canli. Son seminerimizde gérdiigiimde de icinden enerji fiskiran bir kadin
gibi goriinmiistii bana. Demek ki travma temizligiyle zamani geri almak da
miimkiinmiis. Ne giizel bir haber degil mi?

Bu arada kadin kimliginden konu agilmisken cok kisaca bir de minik anekdot
anlatayim. Dogurganlik sorunlarinda, kisirlikta da elbette calisma yaparak
mucizeler gerceklestirmek miimkiin.

Yillar énce ofisimizde danmismanlik alan bir kadin vardi. 45 yaslarinda. Ikinci
evliligini yapmis ve cocuk istiyor. Yedi sekiz senedir deniyorlar, bir tiirlii
olmuyor. 10 kez de tiip bebek deniyorlar, yine olumlu sonug¢ alinamiyor. Elbette
ya erken menopoza girersem diye de cok kafaya takiyor.

Biitiin bu denemelerden sonra ofisimizde destek almak istedi. Kendisiyle iki kez
calisma yapildi. Once bu delice isteme travmasini ¢6zdiik. Sonra hayal
kirikligini. Oradan anne, baba kaybinin biraktig travmalara gectik.

Iki calismadan sonra cat diye tuttu tiip bebek! Tabii hepimiz ¢ok mutlu olduk.
Meger 6nce bu temizligin yapilmasi gerekiyormus.



(Gocuk sahibi olamamakta da kayip travmasindan fazla asir1 istemeye, diinyay1
giivenli bulmamaya, kendini bir canliy1 koruyacak giicte gormemeye kadar pek
cok neden olabilir. Yontem yine ayni. Tek tek travmalari bulmak ve temizlemek.

O zaman menopozdan da déniiyorsun, bu yasta nasil olacak derken cocuk sahibi
de oluyorsun...



Sakin kipirdama!

Bir utanma, ayip travmasi anlatayim size. Yine ¢ok carpici, beni cok etkileyen
bir hikaye. Bu seferki hastaligimiz epilepsi. Hatta halk arasinda sara da denir.
Bizim epilepsi hikayemizde ise olay1 baslatan enteresan bir durum var.

Bu hikayemizin kahramani bir erkek. Mustafa. Epilepsi hastasi. Yillardir bu
hastalikla miicadele ediyor. Bildik tedavilerle ataklarini engelleyecek ¢6ziimler
ariyor.

NeuroFormat’tan haberdar olduktan sonra denemeye karar veriyor. Simdi
epilepsisi biiylik oranda ge¢cmis durumda.

En 6zet haliyle anlattigim bu hikayede asil 6nemli olan ise travmamiz. Dogrusu
o kismi ¢ok 6nemsiyorum.

Mustafa’nin travmasi neydi?

Mustafa 7-8 yaslarindayken ailesi onu biraz memleket havasi alsin, kdy hayatini
gorsiin diye koylerine gonderiyor. Dayisiyla yengesinin yanina. Hayal
edebileceginiz tiirde bir kdy evi burasi. Hatta o en eskide kalmis kdy evlerinden
biri. Ciinkii tek odal. Kiiciik bir mutfagi, banyosu var elbette ama yasam ve
uyuma alani tek oda.

Dogal olarak gece yatma saati geldiginde Mustafa icin de yere bir yatak
yapiliyor. Day1 ve yenge yan yana, Mustafa da kendisi icin hazirlanan yatakta.

Yeni ortamin heyecani, ¢ok da alisik olmadig1 yatma diizeni, birtakim nedenlerle
hemen uyku tutmuyor cocugu. Ve cok gecmeden sesler duymaya bashyor. Day1
ve yenge sehirli tabirle “sevismeye” basliyorlar. Mustafa’nin gézleri kapali ama
donakaliyor, adeta nefes bile almaya korkuyor. Kipirdarsa uyanik oldugunu
anlayabilirler diye utancla kendini kastyor. Icten ice kendi kendine “Sakin
kipirdama! Uyanik oldugunu fark etmesinler!” diyor.



Bu sevisme olay1 kac dakika siirdii, Mustafa ne kadar siire boyunca bu duruma
tahammiil etti hayal giiciiniize birakiyorum ama sonug¢ta boyle bir durum
yasaniyor.

Ve yillardir epilepsi ile miicadele eden Mustafa, NeuroFormat ile 6nce
travmasini buluyor, sonra temizlik yaparak epilepsiyi geriletmeyi basariyor.
Simdi de kendi iizerinde calismaya devam ediyor.

Hatirlarsaniz kitabin 6nceki boliimlerinden Temel Travmalar béliimiinde
Sikisma Travmasini detayl olarak anlatmistim. Epilepsinin travmasi da hareket
etmek isteyip edememek, bir yerde sikisip kalmak, hareket edilmesine fiziksel
olarak mani olunmasi ya da alikonulmak benzeri travmalardir. O ortamda
hareket etmesinin yanlis oldugunu diisiindiigii icin Mustafa da kendi kendine
epilepsi travmasi yasatmisti. Giizel haber su ki travmayi ¢6zmek iyilesmesini
sagladi.



Yanaklarim dokiiliiyordu!

Ayip, utanma meselelerinden yeniden cildimize dénmek istiyorum. Cilt sorunlar1
tahmin ettigimizden daha c¢ok Kkisiyi etkiliyor. Sadece gorsel bir unsur olarak
degil tiim sosyal varolusu etkileyen bir engele doniisebiliyor. Simdi size bir
sivilce hikayesi anlatacagim. Ama hani derler ya futbol sadece futbol degildir
diye. Sivilce de sadece sivilce degildir!

Kahramanimiz 23 yasinda bir geng kadin. Selen. lyi egitimli, gayet hos bir geng
kiz. Bir iki yildan beri yiiziinde korkung sivilceleri var. Ve tahmin edebileceginiz
gibi bunlar ergenlik sivilcesi degil. Siradan, minik sivilceler de degil. Ciban
seklini alan sivilceler.

Soyle anlatiyor hikayesini Selen: “Ergenlikte hi¢ yoktu sivilcem. Arada sehir
degistirdigimde cildim bozuluyordu, bir siire de yurtdisina gitmistim ve bu halin
ondan kaynaklandigini diisiiniiyordum. Dermatologlara gittim, birtakim
antibiyotikli kremler kullandim. Sonra PRP gibi bir sey yaptirdim. Alternatif
seyler de denedim. Yiyeceklerim mi neden oluyor acaba diye ona uygun
beslenme sekilleri denedim. Ama hepsi gecici ¢dziim oluyordu. Sivilceler ¢ikip
gectikce yanaklarim resmen dokiiliiyordu. Derim dokiilmeye baslamisti. Bir
tiirlii tamamen kurtulamiyordum. Sonra kitabinzi okudum. Sivilcelerle ilgili
postunuzu gérdiim. Neden olmasin dedim. Saldir1 travmasi diyordunuz.
Hayatimda bu tamima uygun neler olabilir diye diisiindiim. Igimden atamadigim
birkag sey vardi, onlarin iizerine ¢alistim. Sonunda asil meseleyi buldum.”

Selen sivilcelerin saldir1 travmasiyla ilgili olabilecegini 6grendiginde, hayatinda
“saldin travmas1” tammina girebilecek seyleri diisiinmeye basliyor. Ilk aklina
gelen gercek bir saldir1! 2016 yilinin Mart ayinda Ankara Kizilay Meydani’nda
gerceklesen, maalesef pek ¢ok yurttasimizi kaybetmemize neden olan, pek cok
kisinin de yaralandigi o ter6r saldirisini hatirlarsiniz. O saldir oldugu sirada
kendisi de Kizilay civarinda ve patlamaya cok yakin bir yerde. Patlamadan
kendisi bizzat etkilenmiyor ama o sirada duydugu ses o kadar korkutucu ki sanki
yiiziine bir saldin gelmis gibi hissediyor. Oyle travmatik bir etki birakiyor ki bu



durum uzunca bir siire 0 meydanin yakinina bile gidemiyor. Patlamanin hemen
sonrasinda sivilcelerinin ¢ikmaya bagladigini hatirlamasi da travmay1
bulmasinda yardimci oluyor.

Ikincil olarak da acaba mu diye diisiinerek erkek arkadasinin yiiziine soyledigi,
onu rahatsiz eden s6zlere calisiyor. Onu mutsuz eden, kétii hissettiren seylere.

Bu iki travmaya calismasinin ardindan bir hafta i¢inde sivilcelerin hepsi geciyor!
Oncesi ve sonrasi resimlerini gosterdiginde hayretle bakakalmistim. Cok radikal
bir fark vardi ve isin ilgin¢ yani yanaklarim doékiiliiyordu dedigi yerlerde iz bile
yoktu!

“Kendim bile inanamiyorum bu duruma” demisti.

Selen’in sivilceleriyle ilgili benim tahminim, sivilcelerin yaygin ve siddetli
goriiniimiine bakinca, Kizilay patlamasinin daha etkili oldugu yoniinde. Ciinkii
uzun siire oraya gidememis. Sonra kendi {izerinde calisinca bir haftada geciyor
sivilceler.

Daha 6nce de bahsettigim gibi iist cilt ayrilik, alt cilt saldir1 travmasindan
etkileniyor. Sivilce deyince kafaniz karismasin. Sivilce alt ciltle ilgili bir
sorundur.

Alt cildimiz yani daha eski olan cildimiz dermis katmanidir ve bu bolgenin
travmasi saldin ve pisliktir. Ustte olan cildimiz ise epidermis katmamdir.
Epidermis sorunlarinin travmasi ise ayriliktir. Ayrilmak istememek, ayrildigimiz
kisiyi 6zlemek, kimi durumda da ayrilmay: istemek... Ust cilt sorunlarinin yiizde
90-95’i ayrilik acisiyla, geri kalani ise ayrilmayi istemekle ilgilidir.

Onceki hikayelerde sac sorunlarini, sa¢ beyazlamasini ele almistik hatirlarsaniz.
Vitiligodan dermatite, egzamaya, giil hastaligina, herpese, sedefe, sigile, bazal
hiicre karsinomuna, kurdegene tiim bunlar {ist cilt sorunlarndir.

Sivilce ise alt cildimizle ilgili bir sorundur.

Simdi yine sizi biraz sasirtayim. Sosyal medya canl yayinlarimiza katilanlara
yabanci olmayan bir konu bu ama tahminim pek ¢ogunuz bir sonraki hikayemizi
okuyunca epey sasiracaksiniz. Bu da mi1 miimkiin diyeceksiniz. Konumuz yine



sivilce ama bu kez bakin iyilesme nasil gerceklesiyor...



Savas diismam buyuittir!

Ergenlikten beri sivilceleriyle basi dertte bir gencg kiz var bu sefer hikayemizde.
Once Merve kendisi anlatsin bize neler oldugunu. Sonra ben her zamanki gibi
sozli alayim.

“15 yasimdan beri yiiziimde sivilce cikiyor. Cok canimi acitan, bayagi acili
sivilceler. Kiikiirtlii sabunlar olsun, kremler olsun, denemedigim sey kalmadi.
Yedigime ictigime dikkat etsem bile mutlaka her giin yeni bir sivilce cikiyordu.
Cok saglikli da beslensem sonuc¢ degismiyordu. Her yil cildiyeye gidiyordum,
hastaneye. Doktor ila¢ veriyor, bunu diizenli kullan diyordu; kullaniyordum,
sonra tekrar gidiyordum, baska ilag veriyordu, onu kullaniyordum. Boyle boyle
siirekli cilt tedavisi goriiyordum. Ama sivilcelerim bir tiirlii gecmiyordu. Sokaga
cikarken fondoten, BB kremler siiriiyordum hep. Sokaga ¢cikmak bende stres
yaratiyordu. Bir yere gidecegim zaman kaplisonumu hep basima geciriyor,
yliziime kadar indiriyordum. Psikolojim inanilmaz bozulmustu. Annem sizi takip
ediyor. Hayraniniz, kitaplarinizi okudu, her aksam canl yayinlarinizi da izliyor.
Annem bir giin dedi ki gel sana format atalim. Nasil oldugunu sordum, vuruglari
filan anlatti. Yontemi anlatti. Calismay1 yaptiktan sonra, ertesi giin sivilcelerim
sondii. Sivilcelerim tek tek yok olmaya basladilar. Kesin geri cikarlar dedim,
cikmadilar. 12-13 giin gecti calismanin iizerinden ve artik hig sivilce ¢cikmiyor.
Hepsi iyilesiyor. Cildim degisti. Daha parlak oldu. Solgunluk vardi. Solgunluk
gitti. Herkes diyor, cildin diizelmis, ne yaptin diye. Bir sey yapmadim, sadece
formatla oldu.”

Merve’nin hikayesinde bir travma degil travmaya doniismiis sorun var. Ne mi
demek istiyorum? 15 yasindan bu yana ge¢cmeyen bir dert var ortada. Merve
kendini bildi bileli sivilceleriyle adeta savasta. Béyle kroniklesen durumlarda
cok cok faydasini gordiigiimiiz bir NeuroFormat teknigi de sorunun kendisiyle
“konusmak”tir. Hani derler ya seviyorsan git konus bence diye© saka bir yana
aslinda burada da onu yapiyoruz. Kiziyorsak gidip derdin kendisiyle



konuguyoruz, ona kiziyoruz, gerekirse bagirip cagiriyoruz. Merve’nin annesi
canh yayinlarimda sik sik anlattigim, sorunun kendisiyle konusma, ona olan

ofkeni cikarma yontemini denetiyor kizina. Ve sonuc sivilcelere veda! “Icimi
doktiim, sonuca inanamiyorum!” diye anlatiyor Merve.

Buradaki mantig1 biraz anlatmak isterim. NeuroFormat’in yiizlesme teknigi
dedigimiz bu yontem yukarida da anlattigim gibi sorunun kendisine seslenmeyi
iceriyor. Merve’nin hikayesinde yiiziindeki sivilcelerin kaynag olan bir travma
yok, travma belli degil veya bulunamiyor. Ama yiizlesme teknigi sorunu
¢oziiyor. Bunun nedenini ise soyle aciklayayim: Bir seyden kurtulmay1 ne kadar
siddetle istersek aslinda onu o kadar tetiklemis oluyoruz! Cok enteresan degil
mi? Savastigimiz seyi biiyiitiiyoruz, giiclendiriyoruz. Bir seyden kurtulmay1
istemek, ondan kurtulamazsan onu besliyor.

lyilesmeyi saglayan baris yapmak. Teslim olmak, tevekkiile gecmek. Artik o
kadar dert etmiyorum noktasina gecince beyin de tetiklemeyi birakiyor. Tabii bu
noktaya gelmeden 6nce, yani sivilcelerimize 6fkelenirken duyguyu iyice
ylikseltmek gerekiyor. Belki sdylenmek, kizginlig1 iyice abartmak: “Biktim
sizden, yeter artik, insan icine ¢ikamiyorum sizin yiiziiniizden. Herkes bana
bakiyor, rezil oluyorum, cirkin hissediyorum, kendimi berbat hissediyorum.
Yeter artik!” demek.

Sorunun kendisini muhatap alip derdini onunla ¢6zmeye calismak agrilarda da
cok ise yarayan bir yontem. Hani derler ya “Abi kafaya taktigin icin
hissediyorsun” diye. Bir tiir haklilik pay1 da var bunda. Ciinkii kafaya takip
cozmeye calistikca ve cozemedikce aslinda travmay tetiklemis oluyoruz.

Sen sivilceden nefret ettikce bir tane bir tane daha cikiyor. Kelebekleri
tirkiittiikge sivilceler cosuyor. Benim neredeyse tiim kroniklesmis hastaliklar icin
ilk ve en 6nemli 6nerim sudur: Eger ¢6zemiyorsan barig! Ne demek istiyorsunuz,
yani agrilarla, sivilcelerle mi yasayalim bir émiir dediginizi duyar gibiyim. Hayir
yasamayalim. Ama iyilesmenin ilk adimi olarak barisalim, kabul edelim, teslim
olalim. Bence bu kural hayatin en 6nemli kurallarindan biri ayn1 zamanda. Kendi
viicudunla savas yapma! Savas disaridaki diismanla yapilan bir seydir. Kendi
viicudunla, viicudunun bir béliimiiyle savasma. Ciinkii sen savastikca durmadan
0 “savas-kac¢” durumu tetikleniyor, otomatik olarak sorunu giiclendirmis
oluyorsun. Beyin savastikca beyinde sorunu yaratan bolge de siirekli alarm



vererek o sorunlu bolgeyi daha da tetikliyor.

Hani derler ya, sen affet, biiyiikliik sende kalsin diye. Aslinda bu s6ziin bile cok
derin bir manasi var. Gergek anlamda affettigimiz seyin aslinda tizerimizdeki
hiikmiinii kaldirmis oluyoruz. Savastigimiz seye ise gii¢ katiyoruz.

“Savasma sevis” climlesini, s6z konusu hastaliklarimiz, agrilarimiz, kroniklesen
sorunlarimiz oldugunda savasma sev, kabul et seklinde degistirmek istiyorum.
Isin garip tarafi insan sorunumu seversem daha da biiyiimez mi diye diisiinebilir.
Ama dyle olmuyor. Ciinkii insan beyni baristigin seyi artik tehdit kategorisinden
cikariyor.

Bir de su detay1 anlatayim: Evet, bir soruna sebep olan ana travmay1 bulmak
elbette en 6nemli sey. En kilit hareket. Ama bazi1 durumlarda, bazi sorunlarda
travmanin ¢evresindeki duygular1 bosaltmak da mucizeler yaratiyor. Diyelim ki
bir ana travma var, etrafinda ise o travmanin yarattig1 sorunlarla tetiklenen
korku, kurtulma istegi, degersizlik, hayal kirikligi, 6fke y1gin1. Bir merkez bir de
merkezin etrafinda y18in halinde kiimelenmis duygular. Merkezde mercimek
kadar bir travma ama onun etrafinda portakal kadar duygu. Bazen merkezi
cozmeden her sey coziilmeyebilir ama bazen de o duygu y18inin1 ¢ézdiigiinde,
merkez de kiiciikse sorun tamamen ¢6ziilebiliyor.

Merve’nin hikayesinde merkezdeki mercimek neydi, travma neydi bilmiyoruz.
Ama yillar yili geng bir kizin hayatim karartan, 6zgiivenini ¢alan sivilcelere
ofke, birikmis hayal kirikligi, degersizlik hissi, ac1 bosaltilinca o minik merkez
de dayanamadi ve kendi kendine yok oldu.

Bu boliimii soyle bir 6zetle kapatalim: Savasmak disaridaki bir diismanla
yapilmalidir. Ozellikle viicudumuzda ya da beynimizde savastigimiz seyi
biiyiitiiriiz. Teslim olmak diismanin giiciinii elinden alir. Neyi kafaya takarsak o
sorunla ilgili bir diigmenin takil kalmasina, tekrar tekrar sorunu tetiklemesine
neden oluruz. Bu ylizden savasma baris diyorum. Konu ister hastaliklar ister
tekrar tekrar karsimiza ¢ikan yasam senaryolari olsun!



Kendi kendine diisen benler!

Simdi size bir “ben” hikayesi anlatacagim. Hatta yan bir anekdotla iki “ben”
hikayesi.

Bu hikdyemizin kahraman orta yaslarda bir kadin. inci Hamim. Onunkisi diisen
ben hikayesi. Once cikiyor sonra diisiiyor. Inci Hanim 50’lerine yakin yasta. Bir
kiz1 var. Onunla beraber yayinlarimizi takip ediyor. Simdi gelelim beninin
hikayesine.

Inci Hamim’1n géziiniin kasina yakin noktasinda pat diye bir ben cikiyor. Durduk
yerde. Sasiriyor tabii. Neden oldu, neden oldu diye diisiinmeye basliyor.
NeuroFormat sistemini yakindan takip eden biri oldugu icin de bedenindeki
degisimleri gozlemlemeye yatkin. Ve bir giin canli yayinimiza katiliyor. Ama
katilma nedeni bir miijdeyi paylasmak. Ciinkii o pat diye ¢ikan ben pat diye
diismiis. Elbette bir calisma sonrasinda.

Sizce neydi travma? Neden durduk yere bir ben cikti yiiziinde ve yine bilinmez
bir nedenle hop diye yok oldu? Aslinda yok olus nedeni bilinmez degil tabii.

Benlerin ¢ikis nedenini cildin kalinlasma c¢abasi olarak okuyabiliriz. Neden
kalinlagmak ister cilt? Ciinkii 6nceki béliimlerden de bildiginiz iizere bir tiir
saldir vardir. Beyin kendini koruma amach bélgeye kalinlasma direktifi vermis,
sonu¢ ben olmustur.

Inci Hanim bizimle hikdyesini paylastiginda taslar yerine oturdu! Onunkisi
gozlere saldir1 travmasiydi.

Saldirinin geldigi istikamet koca! Bazen erkekler, 6zellikle de artik emekli olup
isten giicten el gekince, ¢ekilmez yaratiklar olabiliyorlar. Burada inci Hamim’in
kocasini tenzih ederek sdyleyeyim ama erkeklerde mesguliyet azalinca etrafa
sarma durumu ¢ok yasaniyor. Bunu da hemcinslerime kiiciik bir farkindalik
hatirlatmasi niyetine yazayim. Belki yapacak bir dolu isleri olmasa kadinlar da



sarar. Ama simdi konumuz erkegin sarma durumu.

Inci Hamm’1n kocasi o kasin altindaki benin pat diye ¢ikisindan énce esini biraz
yipratiyor. Olur olmadik bir meselede: Ne bakiyorsun? Niye oraya baktin? Bana
m1 baktin? Konusurken yiiziime baksana... Boyle ciimleleri, biraz da 6fkeli
bicimde kuruyor.

Isaret edilen eylem bakmak... Gozler...

Inci Hamim’1n beyni gézlere yapilan bir tehdit algiliyor. Ve sonug ben! Gézlere
gelen bu elestiri, bu bir tiir tahakkiim duygusu ile beyin bedene komutu veriyor:
“Aman oraya gii¢ takviyesi yap. Bir yetersizlik durumu var.”

Ne acayip degil mi? Biri size ne baktin, baksana, niye yiiziime bakmadan
konustun diyor, sonucta goz bolgesine gelen komutla kasin altinda bir ben peyda
oluyor.

Simdi gelelim iyilesmeye. Inci Hanim asil olarak bunu, benin diismesini
paylasmak i¢in yayimimiza baglanmisti. Kocasinin sézlerinden duydugu
rahatsizig, hissettigi baskinin yarattigi duygulari bosaltmay1 basardiginda
birkac giin icinde ben kendiliginden, mucize olmus gibi diisiiyor.

Biz de bdylece benin 6nce ¢ikis sonra diisiis nedenini 6grenmis oluyoruz.

Ikinci ben hikdyemiz ise giincel bir meseleden aliyor ¢ikis noktasini: Korona!

Bu ben hikayesinin kahramam Ali bizim bir danisanimiz. Yani ofisimizde
profesyonel olarak danismanlik alan biri. O da Inci Hanim gibi NeuroFormat
sistemini biliyor artik.

Bir giin kargsilastik ve bana sdyle dedi: “‘Ben’ saldir1 travmasiydi degil mi Baris
Bey?”

“Evet de nerede cikt1 ki?”

“Bakin surada. Tam burnumun altinda. Hi¢ hoslanmiyorum! Ne yapsam acaba?”



“Sen su anda ne takiyorsun?” dedim.
“Maske” diye yanit verdi.
“Peki ¢cok mu cekiniyorsun korona olmaktan?”

‘(Gok!!)

Siz de artik ben anlatirken konuyu kavriyorsunuz degil mi? Hani baslarda da
sOylemistim. Koronanin kendisinden ¢ok korkusu hepimizde travma yaratt.
Evet, vefatlar, kayiplar oldu, hic de kolay bir donemden gecmedik. Ama ben
korona pandemisinin ruhlarimizda yarattig1 travmay1 da ¢ok 6nemsiyorum.
Ali’yi yeniden gorme sansim olmadi. Denk gelmedik. Ama benim icin burnun
altinda maskenin iistiinde ¢ikan o ben “ben korona korkusuyum” diye
bagiriyordu. Bir donem cok sik séylendi. Burundan giriyor viicuda koronavirtis
diye. Muhtemelen, aman burnumdan igeri viriis girecek endisesi Ali’nin durduk
yere burun altinda ben ¢ikmasina neden olmustu. Bir ara firsat bulursam sorup
ogrenecegim, ne oldu o ben, calisma yapti1 mi diye.

Beynimiz icin viriis de bir saldir1 unsuru. Burun ile iliskilenmis tehdit o bolgede
hiicre artinmi, dolayisiyla doku gelismesi ve ben ¢ikmasina neden olabiliyor. O
sonradan peyda olan benlerden kurtulmanin yolu ise bildiginiz {izere travma
temizligi.



Implant ve travma m?

Baslik ilginizi cekti degil mi? Tahminim gektigi yoniinde. Implant ve travma mi?
Ne alaka diyorsunuzdur. Birazdan anlatacagim. Ve garanti veririm siz de ¢ok
sasiracaksiniz. Kitaba koyacagim vakalar secerken bana ¢ok ilginc gelen
vakalara bolca yer vermek istedim. Bu genis skala, hi¢ tahmin etmedigimiz
sekilde bazi durumlarin bazi travmalardan kaynaklaniyor olmasi, bana sorarsaniz
beyin-beden iligkisinin gizemli algoritmasina da 151k tutuyor ¢iinkii. Simdi
gelelim hikayemize. Bakalim implant ile travma arasinda nasil bir baglanti
olabilirmis.

Tiirkan Hamim 50 yaslarinda, Ankara’da yasayan, bir devlet dairesinde memur
olarak calisan bir kadin. Gayet iyi egitimli, okumus yazms biri. U¢ disi i¢in
implant tedavisi yaptiriyor.

Implant nedir bilmeyen yoktur herhalde ama minik bir ézet geceyim. Eksik
dislerin tedavisinde kullanilan bir yontem. En basit haliyle, cene kemigine
titanyum vidalar yerlestiriliyor, bunlarin iizerine de porselen disler takiliyor.
Hem maliyetli hem de oldukca mesakkatli olabilen bir prosediir bu. Sonucta
normal bir dis kokiiniin islevini yerine getirsin diye titanyum bir vida
yerlestiriliyor cene kemiginize. Vida ¢cene kemigiyle kaynastiktan sonra ise
porselen disler takiliyor.

Tiirkan Hanim’1n {i¢ disi icin implant yapiliyor. Fakat islemlerin iizerinden
zaman ge¢cmesine ragmen implantlarin yapildig1 yerde olusan enfeksiyon bir
tiirlii gecmiyor. Baslarda bu tarz enfeksiyonlar normal kabul edilse de Tiirkan
Hanim’1n enfeksiyon sorunu bir tiirlii ¢éziilemiyor.

Bir buguk yila yayilan bir siirecte siirekli enfeksiyon tedavisinde. Durmadan
antibiyotik kullaniyor, ilaclar bitiyor enfeksiyon bitmiyor.

O da bu kitapta yer alan pek ¢ok hikayenin kahramani gibi bir canli yayinimiza
denk geliyor. Dis ve agiz bolgesi ile elde edememe, dis gecirememe travmalari



arasinda bir baglanti oldugunu 6grenince kendi bireysel hikayesine bir de bu
gozle bakmaya karar veriyor.

Sonu¢ mu? Sonug Tiirkan Hanim travmasinmi buluyor, kendi iizerinde ¢alisarak
travma temizligi yapiyor veee final: Enfeksiyon tamamen geciyor. Simdi gayet
iyi ve implant diglerini de ¢ok rahat kullanabiliyor.

Sonrasinda canli yayimnimiza katilan Tiirkan Hanim buldugu ve temizlik yaparak
¢ozdiigili travmasini soyle anlatmisti:

“Hamileyken cok siddetli bir aserme animi hatirladim. Komsuma gitmistim.
Komsum pazardan yeni gelmis ve meyveleri, sebzeleri tezgaha dizmisti.
Meyveler dyle goz alic1 goriiniiyordu ki. Elime alip yemek istiyordum. Ama bir
sey diyemedim. Oylece bakip kaldim. O da ikram etmedi. Ama nasil bir achkla
meyvelere baktigimi hatirliyorum.”

Elde edememe... Agiz ve disler... Tiirkan Hanim bu agerme ani iizerine ¢alisiyor.
Ve bir hafta icinde enfeksiyon tamamen geciyor. Bence sadece bu iyilesme degil,
en basta o dislerin kaybinda bile bu elde edememe travmasinin etkisi var. Nerden
mi ¢ikartyorum? Tiirkan Hanim’a sunu da sormustum: Cok kuralci biri misiniz?
Agiz hijyenine 6nem gosterir misiniz? Bu konuda da ne kadar titiz oldugunu
anlatmisti. Yani o implantlik olan ii¢ dis, Tiirkan Hanim dis bakimina énem
vermedigi icin ciirlimedi. Bir aserme yani elde edememe travmasi oldugu icin
cliriidii bana sorarsaniz.

Burada bir adim daha ileri gidip sunu da séyleyeyim: Beynin baslattigi
programlar dyle ilging ki, bir anlamda bedenimiz bakterileri, virtisleri o programi
gerceklestirmek icin “kullaniyor”. Yanhis okumadiniz, kullaniyor! Yani mantar
bakterisi ile temas eden herkes mantar hastaligina yakalanmiyor. Yahut grip
viriisiine temas eden herkes grip olmuyor. Beyin bir programi baslatiyor,
bakteriydi, viriistii onlar1 da bir tiir ajan olarak kullaniyor. Bu konunun ucu ¢ok
uzun, ¢ok derin meselelere hatta polemiklere gidecegi icin burada bu kadarla
birakip yeni bir hikaye okuyahm...



Hashimoto’dan kurtulmak

Bu hikayemizin konusu Hashimoto. Bakalim altindan ne travmasi ¢ikacak.
Bilenler biliyordur Hashimoto tiroidi de denilen bir hastalik bu. Bir dolu
semptomla kendini belli ediyor. Halsizlikten ¢cabuk yorulmaya, depresif ruh
haline, lisiimeye, ellerde ve ayaklarda 6deme, ses kisikligina, kabizliga... Bir tiir
otoimmiin hastalig1 olarak tarif ediliyor. Yani bagisiklik yaniti hastaligi. Ama
normal durumda viicudu iyilestirmek, disaridan gelen mikroplara saldirmak icin
gelismis olan bagisiklik sistemi yanlishkla kendi hiicrelerine saldiriyor.
Oldiirmiiyor ama siiriindiiriiyor denir ya hani. Bu da o tiir hastaliklardan.
Gelelim hikayemize...

Kahramanimizin ismi Nezaket. Bir cocugu var. Kirkli yaslarda. On yildir bu
hastalikla miicadele ediyor. Siirekli kullanmasi gereken ilaclar, dikkat etmesi
gereken bir beslenme sistemi var.

Nezaket canli yayimimiza katiliyor. Hashimoto’dan bahsederken “Bdéyle bir
rahatsizligimiz varsa sunu diisiiniin. Sizde elde edememe, kurtulamama travmasi
yaratan ne olabilir” demisim. Bu tespit {izerine diisiiniiyor. Ve buluyor
Hashimoto’nun miisebbibi travmay:.

Canli yayinimiza katildiginda séyle anlatmisti: “Calismay1 yaptim. Sonra
doktoruma gittim. icten ice biliyorum ama yine de sonucu gérmek istedim. Su
anda TSH’1m tamamen normal araliklarda. Biitiin degerlerim, hepsi saglikli bir
insanin olmasi gereken normal araliginda. Artik Hashimoto degilim, ila¢ da bitti.
Artik kullanmam. 10 yildir o kadar alismisim ki sabah icmeyince bir eksiklik
hissettim.”

“Nasil yani? Doktorunuz mu dedi ilaci kullanmaya gerek olmadigini?”
“Aynen oyle!”

Stiper degil mi? On y1ldir miicadele ettigi hastalik geciyor. Doktor ilaci



birakabilirsin diyor. Nezaket 6yle mutlu oluyor ki heyecandan elleri titriyor.

Peki travmamiz? Anlatayim: Nezaket’i iyilesme yolculuguna yonlendiren o
yayinda da sOyledigim gibi Hashimoto ve hipotiroidi gibi sorunlarda ilk
baktigimiz yer elde edememe, kurtulamama travmasidir.

Nezaket’in durumunda travma dogum! Kizim dogururken dyle zor, dyle cetin bir
dogum siireci yasiyor ki resmen travma yaratmis. Bir tiirlii gerceklesmiyor
dogum, saatler saatlerce siiriiyor. Cocuk bir tiirlii ctkmiyor.

Yanlis anlagilmasin. Kurtulamama/elde edememe dedik ama Nezaket tabii ki
cocugunu istiyor ve hasretle bekliyor dogmasini. Burada durum bebegin
kendisinden bagimsiz bu cetin siirecten kurtulamama durumu. Bebegin bir tiirlii
viicuttan ¢ikmamasi. Bebegi bir tiirlii disar1 ¢cikaramamak...

Ne zaman ki travma bulunup temizleniyor Nezaket’in degerler de normal haline
doniiyor.

Sizin ya da bir yakininizin zor, uzun siiren dogum deneyimi varsa size de
oneririm. Siz de ufak capli bir temizlik ¢alismasi yapin. Farkinda bile
olmadiginiz bir travma varsa onu temizleyin.



Tiksinme nasil mantar yapar?

Yine carpici bir baslik degil mi? Mantar hakkinda ne biliyoruz? Mantar bir
bakteriden kaynakl cilt hastaligi olarak tamimlanir. Bedenimizin hemen her
yerinde goriilebilir. Bulasici oldugu bilinir. Kalabalik ve nemli ortamlari sever,
halka acik havuzlar, ortak kullanilan duslar mantar kapmak konusunda hep bas
suclu gosterilir. Kasinti, kizariklik, dokiintii goriintiisii... Mantar deyince
aklimiza gelen ilk seyler bunlar. Bir de ne yaparsan yap mantar ge¢cmez diye bir
inanis vardir. Oysa gecebildigine eminim. Hatta simdi anlatacagim hikayede
mantarin gecmesi Oykiisii kadar baslama travmasi da ilging.

