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BEYNINE
FORMAT AT

Saglik, mutluluk, basari ve tiim hedeflerine



ulasmak icin beynine format at!

M. Baris Muslu



Bu kitabin icerigi genel bilgi verme amaciyla hazirlanmistir. Hastaliklarin
kesin tani ve tedavisi, hicbir sekilde ayrintili klinik muayene gerceklesmeden
yapilamaz. Her bireyin rahatsiziginin tedavisinin 6zgiin oldugu
unutulmamahdir.



Onsoz

Kitabima hos geldiniz!
Her kisisel gelisim kitab1 aym iddiayla ¢ikar karsimiza:
"Bu kitap hayatiniz1 degistirecek!"

Bu kitaplarin ortak noktasi, genelde pozitif olmak iizerine kuruludur. "Sen
bir bagkasin, biiyiik potansiyelin var. Eger bu potansiyeli bulur ve buna
inanirsan hayatin degisecek! Buna inan ve uygula!"

Hayatlarin yiizde kaci degisir, bilemeyiz. Ama yillardir okuduklarimizi
farkli ciimlelerle séyleyen ve hala "aym" iddiada olan bircok yeni kitap
piyasaya ciktigina gore, bu kitaplarin basar yiizdesinin pek ytiiksek oldugu
sOylenemez.

i1k kitabimi okuyanlar bilir, ben de benzer bir iddiada bulunmustum. Ama
sOyledigim tamamen farkl bir seydi. Sadece pozitif olmaya calisarak
hayatimizda biiyiik bir degisim yaratamayacagimizi, SORUNLARIN
NEDENLERINI BULUP TEMiZLEMEMIiZ GEREKTIGINI s6ylemis ve
birtakim metotlar anlatmistim. Ve degisikligi gerceklestirmek icin uygulama
yapmanin zorunlulugundan bahsetmistim.

Bu iddiam1 ciddiye alan binlerce okurum sadece kitabi kullanarak fobi,
kaygi, agri, sigara bagimlilig1 ve benzeri bir¢cok sorunu kendi kendilerine
cozdiiler. Bana e-mail, sosyal medya ya da telefon yoluyla ulasan
yiizlercesinden tesekkiir mesajlar1 aldim ve almaya da devam ediyorum.

11k kitab1 yazdiktan sonra gérdiigiim farkh vakalar ve ekip olarak aldigimiz
sonuclar, hem sistemi miikemmellestirmemizi sagladi hem de aslinda
beynimizle dogru iletisim kurabilirsek, BEYNIN KENDI YARATTIGI tiim



sorunlar teker teker nasil ortadan kaldirabildigini bize gosterdi.

Bunun yani sira sistemin kullanimi Tiirkiye sinirlarini asarak, bizzat
tarafimdan egitilen yabanci bir ekip vasitasiyla Portekiz, ingiltere, Giiney
Afrika ve Brezilya'da da bu kitapta paylastigim sekliyle uygulaniyor. Bu
vesileyle davet edildigim seminer ve egitimlerde sistemin kurucusu olarak
konugmalar yapmanin ve egitimler vermenin gururunu yasiyorum.
Tirkiye'den ¢ikmis bir sistemin yaraticisi olarak bu sistemin, gelecek yillarda
daha da yayilmasini saglamak bana inanilmaz biiyiik bir mutluluk verecek...

Bu arada katildigim bir canli yayinda, belki de diinyada bir ilke imza atarak
bir "fobi gecirme" denemesini basariyla tamamladim. Aslinda bdyle bir olay1
canh yayinda izlemek de insanlarin sisteme giivenini sagladi, sonuna kadar
sebat etmeleri i¢cin motivasyon yaratti.

18 y1l 6nce basladigim yolculugumun ikinci ve daha olgun bir
"meyvesiyle" karsi karsiyasimz. Ilk kitabim iddialiydi, okudukga siz de
goreceksiniz, bu kitabim ¢ok daha iddial!

Karsinizda canh yayinda fobi gecirecek kadar goziinii karartmis, sistemine
ve ekibiyle aldig1 sonuglara giivenen, bunu detaylariyla paylasmak isteyen bir
yazar var!

Size hayatinizda yolunuzu tikayan engelleri asmaniz, saglik, mutluluk,
basari gibi tiim hedeflerinize ulasmaniz icin gercekten ¢ok hizli sonug veren
ve siirekli kendini yenileyen bir sistemi anlatacagim...

Bu keyifli doniisiim yolculuguna tekrar hos geldiniz! Eger bir kusurumuz
olursa, simdiden affola...

Sevgilerimle...

M. Baris Muslu



Ocak 2013




Elinizde sihirli bir degnek olsa
hayatimzda neyi degistirirdiniz?

Iyi diisiiniin...

* Hayatinizda birkac¢ ani1 hi¢ yasamama sansiniz olsaydi, bu hakki kullanir
miydiniz?
* Peki, hangi anlan silip atmak isterdiniz?

Gecmis gecmiste kaldi diyebilirsiniz. Ancak, size hayatinizda yasadiginiz
“kotii olaylarin” hayatinizdaki sorunlari olusturdugunu sdylesem...

Yani:

* Korkularimzi

* Fobilerinizi

* Basarisizliklarimzi

* Takintilarimzi

* Psikolojik rahatsizliklarinizi
* Fiziksel rahatsizliklarimzi

e Karakterinizin iyi ve kotii yanlarim

* Ve size bunun gercekten boyle oldugunun garantisini versem, o zaman
bu hakki kullanmak ister miydiniz?
* Gercekten hangi anlara “format atmak” isterdiniz?



Hangi anlara format
atmak isterdiniz?

Hayatimizin doniim noktalari



Hepimizin hayatinda déniim noktalar1 var. Basarili oldugumuz,
“koseleri dondiigiimiiz” noktalar icin pek bir sey yapmamiza gerek
yok. Peki, ama ya bizi korkutan, iizen, utandiran, sucluluk hissettiren,
ofkelendiren, asagiya ceken doniim noktalarimiz?

Simdi siki durun.

Size cok 6nemli bir gercegi aciklamak istiyorum:

Tek bir olay bile
hayatmntzt
dc‘g[ %._'. Fh“r‘L'l@

olabilir!

Ama bu sandigimizdan daha iyi bir haber de olabilir.

Eger boyleyse isimiz, yani o olayin beynimizde yarattigi olumsuz etkiyi
temizlememiz daha kolay...

Ancak, tiim hayatimiz travmalarla dolu da olabilir. Evet, itiraf ediyorum;
iste 0 zaman isimiz biraz daha zor, ama yine de cok hizli yol alabilir,
hayatimiz1 daha mutlu, saglikli, bagarih kilmak icin pek ¢ok sey yapabiliriz.



NeuroFormat® nedir?



NeuroFormat®, kelime anlamiyla norolojiyi formatlamak, yeniden
bicimlendirmek anlamina gelmektedir. Beynin saglik, basar1 ve
mutluluk icin yeniden “formatlanmasini” saglar. Benim gelistirdigim
bu sistem, 6zellikle son 20 y1l icinde ¢ikmuis, ¢esitli nedenlerden
kitlelere tam olarak ulasmamis bircok farkl 6gretiyi kapsamaktadir.

Beyin, bizim konusma terapileriyle yapmaya calistigimizdan ¢ok daha hizh
sekillenir. Mesela, bir siirticii gegirdigi bir kaza aninda, 1-2 saniyelik bir
zaman diliminde araba kullanmaktan, hayat boyu korkmay1 6grenebilir.
Klasik yontemler, bu kisiyle giinlerce siirecek konusmalar yaparak araba
kullanmaktan trafige ¢cikmaktan korkmamasini saglamaya calisir.

Beynimizin, bu durumda sakin kalmay1 geri 6grenmesi icin de sadece 1-2
saniyesi vardir.

NeuroFormat® sistemi, degisimi bu kisa stirede gerceklestirmek iizerine
yogunlasmakta; klasik yontemlerde aylar alabilen tedaviler, bu metodoloji
cercevesinde sadece saatler icerisinde gerceklestirilmektedir.



Bu kitapla
neler yapabilirsiniz?



Evet, itiraf ediyorum. Kitabim pek eglenceli olmayabilir!



Ama zaten amacim sizi eglendirmek, motive etmek, yarin sabah
kalktiginiz zaman hatirlamayacaginiz, etkisi birkag saat ya da giin
siirebilecek “ara gazlar” vermek degil! Zaten bunu hakkiyla yapan
binlerce kitap oldugunu ve yine de etkilerinin ¢ok sinirh kaldigin
diistiniiyorum.

Bu kitapta amacimiz tamamiyla SORUN COZMEK!

Ama sorun ¢6zmek icin de, sorunun ne oldugunu tespit etmek, nedenini
teshis etmek, sorunu nedenleriyle ortaya cikarmak ve onlari temizlemek gibi
adimlar1 atmamiz gerekiyor.

Bahsettigim adimlar pek de keyifli olmayabilir. Sonucta sorunla yiizlesmek,
bazi olumsuz duygulari kisa siireli de olsa yasamak gibi bir siirecten
bahsediyorum. Evet, cok kisa siirelerde kalic1 ¢oziimlere ulasacagiz,
hedefimiz biiyiik ama temizleme siirecini yasamadan bunlara ulasmamiz
miimkiin degil!

Amacimiz sorunlara kisa siireli odaklanarak onlar1 hayatimizdan tamamiyla
atmak. Mesela, yerdeki bir tas1 firlatip atmak icin 6nce yerini tespit etmemiz,
elimize almamiz ve son olarak da gii¢ kullanarak elimizle firlatmamiz
gerekiyor.

Bu kitapta yapacaklarimiz da tamamiyla aynu...

Ik kitabim Y1ka Beynini’yi okuyan ve 6zellikle konuya ilgi duyanlar,
hayatimizda yagsadiklarimizi neden yasadigimizi anlatan detayli bir teorik
boliim bulmuglardi. Bu kitapta daha az teoriden bahsetmeye calisacagim.
(Yine de s6z veremem® ). Ama onceki kitabimda uzun uzun anlattigim
teorilerin 6ziinde yatan ve sorun ¢6zme odakl olan her sey bu kitapta da var.
Bu uzun teori anlatimlarini kagirdiginizi diisiinmeyin sakin.

Ilerleyen sayfalarda, hayatimizda hepimizin yasadig1 ya da yasayabilecegi
bircok sorunu “beynimizin yardimiyla” (aslinda beynimize devreye



girmemesini sdyleyerek) nasil ¢6zecegimizi bulacaksiniz.

Asagida dogru uygulamalarla ¢6ziim bulabileceginiz konularin bazilarini
bulabilirsiniz. Ama unutmayin, bu listede géremediginiz pek cok sorunun
¢coziimii de yine NeuroFormat® yontemiyle miimkiin.

Beynimize format atarak cozebileceklerimiz

* Profesyonel basar1 * Migren - fibromiyalji

* Spor ve sahne performanslarinin

* Agrlar
arttirilmasi

* Panik atak - kaygi

bozukluklari
o il * Obsesif kompulsif
Hiskiler bozukluklar
e Utangachk * Depresyon

* Tim fobiler — yiikseklik, ucak, yilan, * Dikkat bozuklugu,
kedi vb hiperaktivite

* Strese bagli sikayetler

* IBS (Hassas Bagirsak
Sendromu)

Topluluga kars1 konusma

Travmatik olaylar * Tiim psikosomatik sikayetler

Korkular ve endiseler Kilo sorunlari

* Bir yakinin kayb: ® Sigara bagimlihig
* Ask acisi * Uykusuzluk hastalig:
* Sucluluk, 6fke temizligi * Vajinismus

Dedigim gibi ¢ozebileceklerimizin listesi bununla sinirli degil. Beynin
sagligimiz tizerindeki etkisini daha iyi anladikca, cogu fiziksel rahatsizligin
aslinda beyinde basladigini ve ¢6ziimiiniin de beyinde oldugunu idrak ettikce,
YAPABILECEKLERIMIZIN BiR SINIRININ OLMADIGINI goreceksiniz.



Bu arada kitabin bazi béliimlerinin sizi fazla ilgilendirmedigini
diisiinebilirsiniz. Fobiniz yoksa cesitli fobileri nasil gecirebileceginizi
okumak istemeyebilir, belli bir konuda kayginiz yoksa o béliimle
ilgilenmeyebilir, 6fkeli birisi olmadiginiz1 diisliniiyorsaniz bu konuyu pas
gecebilirsiniz.

Acikcasi bu kitabr basindan sonuna okumaniz gereken bir kitap olarak
diistinmeyin. Kitaptan almamz gereken iki 6nemli unsur var.

Birincisi, sizinle paylasacagim NeuroFormat® tekniginin uygulamasi. Tabii
ki daha 6nce gérmediginiz bir uygulamayi, yazih bir sekilde 6grenmeye
calistgimz icin ilk seferde karisik gelebilir. Ozellikle teknigin detayl:
aciklamasinin bulundugu bu boltimii bir “kullamim kilavuzu” olarak,
tamamiyla idrak edene kadar okuyun. Aslinda, uygulamaya basladiginizda ve
pratik kazandiktan sonra ne kadar kolay oldugunu goreceksiniz! Sizden
hayatiniz1 degistirme yolunda birazcik sabir ve sebat bekliyorum, uyarayim.

Digeri ise, NeuroFormat® teknigini hangi konuda nasil uygulamaniz
gerektigi. Hangi konulara yéneleceginizde serbestsiniz. Tiim boliimleri
okumay1 se¢cmeyebilirsiniz. Ancak yine de, sizi tam olarak ilgilendirmedigini
diisiindiigiiniiz bir konuda da, isinize ¢ok yarayacak bir “piif noktas1”
yakalayabilirsiniz.

Bu kitapta size kisisel gelisim kitaplarinin
yarattigl “toz pembe” hayatlardan,
bos vaatlerden s6z etmiyorum.

Bu kitabim piyasaya ¢ikmadan yaklasik bir sene 6nce, 6nemli bir “doktor
programinda” canli yayinda fobi gecirecek ve en 6dnemlisi buna cesaret
edebilecek kadar biiyiik bir iddiadan bahsediyorum! Evet, tiim sorunlar ve bu
sorunlar! ortadan kaldiracak uygulamalar canli yayinda bir saat icerisinde
temizlenecek kadar “net” olmayabilir. Ancak, yine de dogru teshis ve
uygulamayla hi¢ beklemeyeceginiz kadar mucizevi sonuclar alabilirsiniz.

Bu, 30 senedir hicbir sekilde durmamus, ¢iglik siddetinde tecriibe edilen bir
hickiriktan 20 seneden beri hayati yasanilmaz hale getiren bir IBS (Hassas
Bagirsak Sendromu) rahatsizhigina kadar bir¢ok durumu kapsayabilir.



Aslinda sorununuzun 6zellikle de belli bir olumsuz olaydan sonra basladigina
kanaat getirdiyseniz, ¢c6zme ihtimali “imkansiz” goériinen durumlar icin bile
biiyiik umut 15181 oldugunu sdyleyebilirim.

Sizinle birazdan paylasacagim sistemin hayatinizi degistirecegine tiim
kalbimle inaniyorum. Ancak bunun gecerli olabilmesi i¢in sebat etmeniz ¢ok
onemli. Bu kitabin bir tek sefer okunarak, uygulanmadan gecilen digerleri
gibi degil, hayat boyu bagvurdugunuz bir bagsucu kitab1 olmasi gerekiyor.

Evet, hayatimzi degistirmek konusunda iddialar1 benzer ytizlerce kitap ve
sistem oldugunu biliyorum. Ama eger bana tesekkiir etmek i¢in ulagan, bu
yontemle hayatlarindaki biiytik bir sorunu ¢6zmiis ve daha sonra baglarina
gelebilecek olas1 sorunlar da nasil ¢6zebilecegini 6grenmis binlerce kisiden
biri olmak isterseniz bu sisteme sans verin. Liitfen, sadece denemek icin
degil, “israr etmek” adina normalde “sans verdiginizden” daha fazlasini
verin.

Bu siire¢ sonunda; hayatinizda yasadiginiz
bir¢ok “olumsuzlugu” degistirmek adina belki de
su ana kadar elinize gecen en 6nemli
“arac1” buldugunuzu goreceksiniz.



"Her sey beyinde" klisesi



Tipta yillardan beri degisen fikirlerin, trendlerin farkina
varmissinizdir siz de. Giin gectikce tip sistemi, beynin tiim
rahatsizliklarin baslamasinda ve temizlenmesindeki 6nemini
kavramakta, ama bunu cogu hastaligin nedenini "strese" baglayarak
yapmakta...



Genel yarg], stresin bir sekilde viicudu, normal isleyisi bozdugu, kalp
krizinden seker hastaligina, hatta kansere kadar bircok rahatsizligin
tetiklenmesinde etkisinin oldugu... Ancak, "stres neden viicutta
degisiklige sebep oluyor" ya da "yasanan spesifik olaylar viicudu nasil
etkiliyor" benzeri ¢calismalar bir tiirlii yapilmiyor.



Ben bu kitapta ¢ok daha farklh bir sey sdyleyecegim. Aslinda cogu
rahatsizligin beyinde basladigini, beynin nasil tehdit olarak gérdiigii
olaylara ilkel tepkiler verdigini, tedbirler aldigin1 ve normal isleyen
diizeni degistirerek sorunlara sebep oldugunu size anlatacagim.
Yasanmis olaylarin, gecmis bitmis olsalar da, beyinden
silinmediklerini, zaten bu yilizden de beynin tepki vermeye devam
ettigini, rahatsizliklarin stirmesine bir sekilde neden oldugunu ortaya
koyacagim. Hatta spesifik sorunlarin, spesifik olaylardan sonra
yasandigini, bu bakis acisiyla bakmakla, imkansiz goziiken sorunlara
dahi ¢6zlim bulabilecegimizi anlatacagim.



Baz1 yasanmuisliklari, cok kétii olaylari o kadar derin bir seviyede
"formatlayacagiz" ki, onlardan dolayi ortaya cikan sorunlar da
kendiliginden temizlenecekler.



Bilim diinyasi, beynin tiim sorunlarimiz {izerindeki énemini yeniden
kesfettikce zaten bu noktaya kendiliginden gelecektir. Ama neden "50
y1l" kaybedesiniz ki?



Neden 30 dakika?



Beyninizi belli bir konuda “formatlayabilmek™ icin gereken siire
ortalama sadece 30 dakika ya da bazen daha da kisa. Evet, 30
dakikada beyninizi tamamen “fabrika ayarlarina” geri dondiiremeyiz.
Ancak, NeuroFormat® sistemini dogru uygulayarak 30 dakika icinde
bir fobinizi yenebilir, bir kayginizdan kalic1 olarak kurtulabilir, bir
konuda algimzin otomatik olarak degismenizi saglayabilir, kendinizi
iyi hissetmediginiz bir konuda giiven hissetmeye baslayabilirsiniz.

30 dakika olmasinin diger nedeniyse, sizden belli bir siire boyunca giinliik
30 dakikay1 bu ise ayirmanizi istiyor olmam. Yavas yavas, (yine de diger
yontemlere gore oldukca hizh bir sekilde) fabrika ayarlarina yaklasabilmek,
eski mutlu, saglikli, korkusuz, kaygisiz giinlerinize donmek adina bu giinliik
30 dakikanin, hayatimizda herhangi bir ise harcadiginiz en verimli dakikalar
olacagini size garanti ederim.

Sizinle bir plan yapacagiz ve hayatimzdaki
belli sorunlar birer birer temizleyecegiz.

Ancak, hepimizin baslangic seviyeleri, yaslari, sorunlari, yasadiklari,
mutluluk, saghk durumlari, hayattan beklentileri farkli. Iste bu yiizden,
bazilarimizin isi daha 6nce bitecek, bazilarimiz daha fazla temizlik yapmak
zorunda kalacak. Yine de, yaptigimiz uygulamalar baslangic seviyemiz ne
olursa olsun, hepimizin hayatinda ¢ok biiyiik degisiklikler yaratacak.

Simdi, boyle bir temizlik harekatina neden ihtiya¢ duyar hale geldik cok
kisaca irdeleyelim...



Iste yapmamz
gerekenler!

Tam &grendiklerimizden hangilerinin
"bizim"icin, hangilerinin "mevcut
ddzenin devami'ni saglamak adina
dgretildigini sorgulamak ve farki
bilmek...
Veaslindasorgulamamamizistenan tim
ddretilerin, bizim icin dedil "dizenin
devam etmesi” icin dgretildigini
anlamak...

—



Biz nasil biz olduk?



Hic diislindiiniiz mii? Biz nasil biz olduk? Bizi biz yapan nedenler
genetik mi? Annemiz babamiz yiiziinden mi boyleyiz? Goriintiimiiz
icin bunu sorgulamaya zaten gerek yok! Her seyin suclusu onlar yani
ebeveynlerimiz!©

Peki ya karakterimiz, korkularimiz, kaygilarimiz,
rahatsizhiklarimiz?

Evet, tabii ki bunlarda da anne babamizin etkisi var. Ama ailemizin bizi
yetistirme tarzlarinin iizerimizdeki etkisi, genleriyle gecirdiklerinden cok
daha fazla.

Hamilelik, dogum, 0-3 yas arasi, 3-6 yas arasi, 6-12 yas arasi. Arasi da
arasl... Bizi biz yapan o kadar cok farkli donem ve an var ki, hayatimiz
boyunca o kadar cok sey yasiyoruz ki... Ve o kadar cok seyi
YASADIKLARIMIZDAN OGRENIYORUZ ki!..

Bizi sevenler, kendilerince bizim iyiligimiz icin BEYNIMIZI YIKADILAR
da yikadilar. Bagkalar ise onlara zarar vermememiz ve mevcut diizeni devam
ettirmemiz icin yaptilar bunu... Birilerinin beynimizi yikamasi icin 6yle cok
neden var Kki!