Hikayemizin kahramani Serpil Hanim 50°li yaslarda. 30 senelik evli. Yaklasik
alt1 yildir mantar tedavisi goriiyor. Haftada bir icilen haplardan kullaniyor,
mantarin goriildiigii bolgeyi kurutan spreyler sikiyor. Ama care yok.
Kroniklesmis bir mantar sorunu var. Asil olarak sirt bélgesinde, gogiislerinin
arasinda yogunlasiyor mantar goriintiisii.

“(C6zdiim ben bu isi hocam. Kurtuldum mantardan. Size ¢ok tesekkiir ederim”
diyerek baglamisti konugsmasina canli yayinimiza katildiginda.

“Nasil oldu, anlatin bakalim” dedim.

Serpil Hamim da takipgilerimizden biri. Yayinlardan birinde mantar, tiksinme,
igrenme travmasindan bahsettigimi duyuyor. Kendi mantar enfeksiyonu ile ilgili
olabilecek tiksinme, igrenme travmalarim diisiinmeye bashyor.

Ve yaniti, miisebbibi bulmakta gecikmiyor. Esi!

Sdyle ki: 30 yildir evli olan Serpil Hanim’1n esinde evliligin onuncu yilindan
itibaren agiz kokusu sorunu baghyor. Dis ¢iiriimeleri, agizda sik sik aft ¢ikmasi.
Kabaca evliligin sonraki yillar1 boyunca maalesef agz1 kokan bir kocayla
yasamak zorunda kaliyor Serpil Hanim. Bir zaman sonra kocanin biitiin disler
gidiyor, yerine belki protez digler yapiliyor ve agiz kokusu sorunu ¢éziiliiyor



ama olan olmus. Serpil Hanim’da mantar enfeksiyonu bashyor. Yillar yili da
gecmiyor.

Sosyal medya canli yayinlarinda duygu bosaltma sistemini 6greniyor. Ag1z
kokusundan igrenme duygusunu dibine dek bosaltiyor. Sonu¢ mu? iki giin sonra
mantari geciyor. Hem de yillardir hicbir tedaviye yanit vermeyen, Serpil Hanim’1
cok cok mutsuz eden mantari.

Simdi biraz ayrintlandirahm. igrenme ve pislik travmas elbette bir kokuyla da
tetiklenebilir. Muhtemelen Serpil Hanim’in durumunda isin igine cinsel igrenme
de karismis olabilir. Malum onca sene kar1 koca birlikte uyuyor. Birlikte oluyor.
lyilesmeyi saglayan ilk adim travmanin farkina varmak. Hatta biliyor musunuz
kimi vakalarda sadece travmayi fark etmek bile iyilesme saglayabiliyor. Daha
sonra o tiksinme halinin yarattig1 duyguyu abartarak, yiikselterek bosaltiyor.
Duygu gidince travmanin yarattigi program da sona eriyor. Ge¢cmez denen
mantar iki giinde geciyor!

Ciltle ilgili sorunlarda belli bir bélgeye yapilan saldiri travmasinin etkili
olabilecegini s6ylemistim. Pislik de beynimizde “saldir1” travmasi yaratiyor. Bu
bazen bir goriintiiyle oluyor bazen bir kokuyla. Mantar bakterisi zaten ortamda
var, zaten ¢cogumuzun viicudunda bulunuyor. Ama hastalig1 baslatan travmanin
tetiklenmesi oluyor.

Simdi bir yan bilgi daha. Beyefendinin yani Serpil Hanim’in esinin yillarca
gecmeyen agiz kokusu meselesinde bile aslinda sebep bir travma olabilir. Ve
agiz kokusu problemini travma temizligiyle ¢c6zdiigiimiiz pek cok daniganimiz
oldugunu séylemekten gurur duyarim.

Cok basitce anlatayim: Agiz kokusunun altinda yatan travmanin genellikle
yiyecek bir seyi cok cani isteyip elde edememek oldugunu gériiyoruz.
Hikayelerden birinde, aseren ve gece yarisi cani pirzola ¢ceken hamile bir kadinin
kocasindan pirzola isteyince “Avcunu yala” cevabini alip biitiin gece aglamasi
vardi. Bir baska hamilenin durumunda ise kadin kis ayinda erik asermis ve
yiyememisti. ikisinde de sonug agiz kokusu olmustu. A1z kokusunun ortaya
cikmasi icin ille de hamile olmak gerekmiyor elbette. Bazen ¢ocuklukta herkes
bir sey yerken onu yiyememek, o yiyecegi istemene ragmen sana verilmemesi ve
buna c¢ok iiziilmek gibi durumlar da bunu baslatabiliyor. Burada en 6nemli faktor



kisinin durum karsisinda ¢ok yogun bir duygusallik yasamasi oluyor.



O fotografta ben de olmahydim!

Simdi bana yine ¢ok cok ilging gelen bir agr1 hikayesi geliyor! Nereden nereye
dedirtecek tiirde bir hikdye bu. Oyle ki kisisel éykiimiiziin her bir detay, her bir
ilmegi neler yapabiliyormus bunu gérmek acisindan da gok carpici. Once
kahramanimiz derdini anlatsin. Sonra travmasina gelecegiz...

“Dizlerimde bir tiirlii gecmeyen agrilarim vardi. Doktor doktor geziyorum. Bir
doktora gittik. Benim anlayabilecegim dilde séyle anlatti. ‘Dizlerde bir tiir
amortisor vardir. Sizin dizinizin i¢ tarafi kopmus durumda, o amortisér
calismiyor. Acil ameliyat olmaniz gerekiyor. O kopan yer kemige dikilecek.’
Ama ben dyle bir haldeyim ki artik ayaklarimi, dizlerimi kullanamiyorum. Diz
bolgemde ayrica sislik ve 6dem var. Peki bu ameliyat sonrasinda ne kadar siire
ayagim kullanamayacagim dedim. Uc ay dedi doktor. Yetmedi kizim
Istanbul’da bir doktor ayarladi. Oraya gittim. Zaten sizin ayaklarimz bitmis
durumda, siz agridan nasil duruyorsunuz dedi. Agri kesici verelim. 65 yasina
geldiginizde de protez taktirmak zorundasiniz. Iyi bari dedim. Ameliyattan
yirttik. Bakalim 65 yasini da gorecek miyiz géremeyecek miyiz?”

Seniz Hanim 60’larinda. Diz agrilarindan artik yiiriiyemez hale geliyor.
Doktorlara goriiniiyor. Biri acil ameliyat diyor, digeri agr1 kesicilerle dayan, yas
65 olunca protez takalim.

Sonucta iki doktorun sdyledigi de olmuyor. Neden mi? Ciinkii Seniz Hanim da
NeuroFormat’¢ilardan. Kizi sayesinde o da canli yayinlari izlemeye basliyor. Ne
yapsam ne etsem diye diisiiniip en basit yontemle ilerliyor. Agriya kizmak!

Evet, hatirlarsiniz, hani demistim ya semptomun kendisine seslenmek de
mucizeler yaratabilir diye. Once bunu yapiyor. Agrilarina séyleniyor da
sdyleniyor. icindeki kizginligi, bu agrlarin hayatimi nasil engelledigini bizzat
agrilara seslenerek anlatiyor. Duyguyu bosaltiyor.

“Gece kalktim ki ayagim tutulmus, agridan delirecegim, oturuyorum, kiziyorum,



aghyorum, zirhiyorum... Birka¢ kez yaptim bunu. Bir de baktim mucize gibi bir
sey oldu. Agrim kesildi.”

Ilk adim bu. Yani agrinin kendisine seslenmek. Agrilan hafifliyor ama tamamen
de gecmiyor Seniz Hamim’in. Bu kez de dizleri, ayaklariyla ilgili travmanin ne
olabilecegini diisiinmeye bashyor. Ve cok gecmeden buluyor travmasini. O
travmanin yarattig1 duyguyu da bosaltiyor. Simdi dizlerinde agridan eser yok.

Neymis ana travma? Yine kendi anlatsin isterseniz:

“11 yasimdayken abim evlendi. Eskiden dyle herkeste fotograf makinesi yoktu,
fotografci gelir evde 6zel cekerdi. Simdi dis ¢cekim diyorlar ya. Annem beni
kuruyemis almak icin carsiya génderdi. Normalde beni evden disariya
cikartmayan kadin, fotografcinin gelmesine az bir zaman kala beni carsiya
gonderdi kuruyemis al diye. Misafirler gelir ikram ederiz dedi. Rahmetli babam
gonderme, fotografci yoldaymis, cocuk yetisemez dedi ama annem kabul etmedi.
Yok yok yetisir, ka¢ adimlik yer surasi dedi. Tabii ben de fotografciya yetismek
icin tabanlara kuvvet kostum. Gittim kuruyemisi aldim geldim ki ne géreyim.
Abim Hasan evlenmis, karisi gelin olmus, ortada ne fotograf¢i kalmis ne de
bagka bir sey. O anda kendimi cok degersiz hissettigimi hatirliyorum. O
fotografta ben de olacaktim. Beni beklememislerdi. Yarim saate yakin bu
degersizlik hissine calistim. Ve 6nce Allah sonra sizin sayenizde ayaklarim
agrimiyor artik. Merdiven de inip ¢ikiyorum, 6demim de yok. Binlerce siikiir
olsun Rabbime.*

Biliyor musunuz bunlar1 yazarken bile tiiylerim diken diken oluyor. Neden mi?
11 yasindasin, annen seni kuruyemis almaya gonderiyor. Aslinda kotii bir niyeti
yok. Derdi misafirlere ikram yapmak. Ama o 11 yasindaki kiz cocugunun derdi
de biiyiik olayin icinde olmak. Diigiin var, fotograf cekilecek. Belki o yasa dek
hic¢ cektirmemis bile olabilir. Ortalikta bir dolu insan var belki kuruyemisciye
gonderilecek ama piyango bizim kiiciik Seniz’e cikiyor. Cocuk ya, bir kosu alsin
gelsin. O am bir travma olarak kayitlara geciyor. Dizler, bacaklar, yetersizlik ve
degersizlik hissi. Neyse ki Seniz Hanim’1in dizlerindeki sorun 6nce bire bir
agriya seslenerek yaptigi calismayla hafifledi, sonra travmasini bulup, {izerinden
yillar gecmis olmasina ragmen, o degersizlik, sucluluk hissini bogaltmasiyla
tamamen gegti.



Sol el kotii sag el iyi

Simdi sizinle bir agn hikayesi daha paylasacagim. Kroniklesmis, hayati zindana
ceviren bir agr hikayesi...

Esra dayanilmaz boyun agrisi ¢eken bir takipcimiz. MR cekimleri, doktor
ziyaretleri derken teshis boyun diizlesmesi olarak konuluyor.

Boyun diizlesmesi nedir bilmeyen cok yoktur diye tahmin ediyorum. Ozellikle
giiniimiizde yasayan, ekran basinda uzun zamanlar harcayan ¢ogu kiside bu
durum goriiliiyor. Belki birkac nesil sonra dogan cocuklar bizden farkl olarak
diizlesmis boyunla bile dogabilirler. Oylesine yaygin anlayacaginiz.

Teknik anlamda ise boyun diizlesmesi su anlama geliyor: Omurgay1 olusturan 33
omurun yedisi boyun bélgesinde bulunuyor. Saglikli bir omurgada bu béliim diiz
degil kivrimli bir yapida. Ama siirekli dikkat halinde, ekrana kilitli g6zlerle
siirdiiriilen yasamlarimizda epey sik rastlanan bir rahatsizlik haline gelmis
durumda.

Agrisi da ¢ok fena ve kafa karistirici olabiliyor. Ciinkii omurlardaki bu diizlesme
kaslarin kullanimini da etkiliyor, sirta, omuzlara yayilan agrilar, karincalanma,
elektrik carpmasi hissi yasaniyor. Tatsiz ve agrili bir durum anlayacaginiz.

Esra’nin agrilar da bazen dayamlmayacak kadar siddetli. Oyle ki sabahlar
kalktiginda birilerine boyun masaji yaptirmadan kendini toparlayamiyor. Hizla
bir seyler atistirtyor ki ardindan hemen agr kesici yutabilsin. Hem sabah hem
aksam ikiser tane giiclii agn kesici ile ancak kendine geliyor. Bu agrilar bazen
onu gece uykusundan uyandiracak kadar da siddetli. Egzersizler, boyun
destekleri, ilacglar, sunlar bunlar... Hikayesi kitabimizda kendine bir yer
bulduguna gore tahmin edeceginiz {izere higbiri fayda etmiyor.

Kisa bir siire 6nce o da yayinlarimizi takibe almaya baslayanlardan. Kitaplari da
edinmis ama heniiz okumaya firsat bulamamuis.



Malum, yayinlarda hep anlatiyorum. Travma diyorum, agrilar diyorum,
gecmeyen tiim sorunlarin altinda bir travma olabilir, diisiiniin, kendi hikayenizin
lizerinden gecin diyorum.

Esra da Oyle yapiyor. “Belki bagka insanlara da 151k olur diye paylasmak, size
yazmak istedim” diyerek bize ulasti, yayinimiza katildi. Ve iyilesme hikayesini
sOyle anlatti:

“Sizin demolarda yaptigimz calismay1 yaptim. Bu nasil oldu bilmiyorum ama
bire bir o anlan tekrar tekrar yasadim. Inanilmaz agladim, cok agladim. Oyle cok
agladim ki. Calismay1 aksamiizeri yapmistim. Bittiginde biiyiik bir yorgunluk
coktii. Geg vakte kalmadan uyudum. Sabah kalktim, normal bir sekilde hayatima
devam ettim. Bir iki giin gecti. icimden diyorum ki bir sey vardi ama ne? Birden
eksik olan seyin agrilarim oldugunu fark ettim. Agrilarim ge¢misti! Ama emin
de olamiyordum. Evdekilere, kimseye bir sey séylemedim. Boyun diizlesmesi
tek taraftaydi. Sol tarafim agriyordu daha ¢ok. Diger tarafta hicbir sey yok,
uyusmus gibi, hep sol tarafim agriyordu. Iki giin, ii¢ giin, bes giin... Bir hafta
boyunca takip ettim. Her giin sabah kalkiyorum, bekliyorum. Agr1 ne zaman
baglayacak diye. Yatiyorum, kalkiyorum, sagima, soluma déniiyorum. Agr falan
yok. Ayrica sonrasinda agrinin oldugu ve hep giicsiiz hissettigim sol kolumda da
giiclenme hissettim. Bence travmalari ¢6zerken sanki bir érgiiyii sokmeye
baglhiyorsunuz, ipi tutuyorsunuz gerisi geliyor. Sanki bdyle bir sey oluyor.”

Esra’nin hikayesini okudunuz. Peki travma? Anlatayim. Kendi hayatini yine
kendi ifadesiyle bir “film seridi” gibi basa saran Esra ¢cocuklukta onu en cok
etkileyen travmasinin ne oldugunu hatirliyor. Solak olmak! Arkadaslarinin onu
asagiladigini, 6gretmenlerinin ona ¢ok tuhaf biriymis gibi baktigin1 hatirhyor.
Kiicliimsenmis hissettigini hatirhyor. “Sen niye sol elinle yiyorsun? Bu hig¢ hos
bir sey degil. Sol el kotii, sag eline al, sag el iyi” diyen biiyiikler. “Niye sol elle
yaziyorsun?” diye sorgulayanlar. Hatta ilkokulda bir arkadasina diyor ki:
“N’olur, sen benim sol elimi tut ben sagla yazmaya calisayim. Ben de sen ne
istersen yaparim.” Bunu basarabilirse herkesin onu takdir edecegini, aferin
diyecegini diisiindiigiinii, yalniz kaldiginda nasil sol eline vurdugunu, kendine
eziyet ettigini hatirhyor.

Gozyaslar, yiikselen duygular, kendi cocuklugumuza gidip oradaki travmay1
bulmak, temizlemek iste boylesi biiyiik doniisiimler yaratiyor. Hep soyledigim



bir sey vardir: Aslinda keramet duyguda. Beynimizde bir seyin ne kadar 6nemli
oldugunu duygu belirliyor. Bir seyle ilgili ne kadar duygu varsa beynin 6nceligi
o konuda o kadar fazla. Duygu yoksa beynin o konuda 6nceligi yok.

Hatiralar icin de durum bdéyle: Bir seyi hatirlaman icin orada duygunun olmasi
lazim. Hatta bununla ilgili 6grenme uzmanlar: hep derler ki vermek istediginiz
bilgiye duygu katin, daha kolay 6grenilir.

O yiizden biz aslinda NeuroFormat’ta bir kiside ne kadar cok duyguya
erisebilirsek o kadar temizleyebiliyoruz. Yani erisebildigini temizleyebiliyorsun.

Esra hikayesini anlatirken “Oturdum calistim, kendimle yiizlestim. O anlara
gittim, tekrar o ilkokul siralarina oturdum. Ogretmenim, arkadasim, inamn hepsi
gdziimiin oniine geldi” diyor. Iste kendi hikdyemizin iizerinden gecmek bu
nedenle 6nemli. Orada beynin bir nedenle bastig1 bir diigme, bugiin bize agrilar,
gecmeyen sikintilar olarak dénebiliyor.

O diigmeyi buldugumuzda, o kelebegi bulup ona sakin ol, tehlike yok
dedigimizde mucize gibi iyilesmeler yasaniyor.



Kim topal?

Simdi anlatacagim hikaye kitabin basinda bahsettigim, beynimizin biitiin
kapasitesine ragmen bir seylere nasil da “diiz” hatta deyim yerindeyse “kiit”
baktiginin ispat1 adeta. Siz de okuyunca hak vereceksiniz.

Kahramanimiz 30’larinda bir kadin. Ismi Melahat. Sol ayak bileginin i¢
boliimiinde siirekli 6dem olusuyor, dyle ki ayaginin tizerinde durmakta ¢cok
zorlaniyor ve yillardir cekiyor bunu. Goziiniiziin 6niine getirdiniz tahmin
ediyorum. Sol ayakta, bilegin i¢ boliimiinde gelisen bir 6dem ve sislik var.
Rahatca ayakkabi giyemiyor, yiiriiyiis yapamiyor.

Ona calismay1 yaptiran bizim de siki bir takipcimiz, okurumuz olan kardesinin
karis1. Hatta ikisi seminerlerimize de beraberce katilmiglar.

Bu tiir takipgilerimize 6yle hayranlik duyuyorum ki. Hani Hayalet Avcilar diye
bir film vardi. Boyle adanmis takipgilerimiz var ve onlar da adeta birer travma
avcisina doniistiiler zaman icinde. Sadece kendilerini iyilestirmekle kalmadilar,
goniillii birer NeuroFormat elcisi gibi cevrelerindeki insanlarin da hayatlarinda
inanilmaz iyilesmeler sagladilar. Bizim hikayemizde Melahat’e calismay1
yaptiran da boyle biri. Yani gelinleri.

Uzunca bir siire bilekteki 6dem {izerine calisiyorlar. Nedeni, yani travmay1
bulmalar1 epey zaman aliyor. Ne olabilir ne olabilir diye arastiriyorlar. Ve
sonunda sugluyu yakaliyorlar!

Travmayi bulduktan sonra yapilan calisma ertesinde 6nce Melahat’in ayaginda
inanilmaz siddetli bir agr1 oluyor. Ama birkag giin gecmeden sislik iniyor ve
ayagl tamamen iyilesiyor.

Peki travmamiz neymis? Melahat ¢alisma sirasinda ¢cocuklugundan bir an1
hatirliyor. Melahat’in annesi dogustan topal. Bir ayagi digerinden kisa ve
topallayarak ytiriiyor. Bir giin annesiyle carsidan pazardan doniiyorlar,



mahallenin yeni ergen kizlar bagrisiyor: “Kizlar bakin! Kizin annesi topalmisg!”
diyorlar. Konusup giiliiserek dalga geciyorlar. Melahat annesinin ayagindan ¢ok
utaniyor. “Annesi topalmis!” ciimlesi beyninde yankilanip duruyor. Sanki bu bir
sucmus gibi. Dislanma, sucluluk, utanc hisleri birbirine karisiyor.

Travmanin nedeni bulunup iizerinde calisma yapilinca da ayaktaki sorun
tamamen coziiliiyor.

Mantig1 anladimiz m1? Insan burada su soruyu sormadan edemiyor: Kim topal?
Anne mi kiz m1? Anne topalsa kizin ayagina ne oluyor dyle? Anlatayim: Kiiciik
kiz haliyle Melahat’in beyni annenin topal olusu ve mahalledeki kizlarin dalga
gecmesiyle yasanan sahnedeki utanctan dyle etkileniyor ki bu bir travma
yaratiyor. Beyin siddetli travma karsisinda benim ayagim, onun ayagi ayrimini
gormiiyor bile. Ayak diyor. Ayakta bir sorun var, yetersizlik var. Ne yapmali ne
yapmali? Kapasite artirmali. Ki eksiklik giderilsin. Bdylece kroniklesen, 6dem
yapan, inanilmaz agrilar yaratan o sorun baslamis oluyor. inamlmaz ama gergek!

Sunu da not olarak ekleyeyim. Elbette o giin o saatte sismiyor Melahat’in ayagi.
Yani travmay1 yasadigi anda, iki giin, birkac hafta sonra degil. O giin travmanin
kayitlara gecmesi, beyinde o diigmeye basilmasi acisindan milat. Ama ayaktaki
sorun belki 20°li yaslarinda bashyor. Biiyiik ihtimalle de o diigmeyi tetikleyen
ikinci bir olayla.

Aslinda topal olan ayak kendisinin degil ama beyni fark gézetmiyor. Normal
sartlarda mantik “o annenin ayagi, seninki degil” der. Ama beyin dyle bakmiyor.
“Kiit” biraz. Ve bir siire¢ baslatiyor. Oradaki kasi, kemigi giiclendirmek icin
kapasite artirnmi komutu veriyor.

Buna bir tiir aynalama travmasi diyebiliriz. Melahat {iziiliiyor annesinin ayagina,
degersizlik yasiyor ve beyin diyor ki ha, bizim o bélgede degersizlik, yetersizlik
var, oraya miidahale etmemiz lazim.

O bolgede 6dem olmasina gelecek olursak. Hep sdyledigim gibi bir yerde 6dem
varsa bu orada iyilesme var anlamina geliyor. Yani Melahat’in asil sorunu
Mehter takimi gibi iki ileri bir geri giden uzun mu uzun siirmiis bir iyilesme
dénemi. Beyin kapasite artirimi komutu vermis, sonra normale dondiirmek icin
oraya 6dem gondermis, o tarihten beri de cesitli tetiklenmelerle ha bire



iyilestirmeye ugrasiyor. lyilesme fazinda takilip kalmis durumda.

Travma ¢6ziiliince agrinin siddetlenmesine gelince: bu da bildiginiz gibi hep
sOyledigim bir seydir. Travma temizlendiginde semptomlarin 6nce siddetlenmesi
sonra sonmesi ¢ok rastladigimiz bir durum. Artik gercek iyilesme icin tam gaz
giic gonderilmesi gibi. O takilip kalmis, Mehter modundaki iyilesme fazindan
cikip gercek iyilesme icin bolgeye yiiklenmek gibi. Bir tur daha hamle edip bu
sefer tam gii¢ yliklenmek gibi.

Iste boyle bir beynimiz var bizim. Inanilmaz yetenekli, muazzam bilgileri
depoluyor, milyonlarca aniy1 sakliyor ama bir noktada robot gibi bakiyor olaya.
“Topal. Yetersiz. Diizelt. Artir...” Boyle bakiyor.

Bu hikayemizde yiliksek empatinin de giiciine sahitlik etmis oluyoruz. Buna da
biraz deginmek isterim. Bir sorun, eksiklik yasayan biriyle kurdugumuz yiiksek
empati de bizde bir tiir aynalama travmasi yaratabiliyor. Bunun en zararsiz
ornegini karis1 hamileyken kilo alan erkeklerde gorebilirsiniz. Daha sert
durumlar ise mesela bir kayip yasanmasi sonucu olusan travmayla sik sik
karsimiza gelir.

Mesela kisi annesini ¢ok seviyordur. Annesi vefat eder. Camide tabutun basinda
yahut cenazede biiyiik bir travma yasar. Annenin o tabutun icinde olmasi,
sikisiklik yahut tizerine toprak atilmasi. Onda nefes alamama travmasi yaratir.
Ozdeslesme ve empati panik atak ve 6liim korkusu olarak o kiside patlar.

Hep tekrar ettigim bir sey daha: Yeri gelmisken bir tur daha iizerinden geceyim.
Evet, hayatta hepimizin basina kotii olaylar geliyor, kayiplar yasiyoruz, giin
oluyor en sevdigimizi topraga verip hayatimiza devam etmek zorunda kaliyoruz.
Boyle biiyiik kirilma anlari, giinleri sirasinda liitfen kendi ruh durumunuza ekstra
Ozen gosterin. Zaten kayip travmasiyla tam bir alarm durumunda olan beyniniz
size yasadiginiz kederin yaninda bir de panik ataklar, fobiler ve bagka saglik
sorunlar1 yaratmasin. Empati elbette iyi hos, baskalarin diisiinmek elbette giizel
ve gerekli ama ¢ok fazla {iziiliiyorsan orada dur! Ciinkii dedigim gibi beynin
“kiit” bir bakis1 var. Duygulari bu kadar yiiksek yasadiginda topal olan annen
degil sensin sanabilir yahut baban 6liirken senin 6lme tehliken varmis gibi
davranabilir.



Nasil yani, curik dis iyilesir mi?

Empati dedik, aynalama dedik. Simdi size kisa ama bir o kadar enteresan bagka
bir hikaye anlatayim. Yine bir tiir aynalama var burada. Bu hikayenin kahramani
olan biteni benim canli yayinlarimdan birinde aynalamadan bahsetmemden sonra
paylasti. Yayina katilmak istedi. “Benim de ¢ok ilgin¢ bir aynalama hikayem
var” dedi. Yayina aldik. Hala hayretteyim anlattiklarina. Olur mu olur diyorum.
Bakin neler olmus...

Kahramanimiz 30’1u yaslarda. Seyda. Ilk hamileligi sirasinda disi ciiriiyor. Arka
dislerinden biri. Yayinlarimizin takipgisi. Aynalamadan bahsettigim boliimii
dinleyince acaba mi1 diyor. Acaba ne mi?

Seyda’nin yakin bir arkadasi var. Yillar énce hamile kalan, cocuk doguran bir
arkadasinin hikayesini anlatmis ona. “Kizin biitiin digleri ¢iiriidii hamilelikte”
demis. “Cok kétii goriiniiyordu.”

Bu kayit, bu bilgi Seyda’nin zihninde yer etmis anlayacaginiz iizere. Hamilelik
esittir dis cliriimesi diye bir kayit var yani. Kendisi hamile kalinca da epey
korkmus. Aman bana da olmasin diye. Nitekim olmugs da. Onun da hamilelik
sirasinda bir disi hizla ¢iirtimiis.

Yayina katildiginda sunlar sdylemisti: “Belki size inanilmaz gelecek ama
disimde yiizde yiiz olan ¢iiriiglim su an yiizde otuza diistii. Yani iki gilinde, {i¢
giinde. Kararmigt1 beyazladi disim. Tam disimin ortasi, siyahken beyaza
doniiyor. Herkese de gosterdim, ne oldu disine dediler. Hepsi tamamen gecince
muhtemelen yeniden yayina katilacagim.”

NeuroFormat vuruslari yok, 6zel bir calisma yapmak yok... Yapilan tek sey
acaba m1 diyerek o korkuyu diisiinmek. Belki hamile kalinca disleri ciiriiyen
kadin haberini duyunca hissettigi korkuyu bosaltmak. “Ya bana da olursa diye



cok korktum” diye kendi kendi kendine ifade etmek.

Inanilmaz degil mi? lyilesme skalasinda beni en hayrete diisiiren rneklerden
biri de budur. Ciiriimiis disin yeniden beyazlamasi, iyilesmesi. Ne de olsa
cliriimiis dise belli oranda “6lmiis” goziiyle bakariz. Ama demek ki dyle
degilmis. Travma temizligi ile hayal bile edemeyecegimiz seyler olabiliyormus...



Anne beni rezil ediyorsun!

Sirada bir agr1 hikayemiz var. 20 yildir gegcmeyen ayak agrisi. Yine bir anne-kiz
hikayesi bu. Kitap boyunca paylastigim hikayelere bakiyorum da bir¢ok vakada
durum “anne” baglantili. Elbette niyetim anneleri suclamak degil. Ne haddime!
Anneler basimizin taci, varlik sebebimiz bir anlamda. Bunun pedagojik bir
aciklamasi var elbette. Belli bir yasa kadar, 6zellikle kiigiik yaslarimizda anne en
temel kahraman. Biitiin diinya bilgisini, ne oldugumuzu, diinyanin nasil bir yer
oldugunu ona bakarak anliyoruz. Baba da ¢ok énemli ama aile diizenine gore,
ozellikle bizim yaslarimizdakiler icin baba figiirii aksamlar1 gelen biri. Giin
cogunlukla anneyle geciyor. Bir de tabii su var: iyilesmek, kendi iizerinde
calismak icin en cok kadinlar ugrasiyor. Kadinlar arastiriyor. Bir kizin temel
bagini anne {izerinden kurmasi da ¢cok normal. Yani anne baglantili pek cok
hikayemiz olmasi tam da bu nedenle ¢ok anlagilabilir. Simdi bu kisa sohbetten
sonra hikayemize gecelim.

Bu hikayede kahramanimiz Kevser. Kirklarina yakin yasta. “Ne zamandir
agriyor ayaginiz?” diye sormustum canh yayinda. “20 yildir” demisti. 20 yil
omriin yaris1 Kevser icin.

“Ne yapsam faydasi olmadi” diye anlatiyordu. “Doktora gittim, hi¢bir sorun yok,
filmler ¢ekildi, hi¢bir sey cikmiyor. Ama siirekli agr1 var. Topuklu ayakkabi
giyemiyorum, giydigim zaman ¢ok agr1 yapiyor ama sag ayagimda hicbir sey
yok sadece sol ayagimda.”

“Peki ne yaptimiz? 20 yilik agrimiz gectigi icin canli yayinimiza katilmak
istemigsiniz.”

“Annem lizerine calistim. Ona olan 6fkeme. Ciinkii annem kiiciikken bana ¢ok
kiziyordu. Yaramazlik yaptigim icin. Kimsenin annesi kimseyi boyle rezil
etmiyordu.”

Peki neden ayak? Buradan sonrasini ben anlatayim: Kevser ayak agrisina neden



olan travma {izerine diigiintirken bir an1 hatirhyor. En canl hissettigi anilardan
biri.

Sokakta arkadaslariyla oyun oynuyor. Annesi kizarak cagiriyor onu. “Yeter artik
oynadigin. Gir su eve.”

Bu belki hepimizin basina gelmis olabilecek bir sey. Ciimlenin kendisinde
travma yaratacak bir sey yok. Ama Kevser 10’lu yaslarda bir kiz. Belki hafiften
ergenlige dogru gidiyor. Ve annesi camdan bagirarak seslenince hissettigi en
giiclii duygu: “Rezil oluyorum! Annem beni rezil ediyor!”

Ciinkii yasit1 olan diger arkadagslarinin anneleri onlar1 boyle cagirmiyor. Herkesin
oniinde azarlamiyor. Ya da o 6yle diisiiniiyor.

“Ama ben eve girmek istemiyordum” diye anlatiyor Kevser. “Siikiirler olsun ki
sizi tanidim, agrim calismadan sonra, ertesi giin resmen yok oldu,
inanamiyorum, nasil anlatayim ki onun sevincini, hafifligini, o agrinin yok
olusunu. Biiyiik bir mucize bu. Gergekten.”

Yayinin devaminda Kevser bize sadece ayak agrisinin gecmedigini kendini
inanilmaz enerjik de hissettigini anlatti. Calismay1 yaptiktan sonra bir yorgunluk,
halsizlik hissediyor, 4 gibi yatiyor, 9°da hop diye kalkiyor. Kendini atom karinca
gibi hissediyor. Oyle ki icinden tasan enerjiyi nereye kullanacagin sagirmis
durumda. “Duvarlara kadar silesim, yikayasim vardi. Sanki omuzlarimda da bir
dag tasiyormusum ve o gitmis gibi. Hafiflemistim. Kendimi cok enerjik
hissediyordum” demisti.

Camdan sarkip “Hadi eve gir artik!” diye bagiran anne ve bu sahneyi duygularla
harmanlayip -utang, rezil olma, degersizlik, 6zgiirliigiin kisitlanmasi, artik
akliniza ne geliyorsa- koskocaman bir travmaya déniistiiren bir beyin. Ve bunu
neden, nasil yaptigini bilmek icin elimizde ¢ok cok kiymetli bir pusula var:
duygular! Beynimiz adeta duygu paketleri icinde sakliyor travmalari. Bu yiizden
yiiksek duygular hissettiginiz neresi varsa travma ararken altina bakmaniz
gereken hali odur. Duyguya bak travmayi bul.

“Camim ne var annenin camdan eve gir diye bagirmasinda” demeyin. Neyin
travma olacagina biz degil beyin karar veriyor. Bunu da tamamen o sirada
yasanan duygunun siddetine bakarak yapiyor. Kim bilir belki de bu sahne Kevser



icin hayati1 boyunca yasadigi en biiyiik utang sahnesi bile olabilir. Biz bunu
bilemeyiz. Sadece duygularina bakarak tahmin edebiliriz.

Bu arada bir bilgi notu. Kevser’in 20 yildir agriyan ayag sol ayagi. Viicutta
ozellikle simetrik olarak bulunan organlarda hangi taraf neyi temsil ediyor bunun
bir mantug var. Kitabin basinda da anlatmistim. Ozellikle boyun, omuz, kollar,
bacaklar, gogiisler, yumurtaliklar ve testisler bu kurala en net sekilde bagh
olanlardir.