Durup soyle diisiinmek lazim, acaba 6grendiklerimizin hangileri gercekten
bizim i¢in, hangileri bagkalar icin 6gretildi?

Peki, hi¢ kendi kendinize diisiindiinliz mii? Yine ayni anne babadan
dogmus olsanmiz da, ¢ok kiiciik yasta hi¢ 6grenemeyeceginiz bir sekilde evlat
edinilip farkh bir ailede, ¢ok farkli bir iilkede yetistirilseydiniz, nasil bir “siz”
ortaya ¢ikardi?

Nasil bir karaktere, hangi dile, dine, inanclara sahip olurdunuz?
Bence ¢ok farkh bir “siz” olurdunuz...

Bu 6rnegi, bizim “biz” olmamizda aslinda yasadigimiz olaylarin ve baska
insanlarin ne kadar etkili oldugunu gosterebilmek adina verdim.



Umarim kendinizden, ailenizden, cevrenizden, tiim hayatinizdan cok
mutlusunuzdur. Ama sunu kabul etmek gerekir ki, bize ait hicbir seyi aslinda
kendimiz se¢miyoruz. Tiim kararlar kiiciik yaslarda daha “aklimiz ermezken”
bizim adimiza verilmis oluyor. Bizim daha sonra tek yaptigimiz, i¢inde
yasadigimiz bu bedeni, hayati, cevremizdeki her seyi kabul edip arkasinda
durmak oluyor.

Tabii ki kabul ederek, arkasinda durarak yapabilecegimizin en dogrusunu
yapiyoruz... Zaten baska bir sansimiz da yok. Kimseye kiiciik yasta yeni bir
hayat icin ne farkli bir tercih, ne de yeni bir sans veriliyor...

Yine de artik dogrusunu biliyoruz... Ve de yasadigimiz tiim kotii olaylar
artik gecmiste kaldi. Neden hayatimizi ve kendimizi dogru bildigimiz sekilde
degistiremiyoruz?

Kabul ediyorum; hayatimizi tamamiyla degistirmek icin bizim disimizda,
dogrudan elimizde olmayan baska etkenler de var.

Ya kendimize diiseni yapmak?.. Kendimizi degistirmek?..

Artik dogrusunu biliyorsak, neden karakterimizin begenmedigimiz
yonlerini kendi istedigimiz sekilde degistiremiyoruz?

Zaten bunun icin bir¢ok kitap okuyup durmuyor muyuz? Ve zaten
okudugumuz kitaplar da bildigimiz gercekleri sdyleyip durmuyor mu? Neden
bildigimiz seyleri siirekli farkli kaynaklardan duymaya ihtiyac duyuyoruz?
Bu ihtiyactmiz1 da karsilamamiza ragmen neden “kalin kafali” beynimiz bir
tiirlii 68renip uygulamaya ge¢miyor?

Hepimiz hayatimizin aslinda ¢ok da uzun olmadigim biliyor ve bir sekilde
hayatimiza mutlu olarak devam etmek istiyoruz.

Hic diistindiinliz mii, hayatimizda bizi mutsuz
etmesi gereken hicbir durum yokken, neden
bir tiirlii mutlulugu yakalayamiyoruz?

Gecmiste bir olay var... Belki biraz da sucluyuz, bunu da biliyor ve kabul
ediyoruz. Peki, aslinda hepimiz “miikemmel” insan olmanin miimkiin



olmadigini, “hatasiz kul olmadigim” bilmemize ragmen neden bu olaylara
takiliyor ve onlara iiziilmeye devam ediyoruz?

Ya kaygilarimiz, korkularimiz?.. Korkusuz olmak tabii ki miimkiin degil.

Peki, korktugumuz seyin gercekte miimkiin olmadigini, korkmamiz igin bir
neden olmadigini bilmemize ragmen neden korkmaya devam ediyoruz sizce?

Ya da olas1 en kotii sonucun gerceklesmesi halinde bile aslinda bunun ¢ok
da 6nemli olmayacagin bilsek de neden hala “6l¢iisiiz” sekilde kaygi
duyuyoruz?

Fobilerimiz basli basina bir derya...

Mesela, acik bir restoranda yemek yerken, sirf asagida bir yerlerden kedi
gectigi icin yemek masasinin iistiine cikacak kadar panige kapilan birini hic
gordiiniiz mi?

Ya da asansorde kalmamak icin, 20. katta oturan bir yakininin evine
gitmeyen ya da 20 kati merdivenlerden inen ¢ikan birini?

Tinellere, kopriilere giremeyen, ucaga, feribota, otobiise binemeyen, hatta
korkular yiiziinden evinden ¢ikamayan insanlari?

Eminim gormiissiiniiz, duymussunuzdur... Ve aslinda bu durumlar tahmin
ettiginizden ¢ok daha yaygin...

Daha ug bir érnek verelim. 2000°li yillarin o miithis filmi Akil Oyunlarr’m
(A Beautiful Mind) seyretmeyen, Nobelli matematikci John Nash’in
hikayesini bilmeyen yoktur neredeyse.

Izlemeyen varsa, kiiciik bir “spoiler” yapalim. Filmin ilk yarisinda tam bir
ajan filmi izlerken, ikinci yarida aslinda daha 6nce gordiiklerimizin sadece
John Nash’in hayalinde yasandigina, onun ileri derecede bir sizofren
olduguna sahit olmustuk.

Ozellikle ekonominin énemli yapitaslarindan “oyun teorisi”ni bulan dahi
matematikci John Nash’in kendi beynini kontrol edemedigi bir hayat yasamis
olmasi oldukca {iziicii... Bu konuda onun yalniz olmadigini, diinyada benzer



sorunlar yasayan milyonlarca insan oldugunu biliyoruz.

Ama biz sadece uc¢ érnekler icin degil, genel icin bir soru soralim...

Gercekten beynimizi
kontrol edebiliyor muyuz

Bu arada uyarmak isterim: “Beynimizi kullanabiliyor muyuz ya da yiizde
kacini kullaniyoruz?” manasinda sormadim bu soruyu. Asil sormaya
calistigim, bizi ve bedenimizi yoneten beyni kontrol edebiliyor muyuz?
Yoksa daha ¢ok o mu bizi kontrol ediyor?

Buna verecegim cevap bizim adimiza hem {iziicii hem de umut verici...
Uziicii olan yani su: Biz beynimizi degil daha ¢ok o bizi kontrol ediyor.
Umut verici kisimsa:

Eger beynimizi daha yakindan tanir ve onun bizi
kontrol etme prensiplerini 6grenebilirsek
hayatimizda cok biiyiik degisimler saglayabiliriz.

Simdi onu daha yakindan tanima zamanu...

Ilerleyen sayfalarda sizinle paylasacagim baz bilgiler, 6zellikle bu konuyla
cok ilgili okurlarimda “Yahu biz bunlari zaten biliyoruz” tepkisi yaratabilir.
Ancak, size anlatacagim teknigin gercek anlamda kavranmas icin bu tekrarin
gerekli oldugunu diigiiniiyorum. Eger hayatimzi degistirmek gibi bir isteginiz
varsa bence bu konulara agina olsaniz bile bir kez daha okuyun!

Ayrica bu kisa tekrar icinde, heniiz yaygin literatiirde bulunmayan,
beynimizin hi¢ bilmediginiz 6nemli yonlerine dair taptaze bilgiler bulacaginiz
sOztinii de verebilirim.

Bu béliimi bitirdiginizde NeuroFormat® Beyin Modeli’ni yakindan
taniyarak, aslinda duygularimizi neden yasadigimizi ve sonrasinda onlari
nasil degistirebilecegimizi goreceksiniz.



Hadi baglayalim...



BEYNIMIZ
NASIL CALISIR?



Beynimiz



Beynimizin gizemlerinin heniiz ¢6ziilemedigini hepimiz biliyoruz.
Biz yine de beyin gibi “karmasik”, “ucu bucag1” olmayan bir deryaya
sadece bu kitabin anlasilmasini daha kolay kilacak 6lciide bakacagiz.
Bunu yapmaktaki tek amacimiz sonraki uygulamalarda neyi neden
yaptigimizi daha iyi anlamak.

Caprazlama

Sad bevyin 5ol beyin

-~ -
LR 3

L |
Sad vicut Sol vilcut

Sag ve sol beyin

Beynin cok farkli boliimleri var elbette, ama en temel ayrim SAG ve SOL
beyin olarak yapiliyor.

Sag beyin, capraz olarak viicudun sol tarafini, sol beyin ise sag tarafim
kontrol ediyor. Beynin bu iki tarafi, asagida gorebileceginiz gorevleriyle,
birbirleriyle zit ama bir o kadar tamamlayicilar.



SOLBEYIM SAGBEYIM

Duygular

Gil Resimler

Analiz i aratichk

Detaylar Biitiin

Diizenli / Kontrall Czgiir

[usa déniik lgadéniik

Hesap Sanat

Sol beyin analiz, mantik, dil, hesap gibi daha “sikic1” gorevlerden

sorumluyken, sag beyin duygular, yaraticilik, sanat, resim gibi bircok
“eglenceli” yonii kapsiyor.

Bunun disinda sag ve sol beynin ¢ok bilinmeyen iki farkli 6zelligi var.

Sag beyin erkek, sol beyin kadin

Sag beyin erkek, sol beyinse kadin olarak nitelendiriliyor. Yasanilan ¢cok
kotii bir olayla, sag beynin biiyiik bir travmanin etkisine girmesi kiside erkek
hormonu olan “testosteronun” baskilanmasina sebep oluyor. Eger travma sol
beyinde gerceklesirse, kadin hormonu olan “6strojen” baskilanyor.

Yukarida paylastigim bu 6zellik aslinda, insanlarin yasadiklar biiytik
travmalara gore, daha erkeksi ya da kadinsi olabilmelerinin aciklamasini da

icinde barindiryor.
Sag beyin depresif, sol beyin manik

Sag ve sol beynin diger 6zellikleri sag beynin “depresif”, sol beyninse
“manik” olmasi...



Zaten sag beynin duygu, sanat, i¢ine kapaniklik gibi yukarida paylastigimiz
ozelliklerinden “nasil kolayca depresyona” girebilecegini hayal etmek zor
degil. Zira “depresif” insanlarin sanat ve yaraticilik konusunda ne kadar
basarili olduklar1 da bilinen bir gercek.

Sol beyinse duygularin olmadigi, her seyin mantik ¢evresinde ¢oziildiigii,
cok daha disa doniik, sosyal ve “manik” tarafimiz. Manik derken; asir
neseden, fikirden fikre u¢maktan, paranoyak (korku dolu) kuruntulardan,
hiperaktiflikten, kendine asir1 giivenden, konsantrasyonun az bulunmasi gibi
ozelliklerden bahsediyorum.

Yukarida beynin erkek ve kadin yonlerini anlattigimiz sekilde, biiyiik bir
travmanin sag beyinde bulunmasi kisiyi “depresif” kilarken, sol lobdaki
travmalar “manik” 6zellikleri ortaya cikariyor.

Soyledigim gibi, beyin bir derya, hatta okyanus. Simdilik bu detayli konuyu
burada keselim ve aslinda beynimizi neden kontrol edemedigimizi
inceleyelim.

Bilinc¢ ve bilincalt

Biling, beynimizin kullandigimiz, kontrol ettigimiz, ayni anda gercekten
farkinda olarak tek bir konuyu diisiinebilen, degerlendirebilen yonii. Ona ¢ok
asinayiz, zaten sadece onun farkindayiz...

Bilingalt1 ise geriye kalan her sey. Duygularimizi olusturan, viicudumuzda
farkinda olmadan kalbimizi ¢arptiran, kontrol etmedigimiz ama yasamimiz
icin tiim temel islemleri gerceklestiren yoniimiiz.



BILING

Konugma
Mantk
|m|9 S-bgin'l g:l\:l:l
e ik

Blgkarhiklar
Saagi Hayal gica

Otonom sink sistemi
Duygular

Lkun vadal hafiza

Tum gegmig olaylar

Biling " Bilincalt1

e fradeye dayahdur. * Aliskanliklara dayahdir.

* Mantikhidir. * Duygusaldir.

* Sadece duyusal girdilerle calisir

* Soyut kavramlar degerlendirebilir. (resim, ses, his, tat, koku).

* Bilgileri sirayla isler. Saniyede * Goklu islem yapabilir. Tiim viicut
2.000 bit bilgi isleyebilir. Saniyede 4 milyar bit bilgi isler.

* Olumsuzluk kavramini anlamaz,
isleyemez. Bir bilgi bilincaltimin
dikkatindeyse o sadece vardir.

|i§lemlerini aym anda yiirutir.
¢ Olumsuz kavramini anlar. |

e Zaman kavram yoktur. isledigi
her seyi o an oluyormus gibi
varsayar.

® Zaman kavramu vardir. Diin, bugiin
ve yarin arasindaki farki bilir.

¢ Kisa siireli bellektir ¢ Uzun stireli bellektir.

* Yeni tecriibeleri yasamaya,
ogrenmeye istekli ve heveslidir.

* Yeni tecriibelere kapahdir.
Giiveni 6n planda tutar.

¢ Farkindadir.

* Farkinda degildir.

* Mizah anlayisina sahip degildir.

® Mizah anlayisina sahiptir. Ciddiye alinmamasi gereken




| |bilgileri de ciddiye alwr. |

Biling ve bilincaltinin kapasitelerinin saniyede 2.000 bit ve 4 milyar bit
oldugunu tabloda okudunuz. Rakamlar gercekten de dile kolay. Cok basit bir
bolme islemiyle, bilincaltinin kapasitesinin bilincin 2 milyon kati oldugunu
ve aralarindaki farkin benzetme yerindeyse Istanbul Bogazi ile bir musluktan
akan su arasindaki fark kadar oldugunu séyleyelim.

Peki, bu biiyiik giiciimiizii neden daha etkili bir sekilde kullanamiyoruz?
Neden cok daha kapasitesiz olan “bilincimizle” bas basay1z?

Aslinda, ikisi beraber ¢alismak zorunda...

Yine bir benzetmeden gidelim: Biling, isleme kapasitesi ¢ok diisiik ama ¢ok
zeki bir bilgeyken, bilincalt1 isleme kapasitesi cok yiiksek ama degerlendirme
kapasitesi olmayan bir bilgisayar gibidir. Ne verilirse onu isler.



Bilincalttimizin "defolan"

Nasil bir giiciin bizi kontrol ettigini, artilarinin yaninda eksilerini de
anlayabilmek ona kars1 daha hazirlikli olmamizi saglayacaktir. Bu amacla
bizi, hayatimizi, gelecegimizi kontrol eden bu yapinin "defolarim"
irdeleyelim.

* Bilincaltimizin asil amaci —ne yazik ki— mutlu etmek degil. Onun
ilgilendigi tek konu bizi hayatta tutmak. Bunu bizi mutsuz etme pahasina
yaplyor.

* Tiim viicudumuzu kontrol ediyor. Disaridan gelen tiim "tehditlere"
yanitlar vererek tiim sistemi canh tutmaya ¢alisiyor. Ancak, hayatta tutma
olayini biraz da "buluttan nem kapar" modda devam ettiriyor. Kitabin
ilerleyen béliimlerinde goreceginiz gibi bilingalti, tehlikeleri gereginden fazla
ciddiye aliyor.

e Ozellikle hayati tehlike oldugunu diisiindiigii anlarda, cevrede olam biteni
tiim detaylariyla kaydediyor. Goriintiileri, sesleri, hisleri, tatlari, kokulari,
diigtinceleri... Daha sonra kaydettigine benzer uyaricilarla kargilastigi an
"otomatik olarak" ayni tepkileri veriyor. Tek amaci bizi tehlikeden korumak.
Ancak, ne yazik ki "tehlikeyi yaratan"la o an "tesadiifen o mahalden gecen"
arasinda pek bir ayrim yapmiyor. Kisacasi, kurunun yaninda hi¢ acimadan
yasl da yakiyor. Hatta bazen her yangin mahallinde goriindiikleri icin
tehlikeden "itfaiyecileri" bile sorumlu tutabiliyor.

* Beynimizin ve bilincaltimizin ne kadar giiclii oldugu siirekli séylenir.
Ancak bilingalti cok giiclii olsa da, ne yazik ki ¢cok da akilli degil.

* Yaptigimiz en biiyiik yanlis, onun miikemmel bir bilge oldugunu ve bir
anda son haline geldigini diisiinmek. Ancak bu dogru degil. Beynimiz
yenilenmeden, su anki ihtiyaclar1 planlanmadan bu hale gelmis. Ek
yazilimlar, yamalar daha eski programlara eklenmis. Milyonlarca yil 6nceki
ihtiyaclara cevap veren yazilimlar hala calismaya devam ediyor. Bir baska
deyisle yeni programlar eskilerle beraber calisiyor.

* Bilingaltimiz her seyi fiziksel olarak goriiyor. Mesela isimiz, okulumuz,
tuttugumuz futbol takimi, yaklasan bir sinav gibi daha soyut konular
anlayamiyor. O sadece fiziksel cisimlerden, tehlikelerden, gercekten elle



tutulur nesnelerden anliyor. Kavramsal, soyut tehditlere ¢ok ilgisiz fiziksel
cevaplar veriyor. Yaptigi biiytik islerin yaninda, ne yazik ki bazen
sacmaliyor!

* Bilincalimizin zaman kavrami yok. Her sey onun icin o an oluyor.
Mesela gecmisteki bir olay1 diisiindiigiiniizde, o olayin ¢oktan bittiginin
farkinda degil. Basimizdan kotii bir olay gectigi ve bittigi zaman bu olay
bilincaltimizda ¢6ziilmiis olmuyor. Koétii olaylari her hatirlayisimizda
bilingaltimizda yeniden yasaniyor ki cogu zaman bu hatirlamalar biz farkinda
olmadan gerceklesiyor.

* Bilincaltimiz negatifleri isleyemiyor. Bir bagka deyisle, aklimiza her ne
geliyorsa o bilingaltimiz tarafindan "istedigimiz" ya da karsi karsiya
kaldigimiz bir durum olarak algilaniyor. iste sirf bu yiizden, iyiyi diisiinenler
daha iyi, kétiimserler daha kotii hayatlar yasiyor. Bilingaltimiz, genel kural
olarak, bize neye odaklanirsak bize onu yasatiyor.

Evet, aslinda sadece son 2 madde bile neden olumsuz diisiinmememiz ve
gecmiste yasadigimiz olumsuzluklara takilmamamiz gerektigini cok iyi
ozetliyor.

Peki, su andan itibaren hep olumlu ve sadece olumlu diisiiniirsek bu,
hayatimizi tamamen kontrol altina almamizi saglar mi1?

Evet, olumlu diisiinmenin yarattig1 mucizeleri hepimiz duyuyor ve belki de
yaslyoruz...

Ancak bu ne yazik ki yeterli degil ciinkii asil kontrol bilincaltimizda. Eger
bilingaltimizda gecmisten kalan "olumsuz" programlar calisiyorsa ne yazik ki
olumlu diisiinmekle hayatimizda yapabilecegimiz degisim sinirli olacaktir.
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Beynimizi
kontrol edemiyoruz!

Beynimizi kontrol edemememizin
en biiyiik nedeni aslinda, ironik bir sekilde
belki de hayatimizi kolaylastiriyor...
Nasil m1?
Otomatik pilota gecerek...

Ahskanhiklarimiz

Otobanda 120 km hizla araba kullanirken, aslinda arabayi sanki sizin degil
de bir bagkasinin kullandig hissine kapildiniz mi hi¢? Araba kullandiginizin
farkinda olmadan saatlerin gectigi sizi sasirtti m1?

Belki bir diisiinceye daldiniz ya da muhabbet o kadar koyuydu ki, araba
saatlerdir kendi kendine yiiriidii gitti. Belki arada vites degistirdiniz, frene,
gaza bastiniz ama bunlarin hicbirini bilingli olarak yapmadiniz...

Bu, beyninizin hayati sizin icin nasil otomatiklestirdiginin bir 6rnegi...

Sadece araba kullanmak degil konusmak, yazmak, okumak, klavye
kullanmak, PlayStation oynamak, miizik aleti calmak ve bunun gibi bircok
becerinizi ilk 6g@renirken ne kadar ugrastiginizi hatirhyor musunuz?

Ve su an bazi seyleri ne kadar otomatik sekilde gerceklestirdiginizin
farkinda misiniz?

Beynimiz cok kullandig1 kaliplar1 otomatiklestirerek bunlari bilincaltina
atiyor. Bilincaltinin kapasitesi zaten bu becerileri otomatik olarak



gerceklestirmek icin yeterince biiyiik. Boylece bu becerileri ¢cok daha
otomatik ve ¢cok daha hizli sekilde kullanabiliyor, bilincimizi “meggul”
etmeyerek onu yeni ve farkli konular icin “hazir tutmus” oluyoruz.

Son 20 yilda yapilan arastirmalarda, bir aliskanligin gelismesi icin yaklagik
3 haftalik bir siirecin gerektigi saptanmis. Sik tekrarla 6grendigimiz her yeni
beceri, davranis bicimi ortalama 3 hafta icerisinde aliskanliga doniisiiyor.

Otomatiklestirme siirecini 4 asamada inceleyebiliriz. Mesela, araba
kullanma 6rneginden gidelim:

ORNEK

1. Otomobilleri ve insanlarin bunlar1 kullandigini goriirsiin. Belki de
Bilingsiz kullanmak kolay gelir. Zaten tek yapman gereken pedallara basip
yetersiz direksiyonu cevirmektir.

2.
Bilincli
yetersiz
3.
Bilincli
yeterli
4. Birkac hafta kullandiktan sonra, otobanda sol seritte gittigin ve
Bilingsiz muhabbete daldigin bir an, saatlerdir araba kullanmakta oldugunu
yeterli fark edersin.

Siirticli koltuguna oturur denersin, her seferinde otomobil istop
eder, boylece yetersiz olduguna kanaat getirirsin.