Eger saglaksaniz, yani genelde sag elinizi kullaniyorsaniz bedenin sol tarafi anne
ya da ¢ocukla ilgilidir. Sag taraf ise baba ya da esi temsil eder. Solak birinde ise
durum tam tersidir. Bu elbette her organda boyle degildir.

Mesela baz1 organlarin sag ve sol yanlar farkli travmalardan etkilenir. Ornegin
agizda sag taraf elde edememek, sol taraf icinden atamamak demektir.
Organlarin da kendi i¢cinde boliindiigli durumlar, travma bigimleri vardir.

Ne mutlu bana ki her giin boyle iyilesme hikayeleri duyuyorum ve beynin
gizemlerine, teknigimizin mucize yaratan etkisine sik sik tanik oluyorum.



Cocugumu kurtaramadim

Hani NeuroFormat goniilliisii haline gelmis, travma avciligi yapan takipcilerimiz
var demistim ya. Simdi okuyacagimz hikaye onlardan birinden geliyor.
Cevresindeki herkese artik “travmasi ne olabilir” gozliigiiyle bakan bir kadin
takipcimiz kendisi. Bu hikayeyi canli yayinda anlatmisti. Annesinin yamuk
parmagini nasil diizelttigini, travmasini nasil buldugunu.

“Bu benim annemin hikayesi. Size onu anlatmak istiyorum.”

Bu ciimlelerin sahibi Sebnem daha 6nce de canli yayinlarimiza katilmisg,
kendiyle ilgili ¢6zdiigii sorunlar1 bizimle paylagmisti. Az énce de sdyledigim
gibi tam bir travma avcisi haline gelmis oldugu icin bizimle paylastig: hikayeleri
cok ilgin¢ buluyorum.

Temizlik yapma, duygu bosaltma konusunun ne kadar 6énemli oldugunu biliyor
Sebnem. Eskiden beri anlatilageldigi iizere annesinin daha bebekken 6len bir
oglu oldugunu biliyor. Yani yasasayd biiyiik abisi olacak bir erkek cocuk.
Zaman zaman annesi bebeklik caginda 6len ¢ocugunu hatirladikca kedere
kapiliyor.

Sebnem annesine “Gel anne, sana duygu temizligi yapalim” diyor. Istiyor ki
annesi bu aciy1 icinden cikarsin. Ondan 6len ogluna seslenerek konusmasini,
duygularimi anlatmasini, onunla vedalagsmasini istiyor.

Anne anlatmaya bashyor, cok duygulaniyor, aglamiyor ama giiclii bir duygu
yasadig1 net. Viicudu titriyor.

(alisma sonrasinda biraz halsizlesiyor, hafif hasta gibi oluyor. Ayaga kalkmakta
zorlaniyor, beli filan agriyor biraz. Ama sonra geciyor bu rahatsizliklar.

iki hafta kadar sonra Sebnem hayretle bir sey fark ediyor. Annesinin bagsparmagi.
Kendini bildi bileli annesinin ice dogru kivrik duran bas parmagi diimdiiz olmus.



Bunun bir tiir eklem sorunundan kaynaklandigini diisiinmiisler hep. Belki
romatizma, belki kireclenme. Ama o kivrik parmak sihirli degnek degmis gibi
diimdiiz simdi.

Bu nasil olabilir diye diistiniiyor Sebnem. Yaptiklar1 calismayi hatirliyor.
Annesine bebekken 6len kardesleriyle ilgili sorular soruyor.

Annesini ¢ok tizdiigi i¢in detaylarini hicbir zaman soramadigi bu kayip hikayesi
kivrilip éylece kalmis bas parmagin da travmasini ortaya koyuyor.

Travma su: Abi, yani bebek dogduktan kisa siire sonra sirtinda yaralar ¢ikiyor.
Minicik bebek ama yatiramiyorlar acidan agladigi icin, siirekli elinde tutmak
zorunda kaliyor anne. Cok yorucu, aci veren zamanlar. Zaten de ¢ok yasamiyor.
Annenin elinde 6liiveriyor bebegi cok gecmeden. Biiyiik bir ac1 duyuyor anne.
“Tutamadim elimde ondan 61dii” diye sucluluk duyuyor. Cocugumu
kurtaramadim psikolojisine giriyor. Bir zaman sonraysa o bas parmak kivriliyor,
biitiin hayati1 boyunca dyle kivrik kaliyor. Taa ki temizlik calismasina kadar.

Sebnem “Ben annemin igindeki aciy1 temizlemek icin calisma yapmistim, hig
aklima gelmezdi parmagin da diizelecegi” diyor.

Sasirtict degil mi? Bu sistemi hi¢ bilmeyen birine anlatsaniz yok canim daha
neler diyecegi tiirden bir hikaye bu da. Aci temizligi yapiliyor, yillar yili 6ylece
kivrilip kalmis olan parmak diizeliyor. Beyin cocugun 6liimiiyle eller arasinda
bir iligki kuruyor. Tutamadin diyor. Oraya takviye lazim diyor. Artik 6dem,
kapasite artirimi neyi uygun gordiiyse yapiyor. Bir kalinlasma, bir katilasma,
kivrilip kalma durumu oluyor.

Gordiigiiniiz gibi travma ¢6ziiliince travmanin sebep oldugu rahatsizliklar da
kendiliginden coziililyor. Bazen travmalarimiz tek bir sonug¢ yaratmiyor. Lahana
gibi katmanlari var. Sen birinci katmani, A katmanini mesela kayip acisini
calisiyorsun, o ¢oziiliince B yani kemikte gelismis durum da iyilesiyor.

Kiiciik ama faydali bir not: Sebnem’in ¢alismay1 annesine yapmasinda sdyle bir
durum da var. Anne kendisi 1srarla, inatla ben bunu ¢6zecegim modunda filan
degil. Teklif kizindan geliyor. Tamamen nétr bir sekilde katiliyor bu calismaya.
Beklenti yok, yliksek caba yok. Bir sey olacagina dair inanmak da yok. Ciinkii
basarili olmak icin énemli olan inanmak degil! Inanmak sadece ¢alismaya



devam etmek, kendini agmak icin gerekli motivasyonu sagliyor.

Konuyu soyle bitireyim: Duyguyu bosaltmak icin, 6fkenizi, aciniz1 anlatmak icin
calisma yaptigimzda elinizi korkak alistirmayin. Birakin tiim duygular cogkuyla
aksin. Iyi konsantre olun, duygularimz tamamen tetiklemeye calisin. Ama
calisma disinda sorunu da bedeninizde olmus olan seyi de asir1 kafaya takmayin.
Tetikleyip durmayin. Calisma sirasinda giiclii duygular, normal hayatta sakin
kalmak... Yapmamiz gereken iste bu.



Achgim karnimda degil kalbimdeymis!

Hadi biraz da ¢ogumuzun derdi olan seylerden konusalim. Mesela kilo. Herhalde
lic kisiden ikisinin kilosuyla bir derdi vardir desek yalan olmaz. Ne dersiniz?
Peki ama ya kilo sadece kilo degilse? Ya mesele viicutta depolanmis yaglardan
ibaret degilse? Simdi anlatacagim hikaye hem cok carpici hem de duygusal. Siz
de kendi kilo hikayenize, daha dogrusu varsa kilo derdinize bir de bdyle bir
acidan bakin derim.

Yayimmiza katilip bir ayda 15 kilo verdigini anlatan Ozlem “97 kilodan 77’ye
diismenin mutlulugu i¢cindeyim” diye baglamisti konusmasina.

Kilolariyla derdini ise sdyle anlatmisti: “Kendimi bildim bileli hep kilo alip
verdim. Diyetler yapiyorsun kilo iniyor, sonra tekrar ¢ikiyor. Diyet zamanlarinda
ise stirekli ayni1 bahaneler: bugiin bozayim yarin telafisini yaparim, bugiin zaten
bozdum sunu da yiyeyim. Ertesi giin tartiya ¢ikip bakiyorsun bir haftalik diyet
bosa gitmis, ayn kiloya geri dénmiissiin. Su son 8 aydir daha zorlu bir siirecin
icine girmistim. Aldatildim, maddi manevi zorlandim, fiziksel siddete ugradim.
iki tane kiiciik cocugumla bes kurussuz hayat miicadelesi icine girdim. Ve
kafamda hep yemek. Yemek yersem giiclii olurum, giiclii olursam her seyin
listesinden gelirim. Bagarabilirim. Yemek yiyerek giiclii hissedecegimi
zannediyordum ama asil travmamin ne oldugunu bilmiyordum. Sadece yemek
yemeye programlanmistim. Sizin demo yayininiza denk geldim, onu yaptim,
kendi climlelerinizi s6yleyin dediginiz anda g6zlerimi kapattim ve
cocuklugumda yasadigim bir aniya gittim.”

Burada araya girip “demo” nedir onu anlatayim biraz. Belki siz de
farkindasinizdir, ara ara herkesi ilgilendiren konularda sosyal medyada toplu
calismalar yaptiriyorum. Yiizbinlere varan sayida kisinin ayni anda katildigi
toplu calismalar oluyor bunlar. Ofke demosu, kilo demosu... Sosyal medyada
pek cok konuda bu érnek calismalardan yaptik bugiine dek.

Simdi travmamizdan énce demo sonras1 Ozlem’in neler yaptigina bakalim.



Ozellikle kilo demolarinda hep sunu séylerim: Bugiin neyle vedalasmak
istiyorsaniz, neyi artik yememek istiyorsaniz yaniniza koyun. Oniiniize dizin.
Hatta kilo demolarinda, sigara birakma demolarinda katilimcilara biraz ag gelin,
birkacg saattir sigara icmemis halde gelin ya da iyice caminiz tath ¢cekmisken gelin
derim. Beni takip edenler zaten bilirler, bunu yapmamizin nedeni ihtiyacin,
acligin dolayisiyla duygunun en yiiksek oldugu anlarda temizligi yapabilmek.

Ozlem de 6yle yapiyor. Dolaptaki her seyi ¢ikarip masaya yigiyor. Bulgurlar,
piringler, abur cuburlar, cikolatalar, ekmekler, makarnalar... Her seyi masanin
tistiine dolduruyor. Yani vedalagmak istedigi, kilolarina neden oldugunu
diistind{igii her seyi.

Zaten bilincaltimiz boyle calisiyor. Hep soyledigim bir seydir bu: Birlikte
baglananlar birlikte c¢oziiliirler.

Demo calismasina katiliyor. Ve bir anda, calismanin ortasinda ¢cocukluktan bir
anisi geliyor aklina. Carpici bir an1 bu.

Tatsiz bir an1 ayn1 zamanda. Babasi kiz kardesini déviiyor. Sebep, olaylarin nasil
gelistigi onemli degil. Onemli olan o sirada Ozlem’in zihninden gegenler ve
yaptiklar1. Kardesinin iizerine kapaniyor. i¢inden, “O kiiciik, ona bir sey
olmasin, bana vursun” diyerek bedenini kalkan yapiyor. Sonra babasinin yiiziine
bakiyor. icinden gecen ciimleler sunlar: “Ben biiyiiyecegim, giiclii olacagim ve
sen bana bir sey yapamayacaksin.”

Gergekten de bu aniy1 hatirladiktan sonra, hayatta ne zaman bir zorlukla
karsilagsa kendini yemege verdigini, bu yolla kendisini giiclii kilmaya ¢alistigini
fark ediyor.

Soyle bitirmisti konusmasini: “Demonuzda aglaya aglaya bunlarn sindirerek,
hazmederek, bunlarla barisarak her seyimi serbest biraktim. Yemeden de
giicliiydiim, o giic benim icimdeydi. Fiziksel olarak giiclii olmama gerek yoktu,
ben her seyle miicadele edebilecek yapidaydim zaten. Bu kodlamalarimi
degistirdim ve siz ‘serbest birakiyorum’ dediginizde icimden gelerek her bir
seyimi serbest biraktim. Benim ac¢ligim aslinda karnimda degil kalbimdeymis,
beynimdeymis biitiin achgim.”

Yine tiiylerimi diken diken eden bir anekdot bu. Ne kadar ice dokunan bir ctimle



kurmus degil mi? “Ac¢higim ashinda kalbimdeymis, beynimdeymis.” Ozlem’in
hikayesinde sonra ne oldugunu zaten basta séyledim. Bir ayda 15 kilo vermis.
Eskiden oniine bir tabak dolusu kuruyemis koyup dibini gérmeden birakmayan
Ozlem simdi 6niine gelen kuruyemislerden iki tane aliyor, dahasinm cam
cekmiyor. Iki kiigiik cocugu oldugu igin zaten evde abur cuburdan fazla bir sey
yok. Onlara dolu dolu abur cubur tabaklar hazirliyor, kendisi bir tane olsun alip
yeme istegi duymuyor. Cani yemek istedigi zaman yiyor. Giiclii olmam lazim,
yemeliyim ya da kilo vermeliyim yememeliyim takintisi bitmis durumda.

Burada bir ek yapayim: Konu sadece yeme isteginin azalmasi degil, viicudun
ona kalkan yapmak, onu daha “biiylik” yapmak adina kiloyu tutmasina gerek
kalmamasiyla da ilgili. Ciinkii bazen kilo aslinda beyin tarafindan bir kalkan gibi
tutuluyor olabilir. Daha biiyiik, daha giiclii olmak icin. Travmay1 ¢6ziince beyin
de artik kilonun gerekli olmadigin1 yemeden bagimsiz olarak ¢6zmiis oluyor. Bu
kadar hizh kilo vermesinin nedeni beynin hem kilo ihtiyacin1 birakmasi hem de
daha az yemesi.

Ozetle, kulaga cok da saglikl gelmeyecek sekilde bu kadar hizli kilo vermesi
durumunun hem az yemesi hem de beyninin artik kiloya ihtiya¢c duymamasindan
kaynakli oldugunu diisiiniiyorum.



Bana zargana gibi olmussun dediler

Bir baska kilo hikayesi geliyor. Malum herkesin hikayesi, altinda yatan travmasi
bagka. Ama bu seferki hikayede “sozciiklerin giicii”nii gérecegiz. Nasil mi?

Soyle...

Kahramammiz Nur. 42 yasinda. Once kendi anlatsin: “Hayatim boyunca ideal
kilodaydim. Fakat 37 yasimdan sonra hizla kilo almaya basladim. Abur cubur
posetlerimi doldurur, yatma saatine kadar da yerdim. Kendimi ¢ok mutsuz
hissediyordum, dolayisiyla giydigim de yakismiyordu ve ben buna alisik da
degildim. Diyetisyen, spor, bunlarin hicbiri kalici sonug getirmedi. Bir yerde dur
demem gerekiyordu.”

Nur’un hikayesinde temel suclu abur cubur. Yemeden duramiyor. Eve poset
poset abur cubur tasiyor. Yedikce yiyor ve kilolar da biriktikce birikiyor.

Onun bu gidisatina dur diyen bir demomuza katilmasi. O giinii de s6yle
anlatiyor: “Haziranda bir demonuz vardi, ona katilamamistim ve cok ¢ok
istemistim bir daha olsun diye. Eyliilde yeniden yaptiginizi duyunca biitiin
saatlerimi, programimi ona gore ayarladim ve evde ekranin karsisina gectim.
Canli1 yayin demonuza katildim. Bir saat 15 dakika sonra hissettigim sey suydu,
canim hicbir sey cekmiyordu. Hafif bir mide bulantisi hissettim. Zaten hep
duyuyordum, séyliiyorsunuz bunlarin olabilecegini. Ertesi giinden itibarense
artik abur cubur bitti hayatimda. Kizim gecenlerde sunu dedi: ‘Anne seninle abur
cubur yemeyi 6zledim’. Bir tane cips uzatti, inanin onu bile yiyemedim. Canim
istemedi. Hep alisveris yaptigim bakkal ‘Baris Bey yiiziinden en iyi miisterimi
kaybettim’ diyor.”

Tahmin edeceginiz iizere Nur’un abur cubur tiiketimiyle birlikte kilolar1 da gitti.
Peki abur cubur sevdasini baglatan neydi?

Travma su: 37 yasinda zorlu bir ayrilik dénemi yasiyor. Bir tiirlii kendine
gelemiyor. Demo calismasina katildiginda o déneme ait duygularina calisiyor. O



dénemden zihnine kazinmig bir ciimle var: “Zargana gibi olmussun!” Yasadigi
ayrilik siirecinde yemeden icmeden kesiliyor. 45 kilolara diisiiyor.
Cevresindekilerden, yakinlarindan bu ciimleyi duyuyor. “Ne kadar cirkinlestin,
tipine bak...” Onda biiyiik bir degersizlik duygusu yaratan bu ciimleler geliyor
aklina.

“O ciimlelere yogunlastim ve sanirim bdyle hallettim. Belki de icten ice kilo
alma istegim de sanirim onlarin ¢irkin dedikleri goriintiimden kurtulma
cabamdi” diye anlatiyor.

Sozciiklerin giiciinii gérdiintiz mii? Alt tarafi birisi, birileri ona “zargana” demis.
Ne var bunda diye diisiinebilirsiniz. Ama dyle degil. S6zciiklerin iyi ya da kotii
sihir yaratma giicii var adeta.

Burada bu sézden sonra kilo alma siirecinin sadece farkindalikla yapildigini
diistinmeyin. Bu s6zciigiin yasattig1 travma aslinda kisinin viicudunun
biyolojisini bile degistirebilir. Kisi travmay1 ve o sézleri bir giin unutur belki
ama kisinin biyolojisi bile degismis olabilir.

Bu calismada Nur’un beyni hem kilo vermeye karar veriyor

—clinkii artik zargana kelimesinin iizerindeki giicii gitti— hem de adeta tat
fonksiyonu travmanin gitmesiyle degisiyor. Travmay1 ¢6zdiigiinde beyin artik o
tad1 istemiyor. Artik yese bile agzinda biiyiiyor yedikleri. Travma temizliginin
boyle etkileri de oluyor iste.

Hatta yemekle alakali degil ama bir 6érnek vereyim, siz beynin baglantilari nasil
degistirdigini anlayin: ¢cok daha travmatik bir deneyimi olan bir danisanimiz
vardi. Bu daniganimizin kardesi kendisini asmisti. Boylesi bir deneyimden s6z
ediyorum. Merkezimizde danismanlik verdigimiz kisilerden biriydi. Onunla da
ciddi bir travma temizligi yapildi. Bol bol agladi. Duygularim bosaltti.
Sonrasinda pek cok rahatsizliginda gerilemeler oldu. Ama bana ilging gelen bir
de yan etki olmustu: “Artik renkleri daha canli gériiyorum” diyordu.

Yani travmay1 temizlemek belki flu algiladig1 diinya resmini bile degistirdi. O
yilizden Nur’un eskiden aldig1 bicimde abur cuburdan tat alamamasi da iste
boylesi bir durum. Beynin yeni baglantilar kurmasinin, kurulmus yanlsg
baglantilar1 ¢6zmesinin bir sonucu.



Bir gecede 7 kilo mu?

Kilo meselesinin ¢ok ilginizi ¢ektigini tahmin ediyorum. iki carpici hikayeyle
daha devam edelim. Birinde bagliktan da anlayacaginiz tizere bir gecede 7
kilonun gitmesi s6z konusu. ikinci hikdyemiz ise énceki sayfalarda bashga
tasidigim “savas diigman biiytitiir” soziiniin canli 6rnegi adeta. Hadi
baglayalim...

Kahramanimiz Aycan da kilosundan mutlu olmayanlardan. 30’lu yaslarinda.
Ofke demolarimizdan birine katiliyor. Icinde babasina, annesine kars: biiyiik bir
ofke var. Sonra bir arkadasiyla birlikte hem annesi hem babasina kars1 6fke
calismasi yapiyor. Ofkesinin nedeni tek bir somut olay degil. Tiim hayatin
birikimleri, anlasilamama sorunlar1 vs. Ama calismay1 yaparken duyguya oyle
giiclii giriyor ki “Burnumdan baloncuklar ¢ikararak agladim” diye anlatiyor.

En u¢ noktaya kadar duygularim tetikliyor, aghyor, kiziyor, bagirip cagiriyor ve
sonunda affetme noktasina geliyor.

Aycan’in hikayesini ilging¢ kilan travmadan cok sonug. 45 dakika siiren
calismadan sonra kizini1 okuldan aliyor, eve getirip doyuruyor. Tuvalete gidiyor.
Ama o tuvaletten bir tiirlii ¢ikilamiyor. Uzunca bir siire tuvalette kaliyor.

Omuriliginden kuyruksokumuna dogru bir agr hissediyor. Durmadan tuvalete
girip cikiyor, icinde ne varsa adeta onlar da disariya ¢ikiyor. Giin boyunca
durmaksizin gegiriyor, basi, boynu, kuyruksokumu agriyor.

Duygu bosaltma, ardindan tuvalette gecirilen saatler, gegirme, agrilar derken
gece oluyor. Ustiiyle basiyla uyuyor. Sabah kalktginda cok hafiflemis
hissediyor. Adeta kus gibi.

(alan kapiya bakmak icin kapiya gidiyor. Komsusu ¢orba yapmis getirmis.
Kapiy1 acgtigl am unutamiyor ¢iinkii komsunun ilk tepkisi “Tévbe bismillah!”
oluyor.



Aycan farkinda degil ama bir giinden 6tekine bedeninin hacmi sanki kiictilmiis
gibi. Uzerindeki esofmanin beli diisiiyor. Komsunun “Sen ne yaptin boyle?”
sorusuyla kendine bakmak aklina geliyor, tartiya ¢ikiyor ve sonuc: Soyledigine
gore bir giinde 7 kilo gitmis!

Komsuyla ayni tepkiyi ziyarete gelen kardesi de gosteriyor. “Sen ne yaptin
boyle, omuzlarin kiiciilmiis” diyor.

Aycan’in hikayesinde is giden 7 kiloyla kalmiyor, bu ¢alismadan iki ii¢ ay sonra,
gogsiindeki kistleri kontrol muayenesine gittiginde doktor da bir saskinlik
gosteriyor. Ciinkii gogiislerinde sekiz fibrokist olan Aycan’in kistleri de sihirli
degnek degmis gibi kiiciilmiis.

Bir gecede 7 kilo vermek! Size de inanmasi zor gelebilir. A¢ikc¢asi bu kadar ¢cok
kilonun gitmesine ben de sasirdim. Ama anladigim kadariyla Aycan tuvaletten
bir tiirlii ¢ikamayarak viicudundaki 6demi inanilmaz bicimde bir gecede disar1
atmisti.

Travmalarin bedende yaptig1 en énemli degisikliklerden biri de 6dem. Kitabin
basinda da anlattigim gibi 6dem aslinda iyilesme donemi demektir. Belli bir
yerde 6dem olmasi, iltihap olmasi, bakteri olmasi o bélgenin iyilesme
déneminde oldugu anlamina geliyor.

Ama bu durumda, viicutta bu kadar 6demin olmasi durumunda senaryo biraz
daha farkli. Ozellikle ayrlik, terk edilme, alan degistirme, giivenli bélgeden
disar1 ¢ikilmasi, deger verilen birini kaybetme benzeri travmalar sirasinda
beynimiz ¢ok eski bir tepki verebiliyor. Bu tepki tam da “sudan ¢ikmig baligin”
verdigi tepkidir. Yani susuz kalmamak, dehidre olmamak i¢in viicuttaki 6demi
bir tiirlii birakmama tepkisi. Aycan babasina olan 6fkesini, babasinin onda
yarattig1 terk edilme duygusunu temizledigi, artik babasini affettigi icin beyinde
de o terk edilme travmasi temizlenmis oldu. Artik giivende olduguna ikna olan
beyin yillardir viicutta tutulan 6demin disar1 atilmasi icin gerekli hareketleri
baglatti. Odem digari atilda.



Bazen sorun cok istemek

Bazen ¢ok istemek de sorun, biliyorsunuz degil mi? Bazi seylerin olmamasinda,
bazen sorunun kendisi ¢ok istemek, asir1 yiiksek bir cabaya girmek olabiliyor.
Ikinci kilo hikAyemizin temas1 da bu. Okuyalim...

Kahramanimiz genc bir kadin. Bahar. Aslinda asir1 kilolu degil ama hep vermek
istedigi bes on kilosu var. Ve bir tiirlii veremiyor. Hashimoto’su var. Bunun icin
de tedavisini goriiyor.

Bahar tam anlamiyla zayiflama isine takmis durumda. Hayati spor hocasi-yasam
kocu-diyetisyen seytan {icgeninde geciyor desem yalan olmaz. Zaten kendisini
de durumunu sdyle anlatiyor: “Benim ¢ok fazla kilom yoktu acikcasi, boyle
kendimi iizecek kadar degil ama hep ideal kiloyu ariyordum, istedigim seyleri
giyebilmek, istedigim sekilde goriinebilmek, daha fazla kilo vermek istiyordum
diyeyim... Yasam koclari, saglikli yasam koclari. Onlarla ¢calismaktan kendimi
alamiyordum. Bir siirii de paralar veriyordum kilo verecegim diye.”

Yayinimiza katilma nedeni son on bes giinde ¢ok hizl bir sekilde o bir tiirlii
veremedigi kilolarini vermis olmasi. Hikayesini bizimle bu nedenle paylasmisti.

Bahar sadece yayinlarimizi takip etmiyor seminerlerimize de katilmis. Calisiyor,
cabaliyor ama istedigi kadar kilo veremiyor. Sonra ¢6ziimii kizmakta buluyor.
Evet dogru okudunuz. Kizmakta. Yani bizim 6fke calismasinda... Soyle demisti:

“Bir giin yine boyle kizdim kendime niye kilo veremiyorum diye. Yasam
kocuyla, saglikli yasam kocuyla calistim ve o kadin beni ¢ok kizdirdi. Zaten
daha 6nce de calisiyordum. Sonradan biitiin diyetisyenlere, spor hocalarina,
simdiye kadar hayatima girmis hepsine kizdim, éfke calistim, hepsiyle
ylizlestim. En ¢ok son dénemde ¢alistigim yasam koguna kizdim, ¢iinkii beni
motive edecegim derken daha fazla sinirlendiriyordu. Ve ben bir tiirlii onlara
gitmekten kendimi alamiyordum. Ne zaman ki onlarla yiizlestim, kizdim, 6fke
caligsmas1 yaptim, sonra kilomla yiizlestim, kilomla baristim, kendimle baristim,



son 15-20 giindiir yemek yememe ragmen ¢ok hizl bir sekilde kilo gitmeye
basgladi. Sorunum onlarmis esasinda. Kendimi alamiyordum, hadi sunu da
deneyeyim, bunu da deneyeyim. Su hoca iyiymis, su sistemi, bu sistemi
deneyeyim derken iyice bir ¢ikmaza girmistim. Geg anladim orada takildigimi
ve beynimden onlarin hepsini ¢ikarttim. Calisma yaparken kiloma da kizdim,
listiime yapistin dedim, sonra da onu sevdim, yine de ben béyle de giizelim,
benim ¢ok kilom yok ki, saglikliyim, 6nemli olan o dedim.”

Itiraf edeyim Bahar yayina katildiginda resmen “Vayyyy! Ne oldu sana boyle?”
diye sormustum. Yiiziine goziine bir canlilik, genclik gelmis gibiydi. Seminere
gelen bagka biri o anda yayinda karsimda duran bambagka biriydi.

Bahar ¢6ziimii kilosuna kizarak, —kiloyu bir insan gibi karsisina oturttugunu
hayal edip konusarak— 6fkesini ¢ikararak buldu. Ayni ¢alismay1 kapi kapi
dolasip buldugu spor hocalari, yasam koglari icin de yapti. Simdi kilolar1 hizh
bir sekilde eriyor.

Onun hikayesinde sorunun kendisi travmaya doniismiis durumdaydi. “Yasam
koclari, spor hocalar1 beni motive edecegim derken daha cok strese sokuyordu.
Benim viicudum diyet listelerini de diyetisyenleri de reddediyordu hocam, ben
bunu ge¢ anladim. Ne zaman onlarla calisgsam resmen kaskat1 kesiliyordu
viicudum” demisti.

Bu giizel hikayeden sonra kilo konusunda biraz faydali bilgi vermek istiyorum:

Kilo meselesinde iki farkli senaryo var. Birinci senaryoda cok yedigin icin
sismansin, kilolusun. ikinci senaryoda yemedigin halde kilolusun.

Ik senaryoda sorunumuz duygusal aclik. Aslinda a¢ degilsin. Hayatinda kotii
hissediyorsun, mutsuzsun, 6fkelisin, basarisiz, degersiz hissediyorsun, hayattan
aldigin bir keyif yok ve 6diil mekanizmasi seni yemeye itiyor. Yiyerek,
atistirarak kendini 6diillendirmek istiyorsun. Yani aslinda bir boslugu, gedigi
yemekle doldurmaya calisiyorsun. Kitabin basinda haz ve korku meselesini
anlatmistim. Bu duygusal acligin altinda yatan korkulari, endiseleri temizlersek
zaten iyi hissetmek icin 6diil olarak yemege ihtiyacimiz kalmiyor.

Bir diger yeme nedeni ise sartlanma. Hani vardir ya bir yere gidersin direkt canin
kosedeki donerden ceker. AVM’ye gidersin kosullanmis gibi hamburgerciye



girersin. Film acarsin hemen yanina findik fistik koyarsin. Otomatige baglanmig
yeme bicimleri. Gece atistirmalari. Kilo sorununda bu kosullanma sonucu yeme
halini de ¢6zmek ¢ok etkili oluyor.

Kilo sorununda ikinci senaryomuz ise yemedigi halde kilo almak: yani
kastettigim o kadar yemesen de kilolu olmak. Bunun altinda ise genelde
travmalarimiz yatiyor. Mesela ¢cocukken arkadaslarindan dayak yedin ve bir
karar verdin. Giiglii olacagim! Ciinkii bir zirh olugturman gerekiyordu. Ya da
hamilelik sirasinda, logusalik déneminde iyi bir anne olamayacagindan korktun,
doktor dedi ki sen ¢ok zayifsin ve giiclii durmak icin kendini kiloyla orttiin!

En kaba haliyle travma kaynakli kilolarda aslinda viicutta yagin degil 6demin
tutuldugunu séylemek hic yanlis olmaz. Zaten bir 6nceki kilo hikayemizde bunu
anlatrmstim. Odem en ilkel zamanlarimizdan bugiine tasidigimiz bir hayatta
kalma stratejisi. Taa suda yasayan canli halimizden, hiicrelerin balik halinden
kalmis ilkel bir cankurtaran. Hani demistim ya: Sudan ¢ikmis balik meselesi.
Endise duydugumuzda, kendimizi bir tiir 6liim kalim meselesi icinde
buldugumuzda hiicrelerimizin en ilkel tepkisi suyu tutmak oluyor. Ciinkii ilkel
beynimiz o anda bir balik olarak sudan ¢iktigimizi sdyliiyor bize. Daha farkl bir
anlatimla 6dem demek giivenli ortamini kaybettin, siiriinii kaybettin, terk edildin,
tek basinasin demek ve bu tiir travmalar da kisiye kilo aldirabiliyor.

Elbette insiilin direncinden tiroide kiloyu tetikleyen pek cok rahatsizlik da var.
Ama biz NeuroFormat sisteminde bu hastaliklara da travma kaynakli hastaliklar
olarak baktigimiz icin ¢6ziim yine travma temizliginde yatiyor.

Kilo konusunu kapatmadan 6nce sunu da ekleyeyim: Siz de kendi kilo hikayeniz
lizerine diisiiniin. Sizi yemeye iten duygusal bir aclik olabilir mi? Kosullanma
sonucu, aslinda a¢ olmasaniz da yiyor olabilir misiniz? Ya da sizi kilolu yapan
viicudunuzda biriken yaglar degil de aslinda bir travma olabilir mi? Belki de
biitiin kilo meselesinin altinda kendine bir kalkan yapma ¢abasi vardir.
Travmasim bulmakta zorluk cekenler icin de bir ipucu: Travmaniz konusunda
hicbir sey bilmiyorsaniz kiloyu ilk ne zaman almaya bagladiniz, ondan birkag
sene dncesine kadar gidin, orada bir travma olabilir mi diisiiniin...



Yeniden duymaya baslayan kulak!

Duymayan bir kulak nasil yeniden duymaya baslar? Evet bu da miimkiin!
Cevabi1 merak ediyorsunuz, ben de anlatmak icin ¢ok heyecanliyim. Hic vakit
kaybetmeden baslayalim.

Canli yayinimiza katilan Figen annesinin yasadig1 bu mucize gibi olay: anlatmak
istiyor. “Videolarinizi izlerken bana da pek cok sey inanilmaz geliyordu ama
kendim yasayinca paylasmak istedim ve gercekten inanamiyorum. Artik
annemle telefonda sohbet edebiliyoruz. Duymayan sol kulagina telefonu koyup
konusuyor benimle ve inanamiyorum hala. Stirekli soruyorum anneme, anne
gercekten duyabiliyor musun, duyuyorum kizim diyor, daha ka¢ defa soracaksin,
duyuyorum.”

Figen’in anlatisindan da anladiniz zaten. Burada iyilesmeyi yasayan kisi
Figen’in annesi. Uzun yillardir sol kulagi duymuyor. Ama kiz1 Figen’in ona
yaptirdig1 calismayla duymaya basliyor.

Aile 6yle sokta ki yayina Figen’in esi de katiliyor. Malum erkekler biraz daha
cekingen davraniyorlar bu konular1 6grenmek konusunda. Ama esi de Figen
kadar sagkin. “Esim bu konular anlatiyordu bana, ilk baglarda acikcasi cok
almiyordu beynim ama kayinvalidemi biliyordum. Hatta kendisiyle beraber
doktora ben de gitmistim birkac sefer. Testler filan yapilmisti. Kulaginin
tamamiyla kapali oldugunu biliyordum. Gecen hafta esim annesinin yanina gidip
oradan beni aradi, anneme bu uygulamay1 yaptim, kulagi acildi dedi. Kendi
kendime diyorum ki bu nasil olur?”

Beyefendi gibi biz de soralim: bu nasil olur? Aslinda tabii ki yaniti biliyoruz.
Figen’in annesinin travmasi temizlendi, Figen o travmasini temizlemek icin ona
olay1 anlattirdi, duyguyu cikarmasi icin tesvik etti ve kulak acild.

Bedenimizin sag ve sol yaninin anne ve baba, ¢ocuk ve es gibi kavramlari temsil
ettigini zaten paylasmistim. Ayrica organlarin kendi icinde sag ve sol yanlarinin



farkli travmalardan tetiklenebildigini de s6ylemistim, hatirlarsaniz. Kulakta da
durum soyledir: Genellikle duyma kaybinda sag kulak duymak isteyip de
duyamamalk, sol kulak ise istemedigimiz bir seyi duymak zorunda kalmak
demektir.

Figen’in annesinde duyma kaybi sol kulakta. Acaba neydi o duymak istemeyip
de duydugu sey. Figen iste bu konuda ¢alisma yapiyor. “Anne” diyor, “sagir
olmadan 6nce duymak istemeyip de duydugun bir sey olabilir mi?”

Annesi 6nce hatirlamiyor ama sonra birden hatirlamaya basliyor ve anlatiyor:
“Kardesin yeni dogmustu. Bir giin baban isten eve geldi ve isten cikarildigini
soyledi. Zaten kiradayiz, gecinmek zor, kiiciik bir bebek de var, bunun
caresizligini yagamistim.”

Figen’in babasinin tek kolu engelli. Tam olarak kullanamiyor o kolunu ve acaba
yeniden is bulabilir miyim diye soruyor esine.

Figen ve annesi yeniden o giinlere doniiyorlar. Annesi kolay bicimde duyguya
giriyor. Travmaya c¢alistiktan bir siire sonra deneme yapalim diyor Figen.
“Bakalim kulaginda degisiklik var m1?” Telefonun kulakligim sagir olan sol
kulaga takiyor ve telefondan da miizik aciyor.

Normalde hi¢ duymayan, bir siirii duyma testinde duyma yetisi sifir cikan kadin
kulaklig: takar takmaz sarkiya eslik etmeye baslyor. “Go6zlerime inanamadim,
kiz kardesim de inanmiyordu. Annemi o sekilde gériince babama dogru kostu,
baba gel annemin kulagi acildi dedi. Sonra babam da nasil yaptin bunu diye
sordu” diye anlatiyor Figen. “Annemin travmasini bulmustum. Demek dogru
travmaymis ve kulaginda iyilesme oldu. Artik duyuyor!”

Duygularimiz nasil da yonetiyor hayatimizi degil mi? Figen’in annesinin beyni
duymak istemedigi bir sey duyunca ¢6ziimii oray1 kapatmakta buluyor. Bloke
ediyor resmen. Fiziksel bir engel yok ama kadin duymuyor. Adeta bir tipa
takilmig gibi kulagina. Ama travma, yani babanin isten ¢ikarilmasi, o anda
hissedilen endise ve caresizlik temizlenince sanki bir mucize yasaniyor.



O ses tinnitus!

Bir kulak hikayesiyle daha devam edelim. Tinnitus. Neymis bu tinnitus
diyorsaniz kulak ¢cinlamasi demek. Kulaklarda sadece kisinin kendisinin
duyabilecegi ¢inlama, vizlama, envai cesit sesin duyulmasi hali. Hatta halk
arasinda soyle bir laf vardir: “Kulaklarim ¢inliyor, biri beni aniyor.” Bir de sag
kulak cinliyorsa iyi aniyor, sol ¢inliyorsa arkamdan konusuyor denir. Simdi
konumuza dénelim. Kulak ¢inlamasi ve travmatik, duygularin yiikseldigi anlarla
baglant...

Bu anlatacagim epey eskilerden ama ¢ok giizel bir hikaye. Bir giin canli yayin
yapiyoruz ve izleyicilerden biri tinnitus’u soruyor. Yani kulak ¢inlamasini. Mesaj
olarak yayinlarda pek cok soru geliyor, siz de gérmiissiiniizdiir. Ben de diyorum
ki “O ses oradaydi. Yani bir travma yasadiniz. O ses de artik itfaiye sesi mi, su
sesi mi her ne ise, oradaydi ve beyinde travma aniyla birlikte baglandi.”

Soruyu soran kisi, El¢in, yayini izlemeye devam ediyor. Sonrasinda ben yayina
devam ederken Elgin oturdugu koltuktan firlayip telefonunu kapatiyor.
“Buldum” diyor kendi kendine. On dakika sonra da tekrar yayini aciyor ve
yayina katilmak istegi gondererek yasadiklarim bize anlatiyor.

Canli yayin sirasinda gerceklesen bir iyilesme dykiisii bu.

Simdi bir de o anlatsin: “Canli yayin sirasinda Baris Bey’e bir soru sordum.
Yorum attim. Benim kafamda béyle bir giiriiltii var. 7,5 senedir devam ediyor.
Ne olabilir diye yazdim. Kombi sesi gibi diye de ekledim. Baris Bey sorumu
gordii. Ve ‘O ses oradaydi’ diye anlatti. O sirada yasadiginiz bir olay1 beyin o
sesle bagdastirdi dedi, beynimiz o sesi de tehlike olarak gériiyormus. Bir anda
tamam buldum dedim. Yayim kapattim, kitaptan 6grendigim calismay1 yaptim
ve pat diye gecti ses! Sonra da canli yayina baglanmak istedim.”

Elcin’in travmasi neymis biliyor musunuz? Mutfakta aldig1 kétii bir haber. Peki
ses ne alaka? Anlatayim: malum kadinlarin epey zamani1 mutfakta geciyor. Elcin



de mutfakta, belki yemek yapiyor, belki bulasikla ugrasiyor. Birden telefonu
bipliyor. Bir mesaj geliyor. A¢ip bakiyor. Kéti, tatsiz bir haber. Bu haberin ne
oldugunu paylasmadi ama sarsici bir haber oldugunu tahmin edebiliriz. Cok ama
cok 6fkelendigini de hatirhyor. Bu sirada kombi acik. Elcin kombinin yaninda
duruyor ve o malum kombi sesi vardir ya, vin vin diye, kombi calisiyor bir
yandan. Yillar yili kulaginda duydugu ses bu iste.

Ve on dakikalik bir calismayla yillarin kulak ¢inlamasi cat diye bitiyor.

Ayrica ¢alisma sirasinda agliyor da. Syleniyor, agliyor. O anla alakal biitiin
duygularini bosaltiyor. Amatérce. Kitaptan 6grendigi yontemle. Ama sonug
muhtesem!

Kitabin baslarinda da anlatmistim. Birlikte ateslenen birlikte baglaniyor. Travma
aninda ortamda ekmek varsa, agzinda ekmek cigniyorsan hop gliiten alerjisi
oluyor. Sivi varsa, babanin 6ldiigii haberini aldin, deli gibi yagmur yagiyor, hop
tansiyon sorununa doniisebiliyor. Ya da bu 6rnekte oldugu gibi tatsiz haber
kombi sesiyle birlesiyor sonug tinnitus oluyor.

Travma aninda baskin bir ses varsa, beyin o sesi tehlikeli olarak gérdiigii icin o
sesi bloklamaya calisiyor. Duymak istemiyor. Sonucta ise sadece senin
duydugun kalic1 bir sese, tinnitus’a doniisiiyor.

Kulak ¢inlamalarinda sorunu ¢6zmek icin en kestirme yontem su: sesin neye
benzedigini diisiiniin. Kombi, siren sesi, su damlama sesi, firin sesi...
Travmanizin ne oldugunu bulmak i¢in iyi bir pusula olabilir. Sesin tiiriinii
bulunca o sesi hangi kritik anda duymus olabilirsiniz, bunu bulmaya c¢alisin.



Gliiten alerjisi ve travma

Git bakkaldan ekmek al! Cocuklugumuzda ne kadar cok duymusuzdur bu
climleyi annemizden, degil mi? Bu hikayemizde konumuz anneler degil tabii.
Bir 6nceki kulak ¢inlamasi hikayemizde travma yasanirken tesadiifen orada
bulunan seyin de travmanin bir pargasi haline geldigini anlatmistim. Tatsiz haber
ve kombi sesiydi konumuz. Simdi travma ve “yoldan gecen” arasindaki iliskiyi
cok carpici bicimde ortaya koyacak bir baska hikaye okuyalim. Konumuz gliiten
alerjisi. Son zamanlarin en bilinen rahatsizliklari nedir diye sorsak gliiten alerjisi
listenin epey yukarilarinda yer alir. Bu arada gliitensiz gida sektorii de ¢1g gibi
biiyiiyen bir sektor. Sektoriin boylesi biiylimesinde gliiteni tu kaka yapan yayin
ve medya giiciiniin bir etkisi var m1 diye de diisiinmeden edemiyorum. Neyse biz
konumuza dénelim. Hikaye soyle...

Goniil 40’1 yaslarinin sonunda. Gliiten alerjisi var. Gliitenli gidalar tiikettigi
zaman karn sisiyor. Ama bu sisme dyle boyle degil bayagi davul gibi oluyor
karni hatta gorenler, otobiiste metroda yer veriyor hamile kadin diye diisiinerek.
Bizi sosyal medyadan, canl yayinlarimizdan takip ediyor.

Alerjilerden, gida intoleranslarindan bahsettigimiz bir yayin sonrasi kendi
kendine “Acaba benim durumumda da konu bir travma olabilir mi?” diye
diisiiniiyor.

Cok fazla diisiinmesine de gerek kalmadan hizla travmasim buluyor. Uzerine
calisiyor ve yine hizla gliiten alerjisi bitiyor!

Artik ne sislik ne hamile goriintiisii. Inanilmaz degil mi?

Peki Goniil’iin travmasi neymis? Nasil onu bu kadar etkilemis? Gliiten bu
senaryonun neresinde devreye giriyor? Anlatalim...

Goniil 6-7 yaslarinda. Oyun oynuyor, boya yapiyor. Dedesi de var. Boya
yaparken boya kalemlerinden bahsetmeye basliyorlar. “Ben sana boya kalemi



alacagim” diyor dede. Goniil “Hayir, okuldan verecekler kalemleri” diyor. Yok
ben alacagim, hayir 6gretmen okul verecek dedi... Dede-torun arasinda boylesi
bir atisma geciyor.

Biraz sonra annesi sesleniyor: “Hadi git bakkaldan ekmek al.” Cocuk kalkip
gidiyor, {ic tane ekmek aliyor. Bu bakkala gidis, doniis ne kadar siirdii tahmin
etmek zor. Belki de bir siire sokakta oynadi, sonrasinda bakkala gitti. Bu
detaylan 6zellikle sorgulamadim, arada biraz zaman gec¢mis olmal diye
diistiniiyorum. Ama asil 6nemli olan bakkaldan doniis.

Giizel iilkemizde biiyliyen, bakkala ekmege gonderilen her Tiirk cocugu gibi
Goniil de elinde ekmekle donerken ekmegin birinin kafasim koparmis, agzina
atmis, afiyetle yemekte... Tazecik ekmegi keyifle ¢igneyerek yiyor, iceri
girdiginde elinde ucu koparilmis ekmek, agzinda hala cignemekte oldugu
lokmas var.

Ve dylece agizda lokmayla kalakaliyor. Dede 6lmiis. Diimdiiz yatiyor. Uzeri
carsafla ortiilmiis. O yastaki bir cocuk icin 6liim, o goriintii biiyiik bir sok. Gerci
her yasta sok ama o da ayr konu.

“Deden 6ldii” diyorlar. Goniil o anda ¢ocuk akliyla biiyiik bir su¢luluk duyuyor.
Cok degil kisa bir siire 6nce dedeyle atismasini hatirliyor. Ben alacagim yok
okul verecek tartismasini. Adeta bu 6liim kendisi yiiziinden olmus gibi
hissediyor. “Acaba ben dedemi {izdiigiim i¢in mi 61dii” diye diisiiniiyor. Biiyiik
bir sucluluk ve agizda ekmek. Iste travmasi bu sekilde olusuyor.

Bu arada bir not: Gliiten alerjisi Goniil 40’larina geldiginde bashyor. Alerjilerde
sik rastlanan bir durumdur bu da. Bir travma yasanir, diigmeye basilir, ama asil
degisiklik diigmeye daha fazla baski oldugunda ortaya cikar.

Bir baska benzetmeyle, ates kisik bir sekilde yanmaya baslamistir, cok da fark
edilmez. Ama ne zaman ki biiyiik bir stres olur, yillar sonra ates harli bicimde
parlamaya baslar.

Goniil’tin hikayesi travmalar ve eslikcileri konusunda cok sevdigim 6rneklerden
biridir. Biraz alerjilerden bahsedeyim. Travmalarin nasil olustugunu, beynimizde
yarattig1 tehdit algisim zaten anlatmistim. Alerjilerin olusmasindaki mantik ise
su: Tehdit beyinde alarm durumu yaratiyor. Hani bir kaza aninda biitiin



detaylarin ¢ok canli, hatta agir cekimde gibi gériinmesi durumu var ya. Tehlike
hali beyne alarm veriyor. Beyin o anda, gelecege dair de bir giivence olusturmak
amaciyla, beni bu duruma diisiiren ne diye etrafi atmaca gibi tariyor. Su var, bu
var, bu olunca su oldu gibi adeta tehdit aninin haritasini ¢ikariyor. Ekmegin yani
gliitenin sucu ise o sirada yoldan gecmek! Dedenin 6liimiiyle de duyulan
sucluluk ile de bir alakasi yok ekmegin ama tesadiif bu ya, tam da bdylesine
soke edici bir an yasanirken ekmek de orada.

Tipki taa ortaokul yillarinda okudugumuz Pavlov’un képeginin sartlanmasi gibi.
Nasil ki orada zil varsa mama var demekti burada da ekmek varsa 6liim var,
korku var, sucluluk var noktasina geliyor is. Beyinde ayni anda tetiklenen
noronlar birlikte baglaniyorlar. Bir olay olurken bir sarki duyuyorsan o sarki ve o
olayin duygusu ayni klasorde saklaniyor gibi diisiinebilirsiniz. Bu yiizden mesela
o sarki calinca aklina bir kaza geliyor veya bir kaza goriintiisiinii goériince
farkinda bile olmadan o sarkiy1r mirildaniyorsun.



Panik atak nasil gecer?

Panik atak! Ilag sektériiniin en gok bel bagladig rahatsizliklardan biri desek
yeridir. Ug kisiden ikisinin bir panik atak hikdyesi var neredeyse. Sunum
yapacaksin panik atak, hoslandigin kiza merhaba diyeceksin panik atak. Simdiki
hikdyemizde ise kahramanimizin panik atak sendromunun altinda ¢ok gecerli bir
nedeni var. Ama endiseye mahal yok. C6ziim bizde ne de olsa....

Selim Istanbul seminerlerimize katilan bir genc adam. Panik atag: var. 39
yasinda. Zaten seminere gelme nedeni de kendi panik atagini ¢c6zmek istemesi.
Oyle ki seminer mekanina ulasmak icin metroya binmesi gerekiyor ve orada bile
panik atak yasiyor.

Onunla tamistigim giinii hatirhyorum. Seminere katilan 60 kadin vardi bir de
Selim!

Seminerlerde akis sdyle oluyor: Kisa bir teknik bilgiden sonra pratik bilgilere
geciyor sonra da pratigi pekistirmek icin ¢calismalar yapiyoruz. Hem toplu
caligsmalar yapiyoruz hem de bazi spesifik, 6zel 6rnekleri gostermek amaciyla
sahnede bire bir calismalar da gerceklestiriyoruz. Iste Selim de spesifik bir
travmaya cok giizel bir 6rnekti ve sahneye gelmeyi cok isteyen bir katilimciydi.

Onu sahneye alirken “Dur bakalim, bu tek erkek konuk nasil duyguya girecek”
diye diisiindiigiimii hatirhyorum. Ozellikle erkekler hem fitratlar geregi hem de
toplumsal baskilar yiiziinden daha ¢ekingen olabiliyorlar; ayrica karsi cinsten bu
kadar kisinin 6niinde olmasi agisindan Selim’in duyguya girmekte sorun
yasayacagini diisiinmedim de degil. Ama neyse ki tam tersi oldu!

Sahnede Selim’in en biiyiik travmasin calistik. Selim’i en ¢ok yakalayan ciimle
su olmustu: “Annemi géremeyecegim!”

Benim travmay1 tetikleme amacli sdyledigim ciimlelerden biriydi bu.



Tam o anda Selim aglamaya bagladi. Sistem calisiyordu.
Ve neredeyse tek calismayla panik atagi ¢oziildii.
Sonrasinda yasadiklarini sdyle anlatmisti Selim:

“Sabah kalktim yiiziimii yikadim, aynada baktim kendi kendime konusuyorum.
Aynadaki kendimle. Cesaretimin yeniden geldigini hissettim, askerlik
giinlerinden 6ncesine dondiim sanki. Eskiden televizyon sesinden, kap1 sesinden
bile yerimden ziplardim.”

Selim’in travmasi ise suydu: Cok camimizi yakan, binlerce kayip verdigimiz, her
birimizde travmalar yaratan 17 Agustos depremine askerdeyken, kogusta
yakalaniyor. Herkes kacmaya calisiyor, ufacik bir yerdeler, Selim geride kaliyor.
Cikamyor bir tiirlii. Ve o anda aklinin bir kdsesinden su geciyor: Ya annemi bir
daha goéremezsem!

Sahnede calismay1 yaparken ben “Annemi géremeyecegim” ciimlesini edince
kilitler aciliyor. Tam yirmi yih kayip Selim’in. Depremden sonra anksiyete
bozuklugu yasiyor. Panik atak oluyor. Artik en kiiciik sesten iirkiiyor. Kapali
yerde nefesi kesiliyor. Ama ila¢ kullanmak istemiyor. Kendi kendine idare
etmeye calisiyor.

Hatta ¢ok icime dokunmustu. “Korkak adamin cocugu mu olur diye bu yasa
kadar evlenemedim” demisti.

Neyse ki kendini iyilestirmek igin bir karar almis, seminerimize gelmisti. Odiilii
de iyilesmek oldu. Onunla gurur duyuyorum. Hem onca kadinin arasinda tek
erkek oldugu hem de kendini iyilestirme cabasindan vazge¢cmedigi icin.

Canli yayinlarimizda, seminerlerde hep soyliiyorum. Panik ataginiz varsa
bakmaniz gereken ilk yer kapali kalma, nefessiz kalma korkusudur. Bu durumu
tetikleyen travma bulunup temizlenince panik atak da gidiyor en ufak sesten
tirkmek de.

Panik atag tetikleyen diger iki travma ise sunlar: Birincisi kalp krizi gecirme
korkusu. Ozellikle yakin birini kalp krizinden kaybetmek ya da kendisinin kalp
krizi gecirdigini zannetme gibi travmalardan tetikleniyor. Digeri ise bayilma,



cildirma, aklina mukayyet olamama korkusu. Bunun da 6zellikle bir ila¢ yan
etkisi ya da madde kullamimiyla tetiklendigini goriiyorum.

Genellikle panik atagin altindaki sebep tiim bu korkularin hepsini de icerebiliyor.



Bunu nasil yaparsin amca?

Simdi birkac yildir gecmeyen sonra bir toplu éfke
calismasi sayesinde adeta buhar olup ucan bir agri
hikayesi anlatacagim size.

Neval Almanya’da yasiyor. 40’larinin ortalarinda. Almanya’da tip sektériinde
calisiyor. Boyun agrisi, sirt agrisi, omuz agrisi, birkag yildir bunlarla miicadele
ediyor. En ¢ok da omuz agris1 onu perisan ediyor. laglar sunlar bunlar fayda
etmiyor. “Acaba laboratuvarda siirekli basim egik calistigim icin mi?” diye
diisiiniiyor, bir ¢6ziim bulamiyor. Bazen agrilar1 6yle siddetli oluyor ki gece
uykularindan agriyla uyaniyor, agridan aghyor, ne i¢se fayda etmiyor; derin,
kemikleri sizlatan bir agr1 bu.

Sonra zaman zaman sosyal medyada yaptigim toplu 6fke, degersizlik
calismasindan haberdar oluyor ve bunlardan birine katiliyor. Ofkeli ve net bir
sekilde 6fkeli oldugu biri var, evet. Calisma sirasinda direkt o kisiye sesleniyor.
“Bunu nasil yaparsin?” diye bagiriyor. Ama Oyle boyle degil. Resmen bagirip
cagiriyor. Canh yayini izledigi laptop’un faresini duvarlara firlatiyor, tepiniyor.
Oyle giiclii giriyor ki duyguya sandalyelere vuruyor.

Bu arada ev sahibi de bir alt katta oturuyor ve sonrasinda anlattigina gére
“Acaba yukarda ne oluyor, yalniz yasiyor ama boyle kime bagiriyor?” diyor.

Ertesi sabah uyandiginda saga déniiyor agri yok, sola doéniiyor agn yok.
Omuzlardaki agn gitmis. Hatta Almanya’daki doktoru ona ucu plastik, cekic gibi
bir sey vermis, agriyan yerlerine vurmasi icin, onunla deniyor, bulmaya
calisiyor, agr yok. Bu agr1 nereye gitti diyor kendi kendine.

Ben bu sorunun yanitini biliyorum. Temizlenmis travmalar ¢opliigiine gitti o
agri. Clinkii artik var olmasi icin bir neden kalmadi. Varlik nedeni ortadan kalkti.



Simdi travmaya gelelim: 2018 yilinda Neval’in amcasinin esi vefat ediyor.
Malum Anadolu’da amca baba yarisi, boyle bir yiiceltme, kiymet verme de var.
Ac kalmasin, yalmzlik cekmesin diye herkes {izerine titriyor. Amca sik sik
Neval’lerin evine gidip gelmeye basliyor. Neval Almanya’da, annesi evde tek

yaslyor.

Anneler giintinde Neval annesini ariyor, anne bir istegin, arzun var mi diye
sormak icin, annenin ses tonu degisik, “Yanima gel” diyor. Bir terslik oldugu net.

Tiirkiye’ye dondiigiinde amcasinin annesine sozlii olarak tacizde bulundugunu
ogreniyor Neval. Basi doniiyor, oldugu yere yikiliyor, annesi de ellerini onun
omuzlarina koyup iizerine dogru ¢okiiyor. Amcasiyla yiizlesiyor ama 6fkesini,
duygularini tam ¢ikaramiyor. Yere oturup agliyor: “Bunu nasil yaptin, sen
babamdan sonra gelen adamdin, annem senin emanetindi” diyor. Ama i¢indeki
ofke gecmis degil.

Sonunda 6fke, degersizlik demo calismasinda bu 6fkeyi dibine kadar ¢ikarinca
omuz agrisi da buhar olup ucuyor.

Tam da annesinin omzuna ellerini koydugu yerlerden.

Neval’i sasirtan bir diger gelisme ise su oldu: Eskiden 6fkesinden bakamadig,
albiimdeki amcasinin da oldugu resimlere artik bakabildigini, bir sey
hissetmedigini soylemisti.

Tabii bizim i¢in ¢ok tamdik bir sonuctu bu.

Duygular duygular duygular... Nasil da
travmalarimizin paketleri haline geliyorlar. Ama
giizel haber su ki ayn1 zamanda travmalar: bulmak
icin de pusulamiz oluyorlar. Onlar1 buldugumuzda
travmadan da travmanin sonucunda bedende olusan
agrilardan da kurtulabiliyoruz.



Yatalakken enerji topu oldu

Bu seferki iyilesme hikayemizde Parkinson hastasi bir teyzemiz var. Yatalak,
tuvalete bile kendi basina gidemiyor, elleri, parmaklan kilitli gibi ve
oynatamiyor. Sonrasinda ise bakin neler oluyor...

Bundan iki sene kadar 6nce. Yine bir aksam sosyal medyadan canli yayin
yapiyorum. Beni takip edenler zaten biliyorlar, giin oluyor durun size bir sarki
calayim diyerek giriyorum, giin oluyor 6nce kizimin yaptig1 yaramazliklari,
tathlhiklar1 anlatiyorum sonrasinda ise elbette NeuroFormat sistemi hakkinda
bilgi veriyorum, toplu demo calismalar1 yaptirtyorum. Yine o giinlerden biri.
Yayin baslayali daha yeni olmus. Yorumlarda birisinin 1srarla yayina katilip
iyilesme anlatmak istedigini goriiyorum. Ne oluyor? Neymis durum filan derken
diger katihmcilardan da uyarilar geliyor: “Baris Bey cok 1srar ediyor, inanilmaz
bir sey olmus” diyorlar. Ben de peki o zaman baglayalim canl yayina diyorum.

Ekran acildi karsimda iki geng kadin. Arka tarafta ise yaslica bir teyze. Ama
yerinde duramiyor gibi. Bir ileri bir geri gidip gidip geliyor. Yayina baglanan
kadinlardan biri dedi ki: “Hocam, inanamazsiniz, su anda burada bir mucize

oldu!”

Ben de hayret icindeyim. “Ne oldu, anlatin bakalim” dedim. Anlatmaya basladi
Emine. Yayinlarimizi izlemeye yeni baglamis, kitabimi almis, daha ancak yiiz
sayfa okumus.

Bir giin komsularini ziyarete gidiyor. Komsusu olan kadinin, ki o da canh
yayinda Emine’nin yaninda duran kisi, annesi olan teyzemiz uzun yillardir
Parkinson hastasi.

Bilmeyenler icin anlatayim. Titrek fel¢ olarak da biliniyor Parkinson, beyin
hiicrelerinde kayip olmasiyla iliskilendiriliyor. Teyzemiz de bu hastaliktan
mustarip. Kendi basina tuvalete gidemiyor, elleri ¢cok ciddi anlamda titriyor, agip
kapamakta cok zorluk cekiyor, genel olarak yatalak olarak tarif edecegimiz bir



hayat siirtiyor.

Isin en enteresan taraf1 ise su. Emine bizim canli yayinimizdan belki yarim belki
bir saat 6nce o eve geliyor. Teyzenin halini goriince “Teyze sana format yapsam
m1?” diye soruyor. Kizi soruyor o nedir, ne ise yarar diye. Emine de anlatiyor. Ve
o heyecanla teyzemize bir calisma yapmaya bashyor.

“Sende bu olay ne zaman basladi?” diye soruyor Emine. Teyze diisiiniiyor,
hatirlamaya calisiyor ve hatirhiyor. “Annemi kaybettikten sonra.” Sonra o
giinlere gidiyorlar. Bu kaybin onda yarattig1 biiyiik ¢cokiintiiyli konusuyorlar.
Basta sakin sakin anlatirken teyzemiz sonra bir anda duyguya giriyor. Hatta ciddi
anlamda titremeye baghyor. Emine ve teyzenin kizi korkuyorlar. Videolarini bile
cekmislerdi ve o videolarda biz de teyzenin 6ne arkaya sallanigini bizzat
gormiistiik. Oyle bir ortam ki adeta cin ¢ikarma seansi. Boyle anlattigima
bakmayin. Bize biiyiik bir mutluluk veren bir iyilesme olsa da saka gibi pek de
inanmayarak baslayan calisma bir anda ciddi bir hal aliyor. Emine ve arkadasi
aslinda epeyce korkuyorlar bu sahneleri goriince.

Sonra yavas yavas teyzemiz kendine geliyor. “Anne iyi misin?” diyorlar.
“Iyiyim. Ben bir tuvalete gideyim” diyor ve kalkip tek basina tuvaletine gidiyor.
Kizlar bizim yayina baglandiklarinda ise arka tarafta seker yemis cocuk gibi,
enerji topu gibi dolanip duruyordu.

Emine’nin anlattigina gore doktorlarin kaslar giiclensin diye verdigi stres
toplarini tutmakta bile giicliik ceken kadinin ellerinin titremesi de tamamen
gecmis, rahatca acgip kapayabiliyormus ellerini.

Bu kadarcik kisa siirede, boyle hizli bicimde, radikal bir degisim yasamak...
Izlerken canli canli gérmiistiik teyzenin enerjisini. Yeniden hayat bulmus
gibiydi. Annesinin kaybi nasil bir caresizlik duygusu yaratmisti ki artik yatalak
bir hayat siirecek kivama gelmisti. Zaten duygu bosaltimi sirasinda zangir zangir
titremek de birikmis olan duygularin siddetini ortaya koyuyordu.

Hep hatirladigim hikayelerden biridir bu da. Yine de cok ama cok 6nemli bir not
paylasmadan gecmeyecegim:

Bu hikaye iyi bitmis, bir mucizeyi barindirmis olsa da yayinlarimda da her
zaman soyledigim gibi bazi durumlarda dikkatli olmak gerekir. Ozellikle de



psikoz vakalarina girilmemesi gerektigini, bir calisma yapilacaksa tam
tesekkiillii bir psikiyatri hastanesinde, doktor gézetiminde yapilmasi gerektigini
hep soyliiyorum. Bununla beraber seker, tansiyon, astim benzeri kriz yaratabilen
hastaliklarda da kisinin miidahale edilebilir bir ortamda olmasi ¢ok 6nemlidir.
Burada oldugu gibi 6zellikle yash kisilerde de calismalarin bazen yavasca
yapilmasi gerekir. Normalde saglikli kisilerde tek seferde calisilacak bir konu
yasli veya hasta bir kiside belki ii¢ seferde yapilir. Bu hikayede inanilmaz bir
amator sansi, basarisi olsa da boyle durumlarda dikkatli olmakta ¢cok ¢cok fayda
var.



Kiiciilen beyin nasil eski haline doner?

Cok benzer, cok akilda kalici ama doktorlarin teshisleri ve sonra olanlarla sizi
yine sasirtacak bir bagka hikaye anlatacagim. Travmamiz da hikayemizin
kahramani kadinin durumu da bir 6nceki hikayeye benziyor.

Bu hikayede kahramanimiz 70’lerinde bir teyzemiz. Kiz1 Canan anlatti
hikayesini. Once durum ve teshisleri paylasayim.

Teyzemiz demans, Parkinson hastasi. Gordiigliniiz gibi motor néron hastaliklari
bunlar ve beyin kapasitesinin zayiflamasiyla iliskilendiriliyorlar.

Teyzemiz hem yatalak hem de ge¢cmise dair tiim bilgileri unutmaya baglamis.
Kiz1 Canan onu doktor doktor gezdiriyor. Profesorler, en iinlii doktorlar. Kap1
kap1 geziyorlar. Son gittikleri doktor “Annenin beyni kiiciilmiis. Ne yapabilirim
ki? Genglestirebiliyorsan iyilesir ancak” diyor. Bu, zamani geri alabilirsen olur
bu is demekten hic de farkli degil. Hatta teyzemize omiir de bigiyorlar.
“Oliimiinii bekleyeceksin, zaten 3-4 sene anca yasar” diyorlar.

Bir evlat icin ne ac1 bunlar1 duymak. Hep soyliiyorum ya. Doktorlara da teghis
paylasma iizerine saglam egitimler verilmeli. Malumun ilami dahi olsa bu boyle
sOylenmemeli. Eminim Canan’in bir yerlerinde de bu teshisi aldigi icin
yuvalamus irili ufakh travmalar vardir.

Konumuza donersek tablo hig i¢ agici degil. Kimse bir umut vermiyor. Canan’sa
“Onun ne kadar yasayacagim Allah bilir. En azindan yasadig siireyi kaliteli
yasasin. Yatakta gecirmesin. Hem kendine hem de bize iskence oluyor”
diisiincesinde. Gercekten de yatalak birine bakmanin zorlugunu ancak
yasayanlar bilir. Biiyiik bir sabir sinavidir.

Canan 15 giin boyunca annesine calisma yapiyor. Teyzenin travmasi ¢ok. Once
annesi mide kanseri oluyor. iki ay icinde vefat ediyor. Sonra babasi Alzheimer
oluyor ve vefat ediyor. Baba Alzheimer olmugsken bir de kardesini kaybediyor.



Uc 6liim acisi birden.

Canan annesiyle tiim bu acilar {izerine calisiyor. Farkindaysaniz demans olmus
birinden s6z ediyoruz. Cok da kolay degil hatirlamasi, duyguya girmesi ama kiz1
1srarla calisma yapiyor. Yapabildigi kadar temizlik yapmaya calisiyor. Babanin
kaybinda cok duyguya giremiyor teyzemiz. Canan bu sefer de “Baban nasil
biriydi, nasil bir babaydi?” diye sorarak bunlari anlattiriyor annesine. Nasil
fedakar bir baba oldugunu anlatiyor kadin. Ve o noktada duyguya da giriyor,
aghyor. Calisma bitince ¢ok esniyor, “Cok rahatladim” diyor.

Gelinen noktada durum ne mi? Canli yayinda Canan annesine sorular sordu biz
de teyzemizin yanitlarini dinledik.

Adin ne, hangi yilda dogdun, hangi senedeyiz, nerede oturuyoruz, hangi iilkede
yasiyoruz, Anadolu yakasinda miyiz Avrupa mi?

Hepsine takir takir cevap verdi teyzemiz.

Canan ona “Su anda yiiriitecle yiiriiyorsun. Yiriitecsiz yliriiylince nereye gitmek
istersin?” diye sordugunda da “Hacca gitmek istiyorum” dedi.

Bu diyalogu dinlerken gozlerimin doldugunu sdyleyebilirim. Artik hicbir titreme
kalmamus, ellerini kollarini rahatca kullaniyor, walker’iyla kendi kendine
ylirtiyiip salona geliyor ve “Ben dizimi izlemek istiyorum” diyor. Ayrica her
sabah kalktiginda Canan’a soruyor: “Bu sabah calisma yapacak miy1z?”

Canan, ilerleyen giinlerde teyzemizin bir sonraki goriintiisiinii paylastiginda ise
artik walker bile kullanmiyordu. Kendi kendine ytiriiyordu.

Bu tath teyzemizin yatalak bir halden geldigi noktay1 kendi gézlerimle gérdiim.
Size de gostermek isterdim. Calismadan 6nceki ve sonraki halinin resimlerini de
gosterdi Canan bize. Iki resim arasinda 20 yas fark varmus gibi goriindiigiine
iddiaya girebilirim.