Calisir 6grenmeye baslarsin. Tiim farkindaliginla, arabay1 dogru
kullanip, dogru yerde vites atmaya baslarsin.

Hayat algimiz otomatik

Belli bir yasa gelmis bircok insanin yasadigi ortak tecriibe oldugu icin
araba kullanma 6rnegini vermek istedim.

Bahsettigim siirec, 6grenme siireci, hayatimiz boyunca aslinda yiiz binlerce
kez tekrarlanmis ve de (bebekligimiz kadar yogun olmasa da) tekrarlanmaya
devam ediyor.

En son ne zaman yeni dogmus bir bebekle vakit gecirme firsatiniz oldu? Bu
zamani gecirirken “Acaba bu bebek su an aklindan ne geciriyor?” diye



diistindiiniiz mii?

Bebegin aklindan gecenlerin cok da karisik olmayan diisiinceler ve
icgiidiisel ihtiyaclar oldugunu séylemekte yarar var.

Diinyaya cok hizli adapte olsak da, aslinda diinyaya bir o kadar da “bos”
geliyoruz. Ne yercekiminden, ne cisimlerden, ne de insanlardan haberimiz
var. Bir bebek olarak bizi yénlendiren sadece yasamsal icgiidiilerimiz.

Ve sonrasinda tekrar eden “kaliplar” bizi kosullamaya bagliyor. Mesela,
gordiigliimiiz her cismi elimize alamayacagimizi, ¢iinkii goriis alanimizdaki
tiim nesnelerin burnumuzun dibinde olmadigin tecriibe edip, goriis acis1 ve
uzaklik-yakinlik anlayisimizi oturtuyoruz.

Evet, belki basta capcanli renkleri olan, ¢ok istedigimiz bir nesneye
dokunamadigimiz icin baslhiyoruz aglamaya. Ama sonunda bu gercegi kabul
ederek, bilincaltimiza atiyoruz.

Bize siirekli sevgi ve yiyecek veren annemiz yan odaya gittigi zaman, onun
diinyadan yok oldugunu diisiiniip yine basiyoruz ¢cighgi... Ama sonra gelince
rahatliyoruz ve bunu da 6greniyoruz.

Sadece biz degil, bir biitiin olarak viicudumuz bile bu ayriliga tepki veriyor.
Derimizi pisikler kapliyor... Tabii buna da aghyoruz©. (Bu arada,
viicudumuzun yagadiklarimiza neden ve nasil tepki verdigini saghk
boliimiinde detayh olarak inceleyecegiz.)

Bir bebek olarak tekrar eden tiim sonuclar bize diinyanin kurallarim
ogretiyor. Belli bir stire sonra diinyanin kurallarini artik sorgulamiyoruz.

Hangimiz elimizden 6énemli bir nesne yere diiserken, “Ya dogru, yercekimi
diye bir sey var, simdi bu yere diiserse kirilir, ben en iyisi mi bunu havada
yakalamaya calisayim” diye analiz yapiyor?

Artik hicbirimiz diinyay: algilama kurallarini sorgulamiyoruz. Tabii ki artik
tiim bu kurallar ve verdigimiz tepkiler bilincaltinda...

Bu otomatiklesme siireci bizi bir yandan hizlandirarak hayatta kalma



ihtimalimizi ylikseltse ya da siirekli tekrar eden durumlarda diisiinme geregini
ortadan kaldirarak isimizi kolaylastirsa da, beraberinde de bircok olumsuz
sonucu getiriyor.

Ne yazik ki otomatiklesen sadece iyi tepkiler, 6zellikler degil!

Hayat algimizda ilk izlenimin onemi

11k izlenimin ne kadar 6nemli oldugunu hepimiz biliriz. Genelde ¢ok nadir
olarak, insanlar hakkindaki ilk degerlendirmemizi degistiririz. Bunun nedeni
hepimizdeki “istikrarl1” olma ve kendimizle celismeme istegidir. Iste bu
nedenle hayattaki ilk izlenimlerimiz, hayatimizi sekillendirmeye, hayat
algimizin biiyiik béliimiinii kaplamaya devam ediyor.

Hayatimizin 6zellikle de ilk yillarinda nasil bir diinyayla karsilasirsak
diinyayi o sekilde algihiyor ve algilamaya devam ediyoruz. Sadece yasayarak
da degil, cevremizde bizi etkileyen iyi ya da kotii niyetli tiim etkenler nasil
bir diinya algimiz olacagim belirliyor. En basta ailemiz, arkadaslarimiz,
okulumuz, medya ve daha niceleri...

Kendimiz, digerleri ve tiim diinya hakkinda bircok inang gelistiriyoruz.
Hepimiz hayata farkli renkli gozliiklerden bakmaya basliyor ve 6yle devam
ediyoruz. Hayata ilk bastan kara gozliikle bakmaya alistirilmis biri, hayati
karanlik gérmeye devam ediyor.

Peki, ya aydinlik ve rengarenk gozliiklerle bakanlar?



A A 4

Evet, hayatin ilk yillarina renkli gézliiklerle giren insanlar tabii ki daha
sanslilar. Ancak ne yazik ki, hayat1 giizel ve renkli insanlar da dahil olmak
lizere hepimiz yasamimiz boyunca kétii olaylar yasiyoruz. Hayat, hepimizin
kotli donemler yasamasina olanak taniyacak kadar uzun.

Sadece yasamak degil... Baska insanlarin da ne yasadigini bizzat kendi
gozlerimizle, medyadan, dizilerden, filmlerden goriiyoruz.

Hayat devam ettikce hepimiz aslinda
“gereginden fazla 6greniyoruz”.
Yasadigimiz ya da sahit oldugumuz olaylardan
“gereginden fazla tecriibe kazaniyoruz”.

En yakin arkadasglarimizin bile bizi “satabilecegini”, ortak is yaptigimiz
kisilerin bize kazik atabilecegini, giivenip kalbimizi actigimiz hayatimizin
askinin arkasina bakmadan cekip gidebilecegini goriiyoruz.

Aslinda hayatin boyama kitaplarindan, finalde iyi insanlarin sonsuza kadar
mutlu bir sekilde yasadigi masallardan, hep mutlu sonla biten Amerikan
filmlerinden ibaret olmadigim 6greniyor ve algimizi buna gore degistiriyor,
kendimize ¢ok daha “korunakli” bir hayat kuruyoruz.

Yikmak her zaman yapmaktan ¢ok daha kolaydir. Yillarin karizmasi canl



yayinda anlik bir sendelemeyle dagilabilir, yapimi yillarca siiren ikiz kuleler
bir saat icinde yerle bir olabilir, 60 y1l nice emekler verilerek yetisen bir
devlet adam tek bir kursunla saniyeler icerisinde hayatim1 kaybedebilir, iki
kisi arasinda yillar boyu sevgi ve emekle olusturulan giiven tek bir olayla
bozulabilir...

Daha sanshi goriinen, hayata “renkli” gozliiklerle bakanlar da tek bir olayla
dahi bu 6zelliklerini ne yazik ki kaybedebiliyorlar.

Cogumuz aslinda yasadigimiz kétii olaylarla “gereginden fazla 6grenip”,
daha sonraki hayatimizin neden eskisi kadar mutlu ge¢medigini, keyif
vermedigini ya da saglikli bir sekilde siirmedigini sorgulayip duruyoruz.
Yasadiklarina ragmen, olumlu bakisini degistirmeyen, eski hayat keyfini
koruyan “sansh” insanlar ne yazik ki azinliktalar.

Demek ki tek bir olay bile hayata bakisimizda biiyiik degisikliklere sebep
oluyorsa, bilingalimizin bu 6zelligine yakindan bakmak gerek.

Yani beynimizin baslattig1 programlara...
Beynimizin baslattig1 programlar

Onceki satirlarda yillarin biiyiik emekleriyle olusan eserlerin nasil saniyeler
icerisinde yikilabileceginden 6rnekler verdik. Ne yazik ki aym siirec bizler
icin de gecerli. Yillar boyu yarattigimiz ¢ok olumlu bir “hayat algis1” tek bir
olayla yikilabiliyor. Evet, her biiyiik olaydan sonra tiim hayatimiz
mahvolmuyor belki, ancak ¢ok “travmatik” bir olay hayatimizda biiyiik
degisikliklere sebep olabiliyor.

Biiytik bir araba kazasi sonrasinda artik direksiyon basina gecemez
oluyoruz, cok biiytik bir “kazik yeme” tecriibesiyle insanlara giivenmemeyi
ogreniyoruz, cok aci bir terk edilme siireciyle karsi cinse “6fke duymaya”,
cok sevdigimiz bir yakinimizin kaybiyla kendimizi giivende hissetmemeye
baglayabiliyoruz. Aslinda ¢ok kotii olaylarin arkasindan ironik bir sekilde
“hayat insanlar icin” diye bir s6z séylenir. Ger¢cekten de hepimiz hayat
boyunca biiyiik olaylar yasiyoruz.

Ne yazik ki sonsuza kadar hic kesintiye ugramamis bir mutluluk siirmek



diinyanin en “sansli” insani i¢in bile miimkiin degil.

Koti olaylar gegse ve her zaman oldugu gibi
“hayat devam etse de”
beynimizin asir1 korumaci yani yiiziinden
etkilerini bir hayat boyunca yasiyoruz.

Bu konuyu 6zellikle, kitabin sonunda bulunan saglik boéliimiinde detayl
olarak inceleyecegiz. Herhangi bir saglik sorununuz olmasa bile beynimizin
ve yasadigimiz olaylarin viicudumuza etkisini anlamak acgisindan bu boliimii
okumayi asla “ihmal etmemenizi” tavsiye ederim.

Daha sonra detayli olarak ele alacagimiz gibi, beynimiz yasadigimiz ¢ok
biiyiik travmalar gereginden fazla ciddiye alarak ti¢ farkli boyutta tepki
veriyor. Psikoloji, beyin ve organ boyutu. Beynimiz bu {i¢ farkli alanda da
eszamanli devam eden “biyolojik programlar” baslatiyor. Bizi tamamen ilkel
bir sekilde koruma amaci tagiyan bu biyolojik programlar, milyonlarca yil
oncesi icin gecerli olsalar da su an ki hayatlarimiz icin ¢cok da “manali”
degiller.

Yasanan kotii olayla ilgili tehlike alarmi beynimizde canli olarak kaldig: ve
biz hep bu olay1 tekrar yasamaktan korktugumuz siirece (bilingcaltimizin
zaman kavrami olmadigini hatirlayalim) bu programlarin etkilerini yasamaya
devam ediyoruz.

Bu arada yeri gelmisken, Nietzsche’nin “Seni 6ldiirmeyen sey giiclii kilar”
sOziiniin aslinda soylenisi cok “sik” olsa da, gecerliliginin pek de fazla
olmadigim belirtmek gerek. Bu konunun simdilik detaylarina girmeden, cok
biiyiik travmatik olaylarin ¢ok biiyiik olumsuz duygular yarattigini, bunlarin
da hayatimizda kalic1 ve derin izler birakabildigini hatirlatalim.

Bir kisisel gelisim kitabindan beklenmeyecek 6lciide olumsuzluklara
odaklandigim diisiiniilmesin! Iste iyi haber: Bu kitabin en giiclii yam da zaten
iste bu tarz travmalarin beyindeki etkisini cok kisa siirelerde temizlemek ve
hayatinizdaki en 6nemli degisimleri gerceklestirmek icin size yol géstermek
olmas. Ilerleyen sayfalarda, yasadigimz siddetli, kétii olaylarin yarattig
programlari birer birer kapatacagiz!



Aslinda, beynimizde arkada ¢alisan ve gerektigi zaman 6n plana ¢ikan
binlerce program var. Kitabimizin basinda kedi fobisi olan ve kedi gordiigii
icin masanin tistiine ¢ikan insanlardan bahsettik. Bu insanlar, bu davranisi
“nasil bir mantik icerisinde” gerceklestiriyor?

Tabii ki ortada hicbir mantikh degerlendirme yok. Kisi bu tepkiyi otomatik
olarak veriyor. Arka planda ¢alisan ve bizi “tehlikeli kedilerden” korumaya
calisan program, uygun ortamda aktiflenerek boyle bir davranis
gerceklestiriyor.

Siz hi¢ kendine inanilmaz giivenen, bire bir iletisimi muhtesem bir “agir
abinin” topluluk karsisina ¢iktiginda sesinin ve ellerinin titredigine sahit
oldunuz mu?

Ben oldum. Bana sikca gelen ve kolaylikla ¢6ziim buldugumuz bir konu.
Ama asil soru su: Ne oluyor da bire birde “destanlar” yazan bu kisinin,
toplulukla kars: karsiya kaldiginda eli ayag birbirine dolaniyor?

Muhtemelen ilkokulda, 6gretmenin sordugu bir soruya yanlis cevap
vermesi ve belki siniftaki tiim cocuklarin ona giilmesi sonucu yaratilan bir
program, benzer bir ortam buldugu an calismaya basliyor. “Tehlike var kag
oradan!”

Peki, cok ilgisiz fobileri olan insanlar1 duydunuz mu?

Mesela, 90’1 yillarin popiiler komedi yildiz1 Eddie Murphy’den korkan
birini?.. Evet, yanlis okumadiniz, Eddie Murphy fobisi olan birinden
bahsediyorum. Ben gérdiim!

Ya da ¢ogu kiiciik cocugun sevgilisi bir palyaco gordiigiinde bagirmaya



baslayan insanlar oldugunu biliyor muydunuz?
“Nasil yani?” dediginizi duyar gibiyim.

Bu soruyu cevaplamak icin beynimizin “mantiksiz otomatik tepkilerini”
inceleyelim.

“Mantiksiz” otomatik tepkilerimiz

Psikolojiyle ilgiliyseniz Pavlov’u mutlaka duymugsunuzdur. Hani su
“kopek, et, zil ve salya” hikayesini... Bilmeyenler i¢in kisaca tizerinden
gecelim.

Rus fizyolog Ivan Pavlov’un yaptig1 deney sirasinda, kopege ilk olarak
birkac kez zil calimir. Fakat kdpek tepki vermez. Sonradan et verilir. Képegin
dogal bir sekilde salyalari akar. Sonra verilen et ile birlikte zil ¢alinir. Daha
sonra et verilmedigi halde zil calindiginda kdpegin salya salgiladig goriiliir.

Bir bagka deyisle kopek, her zil calindiginda salya salgilamaya
sartlanmistir. Aslinda ilk duydugumuzda ¢ok da anlamh gelmeyen, bu
onemsiz gibi goziiken deney, neden “hissettigimiz sekilde hissettigimiz”
konusunda bir devrim niteligi tasiyor.

Nasil mi1?

Beynimiz milyonlarca yildir benzer ama ilgisiz bir sekilde “zil” ve
“salyalar” arasinda baglantilar kuruyor. Fobilerimizin, nedenini



bilmedigimiz iyi ya da kotli duygularimizin, tercihlerimizin
altyapisinda bu eslesmeler yatiyor. Aslinda psikolojide “sartli refleks”
olarak bilinen bu tepkilere ben “mantiksiz otomatik tepkiler” adini
veriyorum. Biraz énce bahsettigim gibi bir komedi yildizindan ya da
bir palyacodan fobi derecesinde korkma durumunu “mantiksiz
otomatik tepkiler” tizerinden agiklayabiliriz. Biraz daha detaya
inelim...

Beynimizde nedenleri farkh olsa da, ayni anda
ateslenen noronlar (beyin hiicreleri) arasinda
baglanti kuruluyor.

Hangi noronlarin ayni anda tetiklenecegi tamamiyla sansa kaldigi icin,
aslinda hangi noronlarin birbirine baglanacagi da kaderin “cilvesine”
kalyor...

Bunu acgiklamak icin bir 6rnek vereyim: Eger bizi kopek kovaladigi icin
korkumuzun “tavan” yaptig1 bir anda, zemin kattaki bir dairenin
televizyonunda Eddie Murphy’nin goriintiisiine géziimiiz takilirsa, Eddie
Murphy fobimize ilk adimimiz: atabiliriz©.

Aslinda beynimiz yine hayatta birakma icgiidiisiiyle boyle bir diizeni
uyguluyor. Ozellikle duygularin cok yogunlastig1 (onun hayat tehlikesi olarak
algiladigi) anlarda, cevreyi (goriintii, ses, his, tat, koku) cok hizli bir sekilde
kayda alarak, o etkenlerden herhangi biriyle baska bir zaman karsilastigi
zaman Onlem almak istiyor.

Sartlandirmalarin gilicii

Yeri gelmisken, bu sartlanmalarin ne zaman ¢ok daha giiclii kuruldugunu
irdeleyelim. Giiclii sartlanmalar i¢in {ic 6nemli degisken bulunuyor:
Yogunluk, zamanlama ve tekrar sayisi.
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Bunlardan en énemlisi duygunun ne kadar yogun oldugu. Yasanan duygu
ne kadar yogunsa, o an ateslenen ve mantiksiz tepkileri yaratan diger
noronlar arasindaki bag o kadar giiclii oluyor.

Glicli baglantilar kurulmasi i¢in zamanlamanin tam duygunun yogun
oldugu 2-3 saniye igerisinde yapilmasi gerekiyor. Duygunun en yogun
oldugu 2-3 saniye boyunca anlik olarak ortaya cikip sonra kaybolan etkenler,
cok daha giiclii sartlanmalar yaratiyor.

Eger ¢ok yogun duygular yasanmiyorsa, tekrar sayis1 6nem kazaniyor.
Duygunun yasandigi olay ve “tetikleyicinin” sartlandirilmasi tekrar edildikce
baglantinin giicii artiyor.

Sartlandirmalar duygularimzi sekillendiriyor

Hayir, sadece olumsuz duygular degil, tiim hayatimiz bu sekilde isliyor.
Kendimizi ¢ok iyi hissettigimiz an cevremizdeki her sey, daha sonra bize
benzer sekilde iyi hissettiriyor. Sevdigimiz yiyecekler, giyecekler, yerler,
sarkilar... Aslinda, iyi zamanlarimizin gectigi anlarda ¢cevremizdekilere iyi
duygular beslerken, 6zellikle cok kétii anlarimizda yakinimizda olanlardan
hi¢ hazzetmiyoruz.

Ve hayatimizdaki tiim insanlar, objeler ve yerler bir bakima tetikleyiciler
haline geliyorlar.

Genelde ilk izlenimler burada da isliyor. Mesela, cocuklugumuz Hollywood
filmlerini seyrederek, Amerika’ya ve “Amerikan Riiyasi”’na hayranlk
duyarak gectiyse, muhtemelen hayatimizin ilerleyen yillarinda da bu devam



ediyor. Ingilizce isimler, Amerika sehirleri, Amerikan markalar bize hep iyi
duygular hissettiriyor.

Tam tersi bir sekilde, cocuklugumuzu Irak Savasi ve Bush’u izleyerek
gecirdiysek, Amerika hakkindaki sartlanmalarimiz ¢cok daha olumsuz
olusuyor.

Hollywood’dan stz etmisken, aslinda sartlanmalarimizin da film, moda ve
reklam endiistri tarafindan bilincli bir sekilde nasil kullanildigindan
bahsetmekte yarar var.

Reklamlarda calan ziller

11k olarak reklamlarda neden hep toplumun “giizel buldugu” insanlarin
kullanildig1 konusuna bir agiklama getirelim. Nedeni ¢ok basit! Beynimizde
reklami yapilan markanin, giizel insanlarla iliskilendirilmesi. Aslinda hepimiz
o markayla o insanlarin bir ilgisi olmadigini, onlarin sadece “reklam
yildizlar1” oldugunu biliyoruz. Ancak, beynimizde “markanin” néronlariyla,
“reklam yildizlarinin” néronlari ayni anda atesleniyor©.

Zaten marka yaratmak demek, ihtiyaca goére bircok farkli imaj1 bir torbaya
atip onlan karistirmak demektir. Giizellik, giicliiliik, saglamlik ve daha
niceleri...

Bu arada son zamanlarda, markalarin artik pek de bilingli beyni ikna
etmeye ugrasmadiklarini, sartlandirmanin temel prensiplerini uyguladiklarini
gozlemleyebilirsiniz. Reklamlarda komedi, romantizm ya da cinsellik benzeri
duygularn yogunlastirdiklarina, duygularin en yogun oldugu an olan reklam
sonunda logolarim gésterdiklerine ve bunu sikca tekrarlayarak sartlanmay1
pekistirdiklerine sahit olabilirsiniz.

Programlarimiz tetikleyen ziller

Aslinda sartlandirmalarin mantigini anlamak ve onlarin etkisinin farkina
varmak bizler icin ¢cok énemli. Onceki satirlarda beynimizin ¢ok travmatik



anlarda baslattig1 programlardan bahsettik. Arka planda calisan bu
programlar, olay sirasinda olayla iliskilenmis “tetikleyiciler” sayesinde 6n
plana cikiyor ve 6ntimiize engel koyuyor, bize sikinti yasatiyorlar.

Mesela, topluluga kars1 konusmada sikint1 yasayan “agir abi”’mizi
tetikleyen bircok faktor olabilir. Mesela insanlarin bakiglari, koltuklarin yan
yana dizilisi, insanlara sahneden ayakta durarak bakmak... Tetikleyiciler,
gerektiginde bilincalimiza yeniden tehlikede oldugumuzu séylemek icin
varlar ve is basa diisiince geregini yapiyorlar.
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Aslinda bahsettigim gibi, hepimizin beyninde arka planda caligsan binlerce
benzer sartlanma var. Tabii ki her program bizi kedi 6rneginde oldugu gibi
masanin tizerine ¢ikartmiyor. Ancak her program bize korku, heyecan, endise
gibi bircok duyguyu “otomatik” olarak hissettiriyor. Biz de bir nevi tiim bu
duygularin birlesimini yasiyoruz. Sartlandirmanin hangisi daha giigliiyse, o
anki modumuzu o belirliyor.