Doktorlar “genclestir iyilessin” demislerdi ama Canan daha iyisini yapti. Kose
bucak bir temizlik operasyonuna giristi, travmalari, acilar1 temizledi. Evet daha
gidecek yol var. Annesinin {izerinde ¢alismaya devam ediyor.



Aslinda biz de travma temizliginde aynen boyle yapiyoruz. Sebatla travmanin
lizerine gidiyoruz. Duyguyu bulup temizleyerek bir travmayi siyahtan beyaza
indirgiyoruz. Siyah ile beyaz arasinda binlerce ton var. Bu yiizden calismaya
devam etmek 6nemli.

Teyzemizin kac y1l yasayacagini, bundan sonra nasil olacagini ben bilemem, ne
kendim icin ne de bir bagkasi i¢in bunu séyleyemem, ama bence kimse de
sOyleyemez ve sdylemesin de. Bir insana émiir bicmeden, iyilesmez diyerek tiim
kapilar1 kapatmadan 6nce belki baska bir pencereden bakmaya baslamay1
ogrenmemiz gerekiyor. Tibba da yeni bir bakis acis1 kazandirmamiz gerekiyor.
Nesnel, konvansiyonel bakis acis1 “beyni kiiciilmiis ve artik yapacak bir sey
yok” diyebilir. Ama biz yapacak seyler oldugunu, ¢ok da giizel sonuclar
verdigini gordiik. Oyleyse neden yapmayalim?

Daha 6nce de soyledigim gibi ALS, MS, Parkinson, Serebral Palsi gibi motor
noron hastaliklarinda tetikleyici travmalar, ani gelisen, asir1 caresiz kalinan, ne
kacmay1 ne savasmayi basarabildigimiz ve karar veremedigimiz durumlar
oluyor. Boylesi travmalarda ne savasabiliyoruz ne de kacabiliyoruz ve beynimiz
donma tepkisi veriyor. Ve yavas yavas organlar1 kapatmaya basliyor. Demans,
asir1 unutkanlik, dikkat eksikligi, Alzheimer benzeri rahatsizliklarda ise ana
konu kayip... Ozellikle ileri yastaki kisilerde bu kayiplar Alzheimer ve demansa
sebep oluyor. Beyin, kaybin yarattig1 aciy1 cekmemek icin unutmayi seciyor.



En cok on yil yasarsin!

Simdi sizinle tanmigstirmak istedigim kahramanimiz bicir bicir bir genc kiz.
Ofisimize de gelip seminerlerimize katilan biri. Aslinda arkadasinin sorununu
¢dzmek icin bu seminere katilmaya karar vermisler ama “Ilk iyilesen ben
oldum!” diyerek sevincini bizimle paylasmisti. Hatta takipcilerim bilir, ben
bateri ¢caliyorum. Muzip geng kizimiz benim ofisteki baterimin basina gecip
calarak bir de video atmisti bize. Onun sorunu astim. Bakalim nasil ¢6ziilmiis...

Birsu polislik sinavlarina hazirlanan bir geng kiz. Cok istiyor polis olmayi. En
biiyiik hayali bu. Ama ciddi bir de saglik engeli var. Sinavlara girmesi tehlikeye
giriyor ¢linkii astim hastasi. Hastaliginin derecesini kendisi sdyle anlatmisti:

“On yildir asim hastastyim. Ilkokul besinci siniftan beri. Oyle ki sik sik acile
gitmem gerekiyor. Siirekli acile gidip oksijen aliyorum. Bu arada polis olmaya
karar vermeden 6nce tibbi aromatik bitkiler okuyordum ama zaten
siirdiiremedim. Bitkilerin, baharatlarin kokusu ¢ok rahatsiz ediyordu beni. Kisin
disar1 ¢ikamiyorum ciinkii hava kétiiyse nefesim kesiliyor. Siirekli daraliyorum.’

)

Birsu’nun nefes zorlugu, astimi kis aylarinda iyice aziyor, onu sokaga
cikamayacak hale getiriyor. Siirekli nefes testlerine giriyor. Siirekli oksijen
almak icin acillere tasiniyor. Son kez doktora gittiginde ise sonuglar1 ¢ok kotii
buluyor doktoru: “Bu tabloya goére cigerlerin bitmis, en ¢ok on sene yasarsin, o
da cok saglikli gecirirsen. Ayrica acilen sigaray1 da birakmalisin” diyor. Birsu
“Iyi de ben sigara kullanmiyorum ki” diye cevap verince tabii doktor sasirip
kaliyor.

Gelecek hayalleri olan bir gen¢ kiz var karsimizda. Onun karsisinda da ona on
y1l émiir bigen bir doktor.

Neyse ki bu hikayenin devaminda giizel gelismeler var. Giriste de bahsettigim
gibi Birsu aslinda bir arkadasiyla ofisimize gelmisti. Sonra bu ikili kendi
tizerlerinde 6fke calismasi yapiyorlar.



“Aslinda ben travmamin ne oldugunu hatirlamiyordum sonra sonra iizerinde
calistikca travmamin babamla alakali oldugunu fark ettim. Babamla yasadigimiz
siddete dayal olaylar diyeyim. Bunlar1 hatirladim. Sonrasinda bu travmanin
lizerine gittik. Sadece hatirlayip anlatmak bile yetti. Taa {i¢ yasimdaki anima
kadar indik. Hatta sadece nefes sorunumu degil gastritimi de yendim.”

Gilizel haberi de soyle verelim. Birsu babaya 6fke calismasini yaptiktan sonra
yeniden doktora gidiyor. Solunum fonksiyon testlerini yaptiriyor. 30’larda ¢ikan
testi 90’lara ulasinca doktoru “Sen ne yaptin boyle?!” diye soruyor, o da ser
verip sir vermiyor. “Bir teknik deniyordum” diye cevap veriyor.

O bir teknik dedigi bizim teknik. Birsu babasiyla yasadigi olaylarin detayina
girmemisti. Ama astim gibi bir sonuca gotiirdiigiine gore siddetli bir korku
yasadigini sdylemek hic de yanlis olmaz. Evet, “Baba bu déver de sever de” gibi
deyislerimiz var ama dovmeyip sevse daha iyi olacak babalar. Yoksa ¢ocuklar
cekiyor acisini. Bir sonraki KOAH hikayemizde de yine baba var merkezde.



20 y1lhik KOAH miicadelesi

Yine nefes ve cigerlerimiz konu. Bu seferki kahramanimiz Musa’nin hikayesini
kiz kardesi anlatt1 bize. Sedef.

Musa kirka yakin yaslarda. Son 15-20 senedir KOAH hastasi. Stirekli, kademe
kademe ilerleyen bir gelisimi var hastaliginin. Sik sik yogun bakima yatiriliyor,
son bir senedir oksijen tiipii olmadan hicbir yere kipirdayamiyor. Zaten stirekli
zatlirree oldugu icin evin disina ¢ikmasi miimkiin degil. Kipirdamak derken
kastettigim evin icinde kipirdamak anlayacaginiz. Yilda ti¢ dort kez zatiirree
teshisiyle hastaneye yatiyor, yogun bakima girip ¢ikiyor. iki kez verem gecirmis.

Cileli bir yasam miicadelesi gordiigiiniiz gibi. Onun hikayesinde iyilesmeye
onayak olan kiz kardesi Sedef. Sedef bizim seminerlerimize katilmis. Abisine
KOAH’1 igin ¢calisma yapmaya karar vermis.

“Bakalim ne olacak, hem ne kaybederiz ki?” diyerek abisini ikna ediyor Sedef.
Ve ilk vereminden baslayarak Musa’ya hikayesini anlattiriyor. ilk defa abinin
gozlerinden yas geldigini goriiyor. Hikayelendirme kisminda annesinden de
destek alarak senaryoyu ¢cézmeye calisiyorlar. Bireysel tarihgeyi geriye sara sara
travmanin kokiine ulasiyorlar birlikte. Burada da yine baba korkusu, baba siddeti
var. Detaylar1 onlarda sakl kalsin.

Sedef’in Musa’ya yaptig1 calisma sonrasi yasanan gelismeleri anlatayim.
Calismadan sonra abisi ilk defa kendi yatak odasinda yatmak istiyor. Normalde
hep televizyon karsisinda, burnundan oksijen alarak oturur vaziyette uyuklarken
bu kez kendi odasinda uyuyor. Tuvalete gidip gelirken bile yardim aliyormus
ama artik kendi basina gidebiliyor, iist kata ¢ikip iniyor, merdivenden ¢ikip
iniyor, annesiyle birlikte mutfakta oturuyor, balkona cikiyor. “Bunlar
yapabilmesi normalde miimkiin bile degildi” diyerek anlatiyor Sedef. Artik
Musa bahceye bile inebiliyormus.



Bu kendi kendilerine yaptiklar1 calismalardan sonra abisi Musa icin ofisimizden
randevu da almis Sedef. Daha hizli bir iyilesme icin ekibimizle de calisiyorlar.
Dilegim Musa’nin yeniden cocukluk giinlerindeki gibi, yasadigi travma
hayatinda bir fay hattim kirmadan 6nceki gibi 6zgiir ve mutlu bir insan olarak
hayatina devam etmesi. Derin derin nefesleri icine ¢ekerek sagligim yeniden
kazanmasi.



Oglum birdenbire diinyanin en diizenli cocugu oldu!

Simdi size bir OKB hikayesi anlatmak istiyorum. Belki de OKB aday1 demek
daha dogru olur. Bir anda ortaya cikan neyse ki travmasini yakalayinca ortadan
kalkan bir OKB periyodu bu. Oncelikle bilmeyenler icin OKB’den bahsedeyim.
En basit haliyle OKB yani Obsesif Kompulsif Bozukluk kisinin takint1 halinde
stirekli tekrar eden diisiincelere sahip olmasi ve bu diisiincelerden duyulan
rahatsizlikla neredeyse bir ritiiele doniismiis bicimde kompulsiyon’a yani tekrar
eden davraniglara yonelmesi durumudur. Tipik olarak durmadan el yikama,
etrafindaki her seyi simetrik bicimde dizme gibi davranislar olarak kendini
gosterir. Mesela kaldirim taglar1 arasindaki ¢izgilere basmamaya calismak da bir
OKB davranigidir. Jack Nicholson ve Helen Hunt’1n oynadig: 6diillii film
Benden Bu Kadar’1 hatirlarsiniz belki. O filminde de ana karakter Melvil’in
(Jack Nicholson) béyle bir sorunu vardi. O da kaldirim ¢izgilerine basamiyordu
ve giinliik yasami, yemekte yediklerinden kafeteryada hangi masaya oturacagina
kadar asla bozulamayacak bir sistem gibi ilerliyordu.

Buradaki kahramanimiz Can. Onun hikayesini ise annesi anlatti.

8 yagindaki Can ilkdgretim 6grencisi. ilgi alanlar, sevdigi seyler kendi
yasitlariyla benzerlik gosteren normal bir cocuk. Her zamanki gibi okuluna
gidiyor, derslerini ¢alisiyor, kardesiyle arabalarini dizip oyun oynuyor.

Bir zaman sonra annesi Can’da bir degisiklik oldugunu fark ediyor. Sanki kendi
oglu gitmis yerine diinyanin en diizenli cocugu gelmis gibi. Giysilerini normalde
koridorun ortasina atan ¢ocuk kiyafetlerini tek tek giizelce kathyor, odasi,
esyalar1 asir1 diizenli.

Kardesiyle oynarken de oyuncak arabalar1 asker gibi sira sira diziyor. Kardesi
“Su surada dursun” deyince “Hayair, o orada duracak, yamuk durmasini
istemiyorum, boyle duracak” diyerek kars1 koyuyor.



Anne Elif Can’in boyle diizenli olmasindan gayet memnun aslinda. Basta zaten
cok seviniyor bu duruma. Bizim sistemi bilen, takip eden, radarlar1 da bu konuda
gayet acik biri. Ama bir siire sonra i¢inden “Kesin burada bir sorun var” diyor.
Canli yayinlardan, paylastigimiz bilgilerden en yakin ihtimalin “cinsel utanma”
oldugunu diisiiniiyor. “Allahim nasil konusacagim ben bunu oglumla” diyerek de
kara kara diisliniiyor. Ama sonunda kararini veriyor. Olanlar1 bize sdyle
anlatmisti:

“Oglum dedim son zamanlarda yasadigin bir sey oldu mu? Utandigin, seni birisi
utandirmistir mesela, 6gretmenin azarlamistir, sinifta azarlanmigsindir filan.
“Yoo, hi¢ dyle bir sey olmadi’ dedi. O zaman tuvalette kapiy1 acik
unutmussundur, kilitlemeyi unutmussundur, birisi aniden iceri girmistir belki.
“Yoo, sen niye sorup duruyorsun bunlari, ne oldu, bir sey mi var?’ Peki dedim,
utandigin bir sey var mutlaka, bir diisiin bakalim, ne oldu? Hani boyle bir sey
aklina gelen insanin yiiz ifadesi degisir ya, ¢cocukta bir ampul yandi. ‘Aaa’ dedi,
‘arkadasim pantolonumu indirdi, sinifta’. Nasil dedim. Kiilotun da indi mi?
‘Hayir, o inmedi ama esofmanimi siyird1’ dedi. Bu bilgi benim icin yeterliydi.
Yapabildigimiz kadar calisma yaptik. Arkadasina kizdik. Sonucta eski pasakli
oglum geri geldi. Keske o diizenli hali biraz daha kalsa miydi diye de
diistiniiyorum.”

Bence kalmamasi iyi olmus. Ciinkii annesi Can’1 bir anlamda OKB’den ¢evirmis
oldu. Travma kaynakli boyle takintili davraniglar bu haliyle masum goriinebilir
ama sonrasinda neye doniisecegini bilemeyiz.

Ben her zaman yakaladikca temizlemekten yanayim travmalari. ister biiyiik
olsun ister kiigiik.

Ayrica travmalan ne kadar erken yakalayip temizlersek o kadar iyi! Uzerinden
zaman gectikce travmay1 bulamayabilir, bulsak da duygu cikaramayabiliriz.
Sicag sicagina yapmak en iyisi. O ylizden sistemi tiim annelerin bilmesi aslinda
toplumu kurtarir, yeni nesli kurtarir. Eger siz de bir anneyseniz ¢ocuklariniz i¢in
mutlu, saghkl, basarili bir gelecek istiyorsaniz sistemi ve uygulamayi
Ogrenmenizi tavsiye ederim.



Ogretmenden korkunca...

Travmanin biiyiigii kiictigii fark etmiyor biliyorsunuz. Hepsi bir tiir etki
birakiyor. Simdi anlatacagim hikayede yine disaridan bakan biri ne var bunda
diyebilir ama bir sey var ki boyle olmus.

Kahramanimiz Banu geng bir kiz. O da OKB benzeri sorunlarla miicadele
ediyor. Siirekli takintilariyla, endiselerle ugrasiyor. Sistemi bildigi icin stirekli
diisiiniiyor, ne olabilir sebep, ne olabilir diye.

Sonunda travmasini buluyor. Bakin neymis. 12 yasinda filan Banu. Teneffiise
cikiyorlar. Acikmis, bir tost aliyor. Fakat kantin sirasi, suydu buydu derken
tostunu yemeyi bitiremiyor. Sonraki ders icin sinifa geldiklerinde tostu hala
elinde. Siranin altina dogru egilip tostunu i1sirmaya calisiyor.

O sirada 68retmen goriiyor. “Sen ne yapiyorsun orada?!” diye bagiriyor. Banu
oyle korkuyor ki. Orantisiz bicimde korkuyor. Ve bir anda altina ¢isini kagiriyor.

Yillar sonra ise bu travma ani endiseler, siirekli takintilar halinde yasamasina
neden oluyor. Travma bulunup ¢6ziiliince ise olay bitiyor.

Burada kiiciik bir bilgi vereyim. Aslinda biz psikolojik bir olay yasadigimiz icin
ya da benzeri bir seyden dolay1 OKB olmuyoruz. Yasadigimiz bir olay —bir tiir
travma— beyindeki belli bir bélgenin farkli calismasina neden oluyor.

Ozellikle takintilarin neredeyse istisnasiz bir sekilde cinsel temali, utanilan
olaylarla basladigini goriiyoruz. Bu bazen Temel Travmalar béliimiinde Cinsel
Utanma Travmasi’nda anlattigimiz gibi anne babayi ¢iplak gormek oluyor, bazen
de da altina isemek kadar basit bir sey. Itiraf etmek gerekirse karsimdaki kisi
mantik sinirlarim gecip aklin almayacagi seyler sdylemeye basladiginda, her ne
kadar saghkl dursa da kafami karistirdigini diisiiniiyorsam, ilk aklima gelen sey



acaba bir cinsel utanma travmasi mi var oluyor.



Hazirlan, yarismaya katilacaksin!

Yine 6gretmen baglantili bagka bir hikaye anlatayim. Travmanin kaynagini
bulmak kahramanimiz icin epey zaman aldi. Ama bir kez bulunca bakalim neler
oldu...

Saniye kirkli yaslarinda. MS hastasi. 14 yasindan itibaren semptomlari baglamis.
20’lerinde teshis konmus.

Geldigi noktada merdivenden dahi inemiyor. Mesela bir yere arabayla gitmesi
gerekiyorsa araba evin esigine kadar getiriliyor. “Yasadiklarimi ancak MS
hastalar1 bilir, anlatamam” diyor Saniye.

(Gogumuz icin otomatik davranisa doniismiis pek ¢ok seyi yapmak onun igin
iskence. Tuvalete bile tutuna tutuna gidiyor. Yatakta sagina soluna dénmek bile
onun i¢in bir miicadele.

Aslinda burada “di”li gecmis zaman kullanmaliydim. iskenceydi, miicadeleydi
demeliydim. Neden mi? Ciinkii Saniye’nin hayati degisti. Nasil mi? Elbette
travma temizligiyle.

Peki ne oldu? Neydi travma?

Saniye kendi iizerinde ¢alismak konusunda caligkan bir 6grenci. O da
NeuroFormat sistemini iyi biliyor. Yayinlarimiza katiliyor. Danismanlik da aliyor
merkezimizde.

Yayina katilma nedeni ise aslinda baska bir iyilesme hikayesi paylasmak
istemesi. Ama o sirada soruyor. “Acaba MS’imin kaynagi da su olabilir mi?”
diye. “Cok da biiytik bir sey degil ama...”

“Bence budur” diyorum yayinda.



Sonrasinda ise merkezimize gelip iyi bir seans aliyor...

Saniye’nin 11 yasinda oldugu zamana gidiyoruz. Ilkokul 6grencisi. Bir giin
sirada otururken pat diye 6gretmen geliyor yanina. Eline bir kagit tutusturuyor.
“Al bu hikayeyi, sen cok iyi hikaye anlatiyorsun, bir saate hikaye yarismasi var,
hazirlan!” diyor.

Heyecan, kalp carpintisi. Neyse ki yarismaya giriyor ve basarili da oluyor
Saniye. Yani gayet giizel yapiyor yapmasi gerekeni. Ama yarisma bitip de
merdivenlerden inerken adeta dizleri tutmuyor. Zorlaniyor.

Kitabin basinda Temel Travmalarimiz boliimiinde “kal gelmesi” durumundan
bahsetmistim. Burada olan da bir anlamda o. “Al su kagidi, hikayeyi ezberle,
sahneye cikacaksin!”

Iste 6gretmenin bu beklenmedik hareketi Saniye’nin MS’ini tetikleyen durumdu.

Saniye’ye ofisimizde calisma yapildiktan sonra semptomlar1 diizelmeye basliyor.
Ertesi giin esiyle markete aligverise gidebildigini, mutfaginda yemek yapmaya
bile bagladigini anlatmisti. “Sekiz, on aydir ilk defa markete gittim. Tamam
arabayla gittim, arada oturmam da gerekti ama Allah sizden razi olsun.
(Galismay1 yaptigim hafta oldu bunlar” demisti yayinda.

Gortiyorsunuz degil mi? Bir kelebek nasil da kasirgaya neden oluyor. Bu
benzetmeyi hep yapiyorum ama 6gretmenin gelip “Hadi hazirlan, hikaye
yarismasina ¢ikacaksin” demesi aslinda gayet de masum, ne var ki bunda
diyecegimiz bir durum. Ama sonucta bir kelebek. O kiside, 11 yasindaki
Saniye’de bir duygu yiikselmesi, bir heyecan yaratiyor. Bir seyi tetikliyor. O
tetiklenen sey ise bir on yil sonra MS teshisi olarak kendisine geri doniiyor.

Tabii ki boyle bir olay yasayan herkes hasta olacak, MS olacak diye bir durum
yok. Ama ne yazik ki icimizden bircok kisi bdyle incir ¢ekirdegini
doldurmayacak olaylardan dolay1 hasta olabiliyor. Peki biz bunu nereden
biliyoruz? Ciinkii bu incir ¢ekirdegini doldurmayacak olaylari tespit edip
lizerinde calisinca mucizeler oluyor, buradan biliyoruz.

Ve neyse ki sistemimiz sayesinde o kelebekleri bulmak ve sakinlestirmek
konusunda epey yol almis durumdayiz. Tam da bu nedenle boylesi giizel



iyilesme hikayelerini okuyorsunuz su an.



Kanser kelimesi yasaklansin!

Basliktaki ciimle bana ait. Evet, samimiyetle 6nerim bu. Kanser kelimesi
yasaklansin! Yerine de artik ne denecekse densin, yepyeni bir kelime konsun...
Bu ¢ikisimin, tezimin altinda yatani bu béliimii okuduktan sonra ¢ok net bir
sekilde anlamig olacaksiniz.

Kanser iizerine konusmay1 ¢cok sevmiyorum. Fazlasiyla yiiklii bir konu ve benim
bakis acim ve konvansiyonel tibbin bakis acis1 arasinda ciddi bir fark var.
Polemige girmek, birileriyle papaz olmak istemiyorum.

Peki NeuroFormat kanserde ise yaramiyor mu? Pek de giizel yariyor. Her birine
mucize diyebilecegimiz tonlarca kanser hikayemiz var. Ama bu kitapta kanseri
sadece bu boliimde anlatacagim. Digerlerinden biraz daha uzun bir béliim olacak
ama okuyup bitirdiginizde kanser meselesine de yepyeni bir acidan bakacaginiza
emin olabilirsiniz.

Once hikayemizi, iyilesme dykiimiizii anlatalim. Sonra kanser konusundaki
fikirlerimi paylagsacagim.

Bu hikayeyi bizimle paylasan Izmir seminerlerimize de katilan Hiilya. Hikdyenin
bas kahramani olan beyefendi kendisi anlatamadi ¢iinkii aslinda o olup biteni
bilmiyor! Bu da kanser meselesinde aklimizda tutacagimiz bir not olsun.
Bilmemek... Yiiklii kanser ¢agrisimlarindan bihaber bicimde siireci yasamak.
Detaylari ilerleyen satirlarda paylasacagim.

Hiilya bize su hikayeyle geldi. Enistesi yani ablasinin esi gecen mayis ayinda
mide agrisiyla doktora gidiyor. Hiilya enistesini cok seviyor, sadece ablasinin esi
gibi degil artik abisi gibi gordiigii, sevip saydig1 biri enistesi. Hiilya saglik
konularina merakl biri. Zaten seminerlerimize, calismalarimiza da katilmas.
Tetkik, tahlil derken siipheleniyor, bagka bir sey olmasin diye diisiiniiyor. Doktor
teshisini agiklayacak, enisteye diyorlar ki “Sen girme, biz 6grenip gelelim,
malum COVID de var”, o da tamam diyor.



Doktor o tatsiz, can yakan konusmasini yapiyor. Hiilya, ablas1 belki ablasinin
cocuklar var icerde. Eniste yok.

“Beyefendi 4. evre mide kanseri” diyor. “Durum cok ciddi. Ayrica helikobakteri
de var. Bircok baska organa metastazlar da olmus. Kemoterapi alacak.”

Sok sok... Herkes sokta. Nasil yapariz, ne yapariz, adam 65 yasinda, nasil
kaldirir kemoterapiyi diyorlar. Doktor “Siz bilirsiniz” diyor, “karar verin, bir ay
m1 yasasin bir yil mi1?”

Ah bu doktorlar! Teghisleri bile travma yaratabiliyor bazen! Tamam cok ulvi ve
cok zor bir is yapiyorlar, hayat kurtariyorlar, hepsine minnettariz ama
karsidakinin tek bir kelimeyle hayatin1 mahvedebileceklerinin de farkinda
olmalilar.

Hiilya, ablasi, ablanin ¢ocuklart... Bir karar aliyorlar. Enisteye kanserden
bahsedilmeyecek. Midede helikobakteri oldugu sdylenecek. Bu kararla
cikiyorlar, “Sende helikobakteri varmis” diyorlar. Zaten raporlarda da
helikobakteri yazdigl i¢in o kismi gosteriyorlar.

Bu arada hizla merkezimizden randevu alip mide sorunlari i¢in sana bir calisma
yaptiracagiz deyip ofisimizden danismanlik aldiriyorlar.

Peki kemoterapi? Onu da aliyor beyefendi ama aile sdyle bir beyaz yalan
uyduruyor. “Cok yogunmus bakteri. Biitiin viicuda yayilmasin diye kemoterapi
tarz1 bir tedavi gerekliymis. Helikobakteriyi 6ldiirmek i¢in kemoterapi de
veriyorlarmis.”

Enistemiz buna da inaniyor. Kemoterapilere girip ¢ikiyor. Kanserli yakini olanlar
bilir. Hastalar sira sira yar1 yatar vaziyette oturur, serumla alir kemoterapiyi.
Sagindaki solundakiler enisteye soruyor: “Sizinki ne kanseri?” “Yoo” diyor
eniste, “benimki kanser degil, helikobakterim var. O yiizden aliyorum.” Soran
saskin, demek bu da varmis diye kafasin salliyor. Boyle boyle kag kiir
kemoterapi alindi tam sayisini bilmiyorum ama Hiilya’nin aktardiklarindan net
olarak bildigim bir sey var: Eniste kemoterapinin yan etkilerini de ¢ok az
goriiyor. Neredeyse hic yan etki olmuyor. Cok rahat bir kemoterapi donemi
geciriyor.

Enistenin travmasini en son anlatacagim ama simdi hikayemize devam edelim.
Bizim ofisimizde 3 kez calisma yapiliyor. Bu arada kemoterapi siiriiyor.



Aralik ay1 geldiginde ilk kez PET ¢ekimini yapiyorlar. Bir bakiyorlar ki biitiin
metastazlar bitmis ve midesinde yiizde 20’lik bir kanser durumu kalmuis. Yiizde
80’i gecmis. Hadi bir kiir daha yapalim diyorlar.

Bir ay sonra bir de endoskopi yapiliyor. Gordiikleri sey su: hicbir sey kalmamisg!
O yiizde 20 kalmis olan tiimor de gitmis! Midede sadece iyilesme izleri kalmis.

Doktorlar sokta. Bu nasil olur? Tam bir muamma. Uzmanlar, profesorler
cagrilhiyor liniversiteden. Resmen bu vaka icin konsey toplaniyor. Nasil olur?
Baska ne yapalim? Tekrar m1 endoskopi yapsak? Bir daha toplaniyorlar. Bir daha
endoskopi yapiyorlar. Yok yok yok... Kanserli doku yok...

Oyle ki endoskopiyi isteyen doktor uzmana “lyice derine gir, her yerinden parga
al, yirtilsa da al, gerekirse ben dikecegim!” diyor.

Doktorlar resmen kanserli hiicre bulmak i¢in enistenin midesini didik didik
arama modundalar anlayacaginiz. Tabii hicbir sey cikmiyor.

Endoskopi uzmani “Ben hayatimda dordiincii evre kanserinin bu hale geldigini
gormedim” diyor. Eniste bunu duyuyor, karisina, bu adam ne diyor der gibi
bakiyor. Karisi da bilmiyorum der gibi kafasini sallayinca eniste de iizerinde
durmuyor. Inandigina inanmaya devam ediyor.

Cok kisaca travmasini da anlatayim: Enistenin travmasi kahpece aldatilmak. Cok
detayini vermek istemiyorum ama maddi bir konuda hem de bir yakim
tarafindan alcakca arkadan vuruluyor, tuzaga diisiiriiliiyor. Hazmedemedigi
buymus. Ofisimizde toplamda 4 kez calisma yapildi kendisine. Kendisiyle
calisan uzman psikologumuz enistenin yasadiklarindan duydugu 6fkeyi,
kirginhig cok giizel cikardigini, bagirip cagirarak, duyguyu cok yiiksek
yasayarak anlattigini sdylemisti. Bir erkege gore duygu cok yiiksek cikiyor
enistede. Deli gibi bagiriyor, agliyor, calisma boyunca biiyiik firtina kopariyorlar.
Bizim agimizdan ¢ok basarili dedigimiz tiirde bir calisma bu. Travmaya
kaynaklik eden duyguyu tamamen temizlemek.

Sonu¢ mu? Doérdiincii evre kanser denilen eniste simdi gayet iyi durumda ve
hicbir sikintis1 yok. Su anda hicbir sekilde kanser sorunu kalmamis gibi
goriiniiyor. Doktorlar hala sagkin. Peki biz sagskin miy1z? Elbette degiliz!



Simdi biraz bu vaka iizerinden fikirlerimi paylasayim. Oncelikle kanseri
“saklama”nin yarattig1 etki. Baglikta da demistim ya. Kanser kelimesinin kendisi
cagimizda en biiyiik travma nedenlerinden biri. Oysa eniste biitiin bu siireci
kanser oldugundan bihaber geciriyor. Bu nedenle de kanserin o “yiikli”
etkisinden kacinmay1 bagariyor. Aynm sekilde kemoterapi de normal kanser
hastalarinda yaptig1 seyleri ona yapamiyor.

Onceki kitaplarimda plasebo ve nosebo kavramlarina detaylica yer vermistim.
ok kisa iizerinden geceyim.

Plasebo pozitif etki beklentisiyle pozitif etkilenmek demek. Mesela “Sana ilag
veriyorum, agrin gececek” diyerek bir kisiye seker veriyorsun agrisi geciyor.
Nosebo ise tam tersi. Bu ilaci icersen zehirlenirsin diyorsun adam gercekten
zehirlenmis gibi oluyor.

Pozitif etkiye inanmak, negatif etkiye inanmak.

Bizim enistenin durumunda olan nosebo etkisinden kurtulmus olmak.
Kemoterapinin kendisi kavramsal olarak nosebo etkisi yaratiyor. Ciinkii
biliyorsun, duymussun, gormiissiin, kemoterapi alanin saclar1 dokiiliiyor, elden
ayaktan diisiiyor, kolunu kipirdatacak hali kalmiyor... Ama bizim eniste
kendisinin sadece ama sadece helikobakteri icin kemoterapi aldigini sandig1 icin
bu yan etkileri yasamiyor. Nosebo etkisinden yirtmis oluyor. Aile yalan
soyleyerek demeyeyim ama gercegi egip biikerek de olsa onu korumus oluyor.

Bana sorarsaniz pek cok durumda teshisin kendisi en korkung travma haline
gelebiliyor. Teshis lanet haline gelebiliyor.

Simdi sdylemek istedigimi daha iyi anlamaniz icin bir canlandirma yapalim.
Tipki Matrix filmindeki gibi elimde iki hap var, biri kirmiz1 digeri mavi. Hadi
gelin bu haplar1 dosya ile degistirelim. Elimde iki dosya var. Yaniniza geliyorum.
Size bir iyi bir kétii haberim var diyorum. Once kétiiden baglayayim. Basiniza
kétii bir sey geldi. Simdi bunun ne oldugunu 6greneceksiniz. Iyi haber ise su:
basiniza gelen kotii seyin ne oldugunu iki secenek arasindan siz sececeksiniz. Bu
dosyay1 alirsaniz 6greneceginiz haber su: Ortaginiz biitiin hesaplarn {istiine
gecirmis, sizi soyup sogana ¢evirerek kacmis. Sirketinizi kaybettiniz. Diger
dosyada ise su yaziyor: 4. evre kansersiniz. Kemoterapi ve yan tedavilerle en cok
bir y1l yasarsiniz, hicbir sey yapmazsaniz ise bir ay 6mriiniiz kald.

Sizce hangisini secersiniz?



Ikinci sik diyen ¢ikar m1 acaba?

Iste mesele burada. Biri size tuzak kurup malimza el koyuyor, arkadan
bicaklayip tuzaga diisiiriiyor, bu aciyla, 6fkeyle mide kanseri oluyorsunuz. Ama
doktor cikip size tipki enistenin ailesine soyledigi gibi “Kemoterapi ile bir y1l
kemoterapi almazsan bir ay émriin var” dese herhalde oradaki travma ¢ok daha
biiyiik olurdu. Ciinkii orada tehlike altinda olan para, mal varlig1 degil can!

Evet, mal da 6nemli. Zaten yukaridaki hikayede malindan olmanin ve bir yakin
tarafindan tuzaga diisiiriilmenin sonucunu goriiyoruz ama can varsa, insan bes
parasiz da kalsa yeniden ayaga kalkabilir.

Ben doktor degilim ama su konuda eminim. Biz travmay1 temizleyerek muslugu
kapatiyoruz. Sel olmus, ilk is kaynagi kapatiyoruz. Ama doktor bir ay émriin
kald1 diye bir insanin yiiziine cat diye soylediginde sel degil tufan bashyor,
kasirga basliyor. Bu nedenle kanserde ilk ¢iktigi yerden sonraki metastazlarin
kanser teshisi almakla cok ilgili oldugunu diisiiniiyorum.

Saglik sektoriinde, teshisi hasta ile paylasirken ¢ok ¢ok dikkatli olmaliy1z. Sorun
muslugun damlatmasiyken tufan yaratmamaliyiz.

Simdi bazen sosyal medyada da paylastigim giizel bir bilgi kutusuyla “kanser”
meselesini toparlayayim: Bundan sonra da kendisinden “malum hastalik” diye
bahsedelim bence.