Bu arada karsit duygulan hissettiren, benzer giicteki sartlanmalar ayni anda
tetiklendigi zaman etkilerini kaybediyorlar. Tabii ki 100 kuvvetindeki
olumsuz bir duygu sartlanmasi, 1 siddetindeki olumlu bir sartlandiriciyla
temizlenmiyor. Hatta boyle bir durumda, 1 siddetindeki olumlu sartlandirici,
digerinin giicii karsisinda etkisini kaybetmekle kalmayip negatif hisler
cagristiracak hale geliyor.

Mesela, yillardir huzur icinde oturdugunuz evinizde ¢ok kotii bir olay
yasarsaniz artik evinizin size huzur hissettirme ihtimali azalir. Boyle bir



durumda, gerekirse tasinmanin ya da en azindan mobilyalarin yerini
degistirmenin yararh oldugu séylenir. Zira yasandigi yer, olay1 bilincaltimiza
siirekli hatirlatan tetikleyicilerle dolu olacaktir. iste NeuroFormat® sistemiyle
biz bu kétii olaylari temizleyecegimiz icin yukarida bahsettigim tagsinma gibi
careler aramaya gerek kalmaz. Ancak, tek bir travmatik olay degil de, cok
uzun siireler boyunca, cok kotii olaylarin yasandigi, kotii bir donem
gecirdiginiz evinizden tasinmanizi tiim kalbimle tavsiye ederim...

Zilleri hedeflerimiz icin kullanmak

Demek ki reklamcilar yapabiliyorsa, siz de yapabilirsiniz. Mesela,
cevrenizdekilerin cok iyi hissettikleri anlarda sdyleyeceginiz bir s6z ya da
kiictik bir dokunusla onlarn sartlandirabilirsiniz. Sartlandirmalan giicli
kilmak konusunda sdylediklerimiz tabii ki burada da gecerli.

Kosulladiginiz kisi kendini mutsuz hissettiginde, ¢ok kisa bir stire boyunca
“zilinizi calarak” kosulladigimz duyguyu yeniden yaratabilirsiniz.

Bunu en iyi Cem Yilmaz’in yaptigini diistiniiyorum. Cok giildiirdiigii bir
espri sonrasinda, esprinin en can alic1 noktasini benzer ses tonuyla gosteri
boyunca tekrarlayarak, ayni nesenin siirekli devam etmesini saglayabiliyor.

Bu arada, kullanacaginiz tetikleyicinin “benzersiz” olmasi oldukca énemli.
Zira baskalari tarafindan da kazara, siirekli tekrarlanma olasilig1 olan
tetikleyiciler, biraz 6nce bahsettigimiz nedenlerden dolay1 etkilerini
kaybederler.

Tetikleyicileri sadece baskalarinin {izerinde degil, kendi {izerinizde de
deneyebilirsiniz. Mesela, kendinizi ¢ok iyi hissettiginiz anlarda elinizi
yumruk haline getirin ve icinizden “Benden iyisi yok” deyin. Bunu yogun
olumlu duygular yasarken siirekli tekrar etmeniz etkisini arttiracaktir.

Daha sonra, heyecan ve korku hissettiginiz, ihtiyaciniz oldugu bir anda ayni
seyi yaparak, duygularimizi bir anda degistirebilirsiniz. Bu uygulamayi
kendiniz ve baskasi iizerinde nasil kullanabileceginiz tamamiyla hayal
giiciinlize kalmus...



Kelimeler de tetikler

Aslinda farkinda olmadan siirekli kullandigimiz bir tetikleyici grubu var:
Kelimeler!

Giinliik hayatta kullandigimiz kelimeler aslinda bizim nasil hissettigimizi
belirliyor. Mesela, size “Nasilsiniz?” diye soruldugunda “Yuvarlanip
gidiyoruz” cevabiyla “10 numara” cevabi ¢ok farkl duygular1 cagristirir.
Mutlu bir hayat i¢in, 6zellikle kendi kendimizle ve bagkalariyla nasil
konustugumuz ¢ok énemlidir. Iyi duygular abarti ifadeleriyle daha da
giiclendirmek, kotiileriyse vasat kelimelerle etkisiz hale getirmek ¢ok yararh
olacaktir.

Bilincaltimiz otomatik pilotta

Son boéliimlerde bilincaltinin 6zelliklerini nasil kendi yararimiza
kullanabilecegimiz konusunda bazi “piif noktalarini” paylastim sizinle. Ama
simdi yeniden basladigimiz yere dénelim.



Once su konuda anlasalim:

Gec¢misimizi, yasadiklarimizi, programlarimizi, kosullanmalarimizi
degistirmedigimiz siirece bilingaltinin etkisindeyiz! Nérolojik olarak hayat
algimiz1 degistirmeden, olusan psikolojik ve biyolojik programlari
kapatmadan, yasanmis olaylar1 beynimizden silmeden ne yazik ki
hayatimizda biiyiik bir degisiklik yaratamiyoruz.

Iste bu yiizden, kisisel gelisim kitaplariyla gelebildigimiz noktalar cok
sinirli kaliyor. Kitaplar: okurken aklimiza yatan, “Yeter, artik ben de boyle
olacagim” motivasyonunu veren, 6grendigimiz dersleri bir tirli
uygulayamiyoruz.

Sonra da zaten denemeyi birakiyoruz.
Peki, ne zamana kadar?

Ayni seyleri “farkl ctimlelerle” s6yleyen bir sonraki kisisel gelisim
kitabina kadar...

Onceki béliimlerde irdeledigimiz gibi bilincimizi kontrol edebilirken,
bilincaltimiz iizerinde dogrudan bir kontrole sahip degiliz. Aslinda beynimizi
neden kontrol edemedigimizin cevabi da burada yatiyor.

Bilincaltimiz1 kontrol edemedigimiz icin
beynimizi kontrol edemiyoruz!

Nihai karar1 bizim verdigimizi sanirken, yasadiklarimizin tek sorumlusunun
biz oldugumuza inanirken aslinda onun “otomatik pilotlugunda” hayatimiza
devam ediyoruz.



Tek yol
temizlemek!

Bilincaltinin verdigi tepkiler giivenlik amach

Artik siz de biliyorsunuz: Bilingalt1 cogu tepkiyi sadece “glivenlik” amacl
veriyor. Ve hayatimizdaki olumsuzluklarin en biiyiik nedeni beynimizin
stirekli devreye girerek bizi korumaya calismasi.

Celigkili degil mi?
Kesinlikle!
Sanki beynimiz bize karsi, “kraldan ¢ok kralci!”

Saghga, mutluluga, basariya ulasmak icin yapmamiz gereken,
bilincaltimiza devreye girmesine gerek olmadigimi sdylemek...

“Biraz sakin ol be abicimm!”

Iste bu! Bu kadar basit!



Pozitifler genel, negatifler bize 6zel!

Ashina bakarsaniz, tim dodrular hepimiz igin ortak.
Sev, pozitif ol, mutiu ol...

Hayatimizda bize 6zel bir sey varsa, onlar aslinda
negatiflerimiz... Bir baska deyisle, pozitife ulasamama
nedenlerimiz. Neden sevemedigimiz, neden pozitif
olamadigimiz, neden mutlu olamadifimiz gegmisteki
negatiflerimizie ilgili... Ashinda biz gegmisteki
olumsuzluklantemizleyerek, standartdodrulan zorlamak
yerine, beynimizde bize &zel bir sey gergeklestirivoruz.

e

Temizlemeden yapacaklarimiz bos

Belki bu kitab1 okuyana kadar onlarca kisisel gelisim kitabi, pozitif
diisiinmeyi tesvik eden pek ¢ok yayin okudunuz! Cok giizel. Ama maalesef
yetersiz!

Eger yeterli olsaydi diinyadaki tiim psikolojik, psikosomatik, fiziksel
sorunlar zaten pozitif diisiinceyle temizlenirdi.

Hadi bir
deneme

yapallm' Pozitif olma

deneyine ilk énce kendinizden
baslayin. Yeni aynildiginiz ve hala
asik oldugunuz birisiyle ilgili olarak
kendi beyninize sunu anlatmaya cali-
sin. “Bos ver, pozitif ol! O seni sevmedi,
hi¢ hak etmedi. Hem ne glzel, ondan ay-
nimak yepyeni insanlarla tanisacaksin
anlamina gelivor. Hayat yeniden i§€'
bashyor... Lay lay lom J. yara di mi?

Simdi de kediden fobi derecesinde korkan, restoranda gordiigii an masanin
lizerine cikan bir arkadasiniza aslinda kediden korkmasinin gereksiz



oldugunu, onun kiigiik zararsiz bir hayvan oldugunu, “pozitif diisiinmesinin”
yararli olacagini tiim detaylariyla aciklayin.

Bakalim ne cevap alacaksiniz...

Ya da takintili derecede elini yikayan birine, aslinda diinyanin o kadar pis
olmadigini, 10 dakikada bir elini yikamasina, giinde 10 kez evi silmesine,
giinde 5 kez banyoya girmesine gerek olmadigini, “pozitif diisiinmesi”
gerektigini sOyleyin...

Hatta nefessiz kaldigini, panik atak gecirdigini séyleyen bir dostunuza “Ne
atagl, ne panigi, biitiin bunlara hic¢ gerek yok, sana hicbir sey olmayacak,
bunlar bos isler” seklinde agiklamalar yapin. “Hayata biraz pozitif baksana”
deyin...

Hayir, hayir saka yapiyorum! Tabii ki demeyin... Ciinkii karsimzdaki kisiyi
ciddi bir sekilde kizdirmaniz olasi. Bdyle bir sey yapmayin!



Sadece sunu anlayin:

Beynimiz bu sorunlan belli tehditlere tepki ya da savunma mekanizmasi
olarak yaratiyor. Kendi i¢inde bir mantig1 sahip. Onun kendi iginde yarattig1
mekanizmalar1 yani sorunlar ¢6zebilmek icin yapmamiz gereken iki 6nemli
gorev var:

1- Beynin neden sorunu (ona gore tedbiri) yarattigini bulmak.
2- Onun anlayacag dilde ona “korkacak bir sey olmadigini, herhangi bir
tehdidin bulunmadigin1” sdylemek.

Evet, pozitif diisiincenin yarari biiyiik, kabul ediyorum ama ne yazik ki
yetersiz. Asil ¢coziim temizlikle gelecek...

Hadi baslayalim!



Olaylar silmek degil,
olumsuz duygular1 bosaltmak!

Yasadigimiz kotii olaylarda beynin ne kadar biiyiik kararlar aldigi
aslinda olay sirasinda yasadigimiz duygularin yogunluguyla orantil.
Bir bagka deyisle, konudan ne kadar etkilenirsek hayatimiz ve
beynimiz o kadar degisiyor.

Ozellikle ¢ok ciddiye aldig1 travmalarda, beynimiz bizi korumak
amaclyla yasanan olayi biitiin detaylariyla, ve yasanan duygularla
kodluyor; ayrica tiim bu bilgileri belli bir kdsesinde neredeyse
"fiziksel olarak" bulunduruyor. Olay bitip iizerinden onlarca sene
gecse dahi, beynimizin belli bir noktasinda tutulan bu bilgiler ayni
sekilde saklanmaya devam ediyor.

Zaten iste bu ytlizden, ¢cocuklukta yasanan bir olay bile onlarca yil
sonra bizi etkileyip, korkularimizi, olumsuz duygularimizi ortaya
cikarabiliyor. Mesela, 2 yasinda agactan diisen bir cocuk olay1
hatirlamasa bile yiikseklik fobisine sahip olabiliyor. Zaten, bizi
etkilemis olaylarin cogunu hatirlamiyoruz. Ancak hatirlamiyor
olmamiz o olaylarin hayatimizi etkilemedigi anlamina gelmiyor. Biz
hatirlamasak bile, bilincaltimiz hayat boyu hatirlamaya ve kotii
olaylardan aldigi dersleri uygulamaya devam ediyor. Gergekten de,
beynimizin bir kdgesinde olayla ilgili bilgiler saklaniyor. Ne zamana
kadar? O bilgilere ulasip biitiin duygular bosaltana kadar...

Yaptigimiz uygulamalarda aslinda yasanan olaylari silmiyoruz.
Gercekte yaptigimiz, fiziksel olarak beynin bu bilgileri sakladig1
noktalara ulasip kotii duygular ¢ok hizh ve etkili bir sekilde
TEMIZLEMEK!.. Béylece, duygu yogunluguna gore birtakim
kararlar almis olan beynin o kararlar geri cevirmesine olanak
taniyoruz.

Yasayabilecegimiz iyilesmelerde bir sinir olmamasinin nedeni de
tam burada yatiyor. Ciinkii biz beynimize yeni bir sey 6gretmiyoruz.
Sadece yogun duygular yasadigi icin her ne yapiyorsa, onu
yapmamasini (duygular temizleyerek) sagliyoruz. Beyin ne karar
aldiysa geri ceviriyor. Iste burada, almis oldugu kararlarin sinir yok...



Bu da yasayabilecegimiz iyilesmelerin de sinir1 olmadigi anlamina
geliyor.



BEYNINE
FORMAT AT



Istedigimiz hayati
yasayamiyorsak,
nedeni korkularimiz!
Cunki beynin asil amaci
bizi "hedeflerimize ulastirmak”
degil, bizi
"hayatta tutmak”".

—



Beyne format
atmaya baslamak



Beynimizin yarattig1 sorunlarimizdan kurtulmanin iki 6nemli asamasi
var dedik: Sorunun nedenini teshis etmek ve onun ANLADIGI DiLi
kullanarak ona her seyin yolunda oldugunu anlatmak.

Nedenlerin detaylarina girmeden 6nce, bizim Oncelikle 2. asamadan, yani
beynimizin anladig1 “dilden” ona “HER SEY YOLUNDA?” diyebilmek icin
kullanacagimiz teknikten bahsetmemiz gerekiyor. Bircok rahatsizligin nedeni
farkl oldugu halde, nedenler ne olursa olsun bu teknigi kullanacagz.



Bir teknikle nasil hayat degistirilir?

Bu satirlar okurken icinizden “Tek bir teknik nasil hayatimi degistirebilir
ki?” diye sordugunuzu duyar gibiyim! Bunu yapmakta cok haklisiniz. Ben de
olsam sorgulardim.

Evet, tek bir teknik 6grenerek hayatimiz bir anda degismeyecek. Ama
hayatimizi degistirmek icin gerekli kilitleri acmay1 68renmis olacagiz. Biz bu
teknikle beynimize bilincalt1 seviyesinde, “Sakin ol, devreye girmene gerek
yok” diyecegiz. Bunu yaptigimizda da daha mutlu, saghikli, tatminli bir hayat
yasamamizin oniindeki pek ¢ok engel kalkacak!

NeuroFormat® sisteminin igse yaramasi i¢in, bilincaltinin sorunu yaratan
parcasinda, bir baska deyisle sorunu yaratan neden {izerinde uygulanmasi
gerekiyor.

Elimizdeki teknik, aslinda bilincalti seviyesinde ise yarayan bir silah. Biz
bu silahi, dogru bir sistem icinde kullanarak ¢ok biiyiik goriinen sorunlari
temizleyecegiz.

Ve Ozetlemek gerekirse, tam sonuca ulasmamiz i¢in de en 6nemli nokta
bilincaltindaki sorunu yaratan nedeni dogru teshis etmek.

Sunu da sdylemek isterim ki, eger dogru teshis yapilirsa biraz sonra
goreceginiz teknikler bu isi yapmanin tek yolu olmayabilir. Eger 10 sene
sonra “amuda kalkarak” su an yapabildigimiz seyleri 10 kat hizh ve etkili
sekilde yapabiliyor olursak, bunu da seve seve kabul eder ve uygulamaya
baglarim.

Ama sizi temin ederim ki, su an icin ilerleyen satirlarda tanisacaginiz
sistemden daha basit ve etkilisinin olmadigim diisiintiyorum.

Ve sizi uyarayim:

Bir sonraki boliimde sizinle paylasacaklarim, ilk bakista mantiksiz gelebilir.
Ancak;

Beynimizin zaten pek de



“mantikl1”
calistig1 sdylenemez.

Sizinle paylasacagim sistem, iradenizden ziyade bilingaltimza etki edecek.
Bu yiizden sistemi mantikli beyninizle irdelemeyin ve bana giivenin.

Simdi detaylara gecelim. Artik temizlik operasyonuna baglayabiliriz!



NeuroFormat® teknigi



Ik kitabimda NeuroFormat® teknigini anlasilmasi acisindan cok basit
haliyle anlatmay1 se¢mistim. Bu kitapta teknigin daha kapsamli halini
bulacaksimz.



NeuroFormat® tekniginin prensibi

* Cozmek istedigin problemi olusturan bir nedene odaklan
* O neden icin “en kotii” hissettigin g6z pozisyonlarini bul

* Buldugun her g6z pozisyonunda, nérolojik noktalara yavasca vurarak
kotili duyguyu temizle

* Problemi olugturan her nedeni, tiim gz pozisyonlarinda birer birer
temizleyerek, problemin tamamini temizle

Teknigin 6 asamasi var. Bunlar:

1- Konuyu belirlemek

2- Konuyu parcalarina ayirmak

3- NeuroFormat® durusuna gecmek

4- Parcayla ilgili duyguyu tetiklemek

5- GOz pozisyonlariyla olumsuz duyguyu yakalamak
6- Olumsuz duyguyu temizlemek

1- Konuyu belirlemek

Uygulamaya baslamadan 6nce tabii ki neyi “formatlamak” istedigimizi
bilmemiz gerekiyor. Aslinda NeuroFormat® teknigini o an sadece
kafanizdaki negatif diisiincenin etkisinden kurtulmak icin bile yapabilirsiniz.
Ama genelde calismalarinizi, hayatimizda kalici olan herhangi bir sorunu
temizlemek ya da hafifletmek {izerine kurgulayin.

Ilerleyen sayfalarda NeuroFormat® teknigiyle hangi konular1 nasil
formatlayacagimizi gorecegiz. Bir olayin etkisini bilincaltimizdan
temizlemekten herhangi bir kisiye ya da kendimize olan kizginliga,
istedigimiz bir hedefe ulasmamiza engel olan blokajlara kadar bir¢ok konuda
calisma yapabiliriz.

Elimizde dogru kullanildig1 zaman, beyni formatlayan bir “silah” var. Cok
giiclii ve etkili bir silah bu! Ama ne yazik ki, bu temizlik bir anda “tiim
gecmisi silmek” seklinde olamiyor.



Simdi bir benzetme yaratalim.

Hayatimizin tiimiintin uzunlugundan ve beyinlerimizin
karmasikligindan yola ¢ikarak, cok biiyiik bir
labirentte arama yaptigimizi disiinelim.

Amacimiz, bu muazzam labirentte rahatsizliklarimizin nedenleri olan hedef
tahtalarin1 bulmak ve silahimizla ates ederek bunlar ortadan kaldirmak...

Bu benzetmede:
1- SILAH, kullanacagimiz teknigin basit mekanigini
2- HEDEF TAHTALARI, duygusal ve fiziksel rahatsizliga neden olan
olaylar ve konulari
3- LABIRENT ise, beynimizi ve uzun hayat siiremizde olan tiim olaylar
simgeliyor.

Oyun alamimiz gorebildigimizden ¢ok daha biiylik. Beynimizin kapasitesini
ve su ana kadar yasadigimiz tiim tecriibelerin, anlarin sayisim diisiiniirseniz,
bu labirentin ne kadar genis oldugunu hayal edebilirsiniz.

Evet, olas1 konularin sayisi sinirsiz. Ama merak etmeyin, hedeflerimize
gore hangi konular tizerinde ¢calismamiz gerektigini, bir bagka deyisle
labirentte nasil yol alip hangi hedef tahtalarini vurmamiz gerektigini detayh
olarak irdeleyecegiz.



2. Konuyu parcalarina ayirmak

Yapacagimiz uygulama sirasinda biiyiik bir sorunu tek bir seferde
“formatlayamayabiliyoruz”. Bu durumda sorunu yaratan “nedenleri” ayri ayr1
temizlememiz gerekiyor. Boyle yapiyoruz ciinkii sorunu olusturabilecek tiim
nedenleri temizlemek istiyoruz.

Mesela, ISINDE BASARISIZ OLMA konusunda stres hissetmenin tek bir
nedeni yoktur. Bundan endige duyan birinin bircok nedeni olabilir. Mesela:

* [sten atilacag1 zaman, patronun ofisine cagrilmasi ve bu olayin gecmiste
okulda miidiiriin odasina cagirildig1 olumsuz olay1 hatirlatmasi

* Atilacag giin is arkadaslarina rezil olma ihtimali
* Parasiz kalmaktan korkmasi
* Tim cevresinin, issiz oldugu icin onu basarisiz bulma ihtimali

Benzer sekilde hayatimizdaki bir travmanin etkisinden kurtulmak igin
negatif etkiyi yaratan tiim “anlar1” tekrar yasayip, her an1 hicbir olumsuz
duygu yaratmayacak hale getirmemiz gerekiyor.
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Bir araba kazasinin dnemli anlar.

Ya da, bir kedi fobisi {izerinde ¢alisirken, kedinin ani hareketlerini,
gozlerinin seklini, “tirmalama ihtimali” gibi bircok nedeni teker teker
temizlemek gerekiyor.

Peki, tiim nedenleri buldugumuzu ve onlarn birer birer temizlemeyi
basardigimizi nasil bilecegiz?



Ya da daha 6nemli nedenleri temizlersek, kiictikleri temizlemeden de
sorunumuz tamamiyla gecebilir mi?

Ana neden
Biraz 6nce labirentteki hedefleri teker teker vuracagimizi s6ylemistik.

Sorularimiza cevap vermek icin, tizerinde calistigimiz sorunu bir agac
govdesine ya da hedef tahtasina benzetelim.