Once muslugu kapat! Sevdiginiz biri kanserse mutlaka mevcut tedavilerine ek ¢




Seker de mi travmadan?

Simdi gelin biraz da seker konusalim. Insiilin direnci, diyabet... Beslenme
kaynakl oldugunda fikir birligine varilmis rahatsizliklar bunlar. Ama kronik
hastaliklara doniiserek baska hastaliklarin da siddetli gecmesine neden
olabiliyorlar. Tabii ki bizim NeuroFormat sistemimizde sekeri de baslatan cogu
zaman bir travma. Nasil m1? Gelin okuyalim...

Yayinimiza katilan Zuhal yirmilerinde. Gizli sekeri var. En kaba yorumla gizli
seker diyabetin yani sekerin baslangici olarak goriiliiyor.

Zuhal tahmin edeceginiz gibi sekerli, karbonhidrath seyler yediginde hemen
etkisini hissediyor. Doktoru ila¢ yazmis ama kullanmamis. Gizli sekerde tipik
hallerden olan yemek sonrasi uyusukluk, uyku hali gibi seyleri o da yasiyor.
Yaralar gec iyilesiyor, bir yeri kesildigi zaman hizla iltihaplaniyor. Tipik bir
gizli seker tablosu.

Zuhal canli yayinlarimiza katiliyor. Seker ve igrenme travmasindan
bahsettigimiz bir canli yayin sonrasi kendi kendine travmasini bulmaya calisiyor.
Ve buluyor da. Sonra o travma iizerine calisiyor.

Geldigi noktada neredeyse tiim sikayetleri gecmis durumda. Hatta kalple ilgili
bir baska muayene icin doktora gidiyor, bir de sekerime bakar misiniz, benim
gizli sekerim var diyor.

Tahliller yapiliyor, sonuc: Doktor “Nereden ¢ikardin senin sekerin yok ki,
herhalde 6ncekiler yanls baktilar” diyor.

Bu da ilgin¢ bir durumdur. Calismalarimiza katilan, merkezimizde kendisine
calisma yapilan, kendi kendine travma temizligi uygulayan pek cok takipgimiz
doktorlarindan bu ciimleyi sik sik duyar: “Herhalde 6ncekiler yanlis bakmis!”

Neden mi? E ciinkii travma temizlenince hastalik da geriliyor da o yiizden.



Simdi gelelim travmaya. Seker, insiilin direnci gibi durumlarda ilk baktigimiz
yer kadinlarda igrenme, tiksinme travmasidir. Erkeklerin durumunda ise sekeri
tetikleyen cogunlukla uzun siire devam eden, bir duruma direnme halinde
kalmaktir. Bunun detaylarini da birazdan anlatacagim.

Zuhal travmasini buluyor ve temizliyor. Travma su: Zuhal’in engelli bir dayisi
var. Zihinsel engelli. Normalde annesiyle yani Zuhal’in anneannesiyle yasiyor.
Zuhal’lere geldiginde de ihtiyaci oldugunda ayr bir tuvalet kullandiriyorlar.
Ciinki 6tekini kullanmay bilmiyor. Bir giin day: geliyor. Tuvalete girip cikiyor,
normalde temizlenmeyi ¢ok bilmedigi icin arkasindan biri temizliyor tuvaleti
ama bu sefer kimse farkinda olmuyor.

Zuhal dayinin tuvalete girdigini unutup tuvalete giriyor ve pek hos olmayan bir
manzara goriiyor. Ozetle day: tuvaleti temiz birakmamis, zaten de bunu kendisi
yapamiyor.

Beklemedigi bir anda igrenme duygusu yaratan bir manzara. Bir tiir kalakalma
hali. “Aslinda aliskiniz bu duruma. Biz temizliyoruz ardindan ama o anda bir
kalakalma hali yasadim, soke oldum hocam. Meger o an gercekten igrenmisim.
Travmami buldum, ¢alismay1 yaptim ve resmen sekerim gecti” diyerek anlatiyor.

Su an ne yemek sonras1 mayisma hali kalmis ne de diger belirtiler.

Yukarida da bahsettigim gibi kadinlarda en ¢ok igrenme ve tiksinme travmasi
tetikliyor sekeri. Bir sey goriip 6gk diye tiksinmek bunu yaratabiliyor. Bu
yiizden de hastanelerde, énemli giinlerde, 6zellikle endiseli oldugumuz, bir kayip
yasadigimiz zamanlarda mesela bir cenazede iki kat dikkat etmek gerekiyor.
Ciinkii boylesi bir giinde igrendiren bir goriintii, tiksindiren bir koku travma
tetikleme ihtimalini daha da artinyor. yi haber su ki bu tiirde “sert”, anlik
dedigimiz travmalar1 temizlemek biraz daha kolay oluyor. Ciinkii o an1 bulmak
kolay, hatirlamak kolay, tam tespit edip iizerine gitmek kolay. Calisma da daha
kisa siirtiiyor.

Erkeklerde ise sekeri tetikleyen travma uzun siire boyunca direnilen durumlar,
zorluklar. Mesela {i¢ ay, alt1 ay, sekiz ay boyunca zorla bir sey yapiyorsun,
yaptiriliyorsun. Mecburi hizmete doguya gidiyorsun. Aileni, esini géremiyorsun.
Istemedigin bir yere tayin oluyorsun. Nisanhn Istanbul’da géremiyorsun. Baban



hasta, uzun ve mesakkatli bir tedavi siireci geciriyor. Ona bakiyorsun ve bu
direng¢ gosterme siiresi uzadikca uzuyor. Erkeklerin travmasi ise daha ¢ok boyle
durumlarda tetikleniyor.

Kadinlarin anlik travmalarina gére ¢6zmesi biraz daha zor ¢ilinkii zamana yayilan
travmalar1 temizlemek sert ve ani travmalardan biraz daha fazla emek istiyor.
Ama elbette miimkiin.



NeuroFormat Iyilesmelerinde

Bir Ust Seviye

Kitabin buradan sonrasinda sistemin bir iist seviyesinde ilerliyoruz! inamlmaz,
yine ezber bozan hikayeler paylasacagim sizinle. Hani kitabin basinda size
birkac ciimle ile NeuroFormat sisteminde beni bile hayretlere diisiiren seyler
yasadigimizdan bahsetmis, hamilelik travmasini ¢6zen bir kadinin ¢ocugundaki
alerji sorununun ¢6ziildiigiinii anlatmistim ya. Ben bu satirlar1 yazarken bir
yandan da bir sonraki kitabimin hazirliklar ¢oktan baslamis durumda. Bu
sOziinii ettigim, anne {izerinden ¢ocuklarin, biri tizerinden digerinin iyilesmeleri
ve NeuroFormat’ta artik neredeyse kuantum alana gecis yaptigimiz durumlar bir
sonraki kitabimin konusu olacak. O kitap da sizi cok bekletmeden cikacak.
Heyecanla bekleyin, ¢iktiginda bayinizden israrla isteyin!

Simdi ise kuantum alan 6ncesi béliimdeyiz. NeuroFormat iyilesmelerinin bir iist
seviyesinde. Ne demek istiyorum? Sunu demek istiyorum: bu ana kadar
bireylerin kendisi iizerinden gittik. Kahramanlarimiz hikayelerini paylasti,
sistemi kullanarak nasil ¢oziime ulastiklarini anlatti. Bir kisi var, bir derdi var,
calisma yapiyor, sorununu ¢6ziiyor. Simdi ise bir iist seviyedeyiz! Bir kisi var,
bir yakininin —esi, cocugu, annesi, babasi— bir sorunu var, onun iizerinde —o
kisinin bilgisi dahilinde degil— calisma yapiyor ve sorun ¢éziiliiyor!

Heyecanlandiginizi hisseder gibiyim. Ben de cok heyecanliyim.

Once biraz sohbet... Acik konusmak gerekirse NeuroFormat’a basladigimdan
beri ¢ocuklar hicbir zaman hedef kitlem olmadi. Cok da gecerli bir nedeni var
bunun. Bir ¢ocuga travmasini hatirlatmak, oturtup goziinii kapattirmak, duyguya
girmesini saglamak bana pek kolay veya miimkiin gériinmiiyordu. Nasil
diyeceksin cocuga, hadi hatirla bakalim diye. Ama enteresan bicimde,
NeuroFormat’in kendi gelisimi sonucu desem hi¢ de yanlis olmaz, son 2-3
senedir ¢ocuklarla ilgili olarak hi¢ beklemedigim bir kap1 acildi. Simdi biraz



biraz bu kapidan girmeye basliyoruz.

Once sunu konusalim: Bir cocuk neden hasta olur? Evet fiziksel baz1 sorunlar,
dogumda yasanan sorunlar, cevresel, yasam ortamiyla ilgili sorunlar neden
olarak gosterilebilir. Peki simdi de sunu soralim: Bir ¢ocuk nasil iyilesir? Iste
konumuza geldik. Cevap: NeuroFormat’la.

Bu hikdyemizde kahramammiz Senem. Otuzlu yaslarin ortalarinda. Ug yasinda
bir kiz1 var. Cocukta c¢oklu gida alerjisi var. Ne yerse dokunuyor, viicudu
kabariyor.

Senem kizinin durumunu séyle anlatiyor: “Kizimu siirekli diyet programlari
cercevesinde besliyorduk. Farkli bir sey yediginde viicudunda egzama cikiyordu.
Alerji doktorlarina gittik, testler yaptirdik. Genelde bize kortizonlu kremler
veriyorlardi, bu kortizonlu kremler egzamalar1 geciriyordu evet ama bir sey
yediginde yeniden egzama cikiyordu. Siirekli dikkat etmemiz gerekiyordu. Bir
giin sosyal medyada sizi gérdiim, sizin calismalariniza merak sardim. izleyince
heyecanlandim, hosuma gitti. Acaba gercekten miimkiin miidiir diye diisiindiim.
Kitabinizi aldim, Beynine Format At kitabinizi. Kafama yatti calismalar, zaten
boyle seylere cok uzak bir insan degilim. Stirekli okuyup arastirtyordum bu
konular. ilk calismay: kendimle yaptim. Ciinkii kendimi su¢luyordum.”

Simdi biraz araya girip arka plan bilgisi vereyim. Senem’in kizinin dogumu
biraz zorlu oluyor. Dogum sirasinda kordon sarkmasi gerceklestigi icin kizi bir
siire oksijensiz kaliyor, dogumdan sonraki 3 dakika boyunca da nefes alamiyor.
Doktorlarin miidahalesiyle, kalp masaji1 ve solunum destegiyle yeniden nefes
almaya basliyor ve hemen yogun bakima indiriliyor. Kiiveze alimiyor. Senem ve
esi kizlarini sadece uzaktan gorebiliyorlar. Tam 21 giin boyunca kiivezde kalan
bebeklerine dokunamiyorlar bile.

Simdi gelelim ¢i1g81r acic1 noktaya. Senem bizim NeuroFormat sisteminin nasil
isledigini gordiikten, denemeye karar verdikten sonra kizi uyurken ona bir
calisma yapiyor. Mirildanir gibi, alcak sesle kizina dogum hikayesini anlatiyor.
Tekrar dikkatinizi cekeyim. Kiz uykuda. Ona diyor ki:

“Biliyor musun sen dogdugunda aslinda ¢ok hastalanmistin ve seni bizim
yanimizdan almislardi, biz sana dokunamamistik, gorememistik. Belki de sen o



sirada korkmus olabilirsin. Ama biz hep seni bekliyorduk, kapinin 6niindeydik.
Senin iyilesmeni bekliyorduk. Sen benim kucagima gelmeyi bekliyordun ama
bambagka bir yere gitmistin, bu yiizden bunlar seni cok korkutmustur. Ama artik
iyilestin. Biz hep senin yanindayiz. Korkacak bir sey yok.”

Sonra uyanikken de kizi1 “Ben dogunca ne olmustu anne?” diye sorular sormaya
baglayinca yeniden anlatiyor. Ve kizi annesinin ciimlesini bitirmesini
beklemeden, “Evet, siz beni kapida bekliyordunuz” diyerek kendi tamamliyor.

Baska bir giin Senem mutfakta yemek yaparken gayriihtiyari bir sarki sdylemeye
basliyor. Kayahan’dan. “Ninni” sarkisi. “Uykudan uyanmis. Giilermis bakarmis.
Annesi onu ¢ok severmis, Opermis severmis” diye giden sarkisi. Bu sarkiy1
sOyliiyor, kiz1 arka odada keyifle oyun oynarken birden higkira hickira aglamaya
baghyor.

“Bu an1 kacirmak istemedim” diye anlatiyor Senem. “O anda hatirladim. 21
giiniin sonunda kizimi ilk kucagima aldigimda ona bu sarkiy1 séylemistim. Ve bu
sarkida aglamasi bana o ana gittigini diisiindiirdii, duyguya gittigini diisiindiirdii.
Kucagima aldim, basina ve kopriiciikkemigine vuruslari yaparken, biz seni
birakmayiz, biz her zaman senin yanindayiz, bunu hi¢bir zaman unutma, ne
olursa olsun her zaman senin destekciniz, hi¢cbir seyden korkmana gerek yok.
Sen ¢ok sagliklisin, cok mutlusun dedim. Birbirimize sarildik, agladik.”

Bu duygusal anin iizerinden iki giin geciyor kizin biitiin viicudunu egzama
sariyor. Normalde farkl bir sey yiyince ¢ikan egzama bu sefer tiim viicuda
yayiliyor. Krem siirecek bir alan bile degil. Senem siki takipcimiz oldugu icin
hic telas etmiyor. Bunun bir iyilesme dénemi olabilecegini diisiiniiyor. Nitekim
de dyle oldugu ortaya cikiyor. Krem falan da siirmiiyor. Zaten birka¢ giin sonra
bir mucize olmus gibi egzama da yok olup gidiyor. Sonrasinda Senem denemek
icin kizina kiigiik kiiciik, eskiden alerjisi oldugunu bildigi gidalardan vermeye
basliyor. Mesela cikolata veriyor. Tik yok. Alerji yok. Egzama yok!

“Bir hafta gecti, iki hafta gecti, {i¢ ay gecti... yine ¢ikti m1 ¢ikacak mi diye
bekleyip durduk. Hicbir sey olmadi. Kizim artik her istedigini yiyor ve kesinlikle
viicudunda higbir sey olmuyor; ne egzama, ne kizariklik ne kasinti. O kadar
mutluyum ki, size tesekkiir etmek istedim, o yiizden yayininiza katilmak icin
mesaj atmaya karar verdim.”



Miithis bir iyilesme hikayesi. Inanilmaz degil mi? Iste kastettigim sonraki seviye
bu. Senem uykusunda kizina ¢alisma yapiyor, kiz1 sarkiyla tetiklenip aghyor,
duygu iyice bosaliyor ve final. Alerji bitti egzama gitti.

Bildiginiz gibi NeuroFormat 6zellikle yetiskinlerin uyanik halde kendilerine ve




Cimri koca comert oldu!

NeuroFormat’ta bir iist seviye dedim ya. Bu ikinci hikayemiz de bir o kadar
sasirticl, enteresan. Buradaki konumuz fiziksel bir rahatsizlik degil daha ¢ok bir
takint1 hali, bir davranis modeli. Bakin sistem bdyle konularda bile nasil
calisiyor. Elbette bu boliimiin basinda sdyledigim gibi yine yontem bizzat kisinin
kendisinin calisma yapmasi degil, birinin onun bilgisi disinda, onun iizerine
calisma yapmasi. Hadi okuyalim...

Su ana kadar anlattigim tiim iyilesme hikayelerini bizzat dinledim. Binlerce
kisiyle de paylastim. Bu arada bana gelen iyilesme mesajlarimi giinde bir kez
olmak iizere yayinliyorum da. Bu hikayemiz 6zellikle cok eglendirici oldugu
icin burada da paylagsmak istedim. Kahramanimiz, biraz mahrem bir travma
oldugu icin, yayina katilmak istememisti.

Reside Hamim “Hocam Allah sizden razi olsun” diyerek baslamisti mesajina.
Dur bakalim ne geliyor diyerek okumaya basladim ben de. “Benim adam ¢ok
pintiydi, para takintis1 vardi. Su anda tamamen degisti. Ev aldik, sikintimiz
tamamen bitti; kizim da ben de rahatladik.”

Nasil yani mi dediniz? Demeyin demeyin. Evet, inanilmaz ama gercek. Bakin bu
da oluyor. Pinti bir koca NeuroFormat mucizesiyle comert bir ese bile
doniisebiliyor!

Saka bir yana Reside Hanim’in bana yazma sebebi gercekten de esinin “gecen”
cimriligi.

Oyle ki maddi durumlari iyi olmasina ragmen beyefendi elini cebine atmaya
korkuyor, adeta cebinde akrep var. Harclik verirken suratini asiyor. Satin alinan
her seyin fiyatini sorguluyor.

Reside Hanim bizim yayinlarn takip ediyor, ¢cocuklar uyurken yapilan ¢alismayi
duyunca, acaba yetiskinler iizerinde de ise yarar m1 diye geciriyor icinden ve



“Denemekten ne ¢ikar” diye diisiiniiyor. Kocasi {izerinde bir calisma yapmaya
karar veriyor. Koca uyurken fisir fisir konusarak travmasini ¢oziiyor. Pinti koca
comert ese doniiyor!

Once fisir fisir konugma kismi. Onceki hikdyeden de biliyorsunuz zaten. Bagka
birinin, esinizin, cocugunuzun bir travmasini ¢6zmek istiyorsaniz o uykudayken
bunu yapabilirsiniz. Reside Hanim da dyle yapiyor. Kocasina fisir fisir anlatiyor.
Travmasini bir giizel tasvir ediyor. “Sen boyle hissettin ama gecti. Artik bir
tehlike yok” diyor.

Peki kocanin travmasi neymis? Suymus: Esi beyefendinin karisina da anlattigi
bir anis1 var. Zaten Reside Hanim hangi mesele {izerine calismasi gerektigini bu
baglantiy1 kurarak buluyor.

Beyefendi askere gidiyor. Eski zamanlar. I¢ camasirina kadar soyunmasini
istiyorlar, saglik muayenesi yapilacak. Rutin bir islem. Kimsenin adamin bir
tarafim gérmek gibi bir arzusu yok elbette ama duygular mantik dinler mi?
Inamlmaz utaniyor. Siddetli bir utang. Cinsel utanma. Genel utanma...

Reside Hamim yine yayinlarimizdan birinde takintilarin cinsel utanmayla ilgili
oldugu bilgisini 6grenmis. Esinin para takintisinin da yasadig: utangla bir ilgisi
olabilecegini diisiiniiyor. Adam uyurken ¢alismasini yapiyor.

“Hani seni boyle boyle soydular ya, hani cok utandin ya, artik tehlike yok.
Kimse sana bir sey yapamaz. Tehlike gecti...” filan diyerek calismasini yapiyor.

(Galisma yapildi ama dur bakalim ige yaramis mi?

Ertesi giin oluyor, denemek icin esinden para istiyor. Sunun icin lazim demeden,
aciklama yapmadan. Esi hic tereddiitsiiz pat diye cikarip veriyor parayi. Zaten o
giinden sonra da pinti koca comert kocaya doniisiiyor. Artik ne ailesini ne de
kendini sikiyor. Reside Hanim kocasinin nasil bonkor bir adam haline geldigini
ev aldiklar1 miijdesiyle beraber veriyor bize.

Ne sagirtic1 degil mi? Ciplaklik, cinsel utanma, oradan cebinden para cikacak
diye 6dii kopan birine déniisme. Burada ¢iplaklik ve utanma travmasi neden
parayla iliskide ifade buldu diye sorabiliriz. Bunun yaniti parada degil OKB’de
gizli. Yani obsesif kompulsif bozuklukta. Burada sonug para degil aslinda



takinti. Ve takinti dedigimiz sey de bir milyon sey olabilir. Durmadan elini
yikamaktan kaldirim cizgilerine basmamaya ya da bu hikayede oldugu gibi
elinden para cikarken panige kapilmaya dek bir dolu sey.

Kiiciik bir de tiiyo: Takintilar ille de OKB olarak teshis edilmeyebilirler ama irili
ufakh takintilari olan bir kisinin cinsel utanmasini ¢6zerek hayatini ciddi 6lciide
rahatlatabilirsiniz.



Anne travmasini calisinca cocuk iyilesti!

Geldik kitabimizin son hikayesine. Hadi son bir kez daha bozalim ezberlerimizi!
Daha 6nce de soyledigim gibi bu kitabin son diizenlemelerini yaparken bir
yandan da sonraki kitabimin hazirliklar ¢coktan bagladi bile. Ve bu hikayemiz bir
anlamda sonraki kitabimin “teaser”1 olma 6zelligini tasiyor. Yani size
NeuroFormat iyilesmelerinde bir iist basamagin ne oldugunu minik bir
fragmanla gostermek istiyorum. Hazirsamiz baghyoruz...

Son hikayemizin kahraman Arzu iki ¢ocuk annesi bir kadin. “Bundan yedi ay
once tanidim sizi. Bir arkadasimin tavsiyesi iizerine. Arkadagim beni aradi ve
‘Bir sey diyecegim ama {iziilmeni istemiyorum. Baris Muslu diye biri var. Onu
takip et. Belki de cocugunun sorununun kaynagi hamilelikte yasadigin bir
travma olabilirmis. Olur ya diizelir’ dedi.”

Boyle anlatmaya baglamisti Arzu hikayesini. Arkadaginin tavsiyesinden sonra
yayinlari takip etmeye basliyor. Ve giinlerce diisiiniiyor. Ne olabilir ne olabilir
diye...

Once bir arka plan bilgisi vereyim: Arzu’nun kiz1 epilepsi hastasi. Ilkokul
caginda ilk nobetleri bashyor. Ve bundan sonra hayatlari acil servislere
tasinmakla geciyor. 13 yasindayken ilk ndbetini gecirip merdivenden diisiiyor.
Bir y1l icinde 10-12 kez nobet geciriyor. Hatta bir y1l boyunca hastanede
yasadiklarini séyliiyor Arzu. Ama ne yapsalar ¢are bulunamiyor. Kizim okula
gonderiyor, her sey yolunda, bir telefon geliyor ambulanstayiz kizin1 hastaneye
gotiiriiyoruz deniyor. Anlayacaginiz Arzu ve kizinin hayatinda nébetler eksik
olmuyor. Kiz {iniversiteyi bitiriyor ama nébetler devam ediyor.

Isin ilging taraf1 ikinci cocugunda, oglunda da epilepsi bashyor.

(Cok uzatmadan iyilesme kismina gecmek istiyorum. Arzu yayinlarimizi
izledikten sonra kendisi ve hamilelik dénemi iizerine diisiinmeye bashyor. iki ay
boyunca kendi hikayesi iizerinde mesai harciyor. Ve bir giin yatakta yatarken



birden kalkiyor. “Buldum” diyor. “Buldum!”

Kizina hamile oldugu giinlere déniiyor. 5,5 aylik hamile, sancilar1 var. Hastaneye
gidiyorlar. Yaninda eltileri. O gece televizyonda giizel bir film var, eltisi diyor ki:
“Tam da zamanini buldun. Bizi hastanelere getirdin. Filmi kagiracagiz.” O anda
climlenin kendisinde bir sey yok gibi goriinse de Arzu’nun beyninde bir simsek
cakmis gibi oluyor. Zaten ac1 i¢inde ve bir de bu lafi duyunca o kadar zoruna
gidiyor ki bir anda duvarlar etrafinda dénmeye bashyor. Oldugu yere diisiiyor.
Sonraki on-on beg giinii hi¢ hatirlamiyor. Pek kendinde olmadan hastanede
yatmis. Hicbir sey hatirlamadan ve siirekli kasilmalarla. Cocugun da diisme
tehlikesi oldugundan bahsedilmis, ama bir zaman sonra toparlanmis, hastaneden
cikmis. Yine de dogum vakti geldiginde zorlu bir dogum olmus. Ama bebek
saghkl dogmus.

Bu aniy1 hatirlamak Arzu’nun zihninde bir 151k yakmis adeta. Bu travmasi
lizerine calismis. Calismayi yaptiktan sonra bogazi yanmaya, ksiirmeye
baslamis. Sabah uyandiginda bogazi sis ve konusamuyor. Ise gitmesi gerekiyor
ama hareket edecek hali yok ve titriyor.

Simdi daha da ilging yere geliyoruz: Ayni sabah bir telefon geliyor. Kiz1 o sirada
Ankara’da. Arayan, kizinin yanlarinda kaldigi dayisi. Kizinin hasta oldugunu,
atesinin ¢iktigini soyliiyor Arzu’ya.

Arzu dayisi teskin ediyor. “Sakin ol, hicbir seyi yok, gececek” diyor. Bunu
nereden mi ¢ikarmis. Clinkii canl yayinlarimizda da sik sik sdyledigim bir
seydir bu. Ozellikle annelik travmasini temizliyorsamz veya bir bagkasi iizerinde
calisma yaptiysaniz o kiside belli semptomlarin olmasi normaldir. Aramizda
adeta goriinmez iplikler var.

Birkac giin geciyor Arzu da kizi da iyilesiyorlar. Ve o giinden sonra bir daha da
nobet gecirmiyor kizi.

Bize ulastiginda bu yaptigi calismanin {izerinden yedi ay gecmisti ama hala bir
ndbet yasanmamigti.

Tiylerimi diken diken eden bir hikayedir bu. Ne carpici, ne inanilmaz degil mi?
Hamilelikte yasanan kalakalma hali, anne karnindaki bebekte epilepsi olarak
ortaya cikiyor. Anne o aniya gidiyor, o travmay1 temizliyor, énce ikisi de hasta



oluyor sonra kizindaki rahatsizlik bir daha dénmemek iizere iyilesiyor.
Sizce tiim bu iyilesmelere mucize demekte haksiz miyim?

Simdiden bakarak ge¢cmisi temizliyorsun, gecmise doniip o anda gésteremedigin
sakinligi, tevekkiilii simdide o olay1 canlandirirken gosteriyorsun ve gecmisi de
simdiyi de iyilestiriyorsun.

Simdi size son bir siirprizim var: Bu ¢alismadan sonra sadece kiz1 degil, biraz
once bahsettigim, ablas1 kadar siddetli olmasa da onunla ayn1 zamanlarda
epilepsisi baglayan oglu da iyilesiyor. Bu tarihten sonra hicbir sekilde epilepsi
atagl gecirmiyor.

Arzu’nun kizinin daha sonra yapilan EEG’lerini goren doktor epilepsisinin
olmadigini teyit ediyor.

Su ana kadar anlattigim bircok hikayede iyilesmeler doktor raporlariyla da sabit.



Son Soz

Kitabimizin sonuna geldik. Tahmin ediyorum okudugunuz iyilesme hikayeleri
sizin de ezberlerinizi bozdu. Gecikmeli teslimiyet ve tevekkiil sanatinin yani
NeuroFormat’in nasil mucizeler yarattigini hep birlikte gordiik. Kitapta
anlattigim hikayeler, bugiine dek gerek canl yayinlarimiza katilan gerek
seminerlere gelmis gerekse de uzman psikolog ekibimizden yardim istemis
kisilerin hikayeleriydi. Neredeyse hepsi canli yayinlarimiza ¢ikip binlerce kisiye
hikayelerini kendi agizlarindan anlattilar. Bunlarin misli misli iyilesmeler olsa da
ben bu kitapta 6zel olarak hatirladiklarimi, ilging bulduklarimi se¢meye calistim.

Geldigim noktada sundan eminim, tekrar etmekte hicbir sakinca gérmiiyorum.
Bence konvansiyonel tip akut durumlarda, yaralanmalarda, kazalarda isini dort
dortliik yapiyor. Her giin milyonlarca can kurtariyor. Ama is kroniklesen
sorunlara gelince o noktada cogunlukla batakligi kurutmak yerine araziye sinek
ilac1 stkmakla ugrasiyor. Evi sel basmis yerlere havlulari atarak ¢éziim bulmaya
calisiyor. Oysa araziyi sinekten kurtarmak istiyorsan énce bataklig1 kurutacaksin.
Evi su bastiysa 6nce gidip muslugu kapatacaksin.

Bizim NeuroFormat sistemiyle yaptigimiz sey en basit anlamiyla bu iste.
Kaynagi ortadan kaldirmak. Afrika’da kanat ¢irpinca Japonya’da kasirgaya
sebep olan kelebegi 6nce bulmak sonra sakinlestirmek.

NeuroFormat’ta bir iist seviye derken kastettigimi biraz daha agayim. itiraf
edeyim ben su ana kadar insan dahil biit{in canlilar1 birbirinden ayr sistemler
olarak goriiyordum. Cogunlukla kisinin kendi yasadig: travmalarinin kendisi
lizerinde calisilarak ¢oziilebilecegini, eger ebeveynlerden, atalardan bize travma
miras kaldiysa da sadece kendi {izerinde calisirsan belki bir ¢6ziim olabilecegini
diistiniiyordum. Bir baska deyisle bana gore bir insanin sagliginin ve
psikolojisinin tek ¢éziimii kendi beynindeydi.

Ama yolda gérdiim ki evren diisiindiigiimiiz sekilde islemiyormus. Ozellikle
hayatta belki en yetenekli oldugu konu matematik olan, hep miispet bilimde
ilerlemeye calisan yani hayati klasik bilimle aciklamaya calisan biri olarak
sonraki kitaplarimda anlatacaklarima ben bile hala ¢ok sasiriyorum.



Neden mi? Evet tabii ki annemiz hamilelikte travma yasarsa bu bizi etkileyebilir,
sonucta hamilelik sirasinda ayni bedendeyiz. Sasiracak bir durum yok. Ama asil
sasilacak sey, cocugun yasi kac olursa olsun, onun rahatsizliklarinin sebebi olan,
annesinin hamilelik sirasinda yasadig1 travma annesi tarafindan ¢oziildiigiinde
cocugun da habersiz bir sekilde iyilesmesi.

Bu aslinda beyinlerimizin, 6zellikle de anneyle cocugun beyninin bir sekilde
hala iletisimde oldugunu gosteriyor.

Anne hamilelikte yagadig: travmayi calisir calismaz, gérdiigiim yiizlerce drnekte,
konudan tamamen habersiz, calismadan bihaber ¢ocuklar kendiliginden hem
psikolojik hem fiziksel konularda iyilesme yasadilar. Oyle ki, bu iyilesmeler tyle
tutarh bir sekilde devam etti ki annelerin hamilelikteki travmasindan dolay1
cocuklarin hasta olmasini anne iizerine ¢alisarak ¢6zmeyi bir rutin haline
getirdik.

Sadece bu kadar da degil!

Annenin bekarken, daha kendisi ¢ocukken yasadigi travmalar anne tarafindan
coziildiigiinde bile cocuklarinda biiyiik iyilesmeler gézlendi. Hatta ve hatta
ozellikle affetme calismalar sirasinda hayalde yiizlesilen kiside birtakim
psikolojik ve fizyolojik degisimler g6zlendi. Mesela bir hanimefendi babasini
hayalinde affettigi anda babasi da otomatik olarak bazi1 degisimler yasadi.

Itiraf etmek gerekirse bu son anlattifim, sen ¢alisma yaptigin zaman karsidaki
kiside degisimler yasanmasi, bizim ¢ok gérdiigiimiiz ama her zaman
yasanmayan bir durum.

Hamilelikteki travmalar agisindan bakinca anne-cocuk iliskisi ¢ok giiclii ve
tutarliyken bu son bahsettigim durum neden bazen yasaniyor bazen yasanmiyor
ben de hala modellemeye calisiyorum.

Tiim bunlara ek olarak 6zellikle annelerin ¢ocuklarinin hatirlamadigi
travmalarda ¢ocuklarin yerine, sanki onun bedenindeymis, sanki o yasiyormus
gibi calisma yapmalar da bircok farkli konuda inanilmaz etkiler saghyor.
Burada anlatmaya ¢alistigim, kisinin gozlerini kapatip NeuroFormat ¢alismasini
bizzat kendi iizerinde yapmasi. Ise yaradigim gérdiigiim ve neden ve nasilini
hala anlamadigim, ¢6zmeye calistigim bir konu bu da.

Neden ¢ozmeye calistigim diyorum ciinkii tiim detaylariyla anlamadigim zaman



bir miihendis olarak bunu ezbere soyliiyor olmak acik¢asi beni rahatsiz ediyor.

Zaten bir sonraki kitabimda bu inanilmaz iyilesmelerden bahsedip evreni biraz
daha iyi anlamaya calisacagiz.

Son iki senedir bu anne-cocuk iyilesmelerinin tutarli ve neredeyse istisnasiz
calistigini gordiiglimden beri evrenle ilgili bakis agimi1 tamamen degistirmek
zorunda kaldim. Ve yine son iki yildir bunu daha iyi anlama ¢abasiyla kuantum
fizigi, sicim teorisi, her seyin teorisi, CERN’de ne olup bitiyor, bunlar1
arastirryorum.

Hani bir s6z vardir, kuantum fizigini anladim diyen aslinda kuantum fizigini
anlamamigtir diye. Aragtirmalarim siiriiyor.

Su ana kadar olaya hicbir zaman spiritiiel bakmadim ama goriiliiyor ki bircok
felsefenin de sdyledigi gibi biitiin evrenin birbirine bagh parcalariyiz. Ama su
siiphe gotiirmiiyor: en ¢ok bagh olan da anne ve ¢ocuklar.

Kitaba travmalarimizin en biiyiik saglik sorunlari nedeni olmasiyla bagladik ama
kitab1 ¢ok daha ilgi cekici hatta anlasilmaz bir yerde birakiyoruz. Bunu bir
sonraki kitapta daha fazla irdeleyecegiz.

Buradan sonraki sayfalarda Hastaliklar ve Travmalar listemizi bulacaksiniz.
Dilerim basiniza hep giizel seyler gelir, uzun mu uzun, saglikli ve mutlu bir
omiir yasar hic¢ hastalanmazsiniz. Ama bir rahatsizliginiz oldugunda bunun hangi
travmayla tetiklenmis olabilecegini bulmak isterseniz de bagvurabileceginiz liste
elinizin altinda olacak.

Umarim kitabim size ilham vermis, umut agilamisgtir.
Saglikli, uzun bir 6miir, mutlu giinler dilerim.

Sevgilerimle....

M. Baris Muslu

Mart/2021



Hastaliklar ve Travmalar

Hastalik adi ya da bolge / Travma konusu

A

Addison: Kaybolma, yanlis yone gitme travmasi.
Adet Diizensizligi: Kayip, ayrihik, 6liim, terk edilme travmas.

Adet Sancisi-Menstriiasyon (agrili): lk adet goriilme aninda alinan negatif
tepki, utanmak. Hamile kalmakla ilgili travmalar. Kadinhgin kabulii ile
ilgili degersizlik travmalari.

Adrenal Kanser: Asiri stresle bas etmek zorunda kalinan travmalar. Yanlis
yolu secmis olmak, kaybolma travmalari.

Aft-Agizda aft: Elde edememe, kurtulamama travmalari. Ozellikle dudak
ve agizla dokunmak istenip elde edilemeyen yiyecek, emzik, sigara gibi
aliskanliklarda olusabilir.

Agorafobi: Bayllma ya da bir madde kullamimiyla akh kontrol edememe
korkusu.

Agi1z Kokusu: Cok isteyip yiyememek, asermek.

Agiz Bolgesi (dil, damak): Kanser dahil bir¢ok sorun icin sag taraf istenilen
bir fiziksel nesne ya da mecazi bir durumu elde edememek, sol taraf disar:
atamamak. istemek, bir yiyecekten kariyere, ddiile, paraya kadar bircok
durumu kapsayabilir. Kurtulmaksa 6rnegin okula teslim edilmesi gereken
bir 6dev, kurtulmak istenilen bir kisi, hastalik, gorev olabilir. Ayrica
soylemek isteyip bir tiirlii soyleyemedigimiz sozler agzin sol tarafinda



sorunlar yaratabilir. Baskin el kurah gecerli degildir.

Ailevi Akdeniz Atesi: Genetik yapida olmasina ragmen ayrilik, degersizlik
travmalar c¢alisilarak sonug alan kisiler mevcuttur.

Akciger Kanseri: Oliim korkusu, nefessizlik travmasi (alveol hiicreleri),
alana yapilan miidahale (bronslar). Tek bir kitle varsa genellikle bir yakinin
olmesi korkusu, cok fazla kitle varsa kendi 6liimiinden korkmak.

Akciger Tiiberkiilozu-Verem: Oliim korkusu, nefessizlik travmasi. Cogu
zaman akciger kanserinin iyilesme donemidir. Savaslardan sonra cok fazla
verem vakasi gortiliir. Sebebi o6liim korkusunun bitmesiyle toplumun
rahatlamasiyla iyilesmeye girilmesidir.

Akciger Zar (plevra): Gogse fiziksel saldir1 tehdidi. Gogiis ameliyatlar: ve
ameliyat korkusunu da icerebilir.

Alerji: Travma yasamirken ortamdaki baskin bir tetikleyiciyle (besin, ilac,
polen, toz, koku, tat, hayvanlar, yerler) travmay iliskilendirmek. Alerjinin
viicutta baslattig1 etki travmayi, hangi maddeye oldugu da hangi maddenin
travma sirasinda orada oldugunu belirliyor. Mesela siit alerjisi egzama
benzeri cilt rahatsizliklar: ortaya cikariyorsa, demek ki travma ayrilma
kaynakli, travma yasamirken kisinin sindirim sisteminde siit (laktoz)
sindirildigi anlamina geliyor.

Alerjik Kasinti: Ayrilik, bir yerden ayrilmak.
Alerjik Rinit: Koku travmasi.

ALS: Tiim motor néron hastaliklarinda oldugu gibi kal gelme travmasi.
Donup kalmak, kacamamak, savasamamak, ne yapacagim bilemeyip
kararsiz kalmak (bkz: Temel Travmalar).

Alzheimer: Birisini kaybetmek, ¢cok yakin birinin 6liimii.

Anevrizma: Bulundugu yere gore degersizlik, sucluluk, basarisizhik
travmalarinda gortiliir. Travma konulari kas ve kemiklerle benzerlik
gosterir. Beyindeki anevrizmanin travmasinin ne oldugu belirlenemez.

Ankilozan Spondolit: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Cok ciddi temel



degersizlik, rezil olma ya da yalniz birakilma ve kimligiyle ilgili degersizlik
konularim kapsayabilir.

Anksiyete-Kaygi Bozuklugu: Dort farkh travma tiirii: Cinsel utanma
travmalari. Bayllma ya da bir madde kullanimiyla akh kontrol edememe
korkusu. Hastalik teshis ve hastane travimalari. Kontrol edilemeyen genel
donemler.

Anoreksiya Nevroza: Cinsel utanma ya da kilosu ile ilgili alay edilme,
anneyle cok ciddi catisma, rekabet, ofke.

Aort Damari Genislemesi: Degersizlik, sucluluk, basarisizhik.

Apandisit: Cok asagilik bir olay karsisinda sindirilemeyen ofke. Achk
korkusu, para kaybi ve maddi konularda travmalar.

Arpacik: Goze yapilan saldiri. Kisinin gordiigii bir seyle ilgili lekelenmis
hissetmesi. Ayrilik korkusu.

Artrit: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Bulundugu ekleme gore travmasi
degisir. Bulundugu yer, travmalari bulmak adina énemli ipuclari verir. Kas
ve kemiklerdeki kurallar gecerlidir.

Astim: Cok ciddi bir korku, alana yapilan miidahale, nefes alamama
travmasi.

Ates Basmasi: Cinsel utanma travmasi. Menopoz.

Atriyal Fibrilasyon: Kalbin yeterince giiclii olmadigi, gorevini yapamadigi
hissedilen travmalar.

Aveskiiler Nevroz: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Ozellikle
tasityabileceginden daha fazla yiik almak zorunda kalmak.

Ayak Alt1 (epidermis): Alani terk etmek, tasinmak zorunda kalmak. Ya da
terk etmek istemek.

Ayak Alunda Yanma: Sert ayrilik travmasi. Sevdigi bir bolgeden ayrilmak.
Gitmek istenmeyen bir yere gitmek zorunda kalmak.



Ayak Bilegi: Degersizlik, sucluluk, basarisizhk. Ozellikle kars: koyamamalk,
kacamamak.

Ayak (diiz taban): Ayakla ilgili degersizlik, yetersizlik. Anneden uzak
kalmak, dokunamamalk.

Ayak Usiimesi: Stres doneminde oldugu anlamina gelir. Yasanan travma her
ne ise beyin bir tiirlii cozememisse dolasimda sorun var demektir.

Ayaklar: Ayakta duramamak, gitmek istenilen yere, ileri gidememek.

Azospermi: Terk edilme, ayrilma, birisini kaybetme, 6liim temali travmalar.

B

Bacaklar-Kemik ve Kaslar: Degersizlik, sucluluk, basarisizhik. Ozellikle,
zorluga karsi ayakta duramamak.

Bacaklar-Kas Hareketleri (motor noron): Travma sirasinda kacamadigini,
tuzaga diistiriildiigiinii, hapsolacagini hissetmek ya da hayat1 boyunca bir
tekerlekli sandalyeye mahkiim olacagindan korkmak, bacaklariyla gitmesi,
cikmasi gereken yerlere cikamadigim hissetmek.

Bademcik: Elde edememek, kurtulamamak. Ozellikle soz soyleyememek,
icinde kalmasi durumu. (bkz: Temel Travmalar)

Bagirsak (ince-onikiparmak): Sindirilmeyen é6fke. Bir olayi, konuyu, sozii
hazmedememe, sindirememe, icine oturmasi, agirina gitme.

Bagirsak (kalin-kolon): Sindirilmeyen ofke. Bir olayi, konuyu, sézii
hazmedememe, sindirememe, icine oturmasi, agirina gitmesi. Sorunun
sindirim sisteminin sonlarina (¢ikisa) dogru olmasi, hem icine oturan
durumun belli oranda kabul edilmek zorunda kalindigi ama tabii ki
rahatsizhik yarattigi, hem de kahpece konularla ilgili konular olmasi
ihtimalini giiclendiriyor.

Behcet Hastaligi: Ayrilik acisy, birisini kaybetmek, saldiri, igrenmek,



gormek istemedigin bir durumla karsi karsiya kalmak.

Bel Fitig1: Degersizlik, sucluluk, basarisizik. Ozellikle yalmz kalmak
zorunda olmakla ilgili degersizlik, kimliksel degersizlik, destek gorememe,
tek basina birakilma, yardimsiz kalma.

Benler: Saldir1 ya da pislik travmalari. Ozellikle benin ciktig1 bélgeye
fiziksel ya da mecazi saldir1 hissetmek. Cilt, beni ¢ikartarak o bolgeyi
biyolojik olarak kalinlastirmaya calisiyor.

Beyin Kanamasi: Travma her sey olabilir.
Beyin Tiimorii: Travma her sey olabilir.
Bipolar (manik depresif): Cinsel utanma travmasi.

Onemli uyari: Tiim psikoz vakalarinda ¢alisma yapmak biiyiik riskler icerebilir.
Zira kisinin ozellikle de intihar egiliminin olmasi, kendisine ya da baskasina
siddet gosterme ihtimali olmasi, ¢alisma sonrasi dénemde ¢ok zor bir stire¢
yasanma ihtimalini ortaya ¢ikartyor. Belirli ilaglarla dengede olan bir duruma,
tipki sakin bir ar1 kovanina gomak sokulmasi gibi bir etkisi olabilir. Bdyle bir
calisma sadece yetkin kisiler tarafindan gergeklestirilmelidir. NeuroFormat ile
bu siirece miidahale sadece tam tesekkiillti, kisinin 24 saat kontrol edilebildigi,
psikiyatrist denetimindeki ézel kliniklerde gerceklestirilebilir.

Bobrek-Parankim: Su veya sivi ile ilgili tehdit.

Bobrek-Toplama Tiipleri: Ayrilik travmalari. Ayrica tasinmak, bir bolgeyi
terk etmek zorunda kalmak, varhiginin tehlikeye girdigini diisiinmek. Sudan
cikmis baliga donmek.

Bobrek Tasi: Ayrilik travmalari. Ayrica tasinmak, bir bolgeyi terk etmek
zorunda kalmak, varhginin tehlikeye girdigini diisiinmek. Sudan ¢ikmis
baliga donmek. Alana yapilan miidahale travmalari.

Bobrek Yetersizligi: Tek basina kalmak, ayr1 hissetmek, birini kaybetmek,
sivi travmasi, sudan ¢ikmis baliga donmek (asi, bogulma, paranin sular
seller gibi gitmesi, dogumda suyun erken gelmesi, dogumda olusan tansiyon,
serum takilmasi.



Bobrekiistii Kabugu Kisti: Kaybolma, yanlhs yone gitme travmasi.
Bogaz Sisligi: Elde edememek, kurtulamamak (bkz: Temel Travmalar).
Bogazda Yumru Hissi: Bogulma tehlikesi.

Boyun Diizlesmesi: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Ozellikle adaletsizlik
ya da entelektiiel (akil ve zeka ile ilgili) degersizlik.

Boyun Fiug: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Ozellikle adaletsizlik ya da
entelektiiel (akil ve zeka ile ilgili) degersizlik.

Bronsit: Alana yapilan miidahale.

Bulimia Nervoza: Cinsel utanma travmasi, kilo ile ilgili alay edilmesi,
utandirilmasi, anneye karsi ciddi rekabet ve ofke.

Burun Tikanikhigi: Koku travmasi ya da herhangi bir travma sirasinda
travmayi etraftan gelen koku ile 6zdeslestirme.

C-C

Candida Mantari: Bulundugu organ travmanin ne oldugunu anlatir.
Bobrekteyse ayrilik, bagirsaktaysa sindirilemeyen éfke, derideyse saldiri-
pislik travmalariyla ilgili diyebiliriz.

Chron Hastaligi: Sindirilemeyen ofke.
Cilt Lekesi: Ayrilik travmasi ya da alt derideyse saldir1 ve pislik travmasi.
Cushing Sendromu: Kaybolma, yanlis yone gitme travmasi.

Cene Kilitlenmesi (bruksizm): Bir seyi 1siramamak, dis gecirememek ya da
elde edememekle ilgili degersizlik.

Cene Kanseri: Bir seyi 1siramamak, dis gecirememek ya da elde
edememekle ilgili degersizlik.



Ciban: Saldir1 ya da pislik travmasi. Kirletilmis hissetme. Degersizlik,
sucluluk, basarisizlik.

Colyak: Sindirilemeyen 6fke. Travma sirasinda gliitenin travmayla
kosullanmasiyla ilgili.

D

Dalak: Kan travmasi. Kanh yaralanma, kan gorme.

Damarlar: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Daha diisiik siddette bu tiir
travmalar damarlarda goriiliir. Bulundugu yer, travmalar1 bulmak adina
onemli ipuclan verir. Kas ve kemiklerdeki kuralla aymdir.

Demans: Birisini kaybetmek, cok yakin birinin 6liimii.
Demir Eksikligi: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.

Depresyon: Her tiirlii travma olabilir, major depresyonda cinsel utanma
travmasi da olabilir.

Deri Hastaliklari-Alt Deri (dermis): Alt derideyse; kisilige, kimlige tehdit ya
da fiziksel saldir1 veya pislik travmasi.

Deri Hastaliklar1-Ust Deri (epidermis): Ust derideyse; terk edilme, ayrilma,
birisini kaybetme, 6liim temal travmalar. Sevdigim kisi artik bana
dokunmuyor, gitti, 6ldii. Bebeklerde memeden kesilme.

Deri Tiiberkiilozu: Saldir1 ya da pislik travmasi. Kirletilmis hissetme.

Dikkat Eksikligi: Oliim, birisini kaybetmek, ayr1 kalmak, 6zlemek. Sikca
annenin hamilelik travmalariyla da ilgili olabiliyor. Boyle durumlarda hem
kayip hem de annenin dikkatini belli bir konudan ya da kisiden ka¢cirmak
istemesi durumu olabilir. Annenin acidan ka¢mak icin epidural anestezi
yaptirmasl.

Dilde Yara: Harita dil de dahil olmak iizere elde edemedigi bir seyi, yiyecegi



asermek. Ozellikle hamilelik dénemi.

Dirsek: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Kolla ilgili biitiin basarisizliklar
genellikle dirseklerde oncelikli olarak cikabilir. Kollarin saramamasi,
kendini savunamamasi, bir spor aktivitesi dahil bir gorevi iyi ifa edememesi.

Diski Kacirmak (inkontinans): Alana miidahale. Simirlarim ¢izememek.

Dis Ciirtigii: Elde edememenin, dis gecirememenin degersizligi. Yemeye
izinli olmamak. Asermek.

Dis Eti Cekilmesi (iltihab1): Genelde bir seyi fiziksel olarak yemek isteyip
yiyememek. Agzin temas istedigi durumlarin gerceklesmemesi. Veya emmek
ya da opmek istememek.

Dis Giardatmak-Dis Sikmak: Elde edememenin degersizligi.
Dis Minesi: Isirmak ya da isiramamak travmasi. Isirmak istiyorum.

Disci Korkusu: Bazen viicudun biitiinliigiine yapilan tehditlerle ilgili
olabilir. Mesela cinsel saldir1 travmalari.

Disleksi: Cok kiiciik yastaki anneyle ilgili ayrilik travmasi. Annenin
hamilelikte yasadigi ayrilik ve basarisizlik travmalariyla da ilgili olabilir.

Diyabet (seker hastaligi): Kadinlar icin: Igrenme, tiksinme ve korku
yasanilan anlik bir travma (taciz, tecaviiz gibi korkuyla karisik igrenme ya
da kan, kusmuk, digki, igrenilen bir hayvanin da icinde oldugu travmalar).
Erkekler icin: Uzun siire miicadele edilmesi, direnilmesi gereken bir
durumla karsi karsiya kalma.

Diz: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Bacagin yetersiz, basarisiz oldugu ve
bacakla ilgili sucluluk icerebilecek tiim durumlar. Esnek olamamak, spor
benzeri aktivitelerde performansim yeterli bulmama, bir yere gidememek,
gitmedigi icin kendini suclamak.

Dogum Lekeleri: Hamilelikte yasanan ayrilik ya da saldir1 travmasi olabilir.

Dudaklar-Catlaklik: Soylenen soz ile ilgili degersizlik. S6zlerinin hicbir
anlam ifade etmemesi.



Diirtiisellik: Bebegin cok acil olarak doguma alinmasi. Annenin
hamileliginde diisiik veya kaybetme korkusu yasamasi. Yine hamilelik
doneminde annenin ¢ok yogun temas ihtiyaci.

E

Egzama: Sedef, dermatit, kurdesen, vitiligo benzeri tiim epidermis (iist deri)
rahatsizhiklar: ayrilik travmalariyla ilgilidir. Temel Travmalar béliimiinde
detaylarim okuyabilirsiniz. Egzamanin bulundugu bélge, beynin ayrilik
acisin bizzat yasadigi yerdir. Ayrilik yasanan kisinin ona hep dokundugu,
onu kodladig1 yerde durum yasanir. Mesela saclarda egzama: Kendinden
biiytik birinin kaybi, sacimi1 oksayan birinin, anne-babanin kaybi. Ellerde
egzama, elini tuttugun birinin kaybidir. Egzamalar ve tiim tist deri
rahatsizliklar: genellikle ayrilmay1 istememek, 6zlemekle ilgiliyse de bazen
tam tersi sekilde hayatinda bir kisiyi istememek, ayrilmayi siddetle
istemekle de ilintili olabilir. Bu tarz egzamalar kol disi, dirsekler, elin disi,
diz tistii, kaval kemikleri ve ayak iistiinde cikabilir.

El Titremesi: Ozellikle anlik saskinlik, kararsizlik ve biiyiik bir caresizlik
icinde fiziksel olarak bir cismi ya da mecazi olarak bir insam tutmayi
basaramamak, kendini elleriyle korumay1 basaramamak, ellerini
kullanmasi gerektigi yerde bunu basaramamak.

Eller ve Kollar (kemikler ve kas dokusu): Aciz kalmak, tutamamak,
savunamamak, manuel bir islemi gerceklestirememek.

Eller ve Kollar (kas hareketleri): Ozellikle motor néron rahatsizhiklari,
mesela el titremesiyle ilgili olarak bu boliim gecerlidir. Fiziksel olarak bir
cismi ya da mecazi olarak bir insam tutmay1 basaramamak, kendini elleri
ve kollariyla korumay1 basaramamak, bir seyi (fiziksel ya da mecazi olarak)
elleriyle uzaga itememek.

Ellerin Terlemesi: Pislikle ilgili travma, pis bir seyi elleme, igrenme.
Endometriozis (cikolata kisti): Kayip, ayrilik travmalari.

Epifiz Tiimorii: Karanhkta yasanan travma.



Epilepsi: Zorla bir yerde hareketsiz birakilmak, asi, siinnet ya da dogum
kanalinda sikisip kalmak, zor dogum olabilir. Cocugun dogum kanalinda
¢ok uzun kalmasi ya da annenin hamilelik ya da dogum sirasinda -ozellikle
cocugun hareketsiz olmas1 durumunda- 6lmesinden korkmasi da olabilir. Ya
da birileri tarafindan baglanip sikica tutulmak, déviilmek. Doktorda,
discide asi, igne yapilirken kipirdamadan durmak zorunda kalmak.
Hareketin zorla engellenmesi. Bazen bir travma sirasinda tamamen sikismis
hissetmek de bu duruma sebebiyet verebilir.

Erken Bosalma: Iktidar kaybs, giiclii erkek olamama travmasi.
Erken Ergenlik: Kaybolma, yanlis yone gitme travmasi.
Erken Killanma: Kaybolma, yanhs yone gitme travmasi.

Erken Menopoz: Tiim kayip travmalari, bosanma, terk edilme ya da
erkeklerin yasattigi travmalar.

F

Faranjit: Yutmak istememe. Soylenen sozleri kabul etmek istememe,
soyleme istegi de olabilir.

Fibromiyalji: Degersizlik, basarisizlik, sucluluk.

Fistiil: Alana yapilan miidahale.

G

Gastrit: Alana yapilan miidahale.
Gaz-Bagirsak Gazi-Kolit: Sindirilemeyen ofke.

Geniz Akintisi: Koku travmasi. Ortamdaki tehlike. Elde edememe,
kurtulamama. Ozellikle sézii bir tiirlii soyleyememe, bir tiirlii soylemek



istediklerini anlatamama.
Girtlak: Alana yapilan miidahale. Dumandan zehirlenme korkusu.

Glokom (goz tansiyonu): Cok sert genelde arkadan gelen bir tehlikenin
korkusu.

Gogiis Kisti: Baskin el kurali gecerli. Saglak bir kadinsa sag taraf baba ya
da es ile ilgili bir sorun, sol taraf anne ya da cocuk ile ilgili bir sorundur.
Solaklarda tabii ki kural ters isliyor.

Gorme Bozuklugu-Astigmat: Gorsel kayip.

Gorme Bozuklugu-Hipermetrop: Uzak mesafedeki sorunu, tehlikeyi
gorememe (uzaga odaklandigin icin yakim1 gorme fonksiyonu bozuluyor).
Gorsel ayrilik korkusu, cok yiiksek korku.

Gorme Bozuklugu-Miyop: Yakin mesafedeki sorunu gorememe (yakina
odaklandigin icin uzagi gorme bozuluyor). Mesela okudugun, yakin
mesafeden izledigin bir icerikte tehlike travmasi yasama. Gorsel ayrilik
korkusu, cok yiiksek korku.

Goz-Blefarit: Gordiigii bir manzaradan rahatsiz olmak. Hayata veya birine
duyulan yiiksek ofke.

Goz-Camsi Cisim: Saldir, ozellikle de arkadan saldir1 korkusu.

Goz-Iris: Gérmek istedigin bir seyi gorememek ya da gormek istemedigin
bir manzarayla karsi karsiya kalmak.

Goz Kanlanmasi: Gorsel ayrilik.
Goz Kapag Diistikliigii: Goziinii gerekli zamanda agmayi ya da kapamayi
basaramamak. Mesela bir saldirida goziinii kapatamamak. Ya da acik

tutman gerektigi bir durumda uyuyakalmak benzeri travmalar olabilir.

Goz-Lensler (katarakt): Gorsel ayrilik. Onu bir daha goremeyecegim,
gozlerim hep onu ariyor, onu gormeden nasil yaparim...

Goz-Keratakonus: Gorsel ayrilik.



Goz-Konjonktiva: Gorsel ayrilik. Onu bir daha goremeyecegim, gozlerim
hep onu ariyor, onu géormeden nasil yaparim... Ayrica gordiigi bir
manzaradan rahatsiz olmak.

Goz-Kornea-Kreatitis: Giiclii gorsel ayrihik.

Goz Kurulugu: Gorsel ayrilik ya da gormek istemedigi manzarayla
karsilasma. Aglamasi yasaklanma, ayiplanma. Otoriterlik ve ceza korkusu.

Goz-Kristalin: Gorsel ayrilik.

Goz-Makula Dejenerasyonu: Cok yiiksek korku. Ozellikle saldirgan
korkusu.

Goz-Nistagmus: Belli bir yone bakmak istememek veya belli bir yone
bakmaya izin verilmemesi.

Goz-Retina: Cok yiiksek korku. Ozellikle saldirgan korkusu.
Go6z Tembelligi: Ozellikle de anne ya da babadan ayrilma travmasu.
Goz-Sar1 Nokta: Ayrilik, kayip travmasi. Cok yiiksek korku.

Goz Segirmesi: Bir seye cok sasirma, sok olma. Go6z kaslarindaki iyilesme
krizi anlamina geliyor.

Goz Tansiyonu: Ozellikle de arkadan yapilan biiyiik bir saldiri.

Gozler-Tavuk Karasi-Retinitis Pigmentosa: Gordiigii bir manzaradan
rahatsiz olmak. Birinin é6liimiine sahit olmak.

Gozyasi Bezi Tiimérii-iltihab1: Genelde sag goz, gormek istedigini
gorememek, gorsel bir kayip, ayriliktir. Sol gozse gormek istemedigin bir
manzarayla karsilasmakla ilgilidir.

Gozde Kasinti: Gorsel ayrilik.

Grip/Nezle: Koku travmasi. Burundan koétii koku ya da tehlike sinyali
hissetme. Bu gercek anlamda kétii bir kokudan yaklasan bir tehlikeyi
koklama ihtimaline ya da burundan viriis alma korkusuna kadar bircok



durumu kapsayabilir.

Guatr: Kadinlar icin: asir1 aciz kalma travmasi. Erkekler icin: 6nden gelen
tehlike.

Guatr (sert): Elde edememe ya da kurtulamama (soyleyememe,
konusamama).

Gut: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik travmalarimin ayrilik travmalariyla
beraber yasanmasi. Ayrilik derken ayrica tasinmak, bir bolgeyi terk etmek
zorunda kalmak, varhginin tehlikeye girdigini diisiinmek. Sudan ¢ikmis
baliga donmek.

Giil Hastaligi: Diger tiim iist derideki sikintilar gibi ayrilik travmasi
anlamina gelmektedir (Bkz: Egzama).

H

Hafiza Kaybi: Ayrilik acisi. Beyin ayrilik travmalarinda aciy1r minimize
etmek icin unutkanhktan dikkat bozukluguna, demanstan Alzheimer’a
varan bircok farkh siire¢ baslatabilir.

Hapsirmak: Koku travmasimin iyilesme krizi.
Hassas Bagirsak Sendromu: Sindirilemeyen ofke.

Hashimoto Tiroidi: Elde edememe ya da kurtulamama (séyleyememe,
konusamama). Sag taraf istenilen bir fiziksel nesne ya da mecazi bir
durumu elde edememek, sol taraf disar1 atamamak. istemek bir yiyecekten
kariyere, odiile, paraya kadar bir¢ok durumu kapsayabilir. Kurtulmaksa
ornegin okula teslim edilmesi gereken bir 6dev, kurtulmak istenilen bir kisi,
hastalik, gorev olabilir. Ayrica soylemek isteyip bir tiirlii soyleyemedigimiz
sozler agzin sol tarafinda sorunlar yaratabilir. Baskin el kurah gecerli
degildir.

Hemoroid: Alana miidahale travmasi ya da sindirilemeyen ofke. Bir olayx,
konuyu, s6zii, parcayr hazmedememe, sindirememe, icine oturma, agirina



gitme... Ozellikle cok asagihik gériilen konularda bir olay, sozii
hazmedememe.

Hepatit: Alana yapilan miidahale.
Hickirik: Ani korku.

Hiperaktivite: Zorla bir yerde kistiritlip hareket etmesine izin vermemek,
epilepsi ve huzursuz bacak sendromuna benzer travmalar. Bir ¢cocugun zor
dogumu ya da annesinin hamilelik sirasinda yasadigi, hareket edemedigi
travmalar.

Hipertansiyon (yiiksek tansiyon): Siv1 travmasi.

Hipertiroidi: Elde edememe ya da kurtulamama (soyleyememe,
konusamama). Sag taraf istenilen bir fiziksel nesne ya da mecazi bir
durumu elde edememek, sol taraf disar1 atamamak. istemek bir yiyecekten
kariyere, odiile, paraya kadar bir¢ok durumu kapsayabilir. Kurtulmaksa
ornegin okula teslim edilmesi gereken bir 6dev, kurtulmak istenilen bir kisi,
hastalik, gorev olabilir. Ayrica soylemek isteyip bir tiirlii soyleyemedigimiz
sozler agzin sol tarafinda sorunlar yaratabilir. Baskin el kurah gecerli
degildir.

Hipofiz Adenom: Genelde cocuk gibi birine bakamama, ¢cocuk gibi goriilen
konularla ilgili sorunlar. Kiiciik olma travmasi. Bir baska deyisle kisinin
kiiciik olmanin dezavantajlarini yasadig: olaylar. Mesela fiziksel siddet,
kendini savunamama.

Hipoglisemi: Kadinlar icin: igrenme, tiksinme ve korku yasamilan anlik bir
travma (taciz, tecaviiz gibi korkuyla karisik igrenme ya da kan, kusmuk,
diski, igrenilen bir hayvanin da icinde oldugu travmalar). Erkekler icin:
Uzun siire miicadele edilmesi, direnilmesi gereken bir durumla karsi
karsiya kalma.

Hipotansiyon (diisiik tansiyon): Siv1 travmasi. Asir1 gii¢siiz hissetme.

Hipotiroidi: Elde edememe ya da kurtulamama (sdoyleyememe,
konusamama). Sag taraf istenilen bir fiziksel nesne ya da mecazi bir
durumu elde edememek, sol taraf disar1 atamamak. istemek bir yiyecekten
kariyere, odiile, paraya kadar bir¢ok durumu kapsayabilir. Kurtulmaksa



ornegin okula teslim edilmesi gereken bir 6dev, kurtulmak istenilen bir kisi,
hastalik, gorev olabilir. Ayrica soylemek isteyip bir tiirlii soyleyemedigimiz
sozler agzin sol tarafinda sorunlar yaratabilir. Baskin el kurah gecerli
degildir.

Hodgkin Lenfoma: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.

Horlama: Elde edememe, kurtulamama. Ozellikle séyleyememe, ifade
edememe. Gece yasanmis travmatik olaylar.

Huzursuz Bacak Sendromu: Gitmek istenen yere gonderilmemek,
alikonulmak, hapsedilmek. Bazen de zorla istemedigin bir yere
gonderilmek.

Huzursuz Bagirsak Sendromu (IBS): Sindirilemeyen ofke.

I-i

Idrar Kacirma (eniirezis): Alana miidahale travmasi. Otoriter baba, sert
aile catismalan olabilir.

Idrar Yollar1 Enfeksiyonu: Alana miidahale travmasi. Stmrim ¢izememek.

Idrara Cikamama (aniiri): Asir1 korkulan bir olay. Ayrilik travmalar.
Ayrica tasinmak, bir bolgeyi terk etmek zorunda kalmak, varhiginin
tehlikeye girdigini diisiinmek. Sudan cikms baliga donmek.

Idrara Sik Cikma (poliiiri): Alana yapilan miidahale. Ayrihk travmalar.

Idrarda Protein Kacagi: Yalmiz birakilma, terk edilme, birisini kaybetme ya
da siv1 travmasi.

iltihaph Romatizma: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Romatizma bélgesi
travmanin detaylarim verecektir.

ince Bagirsak: Sindirilemeyen ofke.

Ishal: Sindirilemeyen 6fke. Ayrica bagirsaklarin iyilesme 6demini hizhica



attigi iyilesme krizidir.

Istahsiz Cocuk (diisiik kilolu): Bebegin kiivez ya da yogun bakimda
kalmasi. Annenin hamileligi gizlemek zorunda kalmasi. Annenin cinsel
utanma travmasl. Hamilelik donemi veya oncesinde ebeveynlerin ayrilik
ihtimali, travmasi. Bebegin cinsiyeti ile ilgili hayal kiriklig: yasanmasi.

Insiilin Direnci: Kadinlar icin: igrenme, tiksinme ve korku yasamlan anhk
bir travma (taciz, tecaviiz gibi korkuyla karisik igrenme ya da kan,

kusmuk, digki, igrenilen bir hayvanin da icinde oldugu travmalar). Erkekler
icin: Uzun siire miicadele edilmesi, direnilmesi gereken bir durumla karsi
karsiya kalma.

Istemsiz Hareketler ve Segirmeler: Kal gelme, donakalma, karar verememe
benzeri travmatik olaylar.

Isitme Kaybi: Genellikle sag kulak duymak istedigin bir sesi ya da bilgiyi
duyamamak (isitsel kayip, 6liim) sag kulaksa istemedigin bir sese, habere,
soze maruz kalmak. Hamilelikte annenin ve cocugun maruz kaldig: giiriiltii
de olabilir.

J

Jinekomasti: Pasif, edilgen baba modeli alan ¢ocuk. Bir annenin ogluna
siirekli babasim koétiilemesi.

K

Kabizlik: Sindirilemeyen 6fke. Aidiyetsiz hissetme, alandan ayrilma. Cinsel
degersizlik.

Kadinlarda Tiiylenme: Kaybolma, yanhs yone gitme travmasi.

Kafa: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Ozellikle entelektiiel degersizlik.



Kafatasinda Kemik Biiyiimesi: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Ozellikle
entelektiiel degersizlik.

Kalca: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Cinsel degersizlik.

Kalp Carpintisi: Kalp krizi gecirme korkusu, kalbin gorevini yapmadigiyla
ilgili travmatik olaylar.

Kalp Damarlari-Arter: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.
Kalp Kasi: Asir1 genel stres.

Kalp Krizi (koroner kalp damarlari): Temel travmalarda bolgedeki savas
travmalari. Stresin aniden ortadan kalkmasi ile iyilesme krizi. Emeklilik
sonrasl ¢cok huzurlu bir yere tasinma benzeri durumlar olabilir.

Kalp Krizi (kalp kasi): Kaldirilamayacak kadar c¢ok stres. Yine stres
azaldiginda iyilesme krizinde kasin spazmu.

Kalp Ritim Bozuklugu: Genel bir korku, kalbin gorevini yapmadigiyla ilgili
travmatik olaylar.

Kalp Ufiiriimii: Hamilelikte yiiksek sucluluk duygusu.

Kalp Zan (perikart) hastaliklari: Kalbe fiziksel saldir1 tehdidi. Ameliyat
korkusu da olabilir.

Kan Damarlari: Degersizlik, sucluluk, basarisizhik.
Kansizlik (anemi): Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.
Karaciger: Achk korkusu ve travmasi.

Karaciger Yaglanmasi: Aclhik korkusu ve travmasi.

Karpal Tiinel Sendromu: Elleri kullanmakla ilgili degersizlik, sucluluk,
basarisizlik. Mesela gitar, piyano benzeri miizik aletlerinde, bilgisayar
klavyesi kullanirken kendini yetersiz, basarisiz hissetmek. Elle yapilan bir
sporda basarisizhik.