Tam basar1 kazanmak icin, hedefi tam “cekirdekten” yani 12’den vurmamiz
gerekiyor. Bir bagka deyisle, bizim bu sorundan kurtulmamiz icin 6ncellikle
ana nedenleri tespit edip onlarin yarattig1 olumsuz duygulari temizlememiz
gerekiyor.

Yukaridaki, “isten atilma” 6rneginden gidersek, ana konu kisinin
cocuklarina kars: gorevini yerine getirememe korkusu olabilir. Hatta belki
kisinin yillar énce bor¢ almak zorunda kalmasi ve bu yiizden biiyiik sorunlar
yasamasi gibi ilgisiz bir olay bile olabilir.

Genellikle, tek bir ana neden olmak zorunda da degildir. Sorundan tam
anlamiyla kurtulmak icin ana nedenlerin hepsinin ortaya ¢ikarilip
temizlenmesi 6nemlidir.

Bu noktada kafanmz biraz karigsmis olabilir. Merak etmeyin! Bilmeniz ve
hatirlamaniz gereken tek sey, sorunu olugturan bazi nedenlerin digerlerinden
daha 6nemli oldugu ve sorundan tam olarak kurtulabilmek i¢in miimkiinse
“ana nedenlerin” tamaminin temizlenmesi gerektigi.



Temizlige tabii ki en 6nemli buldugunuz nedenlerden baglayin. Zira
tizerinde calisigimz konuya gore, birka¢ neden temizledikten sonra
sorununuzun tamamiyla ¢oziildiigiinii de tecriibe edebilirsiniz.

Hedef tahtasiyla beraber aga¢ govdesini kullanmamizin nedeni sadece
“form” benzerligi degil. Ozellikle gecmiste belli bir ilk olayla baslayan
sorunlarimizi temizlerken, aslinda temizlememiz gereken “ana neden” ilk
olay olacaktir. Bir agacin gévdesinin merkezi ilk yasini temsil ettigi gibi,
bizim icin “cekirdek” ILK TRAVMA olacaktir.

3. NeuroFormat® durusu

v

v

Bu durus, disleksi ve kekemelik tedavisi i¢in gelistirilmis ve uygulandigi
zaman beynin sag ve sol loblarin1 maksimum koordinasyonda calistiriyor.
NeuroFormat® teknigini uygularken miimkiin oldugunca bu durusta kalmaya
calisin.



Parmak secimi.



Sol-Sag taraf secimi (sadece bir kez yapilacak)

Durus sirasinda hangi kol ve ayagin 6nde (listte) oldugu 6nemli.
Parmaklariniz1 sekildeki gibi kenetleyin. Hangi basparmaginiz iistte? Eger,
sol bagsparmaginiz iistte ise, sol eliniz ve sol ayaginiz durus sirasinda énde
olmal.

Tam tersi olarak, sag basparmaginiz 6nde ise, sag el ve ayaginiz durus
sirasinda énde olmali.

Miimkiin oldugu kadar bu durusta kalmanizi istiyorum. Eger bu durusu
kendi kendinize vurug yaptiginiz icin (birazdan VURUSLAR konusunu tiim
detaylariyla inceleyecegiz) ya da daha farklh bir nedenden dolay1 devam
ettiremiyorsaniz, rahat olun ve durustan ¢ikin. Uygulama sirasinda, sorunu
tetiklemek ya da gerektiginde daha sonra goreceginiz NeuroFormat®
vuruslarini yapabilmek bu durusta kalmaktan daha éncelikli.

4. Sorunu tetiklemek

Sorunu ¢6zmek icin onu yiizeye ¢ikartmaya ihtiyacimiz var. Biz bunu
genellikle OLUMSUZ ifadeler iizerinden yapiyoruz. OLUMSUZ ifadeleri
olusturmadaki basarimiz, aslinda genel basarimizi etkiliyor.

Burada yaptigimiz sey aslinda OLUMSUZ ifadelerin yarattig1 olumsuz
duygular yiizeye ¢ikarip, onlar1 KALICI OLARAK FORMATLAMAK.
Formatlayabildiklerimiz, sadece yiizeye c¢ikarabildiklerimiz. Bu agidan
TETIKLEYEBILMEK, sorunu tamamiyla ¢c6zmek adina, en énemli ayrint1.



Basarmin anahtari: Tetikleyebilmek

Hangi sorunun hangi parcasi tizerinde calisirsak ¢alisalim, o parcaya ait
olumsuz duygular yogun sekilde ortaya cikaran ifadeleri olusturabilmek,
tetikleyebilmek ve yiizeye cikarabilmek aslinda ne kadar basarili oldugumuzu
belirliyor.

Kitapta farkh konular1 temizlerken, kullanabileceginiz ve gercekten
olumsuz duygulari tam 12’den vuran ifadeleri nasil olugturacaginizi
bulacaksimz. Belki okurken, size gereksiz detay gibi gelecek bu béliimler
aslinda ne kadar bagarih olacaginizi belirleyecek. O yiizden bu boltimleri
ozellikle dikkatli okumamzi 6neririm.

Bu arada liitfen ifade olusturma konusunu c¢ok kuralci bir hale getirmeyin.
Ifadenin herhangi bir dil kuralina uymasi bile gerekmez. ifade
kullamlmasindaki asil amag, sorunun temeline inilerek KOTU DUYGUNUN
TETIKLENMESI ve BU DUYGUNUN TEMIZLENMESI...

Ifadeleri olustururken miimkiin oldugu kadar “olmasi gerekeni degil”
giindelik hayatimizdaki dili kullanin. Gerekirse bela okuyun ya da kiifredin...
Amag duygularin ortaya ¢ikarilmasi, kurallara uyulmasi degil.

Temizlemek istedigimiz soruna gére OLUMSUZ ifadeleri nasil
olusturacagimizin detaylarini ilgili boliimlerde paylasacagim. Bu asamada
bilmemiz gereken, biiyiik bir sorunun daha kiictik bir parcasi icin OLUMSUZ
bir ifade olusturuyoruz. Ve onun icin kotii hissederek, hissettigimiz duygulari
kalic1 bir sekilde temizliyoruz.



Sorun "an"1 bir firsat!

Ozellikle bizzat sorunu yasadigimiz anlar, onlar1 tamamiyla
temizleyebilmek adina biiyiik firsat barindirtyor. Sorunlari
yasadigimiz zamanlar, zaten tetikleme ihtiyacimiz olmadigindan,
onlar kalic1 olarak temizlemek icin biiyiik bir olanak sagliyor.

Boyle zamanlarda tek yapmamiz gereken, sorunu yaratan nedenlerin
farkina vararak, yarattiklar1 duygular teker teker temizlemek. Bir
baska deyisle, béyle anlarda da sorunu olusturan parcalarin hepsini
ayr1 ayr1 tetikleyip onlari birer birer temizlememiz gerekiyor.

Bu arada, uygulamalarimizda genelde olumsuz ifadeleri kullansak
da, sorunun icerigine gore daha farkh sekillerde de sorunu
tetiklememiz gerekebilir.

Mesela asagidaki tetikleyicilerden faydalanarak:

* Gercek ya da hayal edilen resimler
* Sesler

* Dokunuslar

* Kokular

* Tatlar

Ornegin, agrilarla ugrasirken bir dokunusla agrilan daha fazla
tetiklemeyi, sigara birakirken kokusuyla sigara istegini arttirmayi1
secebiliriz. Tetikleme konusunda bazen ¢ok yaratic1 ¢6ziimler
gelistirmemiz gerekebiliyor.



5. Goz pozisyonlarim taramak

Formatlamak icin {izerinde ugrastigimiz sorun, beyinde tek bir adreste
bulunmuyor. Biz de g6zlerimizi problemin beynimizdeki farkl adreslerini
bulmak i¢in kullaniyoruz.

Sorunu ve sorunun tizerinde ¢alisacagimiz parcasini belirlemis,
NeuroFormat® durusuna gecmis, iizerinde calistigimiz pargayi tetiklemeyi
basarmisken gz pozisyonlarini da komple bir temizlik saglamak icin
kullaniyoruz.

Nasil mi1?

Amacimiz, tetikledigimiz duygunun hangi g6z pozisyonlarinda daha yogun
oldugunu bulmak. Bunun i¢in gozlerinizi gérebildiginiz tiim alanda yavasca
gezdireceksiniz. Bunu sistematik bir sekilde yapabilmek icin SANKI KITAP
OKUR GIBI, éniimiizde tiim goriis alanimiz1 kaplayan bir yaz1 varmis gibi
tarama yapacagiz. En {ist satirdan baslayarak, yere kadar satir satir tarayacak,
her satirda hep soldan saga okur gibi ¢cok yavas bir hizda gidecegiz. Daha
basit soylemek gerekirse, goz kaslarimizi zorlayarak, kafamizi sabit tutmak
sartiyla, bakisimizin ulasacagi her noktaya gitmeliyiz. En sol iist késeden, en
sag alt koseye kadar.

sanki kitap okur gibi soldan saga tarama yapacadiz. Duvara karsi
uygulama yaparken duvarla ararmizdaki mesafe iki-lic metre olahilir.



GOz pozisyonlarini, gozler hem acik hem de kapali olarak uygulayabiliriz.
Eger gozler acik uygulamak gerekiyorsa diiz bir duvara karg1 uygulama
yapmaniz daha sistemli olmamzi saglayacaktir. Ama duvara karsi olmaniz
elzem degil. Satir sayis1 konuya goére 6-10 arasi olabilir. Tek bir satir1
taramaniz 10 saniye civarinda siirmeli.

Tarama yaparken olumsuz “tetikleyiciye” odaklanacak ve bundan dolayz,
hangi g6z noktasinda “olumsuz duyguyu” daha fazla hissettiginizi
bulacaksiniz.

OLUMSUZ ifadeleri sesli olarak tekrarlamaniza gerek yok.
Olusturdugunuz ifadeyi diisiinmeniz yeterli. Ancak illa sesli tekrarlayacagim
diyorsaniz da size engel olmak istemem®.

Taramayi bir an 6nce bitirmeye ugragsmayin. Amacimiz, bitirmekten ziyade,
hangi noktalarda olumsuz duygu oldugunu bulmak. Kotii hissettiginiz noktayi
buldugunuz an, durmaniz ve o noktadaki duyguyu temizlemeniz gerekiyor.



Noktalara bakmak = Duyguyu tetiklemek

Olumsuz bir soruna odaklanarak duygunun en yogun bicimde hissedildigi
g6z pozisyonlarini bulma cabamiz aslinda tamamiyla sorunla yiizlesmekle
ilgili. Sorunu bulup, onunla tamamiyla yiizlestikten sonra, beynimizden
temizleyecegiz. Sorunla yiizlesip temizledigimizde, bilingaltinin alacagi
onlemlere gerek kalmayacak ve bdylece sorundan kurtulacagiz!

Kapsaml bir “formatlama” icin, bir sonraki béliimde paylasacagim gibi bu
noktalar teker teker temizlemek gerekiyor.

Tarama sirasinda kac tane nokta bulacaginizin bir sinir1 yok. Konuya gore
1-10 aras1 sayida nokta bulmaniz olasi.

Teknigi uygularken, tarama sirasinda kotii hissettiginiz pozisyonlarin
genelde hep ayni tarafta toplandigin1 goreceksiniz. Eger duygulari hep sol
tarafta hissediyorsaniz, bu tiim calismalarda béyle devam edecek. Sag taraf
icin de kural aynu...

Yukarida ya da asagida duygularn yasayabilirsiniz. Ancak, genelde duyguyu
hissettiginiz taraf pek degismeyecektir. O yiizden taramalar1 duygularin
ciktig1 sag ya da sol tarafta daha dikkatli gerceklestirin.



Kirli noktalar: Belli bir parca Gzerinde cahsirken duyguyu en
siddetli bicimde hissettigimiz gtz pozisyonlar.



Goz pozisyonlarim hissetmiyorum

Kisisel calismalarimda yaklagsik % 5’lik bir boliimiin bir g6z noktasindan
digerine cok biiyiik bir fark hissetmedigine sahit oldum. Eger bir sorun
lizerinde calisirken, bazi g6z noktalarinda daha yogun duygular hissettiginizi
diistinmiiyorsaniz size bir kétii bir de iyi haberim var.

Kotii haber: NeuroFormat® sistemi ne yazik ki sizin icin arkadaslarinizda
oldugu kadar hizli calismayabilir.

GOz pozisyonlarinin, ayni problemin beyindeki farkli adresleri oldugunu
biraz dnce sizinle paylagsmistim. G6z taramalarinda pek bir fark
goremiyorsaniz bunun bir¢ok nedeni olabilir. Mesela:

Olumsuz duygulara yeterince odaklanmamis, onlara tam erismemis, yiizeye
cikarmamis olabilirsiniz. Yeterince denememis olabilirsiniz.

Ya da beyniniz duygularimza bu sekilde erismenize izin vermiyor olabilir.

Sorunu tiim g6z noktalarinda temizlemek, tam anlamiyla “format” anlamina
geliyor. Ve tiim noktalar1 “formatladiginiz” zaman yasayacaginiz degisimin
hizina ve etkisine siz bile inanamayabilirsiniz.

Koti haberimizi 6zetlemek gerekirse, tiim goz noktalarinda temizlik
yapmazsaniz, sorununuz tizerinde, diger uygulayanlara gére daha uzun siire
calismak zorunda kalabilirsiniz.

Simdi iyi habere gelelim: Eger yeterince denemis olmaniza ragmen goz
noktalarini hissetmiyorsaniz da, bu diinyanin sonu degil. Bu gercekle barisin.
Kitap boyunca soylediklerimiz sizin icin gecerli olmaya devam edecektir.

Eger boyle bir durumdaysaniz, géz tarama islemini atlayacak, tizerinde
calistigimz ifadenin hissettirdigi “olumsuz” duyguyu (g6z noktalarinda
yogunlastirmaya calismadan) o an hissettiginiz haliyle temizleyeceksiniz.

6. Duyguyu temizlemek

Simdi buldugumuz g6z pozisyonunda hissettigimiz olumsuz duyguyu
temizleyecegiz. Asagida bulacaginiz temizleme islemini, tarayarak
buldugunuz tiim gz noktalarinda uygulayacaksimz. Evet, birer birer... SIZE
GUL BAHCELERI VAAT EDiYORUM ama kabul, biraz tekrar gerektiriyor
©.



Olumsuz duyguyu yakaladigimiz an, taramay birakip temizleyecediz. Temiz-
lik sonrasi bir sonraki noktayt bulmak icin taramaya devam edecediz.



Duyguyu hissetmek ve puanlamak

Baslamadan tek yapmaniz gereken asagidaki sorulara cok kisa ve otomatik
cevaplar vermek.

* Kotii duygu viicudunuzun neresinde?
* Nasil bir duygu?
* Sicak mi1 soguk mu?

* 0-10 arasinda yogunluk agisindan puan verseniz kag¢ puan verirsiniz? (10
= ¢ok yogun)

Cevap verme isleminde “robota baglamaniza” gerek yok. Otomatik ve hizli
bir sekilde yapin bunu. Soruyu cevaplamay1 unutursaniz da merak etmeyin...
Hig 6nemli degil. Bu sorularin tek amaci, negatif duyguya konsantre olmanizi
saglamak.

Temizlik icin farkh yontemler

G0z pozisyonlarinda buldugumuz olumsuz duyguyu temizlemek icin ti¢
farkl alternatifimiz var:

1- Olumsuz duyguyu tetikleyerek ayni noktaya bakmaya devam etmek.

Aslinda, sadece kotii duyguyu hissederek ayni noktaya bakmakla da
hissettiginiz k6tii duygu belli bir siire sonra temizlenecektir.

Uygulamada sadece bakarak temizleme genelde cok ileri diizeyde
uygulanan bir yoéntem. NeuroFormat® konusunda cok hizli ve
otomatiklesmeye baslamadan simdilik bu secenegi tercih etmeyin.

2- Olumsuz duyguyu tetiklerken, TAM TERSI anlamda ¢ok abartili
OLUMLU ifadeler kullanmak.

Ayni noktaya bakarak bir OLUMSUZ, bir OLUMLU sekilde ifadeleri
degistirerek bu duyguyu temizleyebilirsiniz.

Mesela, “Ben yillardir yiikselemedigim icin is hayatinda ¢ok basarisizim”
ifadesinin yarattig1 kotii duyguyu temizlerken, belli bir g6z pozisyonunda bu



hissin yogunlastigim bulduktan, yarattigi duyguyu viicudunuzda hissedip
puanladiktan sonra, OLUMSUZ ifadenin sonuna agagidaki OLUMLU ifadeyi
ekleyerek bu duyguyu temizleyebilirsiniz.

“Ben is hayatinda herkesin ayakta alkisladig1 bir giines gibi parliyorum.”

Genelde kullanacagimiz OLUMLU ifadelerin, abartili olmalar1 ve
benzetmeler icermesine gayret edin. Ancak, liitfen ama liitfen OLUMLU
ifadelerin dogru olmasi icin “beyninizi yemeyin”. Zira dogru OLUMLU
ifadeler yok, sizde olumlu duygular yaratan her ifade yeterlidir.

3- NeuroFormat® Vuruslarini kullanmak.

Bu teknik, olumsuz duyguyu hissederken, viicudun cesitli norolojik
merkezlerine parmak uclariyla vurarak, duyguyu desarj etme prensibine
dayaniyor.

NeuroFormat® Vuruglarinin detaylarina biraz sonra girecegiz. Teorik
olarak daha fazla derinlesmeden gelin bir 6rnekle ilk calismamizi yapalim.



Neden OLUMSUZ ifadeler?

Cogu kisisel gelisim akimi pozitif olmaktan, olumlu diisiinmekten,
olumlamalardan bahseder. Ancak, gelebildikleri yerler hep sinirli kalir. Bu
aslinda kirleri halinin altina siiptirmekten pek de farkh degildir. Peki ya kirler
halinin altinda, {izerinde yiiriidiigiimiiz zaman bizi rahatsiz edecek biiyiik
taslar kadarsa?

Daha once ifade ettigimiz gibi bizim asil amacimiz olumlu telkinler
vermekten ziyade, beynimizdeki “kirlere” ulasip onlar: birer birer
temizlemek. Biz, OLUMSUZ ifadeler iizerinden beynimizdeki bizi korumaya
calisan programlara, olumsuz duygulara erisiyoruz.

Daha 6nce verdigimiz, tasi firlatma 6rneginden gidersek, tasi firlatmak icin
once elimize almamiz gerekiyor. Iste biz OLUMSUZ ifadeler iizerinden tas
elimize aliyoruz. Ancak sadece elimize alabildiklerimizi firlatip atabiliyoruz.
Iste bu yiizden OLUMSUZ ifadelerin miimkiin oldugu kadar yogun
duygulara erisiyor olmasi, ne kadar basarili oldugumuzu belirliyor.

Yaptigimiz sey aslinda pozitifleri enjekte etmekten ziyade,
OLUMSUZLUKLARI TEMIZLEMEK. Zaten daha énce vurguladigimiz
gibi, beynimizin asil amaci bizi hayatta tutmak. Beynimiz her zaman, bizi
korumak icin korkulara ve olumsuzluklara, neyi istedigimizden ziyade,
neyden sakinmamiz gerektigine 6ncelik veriyor. Iste bu yiizden, negatifleri
temizlemeden, olumlu diisiinerek gerceklestirebildiklerimiz hep sinirh
kaliyor.

NeuroFormat® sisteminin basarisi da zaten bu bakis acisinda yatiyor. Tabii
ki olumlu olmak cok giizel, ama ge¢misin olumsuzluklarim temizlemek
bizim icin daha 6ncelikli...




Hadi bir uygulama yapalim

Mesela, kendimizi is hayatinda ¢ok basarisiz buldugumuzu, bunun icin ¢cok
mutsuz oldugumuzu ve bu algimizi degistirmek istedigimizi diisiinelim.

1- Konuyu belirle: Is hayatindaki basanisizlik algimizi degistirecegiz.

2- Konuyu parcalarina ayir: Farkl sorunlarin farkli parcalar olacaktir.
Farkli sorunlara nasil yaklasacagimizi ilerleyen boliimlerde gérecegiz. Ancak
simdilik sinirh bilgimizle ¢ok basit bir soru soralim.

Neden?
Farkl cevaplarimiz olabilir. Mesela:

* "Biitiin arkadaslarim Ayse, Ahmet, Ziya yiikseldi ben yiikselemedim."
* "Ailem beni is hayatinda basarisiz gortiyor."

* "{s hayatinda kimse beni saymuyor, insanlar sdylediklerimi ciddiye
almiyor."

Uygulamaya genelde en 6nemli gordiiglimiiz parcadan baslamaliyiz.
Buradaki 6ncelikli neden ailemizin bizi basarisiz olarak gordiigii olabilir.
Aslinda hangisinin daha 6énemli oldugunu gz pozisyonlarini tararken ve
temizlik sirasinda anliyoruz. Zira baz1 OLUMSUZ ifadeleri tekrarlamak bizi
daha fazla tiziiyor. Herhangi bir neden ne kadar ¢cok olumsuz duyguyu aciga
cikarirsa bizim icin o kadar 6énemlidir. Zira biiyiik olumsuz duygulari
temizlemek, her zaman biiyiik degisimler yaratir.

3- NeuroFormat® durusuna gec: Ellerinizi bir defaya mahsus daha 6nce
paylastigimiz sekildeki gibi kilitleyin ve NeuroFormat® durusunda hangi el
ve ayagin listte olacagim bulun ve ezberleyin. Artik durusa gecebilirsiniz.



4- Parcayla ilgili duyguyu tetikle: Simdi uygulama yaptigimiz parcay1
tetikleyecegiz. ilerleyen béliimlerde daha fazla tetikleyebilmek, 12'den
vurabilmek icin farkli konularda, nasil OLUMSUZ ifadeler
olusturabilecegimizi detaylica inceleyecegiz. Simdilik asagidakine benzer
ctimleler kuralim...

"Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum icin, abimler
benden ¢ok daha iyi durumda oldugu icin ve baskalarinin cocuklari benden
cok daha bagarili olduklar icin ¢ok tiziiliiyor. Annem ve babam beni is
hayatinda cok basarisiz goériiyor."

Farkindaysaniz amacimiz giizel ciimleler kurmak degil. Ger¢ekten konusur
gibi kurulmus ctimleler bunlar. Akliniza geleni kendi kelimelerinizle
sOyleyin. Daha sonra goérecegimiz gibi, duygular tetiklemek icin nedenlerden
bahsetmek gerekir. Biz biraz énce sadece bunu yaptik.

Biraz sonra gozlerimizle taramaya baslamadan, bu ifadeye (ve tiim
tiirevlerine, zira ayni ifadeyi ezberlemenize gerek yok) olabildigince kétii
hissederek odaklanmak isteyebilirsiniz.

5- Goz pozisyonlariyla olumsuz duyguyu yakala: Simdi OLUMSUZ
ifadeyi tekrarlarken gozlerinizle sol iist késeden baslayarak satir satir tarayin.
Daha o6nce soyledigim gibi OLUMSUZ ifadeyi seslendirmenize gerek yok.
Ama eger sesli tekrarlamayi tercih ediyorsaniz bunun bir sakincasi
bulunmuyor. Hangi gbz pozisyonunda daha fazla iiziiliiyorsunuz?

Uzerinde calistigimz konuya gére sizi daha fazla iizen goz pozisyonunu
buldugunuz zaman aglamaya bile baslayabilirsiniz. Sizi kotii hissettiren bir
g6z pozisyonu buldugunuz an duracak ve temizleyeceksiniz.



6- Olumsuz duyguyu temizle: Buldugunuz duyguyu simdi viicudunuzda
hissedin ve puanlayin. Nasil bir duygu? Sicak m1 soguk mu?

Durup diisiinmeyin, uygulamanin hizli ve otomatik olmasi gerekiyor.

Simdi temizlemeye gececegiz, ancak temizlige baglamadan 6nce
viicudumuzdaki temizleyecegimiz duygunun farkinda olmamiz gerekiyor.

Bu noktada temizlemek icin 3 secimden birini yapabiliriz.

a- Ayni noktaya bakarak sadece OLUMSUZ ifadeyi tekrarlamaya
devam edebiliriz.

b- OLUMSUZ + OLUMLU ifade formiiliinii kullanabiliriz.

"Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum icin,
abimler benden ¢ok daha iyi durumda oldugu i¢in ve bagkalarinin
cocuklar benden ¢ok daha basarili olduklar icin ¢ok tiziiliyor.
Annem ve babam beni is hayatinda cok basarisiz goriiyor."

"Ama ashinda ben herkesin ayakta alkisladigi, is hayatinda tamdigim
herkese siirekli miikemmel bir sekilde 1s1k veren parlak bir giinesim."

c- NeuroFormat® Vuruslarim kullanabiliriz.



Uygulamayla ilgili aklimiza gelebilecek sorular ve yanitlari

* Peki, buldugumuz ilk duyguyu tamamiyla temizledigimizde isimiz bitiyor
mu?

Hayir, aym1 OLUMSUZ ifadeyle tarama yaparak yeni yeni goz pozisyonlari
bularak, buldugumuz g6z pozisyonlarindaki duygulari teker teker
temizleyecegiz.

* Ne zamana kadar?

Higbir géz pozisyonu bulamayana kadar... Aslinda, zaten bdyle bir duruma
geldigimizde, tekrar ettiginiz, belki biraz 6nce gézyaslarinizi "cagiran”
ifadeye inanmayacak, belki de giileceksiniz. Iste bu durumda, bu ifadeyle
ilgili calismamz bitecektir.

* Peki, simdi calismamiz bitti mi?

Hayir. Biz sadece tek bir parcanin yarattig1 duygular temizledik. Simdi
diger parcalar icin de ayni seyi yapacagiz.

Mesela bir sonraki 6nemli neden bagkalarinin yiikselmesi ve bizi
gecmesiyse bu parcay: temizleyecegiz...

* Ne zamana kadar?
Sorunu yani biitiinii olusturan yeterince neden (parca) temizleyene kadar...

* Ne zaman yeterince temizlik yaptigimizi anlayacagiz?
Bu konuda kendimizi iyi hissedene kadar... Bir bagka deyisle, sorunu
olusturdugunu diisiindiigiimiiz nedenleri teker teker temizlememize ragmen



hala yeterince basarili hissetmiyorsak, bu demektir ki atladigimiz,
temizlemedigimiz nedenler var.

Mesela, is hayatinda yasadigimiz belki sadece 1 saat siiren biiytik bir
travmamiz olabilir. Belki 3 sene 6nce cok gurur kirici sekilde isten atildik. Ve
aslinda kendimizi basarisiz hissetmemizin "ana nedeni" bu olay...

Daha 6nce paylastigim gibi ana nedenleri temizlemek, sorundan tamamiyla
kurtulmamiz adina 6nemli.



Yeni
panca
lizerinde
gahs

NeuroFormat® teknigi uygulama semas:

L

[ al

Yeni gz [ :
pozisyonu .
dzennde
calis
© ®
—_
o 10
|
Y
@
Hayr ,LEm
@
Hayr

Sorunu belire

Farcalara xyir

Ik parcaya ait QLUMSLUZ
duyguyu tetikle

MeuroFormat® durusunda giizlerle
tararna yaparak, olurmsuz duygunun
yodun oldudu pozisyonu bul

Duygunun yerini, sicakhgin
hisset ve yoduniudunu puanla

MeurcFormat® Vuruslanyla
temizie

Uzerinde calisudin parganin
tum giiz pozisyonlan
temiziendi mi?

Uzerinde caliyman gereken tim
parcalar emizlendi mi?




NeuroFormat® vuruslar

Ik kitabimi okuyanlar vurus tekniginden EFT olarak bahsettigimi
hatirlayacaklar. Aslinda, bu teknigin orijinali 80’li yillarda Roger Callahan
isimli Amerikali bir psikoterapist tarafindan sans eseri bulunmus ve adina
Thought Field Therapy (TFT) denmis. EFT’yse Roger Callahan’in
ogrencilerinden biri olan Gary Craig’in TFT’yi yeniden diizenlemesiyle
ortaya ¢ikmis. Ancak, diinya genelinde cesitli sebeplerden dolay1 EFT yani
TFT’nin “cakmasi” iinlii olmus.

Acikcasi, ben calismalarimda ne TFT ne de EFT’yi oldugu gibi
kullamyorum. Benim kullanma seklim hem daha basit, hem de ¢ok daha hizh
sonu¢ veriyor. Sizinle birazdan paylasacagim bu uygulamadan kitap boyunca
“NeuroFormat® Vuruslar” olarak bahsedecegim.

(Cogu zaman, goz pozisyonlarinda buldugumuz negatif duyguyu
temizlemekte kullanacagimiz bu teknigi yer yer, 6zellikle hayvan fobilerinde
g6z pozisyonlarina gerek olmadan da uygulayacagiz. Simdi detaylara
gecelim.



Bu teknigi goz noktalar: olmadan da kullanabilirsiniz

Aslinda bu vurus teknigini uygulamak i¢in goz noktalarini taramak bir
zorunluluk degil. Bu yiizden eger g6z pozisyonlarini yakalayamiyor ya da
farkli bir nedenden yapamiyorsaniz da bu diinyanin sonu degil. Bu
vuruglardan sonu¢ almamaniz imkansiz.

Burada vuruslarla yaptigimiz, viicutta herhangi bir sebeple hissedilen
olumsuz duygunun “desarj” edilmesi. G6z noktalarini taramadan bdyle bir
duygu hissederseniz de NeuroFormat® Vuruglarini uygulayin.

Biz bu vuruslan goz pozisyonlarinda uygulayarak, goz pozisyonlarinda
buldugumuz olumsuz duygular1 daha hizh desarj etmeyi saghyoruz.

Evet, bu vuruslar1 yapmak icin gz taramasina ihtiyaciniz yok. Olumsuz
duygular1 OLUMSUZ ifadelerle tetikledikten sonra (g6z pozisyonlarini hic
taramadan) bu vuruslan yaparak, hissettiginiz olumsuz duyguyu
temizleyebilirsiniz.

Yine de eklemek isterim ki, daha hizli temizlik yapabilmek icin bu
vuruslarl goz pozisyonlarinda uygulamak bizim en 6nemli silahimiz. Zira
kendi tecriibemden, tiim géz pozisyonlarini tarayarak vuruslari yapmanin,
g6z pozisyonlarim kullanmamaktan onlarca kat daha hizli sonug verdigini
sOyleyebilirim.

Ozellikle tek bir spesifik olay iizerinde cahismadigimiz, genel algiy:
degistirdigimiz ya da hayat boyunca birikmis duygular1 temizledigimiz
durumlarda goz pozisyonlarinin hizi ve etkisi “paha bicilmez”.




MeuraFormat®
vuruslanyla
temizle




NeuroFormat™ vuruslarim nasil uygulayacagiz?

NeuroFormat® oturusunda, tarama yaparken herhangi bir goz
pozisyonunda “olumsuz duyguyu” yakaladiginizi hissettiginiz zaman artik
ellerinizi ¢oziin.

Duyguyu 6nce viicudunuzda nerede hissettiginizin farkina varin. Bu duygu
sicak m1 soguk mu? Yogunluguna 1-10 arasinda bir puan verin.

Simdi, NeuroFormat® vuruslariyla hissettiginiz bu olumsuz duyguyu
temizleme zamani...

Asagidaki sekilde gosterilen noktalardan kitap boyunca DESARJ
NOKTALARI olarak bahsedecegiz. Olumsuz duyguyu hissederken simdi bu
noktalarin her birine yaklagik 10’ar kez vurun.

3 el G

1- Kafanin tam yukarisi

2- Kasin i¢ baglama noktasi

3- Sakak noktasi

4- Kopriiciikkemigi baslangi¢ noktasi

Turu bitirdikten sonra baga doniin ve tekrar tura baslayin. Her turda toplam
10 x 4, toplam 40 kez vurus yapmis olacaksiniz.



Hissettiginiz duyguda vuruslarla AZALMA yasiyor
musunuz?



Azalma yasadiysaniz
Eger Oyleyse, olumsuz duygu “sifirlanana” kadar buna devam edin.

Peki, 4 noktadan hangisine vurdugunuzda en ¢ok rahatlamayi hissettiniz?
Bulabildiniz mi? Bulabildiyseniz bu sizin 6zel noktanizdir.



Ozel nokta nedir?

Herkesin bir ya da birka¢ noktasi daha etkilidir. Bundan “6zel nokta” olarak
bahsedecegiz. Cogu zaman sadece tek bir desarj noktasi kullanarak kotii
duygularinizi formatlayacaksiniz.

Eger en cok rahatladiginiz “6zel” noktay1 bulduysaniz artik formatlama
sirasinda, ka¢ kez vurdugunuzu yaklasik olsa da saymay1 tamamiyla
birakacak ve sadece bu noktay1 kullanacaksiniz.

Azalma yasamadiysaniz

Eger vuruslara ve turlara ragmen hicbir sekilde desarj yasamadiysaniz
beyniniz hissedilen duyguyu temizlemeye izin vermiyor demektir. Bu
durumda once kilidi acmamiz gerekecektir.

Kilidi acmak
Biz KILIDI ACMA islemini sadece “6zel noktamiz1” bulmak icin

uygulamayacagiz. Biz “kilit agma islemini” temizlemeye calistigimiz
duygular azalmadig: siirece siirekli uygulamak durumundayiz.



DUYGU AZALMIYOR = GIT KiLiDi AC!

Unutmayin! Eger herhangi bir uygulama sirasinda, duygu desarj olmuyorsa,
her zaman hemen kilidi agma islemi aklimiza gelmeli.

Peki, kilidi acalim... Ama nasil?

Burada yapacagimiz, beynimize soruna ragmen her seyin yolunda
oldugunu, duyguyu birakmasini emretmek... Hem de gerekirse bagirarak!

Karate noktasi

Baskin olmayan elinizin (saglaksaniz sol, solaksaniz sag) sekilde gosterilen
“karate noktas1” olarak bilinen noktasina diger elimizin parmaklariyla
yavasca vurarak, soruna ragmen kendimizi ¢cok sevdigimizi ve hissettigimiz
bu duyguyu “serbest biraktigimizi” haykiracagiz. Bundan sonra, kitap
boyunca kilidi acarken kullanacagimiz ifadeden KILIT IFADESI olarak
bahsedecegiz.

KILIT IFADESI olustururken asagidaki formiilii kullanmaya calisin.
Kuralcailik yaparak stireci tabii ki “kilitlemeyin” ama miimkiin oldugunca
kurdugunuz kilit ifadesi asagida verecegim maddeleri icersin.

* Duyguyu hissetme nedenlerimiz
* Duygunun tarifi, hissettigimiz yer(ler)
* Buna ragmen kendimizi sevimek ve duyguyu serbest birakmak



Daha once tizerinde calisigimiz, “iste basarisizlik” 6rneginden devam
edelim. Olumsuz hissetme nedenlerimiz asagidaki gibiydi...

“Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum icin, abimler
benden ¢ok daha iyi durumda oldugu icin ve baskalarinin cocuklar1 benden
cok daha bagarili olduklar icin ¢ok tiziiliiyor. Annem ve babam beni is
hayatinda cok basarisiz goriiyor.”

"Annemle babam, zaten okul
hayatinda basarisiz oldugum icin,
abimler benden ¢ok daha iyi durumda
oldugu icin ve baskalarinin ¢ocuklar1
benden ¢ok daha bagarili olduklar
icin ¢ok tiziiliiyor. Annem ve babam
beni is hayatinda ¢ok basarisiz
goriyor."

Duyguyu hissetme nedenlerimiz

"Kalbimde ve karnimda bu yiizden
hissettigim bu soguk ve ac1
duyguya..."

Duygunun tarifi, hissettigimiz
yer(ler)

"Ragmen kendimi bu halimle ¢ok
seviyorum. Ve artik ihtiyacim
olmadigi icin, bu duyguyu tamamiyla
serbest birakiyorum."

Buna ragmen kendimizi sevmek ve
duyguyu serbest birakmak

Ciimleleri, kelimeleri ezberlemenize gerek yok. Soyleyeceklerinizin benzer
mana tagimasi yeterli. Ancak eger kilidi acamiyorsamz ayni KILIT
IFADESINI gerekirse bagirarak tekrarlayin. Bagiramiyorsaniz, en azindan
motive ve inanarak, ciimleyi hissederek iginizden bagirin. Ozellikle “serbest
birakiyorum” derken “serbest” kelimesine vurgu yapmanizi tavsiye ederim.

KILIT IFADESINI sadece ilk séyleyisinizde karate noktamza vurun.
Ifadenin tamamini 1 kez sdyledikten sonra, karate noktamizdan desarj
noktalarina gececek, ayni ifadeyi 4 desarj noktasina (belirlediyseniz 6zel
noktaniza) vururken tekrar edeceksiniz.



Kilidi actiktan sonra tekrar temizleme

Simdi ayni1 KILIT IFADESINI tekrar ederken 4 desarj noktasina vurma
zamanl.

Kilit acildigi icin, artik duygunun azaliyor olmasi ve sizin hangi noktada
daha fazla rahatlama yasadiginizi hissediyor olmaniz gerekiyor. Azalma
yasiyor olsaniz da, hala en etkili “6zel noktaniz1” belirleyemediyseniz de
merak etmeyin. Bunu yapabilmek icin 6niiniizde uzun zaman var...

Bu arada bazen duygular, belli bir siire “desarj” olduktan sonra yeniden
kilitlenebilirler. Eger belli bir siire sonra duygunun desarji durduysa, “kilidi
acma” islemini tekrar etmeniz gerekiyor. Yani KILIT IFADESINI 1 kez
tekrar ederken, karate noktaniza vuracaksimz. Tabii sonra desarj noktalarina
doneceksiniz.

Evet, duygu temizlenene kadar...



Duygularin yer degistirmesi

Uygulama sirasinda yasayacaginiz durumlardan biri, hissettiginiz duygunun
tam temizlenmeden yer degistirmesi olacaktir. Mesela, desarj noktalarina
vurus sirasinda kalbinizdeki olumsuz, sicak bir duygunun, karninizin biraz
tistiine kaydigini hissedebilirsiniz. Merak etmeyin, yapmaniz gereken yine
ayni. Yeni bir KILIT IFADESI olusturacak, hissettiginiz yeni noktadaki
duyguyu da benzer bir sekilde temizleyeceksiniz. Tabii ki yeni KILIT
IFADESINI olustururken, hissettiginiz yeni duyguyu ve yerini tarif
edeceksiniz.

Bu sik yasanmasa da, duygular maksimum 3 ya da 4 kez yer
degistirebilirler. Merak etmeyin, yapacaginiz sey oldukca basit...




Ozel noktam bulamyorum!

Acele etmeyin. Ozel noktamz bariz degilse, uygulama sirasinda 4 desarj
noktasini da kullanabilirsiniz.

Aslinda, “6zel noktanmizin” sadece tek nokta olmasina gerek yok. Dilerseniz
2 ya da daha fazla nokta da kullanabilirsiniz. 4 noktay1 kullanmakta da tabii
ki serbestsiniz. Ancak size tavsiyem, uygulama sirasinda hizli desarj ettiginiz
nokta ya da noktalar1 daha fazla kullanmaniz.

Bu arada, popiilerlige gore, “6zel” noktalar sirasiyla asagidaki sekilde
siralaniyor.

1- Kafa 2-Kasbasi 3- Kopriicilk 4- Sakak

Acikcasi, kendi lizerimde yaptigim calismalar da dahil olmak iizere, benim
her zaman cepte olarak gordiigiim en 6nemli 6zel nokta kafa iistiidiir. Zaten
tamimadigim bir kisiyle calisirken vuruslara her zaman kafa iistiinden
baglarim.



NeuroFormat® Vuruslan
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Hadi bir uygulama yapalim

Simdi daha 6nce kullandigimiz “is hayatinda kendimizi basarisiz hissetme”
orneginden devam ederek soru isaretlerini temizleyelim...

Asagidaki OLUMSUZ ifadeyle duygular tetikleyip sonra bunu nasil
temizleyecegimizi detaylandiralim.

“Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum icin,
abimler benden ¢ok daha iyi durumda oldugu icin ve bagkalarinin
cocuklar1 benden ¢ok daha basarili olduklar icin ¢ok iiziiltiyor.
Annem ve babam beni is hayatinda ¢ok basarisiz gortiyor.”

Eger, yukaridaki OLUMSUZ ifadeyle bir géz pozisyonundaki duyguyu
temizleyeceksek, uygulama sirasinda miimkiin oldugu kadar aym goz
pozisyonuna bakiyor olmamiz gerekiyor. Mevcut uygulama sirasinda goz
pozisyonlarim kullanmiyorsaniz gozlerinizin nereye baktiginin bir 6nemi
yok. Olumsuz duyguya odaklanmaniz yeterli...

Kotii duyguyu yakaladiniz. Simdi onu hissetmeye calisin.
Viicudunuzda tam olarak nerede?

Nasil bir duygu?

Sicak m1 soguk mu?

Yogunlugunu puanlayin. Belli bir siire sonra puanlamayi1 biraksaniz da,
duygunun ne kadar yogun oldugunu hissetmeye calisin.

Ozel noktamzi biliyorsamz



Ozel noktaniz1 daha 6nce buldunuzsa dogrudan sadece bu noktaya vurun.
Duygu azaldi veya azalmaya devam ediyor mu?

Cevabimiz “EVET”se, sadece vurmaya devam edin... Duygu tamamiyla
sifirlanana kadar.

* Peki ya duygu kilitliyse ve vuruslara ragmen olumsuz duygu
desarj olmuyorsa?

Iste 0 zaman kilidi agmamiz gerekiyor. Asagidaki KILIT IFADESINI
tekrarlayacaksinz. 11k tekrarda karate noktasina vuracak, diger tiim
tekrarlardaysa 6zel noktamza gececeksiniz.

“Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum icin,
abimler benden ¢ok daha iyi durumda oldugu i¢in ve bagkalarinin
cocuklar1 benden ¢ok daha basarili olduklar icin ¢ok iiziiliiyor.
Annem ve babam beni is hayatinda ¢ok basarisiz gériiyor. Kalbimde
ve karmimda bu yiizden hissettigim bu soguk ve ac1 duyguya ragmen
kendimi bu halimle ¢ok seviyorum. Ve artik ihtiyacim olmadigi icin,
bu duyguyu tamamiyla serbest birakiyorum”

Duygu sifirlanana kadar, ifadeyi tekrarlamaya ve 6zel noktaniza vurmaya
devam edin...

Eger duygunun tekrar kilitlendigini yani yine azalmadigini hissederseniz
tekrar karate noktaniza gecin. Ve tabii ki daha sonra 6zel noktaniza
donmelisiniz.

Ne kadar karate noktasi, ne kadar 6zel nokta kullanacaginiz biraz da kilidi
ne kadar hissettiginizle ilgilidir... Ancak burada karate noktasinin sadece kilit
actigini, asil desarjin 6zel noktanizla saglanacagini hatirlatmakta yarar var.

Ozel noktamzi bilmiyorsamz



Olumsuz duygu hissedip puanladiniz. 4 desarj noktasina da yaklasik 10’ar
kez vurun.

e Rahatlama yasamiyor mu?
Cevap “evet”se, en cok rahatlama yasadiginiz nokta 6zel noktanizdir. Eger
emin degilseniz, 4 noktaya da vurmaya devam edebilirsiniz.

e Ne zamana kadar?
Tabi ki duygu sifirlanana kadar... Bu arada 6zel noktanizdan emin
olduysaniz, diger noktalara vurmayi azaltip, sadece o noktaya vurabilirsiniz.