Kaslar: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.



Karin Zan (periton): Karna fiziksel saldir1 tehdidi. Ameliyat korkusu ya da
travmasi olabilir.

Kas Kaybi (atrofi): Degersizlik, sucluluk, basarisizhik.
Kasik Kemigi: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Cinsel degersizlik.
Kas-Kirpik Yolma: Cinsel utanma travmasi. Babaya yiiksek ofke.

Kagint1: Ayrihk travmalari. Ozellikle de bir bélgeden, yurttan, evden
ayrihk. Ozledigin, sevdigin bir yeri terk ettin veya sevdigin birinden ayr
kaldin, birini kaybettin. Bazen pislik ya da saldir1 travmalari da olabilir.

Kekemelik: Ani bir sert korku. Ya da konusulamayan, aglamaya izin
verilmeyen bir travma.

Kellik: Ozellikle de kendinden biiyiik birinin kaybi, sacimi oksayan biri,
anne-baba kaybu.

Keloid: Bagdoku sorunlar1 degersizlik, sucluluk, basarisizlik travmalariyla
ilgilidir.

Kemik Erimesi: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.
Kemik iligi: Degersizlik, sucluluk, basarisizhik.

Kemik Zan (periost): Cok siddetli ayrilik ve acinin (kendine ya da digerine
fiziksel ac1 cektirmek) bir arada oldugu travmalar. Ya ayrilik tiziintiisiinii
yasayan ya da ayrilan kisi, travmasi sirasinda o fiziksel aciy1 ¢ekiyor
olabilir.

Kikirdak: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Bulundugu yere gore kemik ve
kaslarla ayni travima temasi gecerli.

Kil Dénmesi: Saldir1 travmasi. Ilgili bolgede saldir: hissetme. Cok derin bir
ayrilik, kayip travmasi.

Killanma (asir1): Kaybolma, yanlis yone gitme travmasi.

Kisirlik (infertilite): Kadinda ve erkekte her tiirlii kayip travmalari. Kiirtaj,



hamilelikte cocuk kaybinda yasanan tiziintiiler en biiyiik sebeplerden
olabilir. Kadinda ézellikle cocugun dogacag diinyaya, finansal duruma,
kocaya giivenmeme benzeri korkular. Ayrica bazen ¢cocuk yapmaya asiri
takmak da bu durumun kroniklesmesine sebep olabilir.

Kifoz: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Asagilanma, rezil olma. Cok temel
degersizlik.

Kireclenme: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.
KOAH: Cok ciddi 6liim korkusu, alana yapilan miidahale.

Kollar ve Eller: Fiziksel olarak bir cismi ya da mecazi olarak bir insam
tutmay1 basaramamak, kendini elleri ve kollariyla korumayi1 basaramamalk,
bir seyi (fiziksel ya da mecazi olarak) elleriyle uzaga itememek.

Kolon-Kalin Bagirsak: Bir olayl, konuyu, s6zii, parcayr hazmedememe,
sindirememe, icine oturma, agirina gitme.

Kolon Kanseri: Sindirilemeyen éfke. Ozellikle hazmedilmek zorunda
kalinan daha asagilik konularda.

Konversiyon Bozuklugu: Cinsel utanma travmasi.

Kulak Enfeksiyonu-Agrisi-Ortakulak: Onemli bir bilgiyi duyamama ya da
duyulan bir sesten kurtulamama. Sol kulak genellikle duymak isteyip
duyamama, sag kulaksa istemedigi bir sesi, s6zii duymak zorunda kalma.

Kulak Alt1 Tiikiiriik Bezleri: Elde edememek, kurtulamamak.

Kulak Cinlamasi-Tinnitus: Bir travma sirasinda ozellikle de bir travmatik
“haber” alirken beynin o travma ile ortamdaki baskin sesi kosullandirip
iliskilendirmesi. O yiizden kulak ¢inlamasi ne sesine benziyor? Travmayi
bulabilmek icin su soruyu sorun: Ben hangi travinam sirasinda bu sesi
duymus olabilirim?

Kulak Polipleri: Onemli bir bilgiyi duyamama ya da duyulan bir sesten
kurtulamama. Sol kulak genellikle duymak isteyip duyamama, sag kulaksa
istemedigi bir sesi, s6zii duymak zorunda kalmak.



Kulak Vestibiiler Sistem: Bkz. Vertigo.
Kulakta Mantar: Duymak istemedigi kotii soz, haber.

Kurdesen: Ayrilik, kaybetme travmasi.

L

Larenjit: Yiiksek korku ya da alana yapilan miidahale.
Legen Kemigi: Cinsel degersizlik.

Lenfler: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Ise yaramama, bedenin bir
boliimiiniin ise yaramamasi, gereksiz, aciz, ise yaramaz biri gibi hissetmek.

Lenfoma: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.

Lenf-Odem: Cirkinlik, basarisizhik, sucluluk ve ayrihik travmalar: beraber
tetiklendiginde ortaya cikabilir.

Lordoz: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Kimlikle ilgili degersizlik,
yardim gorememe, tek basina birakilma.

Losemi: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.

Lupus: Ayrilik ve degersizlik, sucluluk, basarisizlik travmalari.

M

Makat Catlagi: Alana miidahale travmasi.

Mantar: Eger tirnak veya ciltteyse bulundugu bolgede pislik, igrenme ve
saldir1 travmalari. Diger organlardaysa travma o organmin boéliimlerine
(dokusuna) gore degisecektir. Mesela bagirsaklar sindirilemeyen ofke,
genital bolge pislik hissedilen durumlar ya da bobrekler ayrilik travmalan



olabilir.
Melanom: Saldir1 ya da pislik travmasi. Kirletilmis hissetme.

Meme Kanseri (ve kistler): En ¢ok bulunan iki tiirii var. Duktal ve meme
bezi kaynakl. Her ikisinin de travmalari birbirine benziyor. Memenin
biitiin boliimlerinde baskin el kurah gecerli.

Menopoz (erken): Kayip ve ayrilik travmalari.

Meniere: Diisme ya da birisini diiserken gorme. Fiziksel oldugu kadar
mecazi mesela statii ya da maddi olarak diisme olabilir.

Mesane-Mukoza: Alana yapilan miidahale.

Mide: Onikiparmak Bagirsagi Kanseri: Sindirilmeyen ofke. Bir olay,
konuyu, s6zii hazmedememe, sindirememe, icine oturma, agirina gitme.

Mide Fitig1: Reddedilme travmasi, koseye sikistirilma, tuzaga diisme.
Mide Ulseri: Alana yapilan miidahale.

Mide-Yemek Borusu: Sindirilmeyen éfke. Bir olayl, konuyu, s6zii
hazmedememe, sindirememe, icine oturma, agirina gitme.

Migren: Migrenin travmasi her sey olabilir. Belirlenemez. Migren,
travmadan sonra siire¢ rahatlayinca hem organin hem beynin iyilesme
donemine girmesinden sonra iyilesme 6deminin iyilesme krizi sirasinda
hizlica atilma cabasidir.

Miyom-Rahimde: Bir kadinin iireyememesi, cinsellikle ilgili performansi ya
da cocuk dogurmayla ilgili yasadig sikintilar ya da erkeklerle ilgili yasadigi
tiim travmalar.

MS: “Kal” gelme travmasi. Kacamiyorum, savasamiyorum o halde 6lii
taklidi yapmaliyim. Donakalmak, kacamamak, savasamamak,
kurtulamamak, karar verememek.

MS-Bacaklar: Gidecegi yer konusunda kararsiz kalma.



MS-Boyun: Bakakalma ya da olay sirasinda basini ¢evirememe.
MS-Eller: Tutamama, olay sirasinda ellerle ne yapacagim bilememe.

MS-Kol: Kendini savunamama. Olay sirasinda kollariyla kendini
savunamama, kollariyla ne yapacagini bilememe.

MS-Omuz-Sirt: Kacamama, yoldan ¢cekilememe.

MS-Yiiz: Utanma, rezil olma.

N

Nefrit: Yalmiz birakilma, terk edilme, birisini kaybetme. Hastaneye
yatirilma ve orada kendini yalmz hissetme de bu durumu tetikleyebilir.

Nefrotik Sendrom: Yalnmiz birakilma, terk edilme, birisini kaybetme ya da
SIvl travmasl.

Noropatik Agrilar: Cok siddetli ayrilik ve acimin (kendine ya da digerine
fiziksel ac1 cektirmek) bir arada oldugu travmalar. Ya ayrilik tiziintiisiinii
yasayan ya da ayrilan kisi travma sirasinda o fiziksel aciy1 ¢ekiyor olabilir.

O

OKB-Takintilar: Cinsel utanma travmasi.

Omuz ve Sirt (kas hareketleri): (Motor noron) Yeterince hizh bir sekilde
yana dogru hamle yapamamak.

Omuz ve Sirt (kemik ve kaslar): Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Aileye
bakamamak, aileyle ilgili sorunlar olabilir. Baskin el kural gecerli.

Osteoporoz: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.



Otizm: Cok sert korku. Bebek ya da cocuk o kadar korkuyor ki beyin
tamamen baglantiy1 kesiyor.

O

Odem: Genel 6demin fazla olmasi ayrilik, kayip travmalariyla ilgili. Ayrica
tasinmak, bir bolgeyi terk etmek zorunda kalmak, varhiginin tehlikeye
girdigini diisiinmek. Sudan ¢ikmis baliga donmek. Ayrica lokal 6demler, bir
bolgenin iyilesmekte oldugunu gosterir. Zira her tiirlii iyilesme 6dem ile
gerceklesir.

Oksiiriik (kuru): Alana yapilan miidahale travmalari.

P

Panik Atak: Ug farkl tiir travmasi var. Bogulmak, kapah ve nefessiz
kalmak. Mesela deprem benzeri bir olayda havasiz kalmak, nefes
alamamak. Empati yapan biri icin bir yakim1 defnedilirken izlemek de
benzer etki yaratabilir. ikincisi kalp krizi konulu travmalar. Ornegin kalp
krizi geciren birini gormek. Uciinciisiiyse bayllma ya da bir madde
kullammmiyla akh kontrol edememe korkusu.

Pankreas: Sindirilemeyen ofke. Ozellikle aileyle tartisma, aileden destek
gorememe, ailenin maddi konularda desteklemedigini hissetmek, vaat edilen
veya hak edilen seyleri alamamak, maddi sorunlar ytiziinden hayati tehlike
algilamak, parasizlik korkusu, miras kavgalari, anlasmazliklari.

Pankreas Alfa Hiicreleri-Diisitk Kan Sekeri: Kadinlar icin: Irenme,
tiksinme ve korku yasanilan anlik bir travma (taciz, tecaviiz gibi korkuyla
karisik igrenme ya da kan, kusmuk, diski, igrenilen bir hayvanin da icinde
oldugu travmalar). Erkekler icin: Uzun siire miicadele edilmesi, direnilmesi
gereken bir durumla karsi karsiya kalma.

Pankreas Beta Hiicreleri-Yiiksek Kan Sekeri: Kadinlar icin: igrenme,



tiksinme ve korku yasanilan anlik bir travma (taciz, tecaviiz gibi korkuyla
karisik igrenme ya da kan, kusmuk, diski, igrenilen bir hayvanin da icinde
oldugu travmalar). Erkekler icin: Uzun siire miicadele edilmesi, direnilmesi
gereken bir durumla kars1 karsiya kalma.

Pankreas-Mukoza-Pankreas iltihabi: Alana yapilan miidahale.

Pankreatit: Parasal paylasimlarla ilgili biiytiik 6fke ya da alana yapilan
miidahale.

Paranoya: Cinsel utanma travmasi.
Paratiroit Bezleri: Elde edememe ya da kurtulamama.

Parkinson: Kal gelme benzeri motor néron travmasi. Bir baska deyisle,
MS’e benzer sekilde karar verememek, hareket edememek. Parkinson,
motor néron programinin iyilesme doneminde takilarak siirekli spazm
yaratmasidir. Hastaliktan dolay: hissedilen ise yaramazlik, rezil olma hissi
hastaligi kalic1 hale getiriyor.

Parmak Emme: Memeden aniden ve istemeden kesilmek.
Penis: Penetrasyon, iireme tehdit travmasi.

Periton (karin zar1): Kanser dahil karimna yapilan saldir1 travmalariyla ilgili.
Ameliyat ve ameliyat korkusu da bu durumu yaratabilir.

Polen Alerjisi: Bahar ayinda travma, sorunun polenlerle iliskilendirilmesi,
annenin hamilelikte polenle iliskilendirebilecegi travma yasamasi.

Polikistik Over: Birisini kaybetme, 6liim. Baskin el kurah gecerli. (Saglak
icin sag: baba, es, sol: anne, cocuk.)

Prolaktin Hormonunun Artisi: Genelde ¢ocuk gibi birine bakamama, ¢ocuk
gibi goriilen konularla ilgili sorunlar. Kiiciik olma travmasi. Bir baska
deyisle kisinin kiiciik olmanin dezavantajlarim yasadigi olaylar. Mesela
fiziksel siddet, kendini savunamama.

Prostat: Iktidar kayb, cinsel degersizlik, erkek gibi hissedememe. Emekli
oldum, kendimi yash ve ise yaramaz hissediyorum, ailem beni evin diregi



olarak gormiiyor artik.

R

Rahim: Cinsel yetersizlik, cirkinlik travmas. iliski sorunlari, yaslamyorum,
cirkinlestim, menopoza giriyorum, iliski sorunlar1 yasiyorum, artik ¢cocuk
da yapamam, ben yetersizim, disiligimi kaybettim, gencligim, giizelligim ve
iiretkenligimden eser kalmadi, beni kimse begenmiyor. Istesem de artik
hamile kalamam.

Rahim Agz (iilser, adetten kesilme, tiimor): Erkeklerin yasattigi cinsel
travma, terk edilme, aldatilma, bosanma. Sevgilimden, esimden ayrildim,
igreng bir adam bu, bu iliski igrenc¢ gidiyor. Beni kullandi ve cekip gitti. Bu
adama giivenilmez. Bundan ¢ocuk dogurulmaz.

Rahim Agz1 Kaslar1: Cinsel yetersizlik, cirkinlik travmas. iliski sorunlar,
yaslaniyorum, cirkinlestim, menopoza giriyorum, iliski sorunlar
yasiyorum, artik cocuk da yapamam, ben yetersizim, disiligimi kaybettim,
gencligim, giizelligim ve iiretkenligimden eser kalmadi, beni kimse
begenmiyor. Istesem de artik hamile kalamam.

Rahim-Délyatag1 Borusu: Cinsel travma, ¢irkinlik travmasu. iftiraya
ugradim, hafif mesrep sandilar, dedikoduya maruz kaldim tarzi utanclar.

Rahimde Polip/Miyom/Kist: Cinsel yetersizlik, cirkinlik travmasi. Iliski
sorunlari, yaslamyorum, cirkinlestim, menopoza giriyorum, iliski sorunlari
yasiyorum, artik cocuk da yapamam, ben yetersizim, disiligimi kaybettim,
gencligim, giizelligim ve iiretkenligimden eser kalmadi, beni kimse
begenmiyor. Istesem de artik hamile kalamam.

Raynaud Hastaligi: Cok siddetli ayrilik ve acimin (kendine ya da digerine
fiziksel ac1 cektirmek) bir arada oldugu travmalar. Ya ayrilik tiziintiisiinii
yasayan ya da ayrilan kisi travma sirasinda o fiziksel aciy1 ¢ekiyor olabilir.

Rektum: Sindirilemeyen dfke. Ozellikle cok asagilik goriilen konularda bir
olayl, sozii hazmedememe. Hemoroid ve rektum kanseri.



Rektum-Mukoza: Alana miidahale travmasi. Hemoroid ve agrih tilser.
Reflii: Cok yiiksek seviyede sindirilemeyen ofke.
Rinit (saman nezlesi): Koku travmasi.

Ritim Bozuklugu: Cok yiiksek seviyede stres ya da kalbin islevini yeterince
iyi yapamadigina dair travmalar. Mesela kalp krizi gecirdigini zannetmek,
birisini kalp krizi gecirirken gormek.

Romatizma: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Bazen kisinin genel
psikolojisi ile ilgili, bazen de belli bir viicut parcasimin basarisizhgi.

Romatoid Artrit: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik.

S

Sac¢ Beyazlamasi: Kayip, ayrilik. Ozellikle biiyiiklerin kaybinda ve ézellikle
de travma sirasinda olen kisinin saclariyla ilgili bir konu giindeme gelirse.

Sa¢ Dokiilmesi-Kellik: Aile biiytiklerinden birinin kaybi, ayrilik, terk
edilme travmasi, dokunulmay 6zlemek. Ya da ayrilmak istemek,
dokunulmasim istememek.

Sac¢ Kepegi: Ayrilik, 6zellikle biiytik birisini kaybetmek.

Sacta Egzama: Basim1 oksayan, yasca biiyiik birisini (anne-baba)
kaybetmek.

Sa¢ Koparma: Cinsel utanma travmasi. Babayla siddetli tartismalar ve
ofke.

Sackiran (alopesi): Basim1 oksayan, yasca biiyiik birisini (anne-baba)
kaybetmek.

Safra Kesesi: Alana yapilan miidahale. Benim alanimi nasil isgal ederler,
rekabetten biktim, burasi bana aitti. Benim kisisel simirlarimi ihlal etmeye
calisiyorlar. Betim benzim atti, sinirden sapsari oldum, sinirden



patlayacagim.

Safra Kesesi Tasi: Alana yapilan miidahale. Benim alanimi nasil isgal
ederler, rekabetten biktim, burasi bana aitti. Benim kisisel sinirlarim ihlal
etmeye calisiyorlar. Betim benzim atti, sinirden sapsari oldum, sinirden
patlayacagim.

Sarilik: Alana yapilan miidahale. Benim alanimi nasil isgal ederler,
rekabetten biktim, burasi bana aitti. Benim kisisel simirlarim ihlal etmeye
calisiyorlar. Betim benzim atti, sinirden sapsari oldum, sinirden
patlayacagim.

Sarkoidoz (Besnier-Boeck hastaligi): Alana yapilan miidahale.
Sedef: Ayrilik, kayip travmasi.
Sedef Romatizmasi: Ayrilik, kayip, degersizlik bir arada.

Seliilit: Bacaklarda degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Bacaklarin gorevini
yapamamasl, gorsel olarak bacaklarim begenmeme. Ozellikle yagh olmakla
ilgili. Ben bir ise yaramam, zaten sisman ve ¢irkinim, bacaklarim sisman ve
selilitli.

Segirme: Kal gelme, donakalma travmasi. Segirme belirli bir kasin kal
gelme, dona kalma (motor noéron) travmasi sonrasi iyilesme krizinde
kastaki 6demi atabilmek icin yaptig1 harekettir.

Serebral Palsi: Hamilelikte annenin yasadigi bir travma olabilir. “Kal”
gelme travmasi. Kacamiyorum, savasamyorum o halde 6lii taklidi
yapmaliyim. Donakalmak, kacamamak, savasamamak, kurtulamamak,
karar verememek.

Ses Kisilmasi: Soylemek istedigin seyi soyleyememek. Alana yapilan
miidahale. Yiiksek korku. Soylenen bir sozden dolay: hissedilen sucluluk,
pismanhik.

Sese Karsi Asir1 Duyarlilik (mizofoni): Travma amindaki sesi travmayla
eslestirme ve sesten hoslanmama.

Sirt Agrisi: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Destek gorememe ya da rezil



olma benzeri biiyiik degersizlik travmalari.

Sirt ve Omuz-Kas Hareketleri (motor néron): Yeterince hizh bir sekilde
yana hamle yapamamak, kacamamak, siyrilamamak, donakalmak.

Sigil-Ayakta: Istemedigi halde bir yerden ayrilmak zorunda kalmak. Ya da
bir yeri terk etmek istemek.

Sigil-Elde: Istedigi bir seyi ellerinden kacirmak ya da istedigi seye
ulasamamak, birisini kaybetmek, tutamamak.

Sinitizit: Koku travmasi.
Siroz: Alana miidahale travmasi.

Sistit: Alana miidahale travmasi, kahpece konularla ilgili olarak
sindirilemeyen ofke.

Sivilce: Belirli bir bolgeye yapilan fiziki ya da mecazi saldin. Fiziki
saldirilar bir tokattan yiize dogru yasanan bir patlamaya kadar genis
yelpazeyi barindirabilir. Ya da mecazi saldir hissiyati da sivilceleri
baslatabilir. Mesela yiize karsi yapilan kotii so6z ya da kotii bir bakis da
sivilceleri aktiflestirebilir. Mesela, yeterince cekici degilim benzeri
diisiinceler, baskalarinin begenmedigi belirli bir yiiz béliimiine bakislari, o
boliimde sivilce cikarabilir. Yiizde ¢cikma sebebi kimligimizin en “essiz, bize
ozel yeri” olmasi. Travma bulunamazsa sivilcelere duyulan 6fkeyi bosaltma
ve sivilcelerle bilingalti seviyesinde barisma calismasi yapilabilir. Sirttaki
sivilce; ihanet, arkadan saldir, pislik hissi.

Siyatik: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Kimlik, cinsel kimlik ve finansal
konularda degersizlik, yetersizlik, basarisizlik.

Sjogren Sendromu: Gorsel ayrilik travmasi. Goriilmek istemek, goriilmek
istememek. Elde edememek, kurtulamamak. Yiyememek veya yemeye izinli
olmamak.

Skolyoz: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Asagilanma, rezil olma.
Yukaridaysa cok temel degersizlik, daha asagidaysa kimlikle ilgili
degersizlik, yardim gorememe, tek basina birakilma.



Spina Bifida: Sert bir hamilelik travmasi.

Sosyal Fobi: Cinsel utanma travmasi.

S

Sasilik: Bir yere bakmaya izin verilmemek ya da bir yere baktigi icin zarar
gormek. Mesela kopya ceken biri dayak yediyse ya da gordiigii bir
durumun yarattigi tehlikeyle sasi olabilir.

Seker Hastaligi: Bkz. Diyabet.
Siskinlik-Gaz: Sindirilemeyen ofke.

Sismanhlik-Az Yiyerek: Birisini kaybetmek (anne-baba), tasinmak, okul-is-
sehir-iilke degistirmek, ayrilmak, terk edilmek, yalmiz kalmak, dislanmak.
Giiclii olmak, giiclii goriinmek (makam doldurmak i¢in, iyi bir anne olmak
icin, dayak yedigin icin). Cinsel taciz, tecaviiz (yasadiklarim bir daha
yasamamak icin cirkinlesmek).

Sismanhik-Cok Yiyerek: Kendine duydugun ofke, baskasina duydugun ofke,
bagimlilik ve kosullanma (belli bir saatte yemek, sevdigin pastanenin
oniinden gecerken yemek vs.), bir olay olduktan sonra yemeye basladiysan o
olayin travmasi (sismanlamadan 6 ay-1 yil 6ncesinde ne oldu). Bununla
beraber insiilin direnci, Hashimeoto, hipotiroid, polikistik over travmalarina
da bakilmal.

Sizofreni: Cinsel utanma travmasi. Onemli uyar1: Tiim psikoz vakalarinda
calisma yapmak biiyiik riskler icerebilir. Zira kisinin 6zellikle de intihar
egiliminin olmasi, kendisine ya da bir baskasina siddet gosterme ihtimali
olmasi, calisma sonras1 donemde ¢ok zor bir siire¢ yasanma ihtimalini
ortaya cikariyor. Belirli ilaclarla dengede olan bir duruma, tipki sakin bir
ar1 kovanina comak sokulmasi gibi bir etkisi olabilir. Boyle bir calisma
sadece yetkin kisiler tarafindan gerceklestirilmelidir. NeuroFormat ile bu
siirece miidahale sadece tam tesekkiillii, kisinin 24 saat kontrol edilebildigi,
psikiyatrist denetimindeki 6zel kliniklerde gerceklestirilebilir.



T

Takintilar-OKB: Cinsel utanmasi travmasi.
Tansiyon: Bkz. Hipertansiyon.

Tat Alma Kaybi (agiizi): Tat duyusunun tehlikeli olarak algilanmasi.
Istemedigi bir seyin tadina bakmak zorunda kalmak.

Tendonlar: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Bulundugu yere gore kemik
ve kaslarla aym travma temasi gecerli.

Tetik Parmak: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Elleri ve parmaklari
kullanamama ile ilgili degersizlik, yetersizlik.

Terleme-Bas: Basa yapilan saldir1 ya da basla ilgili bir pislik travmasi.
Terleme-Asiri: Saldiry, pislik travmasi, igrenme.

Terleme-El/Ayak: Pislikle ilgili travma, pis bir seyi elleme ya da tistiine
basma, kendini pislenmis hissetme ya da cinsel travma da olabilir.

Testisler: Kayip, ayrilik, 6liim, terk edilme travmasi. Baskin el kural
gecerli.

Tikler: Cinsel utanma travmasi, rezil olma, donakalma.
Tinnitus: Bkz. Kulak ¢inlamasi.
Tiroit-Bezler: Elde edememek, kurtulamamak (bkz: Temel Travmalar).

Tiroit-Kanallar: Kadinlar icin gii¢stizliik, acizlik. Erkekler icin 6nden gelen
tehlike.

Tiroit Kanseri: Elde edememek, kurtulamamak.

Tirnak Yeme: Otorite altinda ezilme ve cevap verememe, cinsel utanma
travmasl. Cok sevilen birinden ayrilik, kayip.



Topuklar: Yeterince hizhh olamamak, acil bir duruma yetisememek. Fiziksel
bir hareketle ilgili ya da herhangi bir bagka gorevle ilgili yavas kalmak.

Topuk Dikeni: Yeterince hizh olamamak, acil bir duruma yetisememek.
Fiziksel bir hareketle ilgili ya da herhangi bir baska gorevle ilgili yavas
kalmak.

Trigeminal Nevralji: Cok siddetli ayrilik ve acinin (kendine ya da digerine
fiziksel ac1 cektirmek) bir arada oldugu travmalar. Ya ayrilik tiziintiisiinii
yasayan ya da ayrilan kisi travma sirasinda o fiziksel aciy1 ¢ekiyor olabilir.

U

Ucak Korkusu: Ucakta yasanan korku ve tehlike, kapal kalma korkusu,
klostrofobi. Nadir de olsa bazen yiikseklik korkusu.

Ucuk—Herpes: Dudak ile dokunmak isteyip dokunamamak. Dudakta temas
kaybetme, birini ya da bir maddeyi (sigara, emzik) birakmak zorunda
kalmak. Cinsel organda, uzun siiren cinsel ayrilik sonrasi yeniden
birlesmede cikabilir.

Unutkanhk: Birisini kaybetmek veya cok aci cekmemek icin travmayi ve
yakin zamanlari bloklamak. Cinsel travmalar da unutkanlikla
bloklanabilir.

Utangaclik: Eger cok yogun bir seviyedeyse cinsel utanma travmasi.
Hamilelik doneminde anne tarafindan yasanmis da olabilir. Daha az
seviyedeyse yine hamilelikte yasanan degersizlik, 6zgiivensizlik travmalari
da olabilir. Eger topluluk karsisindaysa, topluluk karsisinda yasanilan
olaylarla ilgilidir. Mesela okulda topluluk karsisinda yasanan, utandiran bir
olay.

Uyku Apnesi: Uykuda nefes alamama ya da uykuda nefes alamayan birisini

gorup etkilenme. Uykuda ya da gece yasanan travma, mesela alinan kotii
bir haber.

Uykusuzluk: Uykuda ya da gece yasanan travima, mesela alinan kotii bir



haber.

Uyurgezerlik: Gece gerceklesen ¢cok kotii bir olay.

O
Ulser (mide): Alana yapilan miidahale.

Urtiker: Kayip, ayrihik travmasi.

Usiime: Ayrilik travmasi. Ya da stres déneminde bir travmanin takilmasi,
dolasim bozuldugu icin tistime hissi hissediliyor. Veya soguk bir ortamda
yasanan travma.

Uveit: Genelde sag goz gormek istedigini gérememek, gorsel bir kayip,

ayriliktir. Sol gozse gormek istemedigin bir manzarayla karsilasmakla
ilgilidir.

V

Vajinal Akinti: Vajinal kuruluk travmasi. Cinsel iliskiye girememek.

Vajinal Kuruluk: Cinsel ayrilik travmasi. Cinsel istek yiiziinden su¢lanma.
Kadinin partnerini cezalandirma istegi. Cinsellikle ilgili yasaklar.

Vajina Mukozasi: Cinsel iliskiye girememe ya da izin verilmeme travmasi,
yanlis bir sey yapma duygusu.

Vajinal Mantar: O bolgeye ait pislik hissiyati, cinsel saldiri.
Vajinal Sigiller: Cinsel ayrilik travmasi.
Vajinal Ucuk: Cinsel ayrilik travmasi.

Vajinismus: Cinsel taciz, babayla kavga, gerdek gecesi korkusu, dogum



videosu izleyip korkma. Belirli bir erkege ya da tiim erkeklere ¢ok ciddi
ofke hissedilen bir travma.

Varis: Bacaklaryla ilgili degersizlik, basarisizlik mesela cirkinlik travmasi.
Zorla bir yere gonderilmek, uzun siire atil oturmaktan ya da ayakta
bekletilmekten dolay: degersiz hissetmek.

Vertigo: Diismek ya da bagkasini diiserken gorme, hayal etme. Sizi hig
etkilemedigini diisiindiigiiniiz, hi¢c tammmadigimz kisilerin diismeleri de
olabilir. Depremde esyalarin diismesi, ara¢ devrilmesi, ucakta tiirbiilansta
diisme ya da ucagin diisme tehlikesine maruz kalmak gibi fiziksel diismeler
kadar mecazi diismeler de gecerli olabilir. Mesela kisinin statii ya da maddi
olarak diismesi, saghikh birinin saghgim kaybetmesi, yatalak olmasi da
ihtimal olarak diisiiniilmelidir.

Vitiligo: Ayrilik travmasi, birisini kaybetme.

Viicut Kokusu: Kendini pislenmis hissetme, igrenme.

Y

Yag Dokusu: Degersizlik, sucluluk, basarisizlik. Bulundugu yere gore kemik
ve kaslarla aym travma temasi gecerli.

Yalan Soyleme: Cinsel utanma travmasi.
Yol (Araba) Tutmasi: Zehirlenme travmasi.
Yiiksek Ates: Viicudun iyilesmekte oldugu anlamina gelmektedir.

Yumurtaliklar Kist ya da Kanser: Kayip, ayrilik, 6liim, terk edilme
travmasi. Baskin el kurah gecerli.

Yiiz Felci: Rezil olma, yiizii olmamak. Cinsel utanma travmasi.
Savasilamadigi ya da kacilamadigi icin 6lii taklidi, diisman gidene kadar
donma refleksi. Yiize yapilan bir hakaret karsisinda kendini savunamama.
Yapilan bir suclama karsisinda hissedilen biiyiik utang. Yiiziimii kaybettim.



Beni rezil ettiler, rezil oldum. Ne yiizle insan icine ¢cikacagim...

Yiiz Kizarmasi: Cinsel utanma travmasi.

Z

Zatiirree: Alana yapilan miidahale ile ayrilik travmalari beraber
diistiniilmelidir. Ayrilik travmasi derken, terk edilmek veya tek basina
kalmak, varhgimin tehlikeye girmesi, sudan ¢cikmis baliga donmek de
olabilir.

Zona: Saldin ya da pislik travmasi.
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Sizi tebrik ederim! Saghgimz, mutlulugunuz icin giizel bir adim attiniz.
Bu kitab! almak son zamanlarda kendiniz icin yaptiginiz en iyi sey olabilir.
Tum kalbimle inanarak soéyliiyorum: Okumayi bitirdiginizde artik bagka
bir hayatiniz olacak. Bagka biri olacaksiniz. Tamam, size evrenin sirrini
vermeyecegim. Acik¢asi evrenin sirrina ben de ermis degilim. Ama saglikl,
mutlu bir varolusun sirrini, bu kitapla ellerinize birakacagim, garanti ederim!
NeuroFormat Sistemi’ni kullanan yiiz binlerce okurum kronik rahatsizliklarini
iyilestirdiler, fobilerini ve bagimliliklarini yendiler, kilo sorunlarindan
kurtuldular, birgok ciddi rahatsizhigi alt ettiler. Bu glizel seyler yasanirken
biz de ezber bozan gelismelere sahit olduk!
NeuroFormat Sistemi adeta bir Ust slirime gecti! Bizim icin mucize
kelimesinin tanimi bile degisti. Hepsini anlatacagim...
Birlikte heyecanl bir yolculuga ¢ikiyoruz! Bu yolculukta simdiyi
iyilestirmekle kalmayacak, adeta zaman makinesine atlayip gecmisin

senaryosunu da degistirecegiz! inanilmaz ama gercek diyeceginiz
seyler okumaya hazir misiniz?

M. Baris Muslu 1975’te dogdu. Tarsus Amerikan Koleji'nde lise egitimini
siirdiiriirken gittigi ABD’de 2 senede liseyi, 3 senede Michigan Tech Universitesi’ni
bitirdi. 20 yasinda geng bir miihendis olarak Tiirkiye'ye déndii. Kog Universitesi'nde
isletme mastirini tamamladi. 2001 yilinda kendi sirketini kurarak Turkiye'de ytliz
binlerce insanin kullandigi teknoloji servislerinin yaraticisi oldu. 1994 yilindan
baslayarak beynin isleyisi, ruhsal ve bedensel saglik lizerindeki etkisi lizerine
arastirmalar yapan Muslu, birgcok metodun beraber ¢ok daha etkili bir sekilde
kullanimini saglayan NeuroFormat Sistemi’ni gelistirdi. Cok satan listelerinden
aylarca inmeyen Yika Beynini, Beynine Format At, Sagligina Format At ve
NeuroAsk kitaplarinin yazandir. Uzman psikologlardan olugsan NeuroFormat
ekibini yonetmeye ve seminerler vermeye devam etmektedir.
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