* Peki ya vuruslar sirasinda hi¢ azalma yasamadiysaniz?

Tahmin ettiginiz gibi kilidi agmamz gerekiyor. Biraz 6nce bahsettigim gibi
KILIT IFADESINI motive, inanch bir sekilde 1 kez tekrar ederek sadece
karate noktaniza vurun. Daha sonraki tekrarlarda hemen 4 desarj noktasina
gececeksiniz. Her desarj noktasina yaklasik olarak 10 kez vurun. Kilit
acilinca, desarj yasanirken, bu sizin icin 6zel noktanizi bulma firsati olacaktir.

Daha 6nce soyledigim gibi, 6zel noktanizi bulmak icin acele etmenize
gerek yok. Bunu cok tavsiye etmesem de, tiim uygulamalariniza 6zel
noktanizi hi¢cbir zaman bulamadan da devam edebilirsiniz. Uygulamalarinizi
“tzel noktasiz” yapmay tercih ederseniz, KILIT IFADENIN ilk tekrarin
karate noktanizda yapin, daha sonraki tekrarlarda 4 noktaya vurun. Ve duygu
azalana kadar 4 noktayi stirekli turlayin.



Uygulamada ONEMLI notlar

NeuroFormat® teknigini bu asamada biraz karisik bulmus olabilirsiniz. Hig
bilmediginiz, denemediginiz bir konu sonugcta ve biraz kafaniz karismis da
olabilir, merak etmeyin! Aslinda belli bir siire sonra isiniz ¢ok
kolaylasacaktir. Hatta biraz daha pratik kazandik¢a, moralinizin bozuldugu
herhangi bir anda, sadece gozlerinizi tarayip duyguyu hissederek, 6zel
noktaniza vurarak 3-5 dakika icerisinde ciddi bir kaygimzdan
kurtulabileceksiniz!

Liitfen sabredin ve siirecin otomatiklesmesi,
beyninizin bu siirece alismasi icin teknigin
bol bol uygulamasini yapin.

Gercekten hayatin cok kolaylastigini, artik negatif duygulardan cok kisa
stirelerde kurtulabildiginizi gorecek, idrak edeceksiniz. Hayatimzdaki
kotiiliikleri temizleyebilmenin giiciinti hissettikten sonrasi zaten hep yokus
asag olacaktr®©.

Teknigin mekanigi belli bir siire sonra size oldukca basit gelmeye
baslayacaktir. Evet, belli bir zaman alacagi kesin olsa da, sonraki asamalarda
asil basarinin, iizerinde calisilacak konularin dogru belirlenmesi ve tiimiiyle
temizlenmesinde oldugunu anlayacaksiniz. Bir baska deyisle, asil mucize
sorunlarin nedenini dogru tespit ederek, olumsuz duygulara miimkiin oldugu
kadar kapsamli ve yogun olarak odaklanmak ve ortaya cikarilan her seyi bir
bir temizlemekte yatiyor.

Hayatimiz milyonlarca kiiciik anin birlesimi, hayat siiresince binlerce irili
ufakli kotii olay yasiyoruz. Ancak, bizim siiremiz kisithi. Biitiin hayatimizi
temizleme imkanimiz ne yazik ki yok. O yiizden dogru teshis ve dogru
oncelikler koyarak calismalarimizi yapmamiz gerekiyor. Iste teshis sanat1 da
burada devreye giriyor. Hangi anlar1 temizlersek, ne olur? Tersten gidersek,
sorunumuzdan kurtulmamiz i¢in nasil bir yaklasim icine girmeliyiz?
Temizlemeye nereden baglamaliy1z?

Teknigin mekanigini dogru 6grenmekten ziyade
asil basari, dogru analizi yapmaktan geciyor.



Biz bu tekniklerle sadece odaklandiklarimizi, yiizeye cikarabildiklerimizi
temizleyebiliyoruz. Yiizeye ¢ikarmak icin de tetiklememiz gerekiyor.
Tetiklemek icin resim, ses ve en 6nemlisi ctimleleri kullaniyoruz. Kitabimizin
en onemli kismi da, hangi olumsuz ifadaleri kullanarak duygulari
tetiklememiz gerektigini anlatan béliimler. Kitapta siirekli olarak, tizerinde
ugrastiginiz konuya gore, olumsuz duygular tetiklemekte kullanacaginiz
OLUMSUZ ifadeleri nasil olusturacagimzi goéreceksiniz. Teknigin
mekanigini dogru uygulamaktan daha énemlisi iste bu olumsuz ifadeleri
dogru olusturmak. Zaten, o an hissettiginiz olumsuz duygunun temizlenmesi
eger yanlis bir uygulama yapmiyorsaniz, aslinda “cepte”. Iste bu yiizden
hiiner, mekanigi uygulamaktan ziyade dogru resim, ses ve olumsuz ifadelerle
olumsuz duyguyu miimkiin oldugu kadar tetikleyebilmekte.

Tiim siire¢ boyunca sunu asla aklinizdan ¢ikarmayin: Biz sadece yiizeye
cikardiklarimizi temizliyoruz. Onlan yiizeye c¢ikarabildiginiz siirece dogru
yoldasiniz. Onlar ¢iktig1 siirece ¢alismalariniza devam edin.

Tetiklemeye calismaktan ¢ekinmeyin. “Ben negatiflere
odaklanmak istemiyorum” diye asla diisiinmeyin.
Yaptiginiz sey, aslinda onlara son bir kez odaklanmak.

Calisma sirasinda o an odaklandiginiz konu sizi tizerken, korkuturken,
ofkelendirirken, calisma sonrasinda siz ne kadar ugrasirsaniz ugrasin bir sey
hissettirmeyecektir. Zaten, calisma sonrasinda tizerinde ugrastiginiz sorunu
hala farkl ifadelerle tetikleyebiliyorsaniz, heniiz ¢alismaniz bitmemis
anlamina gelmektedir.

Kullandiginiz ifadeler sizin kendi ciimleleriniz olmal:.
Bu ifadeleri kullanirken rahat ve dogal olun.

Siire¢ sirasinda, problemi anlatmak icin kendi dilinizi kullanin. Sanki en
yakin arkadasiniza anlatiyor gibi giinliik dili tercih edin. Sorunu kesinlikle
kelimelerinizle hafifletmeye ya da “toplum tarafindan kabul edilebilir”
olmaya calismayin. Hatta miimkiinse, abartili kelimeler kullanmaniz yararl
olacaktir. Eger, kiifretmeniz gerekirse dyle yapin ¢linkii problemi en iyi
sekilde ortaya cikarabilecek kelimeler, sadece sizin glinliik hayatta
kullandiklarimzdir. Aslinda, sdylediklerinizin, kimse icin bir anlaminin
olmasina dahi gerek yok. Asil amag, diisiincelerinizle ilgili negatif duygunun



ylizeye ¢cikmasidir.

Yanlis yapmaniz gibi bir ihtimal yok, duygu ortaya ¢ikariyor ve zaten
temizliyorsaniz dogru yoldasiniz demektir. Siire¢c boyunca liitfen yanlis
yapma korkusunu aklinizdan ¢ikarin. Boyle bir ihtimalin olmadigina tiim
kalbinizle inanin.

NeuroFormat® vuruslarini yaparken, birden fazla parmak kullanarak genis
bolgeyi kapsayin. Boylece, dogru noktaya vurdugunuzdan emin olmus
olursunuz. Viicudun sag ya da soluna vurulmasinin da bir 6nemi yok. Bu
konuda serbestsiniz, size kolay gelen tarafi kullanabilirsiniz.

Noktalara vurunca aslinda ne oluyor?

Vurdugumuz noktalar, aslinda viicudumuzdaki ¢ok énemli akupunktur
noktalari. Bu 6nemli nérolojik merkezlerin elektrik direnci viicudumuzdaki
diger noktalara gore 40 kat daha diisiik. Bu noktalara parmak uclariyla baski
uygulandig1 zaman, yaratilan, ortalama 70 mikro voltluk enerji, diisiik
direncin yardimiyla beyne her seyin yolunda oldugu mesajini elektriksel
olarak veriyor.

Parmaklarimizla yapilan sey, o an mevcut tehlike algilamasina ragmen,
beyne her sey yolunda sinyali gondermek. Boylece, otomatik tepki
“kisirdongiisii” bir kez bozuldugunda, tamamuiyla silinmis oluyor.




Otomatiklesmis NeuroFormat®

Aslinda ideal uygulamamiz oldukca basit. GOzlerinizi tarayarak
OLUMSUZ ifadeyle buldugumuz tiim olumsuz duygulari, tek bir desarj
noktasina devaml vurmaya devam ederek temizliyoruz. Ve bunu her géz
pozisyonu i¢in ayr1 ayrl yaplyoruz.



NeuroFormat® sistemini belli siire uygulayip tecriibe kazandiktan sonra,
uygulamaniz bu kadar basit olacaktir. Duygulan gozlerle yakala ve tek
noktaya vurarak temizle... Hepsi bu iste!




Gercek hayatta Neuroformat®



Tekniklerin “kabasini aldik”©. Simdi uygulamanin detaylarina
girecegiz. Farkindayim, belki hala “Biz bunlar1 ne yapacagiz? Hem
birkac teknik 6grenmekle hayat m1 degisir kardesim!?” diyorsunuz.

Sakin olun©. Evet, cok sey degisecek, soz!

Ama siki calisacagiz. Hayatimizi degistirmek istiyorsak kendimiz iizerinde
calismaktan daha etkili ne olabilir ki!

Bu arada, kitabimizin ¢ok énemli bir boliimiiniin olumsuzluklar1 bulup
onlar1 tamamiyla hayatimizdan atmak iizerine oldugunu goéreceksiniz. Bir
seyi atabilmek icin 6nce ona ulasmak, sonra elinde tutmak ve sonra da atmak
icin gii¢ sarf etmek gerekir.

Hayatimizdaki kotiliikleri “zararh otlara”
benzetelim. Bizim amacimiz onlarin farkina varmak,
tam olarak yerlerini tespit etmek ve onlari
kokiinden cekip atmak olacaktir.

Bir baska deyisle hayatimizdaki kotii seyleri temizlemek icin onlarin
farkina varip, onlar1 yaratan nedenleri ve duygulan tetikleyip tamamiyla
“formatlamaliy1z”.



Hayatimizdaki
sorunlar,
korkular,

travmalar...
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Evet, tekrar itiraf etmek isterim ki, bu her zaman cok keyifli bir siirec
olmayabilir. Ancak, belli bir calismayla hayatinizda problemleri nasil yok
ettiginizi, sagladigimz iyilesmeleri gordiikce, yaparken tecriibe kazanip
hizlandik¢ca NeuroFormat® sistemini hayat boyu kullanacaginizdan eminim.

Sorunlarinizi artik formatlayabileceginizi bilmek, hic yapmasaniz bile size
paha bicgilmez bir rahathik saglayacaktir. Evet, “gitmeseniz de, gérmeseniz
de” o koy sizin koyiiniiz olmaya devam edecek.

Kendimi tekrar etmek pahasina bir kez daha sdylemek istiyorum: Bu kitab1
okuyup sadece bilgi edinmenizin yarari ¢ok sinirli olacaktir. Bilgi edinmeniz
sadece bilincli beyninize hitap edecek; tekrar etmediginiz siirece,
ogrendigimiz cogu bilgiler gibi, buradan 6égrendiklerinizin tamamina yakini
da belli bir siire icinde unutulacaktir.

Ayrica, bu kitaptan cok daha eglenceli, hatirimizda kalacak ilging bilgilerle
dolu bircok farkl kitap da bulabilirsiniz. Zira amacim sizi eglendirmek ya da
ilham vermek degil. Bu kitabin yararini 6zellikle uyguladiginizda ve
uygulamaya devam ettikce goreceksiniz.

Amacim, bilincaltiniz1 ne kadar hizh
degistirebileceginizi size gbstermek
ve belki cok klise olsa da,
HAYATINIZI DEGISTIRMEK!

Ne kadar ciddiye aldiginiz, buna ne kadar ihtiyacimiz oldugu, su anki
mevcut hayatiniz ve sorunlarinizi ¢c6zmek konusunda ne kadar motive
oldugunuz sonucu belirleyecek.

Ve basari sebatla gelecek!

Eger hayatinizda degistirmek istediginiz bir alan yoksa, bence bu kitabin
teori boliimlerini, hangi konularda uygulama yapabileceginizi okuyun ve
daha sonraki bir zamanda okuyup, uygulamalar1 yapmak icin kenara koyun.
Sadece, gerektiginde kullanabileceginizi bilin ve baska bir zamana birakin.

Simdi ikinci bir uyar geliyor: Her seyin baslangici ¢ok daha zordur! Ve



genelde cogu gelecek vaat eden proje, heniiz bir yere gelemeden ilk baslarda
terk edilir. Ogrendiginiz her yeni sistemi ilk baslarda daha disiplinli sekilde
uygularsaniz, ona devam etme ihtimaliniz ¢ok daha yiiksek olur. Zira zor
zamanlarda disiplin ve azim icerisinde sebat ederseniz, daha sonrasinda zaten
tecriibe kazandiginiz ve sonug aldiginiz icin, size cok yararl olabilecek bir
sistemi hayat boyu birakmazsiniz.

Simdi bu teknikleri hayatimizi giizellestirmek, hedeflerimize ulasmak icin
nasil kullanacagimizi gérelim.
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Sorunlarimizin
nedenleri



“Biz nasil biz olduk?” diye sormustuk. Gii¢lii yanlarimizla ve
problemlerimizle bizim biz olmamizin iki nedeni vardi. Cok basitce,
YASADIKLARIMIZ ve BASKALARI.

Aslinda temizlik islemine baslarken sormamiz gereken soru oldukca
farkli... Soru su:

“Sorunumuzun ¢ok bariz bir baslangic
noktasi var mi1?”

Sorunumuzun bir baslangici varsa isimiz daha kolay olacaktir. Biz o soruna
sebep olan olayin etkisini bilincaltimizdan temizlersek sorunumuzdan
kurtulma sansimiz aslinda oldukga yiiksektir.

Peki ya sorunumuzu kendimizi bildik bileli yasiyorsak? Ya da sorunumuz
yetistirilme tarzimiza, birka¢ degil, hayatimiz boyunca yasadigimiz tiim
olaylara dayaniyorsa?

Evet, itiraf ediyorum. Baslangici olmayan sorunlarda, isimiz biraz daha
uzun siirebiliyor. Tabii ki, konuyla ilgili hayatimizdaki tiim olaylar1
temizlemeye ugrasmiyoruz. Belli bash biiyiik olaylar1 “formatlamamiz”
yararli olsa da, yaklasimimiz sorunun ne olduguna gore degisebilir.

Baslangic¢ noktasi var
Baslangicta belli sorunlarin temizlenmesi ¢ok daha ¢abuk olabiliyor.
Baslangic¢ belliyse simdi su soruyu soralim:

“Rahatsizlik baglamadan
bir sene Oncesi itibariyle, hayatimda hangi
olumsuz olaylar yasandi?”

Uygulamalarimizda en ¢ok kullanacagimiz yaklagim, sorunlarimiza sebep
olan, hayatimizdaki “belli kotii olaylarin” etkisini bilincaltimizdan



temizlemek.



Travmalari ¢cozmek = Altin vurus

Hayatimzda neyi ¢ozmek isterseniz isteyin, size ilk olarak konuyla ilgili
olabilecek travmalardan baslamanizi éneririm. Zira travmalar1 temizlemek,
“altin vurus” yaparak cok hizl yol almanizi saglayacaktir.

Neden travmalar altin vurus imkani taniyor?

Bunun nedeni beynin yasadigimiz cok kotii olaylarda “biiyiik kararlar”
alabilmesi ihtimali. Ozellikle, kitabin sonunda saghk béliimiinde detayh
olarak inceleyecegimiz gibi duygularin tavan yaptig1 anlarda buna paralel
olarak beynimizde, psikolojimizde ve viicudumuzda 6nemli degisikler
olabiliyor.

Bir baska deyisle, biiyiik travmalardan sonra, psikolojik ve biyolojik
degisiklikler yasiyoruz. Aslinda ¢cogu zaman asil mesele, iizerinde
calistigimiz soruna gore “hangi travma” iizerinde calismamiz gerektigini
bulmak oluyor?

Daha 6nceki benzetmemizden yola ¢ikarsak, beynimizin icindeki biiytik
labirentte yolumuzu bulmak icin elimizde bir haritaya ihtiyacimiz var. Tabii
ki hayatimizdaki her kotii olay: temizleyemeyiz. Sorunumuzun nedeni
olabilecek “siipheli” olaylarin sayisin1 azaltmal ve 6ncelik sirasiyla onlarin
izerinde birer birer calismaliyiz.

Dogru travmalar1 bulmak icin tizerinde durmamiz gereken énemli kriter
zamanlama. Sonucta, tizerinde calistigimiz problemin bir baslangi¢ noktasi
varsa, lizerinde calistigimiz travmalarin da o baslangi¢ noktasindan 6énce
yasanmis olmasi gerekiyor.

Travmanin, sorun baslamadan kisa siire 6nce (1 sene 6nceye kadar) tecriibe
edilmesi ya da hayatimizda o konuda yagsanmis ilk tecriibe olmasi,
“formatlanmasi” agisindan onceligini arttiriyor.

Diger énemli kriterse, travmanin yasanilan sorunla bir sekilde ilgili olmasi.
Mesela, topluluga kars1 konusmakta sorun yasayan birisinin temizlemesi
gerekenler yine benzer sekilde yasanan olaylar olmalidir.

Bazen hangi travmalarin yasanilan sorunla ilgili oldugu bu kadar “net”
olmayacaktir. Ozellikle saglik konularinda, hangi travmalarin yasadigimiz
saglik sorunlarina sebep olabilecegini belirlemek i¢in, bilin¢altinin
“tehditlere” tepki verme mantigin iyi anlamak gerekiyor. Zaten saghk
boliimiinde bu konuyu en basit haliyle bulacaksiniz.




Travmalar1 formatlayarak bir¢ok farkli problemi hayatimizdan
temizleyebiliriz. Kitabimizin ilerleyen béliimlerinde bircok kez benzer
sekilde “travma” temizleyecegiz.

Bunu nasil m1 yapacagiz? Aslinda, ¢cok basit NeuroFormat® Hikaye
Teknigini kullanarak!



Travmalar1 begenmemezlik etmeyin!

Belli bir sorun iizerinde calisiyor ve hangi travmalarinizin tizerinde
calismaniz gerektigini bulamiyorsaniz 3 énemli noktay1 aklinizdan
cikarmayin.

Olayin bagkalari icin ne kadar travmatik olabileceginin hi¢c ama hi¢ 6nemi
yok. Tek 6nemli kriter, sizin “subjektif” (size 6zel) olarak ne kadar
etkilendiginiz. Bu acgidan, bagkalari i¢in 6nemsiz gelebilecek konulari, eger
sizin i¢in yasandiklar1 zaman “biiyiik olumsuz duygulara” sebep oldularsa pas
gecmemek Onemli.

Ikinci 6nemli noktaysa, su an belki size komik gelen olaylari o zamanki
beyninizin kapasitesinde degerlendirmek... “Evet, gectiler gittiler, benim icin
artik ne 6nemi olabilir ki” diye diisiiniiyor olabilirsiniz. Meseleleri, o
zamanki beyninizin kapasitesinde degerlendirmeniz 6nemli. Zaten, beyniniz
tarafindan “o donemde” 6nemli olarak algilandiklar icin ve hala bu bilgiler
beyninizde fiziksel olarak var oldugu icin yasadiginiz sorun her neyse onu
yaslyorsunuz.

Aslinda son madde ¢ok bariz. Yine de, siirekli bu yanlisi yaptigimiz icin
tekrarlamakta yarar goriiyorum. Unutmayin ki “siz bir anda siz olmadiniz”.
Beyniniz, bedeniniz, kisacasi siz gecmiste yasadiklarinizin sonucusunuz.
Eger, 6 aylikken sizi sakat birakabilecek bir kaza gecirmis olsaydiniz, bunun
etkilerini fiziksel olarak yasamaya devam ederdiniz. Bunu ge¢cmisten kalan
yara ve dikis izlerinden canli canli gorebilirsiniz. Bu sadece goriinen fiziksel
ozellikler icin degil, beyniniz, karakteriniz ve rahatsizliklariniz icin de
gecerli.

Iste bu nedenlerden dolay1, kag yasinda yasanmus olurlarsa olsunlar,
gecmisin yarattig1 olumsuzluklari beyinden formatlamamiz bizim icin ¢cok
biiyiik bir 6nem ve deger tasiyor.




Koti olaylan
formatlamak



Asagida sizinle paylasacagim Hikaye Teknigi sizin NeuroFormat®
sistemini kullanarak gecmis hayatinizi temizleyeceginiz en énemli
silahiniz olacak. Ge¢miste yasadiginiz bircok olay1 bu teknigi
kullanarak temizleyebilir, o olaylarin tizerinizdeki kotii etkilerinde
kurtulabilirsiniz.

NeuroFormat® Hikaye Teknigi

Yapacagimiz sey oldukca basit. Hikayeyi anlatip yasarken NeuroFormat®
teknigini uygulamak!

1- NeuroFormat® duruguna gecin. Sizi rahatsiz eden bir olay: tekrar
yasayacaksimz. Gozlerinizi kapatin, iiziicii olay baslamadan 30 saniye
oncesine gidin. O ani, ayni sekilde yasamanizi istiyorum. Kendi bedeninize
girin, kendi gozlerinizde o ana geri doniin (eger siz bir ucaksaniz, ugagi
disaridan gérmeyin, kokpitten disariy1 goreceksiniz) ve anlatmaya baglayin.

2- Sesli olarak, sanki karsinizda birisi varmig gibi en basindan baslayin.
Hikayenin 6zellikle basim detayh tutmaya calisin. Mekani, zamani, insanlari
detaylandirin. Kuracagimz her yeni ciimle, vereceginiz her yeni detay,
beyninizde problemle ilgili farkli bir yeri, bolgeyi harekete geciriyor olacak.

3- Duygusal olarak yogunlastigimzi hissettiginiz bir noktaya geldiginiz
zaman, hikayede odaklandiginiz, sizi {izen unsurun ve viicudunuzda yarattig1
kotii duygunun farkina varin. Sizi {izen bir goriintii, karsinizdaki insanin bir
bakisi, sesi, sOyledikleri gibi bircok sey olabilir.

4- Simdi gozleriniz kapal bir sekilde tarama yapacaksiniz. Su an
oradasiniz, yasadiginiz olayi ilk kez yasiyorsunuz. O an ne gériiyorsaniz,
bulundugunuz ortamda sol iist kdseden baslayarak ortami tarayin, sizi {izen
diisiinceler, sesler, goriintiiler hala aklimzdayken. Baktigimz bir noktada bu
durum sizi daha fazla tizecek. O noktay1 bulun...
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Bir kaza travmasini
temizlemek: Carpma amini gozimizde
canlandirarak gdz taramasi
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5- Olumsuz duyguyu hissettiginiz g6z pozisyonunu buldugunuz an, sizi
izen her seye odaklanarak 6zel noktaniza vurun. Amacimiz, konsantre
oldugunuz, sizi iizen seylere karsi tamamiyla hissiz duruma gelmeniz. Duygu
azaldig siirece, “6zel noktaniza” vurmaya devam edin. “Kilidi agma”
prosediiriinii hi¢ uygulamayabilirsiniz, ancak koétii duygu hicbir sekilde
azalmiyorsa, doniip kilidi agin.

6- Ik goz pozisyonu temizlenince, yeniden goz taramasi yapacaksiniz.
Yine sizi tizen seylere konsantre olarak, yeni g6z pozisyonlar1 bulacaksiniz.
Buldugunuz g6z pozisyonlarini, yukaridaki sekildeki 6zel noktamza vurarak
temizleyin.



MNoktalan hir bir
MeuroFormat®
vuruslanyla
temizliyoruz.

7- Duygu temizlenince, hikayeyi biraz basa alin. Sizi iizen konunun
tizerinden tekrar gecin. Hicbir sey hissetmez hale geldiyseniz, hikayenin bu
boliimiinii gecebiliriz.

Tium noktalar
temizlenince sonraki
sahnelere gecebilirsiniz.

8- Bu boliimiinii ¢6zdiigiiniizii diisiiniiyorsaniz, hikayeyi bir sonraki duygu
yogunlugu hissettiginiz boliime kadar anlatmaya devam edin. Duygu
hissettiginiz an durmali ve sizi neyin tizdiigiiniin, kizdirdiginin, utandirdigin
farkina varmali ve yine uygulama yapmalisiniz.



9- Hikayenin bastan sona iistiinden gecerek, tiim yogunluklarn sifirlayana
kadar, tiim kotii anlar1 “formatlayin”.

10- Hikayeyi en bastan anlatmaya bagslayin, kelimelerinizi degistirin.
Olayin farkl olumsuz yanlarin1 da gérmeye calhisin. Hicbir tepki
almiyorsaniz, islem tamamdir!

Duy‘gu”
yodunugu
Cocudunyala

firkyis Carpmaani

Siren saslkeri

¢ : Ambularsin
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Travmanin sadece en dnemli anlanni tarama yaparak temizlemeliyiz. Daha
diisiik yodunluklu anlar icin tarama yapmaniza gerek yok

Dikkat etmeniz gerekenler

Uygulama sirasinda, olayin belli bir anini temizlerken o an ortaya
cikabilecek olas1 duygulari temizlememiz oldukca énemli.

NeuroFormat® Hikaye Teknigiyle yaptiginiz uygulamalarinizda calisma
sirasinda asagidakileri hissedebilirsiniz.

Aglama

En etkili calismalar, gercekten kendinizi actiginiz ve agladiginiz zaman
gerceklesecektir. Ozellikle, travmalarin en kotii anlarinda, dogru goz
noktalarim buldugunuz an aglamaya baslamaniz olasi.

Ben zaman zaman calismalarimda bazi danisanlarimin travmalarini
anlatirken, pek fazla duygu yasamadiklarina sahit oluyorum. itiraf etmek
gerekir ki, en zorlayic1 danisan tipi, bu sekilde kendini kasarak duygu
yasamay1 kontrol edenler. Onlarla ¢calismalarim hep digerlerine gore ¢cok daha
etkisiz gecer. Bunlardan biri olmama imkaniniz varsa, olmayin®©.



Terleme

Calisma sirasinda, travma yavas yavas ¢oziiliirken hem sicaklayacak hem
de terleyeceksiniz.

Yorgunluk

Yine iyi bir calismanin en biiytik belirtisi, calisma sonunda yasanan ciddi
bir yorgunluktur. Iyi ve etkili bir galisma sonras, ¢ok giizel, uzun bir uyku
sizi bekliyor olabilir.

Rahatlama, sarhosluk

(alisma sonrasinda rahatladigimzi, sersemlediginizi hissedebilirsiniz hatta
birkac¢ giin boyunca garip bir alemde yasiyormugsunuz gibi gelebilir.

Stres

Kitabimizin ilerleyen béliimlerinde goéreceksiniz: Konunun dogasina goére
beyninizde travma coziildiikten 1 saatten 2 haftaya kadar degisen bir siire
icerisinde “iyilesme krizi” yasayabilirsiniz. Merak etmeyin, sadece beyniniz
iyilesme testini yapiyor.

Uzerinde calisngimz olaylarin yogunluklarinin tamamiyla sifirlanmasi
gerekiyor. Ozellikle, gok travmatik olaylar tiim bilesenleriyle ¢ézmeye 6zen
gosterin.

Ancak, yine de uyarmak isterim ki, eger ¢alismaniz siiresince sizi ¢ok
rahatsiz eden travmalarla karsi karsiya oldugunuzu hissederseniz, bir
profesyonel ile calismaniz daha dogru olacaktir. Teshis ve miidahale
konusunda tecriibeli bir bakis acisi, hem siirecin daha sancisiz gecmesini,
hem de ¢6ziimiin kalic1 olmasim saglayabilir.



Evet, hayatimizdaki tiim kotii olaylar1 bulup sifirlamak miimkiin degil.
Ama zihnimiz, biz yeni olaylar ¢6zdiikce siireci genelleyerek, stres
seviyemizi azaltacaktir.

NeuroFormat® Hikaye Teknigini baglangici belli olan sorunlarin
temizlenmesinde kullanacagiz.

-
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En énemli anlar temizlenince, travmanin beyindeki
afirhig da temizlenacektir



ONEMLIi NOTLAR

Uygulama sirasinda, olay1 kendi bedeninizde yasiyor olmaniz, o an
gordiiklerinizi kendi gozlerinizle gérmeniz ¢ok 6nemli. Eger, olay1
baskasinin goziinden (kendinizi disaridan goérerek) yasarsaniz cok fazla
duygu cikmayacak, boylece etkili bir temizlik yapilamayacaktir.

Onemli travmalarimiz1 Hikdye Teknigiyle temizlerken, travinanin en yogun
anlarinda gozlerinizle tarama yapmanin, boylece bulunan tiim goz
pozisyonlarindaki duygular1 formatlanmanin hayatimiza etkisi paha bicilmez.
Ancak, bunu hakkiyla uygulayabilmenin disiplin ve zaman gerektirdigi de
stiphesiz. Hangi anlarda gozlerinizi tarayacaginiz biraz da, bu travmay1
tamamiyla temizlemenin hayatimizdaki getirisiyle ilgili... Eger cok 6nemli bir
olay tlizerinde ¢alisiyorsaniz, goz taramasini tiim yogun anlarda yapin.

Peki, hangi travmalarin 6nemli oldugunu nereden anlayabiliriz?

Cevabimiz cok basit. Olay1 kendi kendinize anlatip tekrar yasarken cok
yogun duygular hissettiginiz travmalarin temizlenmesi hayatinizda biiyiik
degisimler yaratacaktir. Ozellikle, uygulama sirasinda aglayarak biiyiik bir
duygusal patlama yasadiysaniz, bunun tiim anlarinin tiim géz noktalarinda
temizlenmesi ¢ok onemlidir.

Ancak, belli bir travma {izerinde calisirken cok da fazla duyguya
erisemiyorsaniz bu olay1 daha basit sekilde temizleyebilirsiniz. Onemli
gordiigiiniiz anlarda g6z noktalarin taramadan, hissettiginiz duygu neyse
NeuroFormat® vuruslariyla temizleyebilir ve bir sonraki yogun ana
gecebilirsiniz.

Hangi travmalarin daha 6nemli oldugunda karar sizin...




GENEL
TEMIZLIK



Ozgiirliik
prosediirii!



Biraz sonra sizinle paylasacagim uygulamay1 yapmanizi siddetle
tavsiye ederim.



Kendinize 10 giin boyunca, giinde yarim saat zaman ayirarak,
hayatinizda yasadiginiz en kotii 10 olay1 temizleyecek ve
gecmisinizden 6nemli oranda siyrilip “0zgiirleseceksiniz”!

Bir word ya da excel dosyasi acin ve su ana kadar yasadiginiz tiim koti
olaylarin listesini yapin. Listeyi yaparken kendinize s6yle bir soru sorun:

“Hayatimdan bazi anlari ¢ikarabilme, yasadigim
1 dakika, 1 saat, 1 giin veya 1 ay1 hi¢c yasamama
sansim olsa hangi zamanlari secerdim?”

Ozellikle, hatirlayabildiginiz ¢ocukluk anilarina fazlaca 6nem gosterin.
Olaylarin detaylarini yazmaniza gerek yok, sadece sizin ne oldugunu
bilmeniz yeterli.

Yazdigimiz her olayin yanina, bu olay ile ilgili su an hissettiginiz koti
duygunun derecesini, 0-10 arasinda bir say1 vererek yazin. Liste, asagidakine
benzer sekilde olacaktir.

Olaylar Yogunluk
3 sene O6nce arabamla gegirdigim trafik kazasi

....... 'in 6lumu

13 yasimda hocanin ¢alismadigim halde s6zliye kaldirmasi ve sonrasi
OSYM'yi kazanamadigimin aciklandigi giin

...... ‘nin beni terk ettigi gun

N O N o0 © N

5 yasinda sandalyeden dustp kafamin yariimasi ve dikis atilmasi



Duyg u'\
yodunludu
m i Trafk kazasi

Sandalyeden
diisrme

Sézlye Terk edilme
kalkma

L

<
Zaman

Tabii ki biiyiik travmalarin etkisiyle daha kiiciiklerinki bir olmayacaktir. O
ylizden ¢6zmeye en giiclii travmalardan baslayarak 10 en “giiclii”
travmamizi, her giin yaklasik 30 dakika ayirarak formatlayacak, bu kétii
olaylarin beynimizdeki etkilerini temizleyecegiz...

Bu siire¢ sonunda, stresimizi arttiran, sagligimizi bozan, yanlis inanglara
sebebiyet veren bircok olay1 ¢6zmiis olacagiz. Bu arada, stres seviyemizin
cok azaldigin, hayatimizin ¢ok daha giizellestigini, bazi saglik sorunlarindan
kurtuldugumuzu tecriibe edebiliriz.

Belli bir siire sonra, biiyiik travmalar1 ¢c6zmiis olmanin etkisiyle
rahatlayacak, belki de kiiciiklerle ugrasmak dahi istemeyeceksiniz.



Genel kaygi
temizligi



Hayatinizdaki 10 kotii olay1 bilincaltinizdan tiim parcalariyla
temizlerseniz, hayat alginiz cok degisecektir. Ama sadece 10
travmatik olay, hayati boyunca kétii seyler yasamis birini bir anda
“Pollyanna” yapmaya yetmeyebilir. O yiizden gelin, 10 biiyiik degil,
binlerce kiiciik olayin yarattigi kaygilarimiza, endiselerimize,
korkularimiza dogrudan saldiralim®).

Bunu yapmak icin, ilk énce kisa bir tekrar yapalim. ilk kitabimda bizi
motive eden ana ihtiyaglar1 12 farkl gruba ayirmistik. Bu ihtiyac listesinin
aklimizda daha kolay kalmasi acgisindan her bir ihtiyac1 NeuroFormat®
saatindeki saatlere ilistirmistik.

Temel ihtiyaclar
* Fizyolojik ihtiyaclar * Giivenlik
* Saghk * Bilmek, kontrol etmek
* Gelecek giivencesi * Hayat keyfi
* Sevgi ve ait olma * Saygi, takdir gérmek
* Kisilik, basar e Ozgiirlitk

* Gorevini yerine getirmek * Ruhani ihtiyaclar



Temel korkular

Aslinda bilmemiz gereken su ki, bizim temel korkularimiz 12 temel
ihtiyacimiza yapilan tehditlerdir.

* Fizyolojik ihtiyacglarin karsilanmamasi
* Siddet ve 6liim

* Saghgi kaybetmek

* Bilmemek, kontrol edememek

* Gelecek giivencemizi kaybetmek

* Keyif aldigimiz iiriinleri, aktiviteleri kaybetmek
* Yalniz ve sevgisiz kalmak

* Saygl, takdir gormemek

* Basarisiz olmak

o Ozgiirliigiimiizii kaybetmek

* Gorevlerimizi yerine getirememek

* Kotii, giinahkar insan olmak

Mesela para kaybetmek, isten atilmak, derslerimizde kétii not almak gibi
durumlar aslinda kendi baglarina higbir korku yaratamaz. Aslinda biz issiz
kalmaktan ya da para kaybetmekten korkmuyoruz. Issiz kalirsak hayatimizda
olacaklardan korkuyoruz. Temel olmayan her korku, 12 temel korkudan
bazilarim tetiklediginden kaygi yaratiyor.

Mesela, derslerinde basarisiz olmaktan korkan birinin asil korkular1
asagidaki gibi olacaktir.

e Bisvoloiilk ihtivackmmkars]
. Sidd ki
. Sashisikavi |

* Bilmemek, kontrol edememek = Hayatinin kontrol disinda oldugunu



hissettigi icin.

* Gelecek giivencemizi kaybetmek = Iyi bir béliimden ve iiniversiteden
mezun olma sansini kagiracagi igin.

* Keyif aldigimiz iirtinleri, aktiviteleri kaybetmek = Ders calismak
zorunda kalacagi ve keyif alacagi zamani kaybedecedi igin.

* Yalnmz ve sevgisiz kalmak = Anne-babasinin sevgisini kaybedebilece(i
I¢in.

* Saygl, takdir gormemek => Kotii notlar alarak herkese rezil olacagi igin.

* Basarisiz olmak = Kendi kendini hayatta basarisiz hissedecegi igin.

o Ozgiirliigiimiizii kaybetmek => Belki, cezali bir sekilde odasinda ders
calismak zorunda kalacagi igin.

* Gorevini yerine getirememek = Anne babasinin ona verdigi tek gorevi
yetiremedigi i¢in.

 Késtii_piinahkar Ll

Yukarida sadece tetiklenmesi olasi korkular1 bulmaya calistik. Ancak, bu
tiim korkularin da tetiklenecegi anlamina gelmez. Eger yukaridaki temel
korkular tetiklenmeseydi, basarisiz olmak bu 6grencinin umurunda dahi
olmazdi. Zaten, okulu fazla umursamayan 6grencilerin inanglarina
bakarsaniz, onlarin basarisiz olmaktan neden etkilenmedigini bulabilirsiniz.

NeuroFormat® sistemiyle yapacagimiz kaygi temizliginin en kritik kismu,
lizerinde calisacagimiz OLUMSUZ ifadenin olusturulmasi. Ne kadar basarili
oldugumuzu, kullanacagimiz OLUMSUZ ifadenin ne kadar KOTU DUYGU
yaratabilecegi belirleyecek. Ne kadar kotii hissedebilirsek o kadar fazla sey
temizleyecegiz. Simdi daha etkili OLUMSUZ ifadeleri nasil olusturacagimizi
gorelim.



Kaygilar icin OLUMSUZ ifadenin olusturulmasi

Her tiirlii kaygiy1 temizlerken kullanacagimiz, etkili bir OLUMSUZ ifade
olusturmak icin 3 tane asamamiz var. Bu formiilii ya da en azindan béyle bir
formiil oldugunu miimkiin oldugunca hatirlamaya calisin.

v NEDEN?

Olacak kotii olaylarin “neden” gerceklesecegini séylemek.

v NASIL?

Korkulan seyi kendi hayatina uyarlamak ve tam olarak kendi hayatinizda
“nasil” gerceklesecegini detayl olarak anlatmak.

v BASKA?

En kotii sey gerceklesirse, bunun sonucu olarak “baska” neler olacagini,
hangi 12 temel korkunun etkilenecegini eklemek.

Mesela, tiim paramizi kaybetmekten korktugumuzu ve bu kaygiy1
temizledigimizi diistinelim.

“Ya paramin timiunii kaybedersem”
Biraz 6nce paylastigim 3 soruyu, sorunun temel nedenlerine inmek ve
hissettigimiz duyguyu daha da arttirmak icin kullanalim.

v NEDEN KAYBEDERSINiZ?
Nedenlerden bahsedin. Onlar hissetmemizin nedenlerinden bahsetmek
kotii duygulan arttirir. Neden boyle bir sey yasayabilirsiniz?

Nedenler:
“Ya bir yanhs yaptigim icin, ceklerimden biri 6denmedigi ya da
ortagim cekip gittigi icin...”

v NASIL KAYBEDERSINiZ?

Daha net olun, kaygi duydugunuz seyi detayiyla anlatin. Baskasinin degil,
sizin hayatinizda tam olarak ne tarz bir degisiklik olur?

“Ya bankadaki tiim param kaybedersem, bankadaki param bloke
olursa, evime haciz memuru gelirse.”



v BASKA NELER OLUR?

Diisiindiigiiniiz kotii sey gerceklesirse, hayatinizda baska neler olur? Bagka
hangi temel korkular tetiklenir? 12 Temel ihtiyac¢ aklimzda olarak, sizi
etkileyecek diger korkular da ekleyin.

“Korktugum sey gerceklesirse, ne olur? Hangi 12 temel korku etkilenir?”
sorusunu sorun. Tiim paramizi kaybedersek ne olur?

12 Temel Korku

1- Fizyolojik ihtiyaclarin karsilanmamasi =>=> A¢ kalmaktan korkuyor
olabiliriz.

2- Giivenlik kaybetmek => Evsiz ve acikta kalmaktan korkuyor olabiliriz.

3- Saglik kaybetmek => Tiim saglik harcamalarimizi, sigortamizi,
hastaneye gitme, ila¢ alma imkanimizi kaybediyor olabiliriz.

4- Bilmemek, kontrol edememek => Hayatimiz tamamiyla kontrolden ¢ikar.

5- Gelecek giivencemizi kaybetmek => Parasiz olacagimiz icin gelecegimiz
de “gtime gidebilir”.

6- Keyif aldigimiz iiriinleri, aktiviteleri kaybetmek => Keyif alacagimiz
aktiviteleri yapamaz, sevdigimiz tirtinleri alamayiz.

7- Yalmz ve sevgisiz kalmak => Parasiz ve issiz oldugumuz icin herkesin
sevgisini kaybetmekten korkuyor olabiliriz.

8- Saygy, takdir gormemek = Isten atildigimiz icin eski isyerimizdekilere ve
tiim cevremize rezil olabiliriz.

9- Basarisiz olmak =» Kendimizi hayatta basarisiz hissederiz. Kariyerimiz
mahvolur.

10- Ozgiirliigiimiizii kaybetmek => Bir yandan zamammiz bosa gidebilir ya
da belki istemedigimiz bir iste ¢calismak zorunda kalacagimizdan
ozgtirliigiimiizti ttimden kaybedebiliriz.

11- Gorevini yerine getirememek => Ailemize bakamayabiliriz.

12- Kotd, giinahkar insan olmak



12 Temel Korkuyu taramak

12 Temel Korkuyu tarama amacimiz tamamiyla, kaygilarimizin nedenini
diplerden cekip cikarmak. Listeyi tarayarak, kaygimizi yaratan 6nemli bir
nedeni atlamadigimizi garanti altina aliyoruz.

Akliniza gelen tiim olasiliklar diisiinmenize gerek yok, ama o kayginin
gecmesi, alginin degismesi icin 6nemli parcalarin “formatlanmasi gerekiyor™.
Hangi parcalarin énemli oldugu tamamiyla size 6zel.

Mesela, kenarda ciddi miktarda paramiz, yatirimimiz var, aslinda korkumuz
“rezil olmak” ve “keyif aldigimiz isi kaybetmekse” bu durumlarin yarattigi
kotii duygunun temizlenmesi gerekiyor. Belki bizim i¢gin diger temel korkular
pek de 6nemli degil, o zaman asagidakine benzer bir ciimle {izerinde ¢alisirz.



Onceki ifade:



“Ya bir yanhs yaparsam, ceklerimden biri 6denmezse ya da
ortagim cekip giderse... Boylece bankadaki tiim parami
kaybedersem, bankadaki param bloke olursa, evime haciz
memuru gelirse.”



Baska ne olur (12 Temel Korku)



“Ve bu yiizden, herkese, aileme, arkadaslarima rezil olursam, bu
sevdigim giizel isi kaybederek biitiin giin evde kalirsam canim
sikilirsa.”



NeuroFormat® teknigiyle kaygi temizlemek

1- NeuroFormat® durusuna gecin.

2- Gozlerinizle biraz 6nce olusturdugunuz OLUMSUZ ifadeleri
tarayacaksaniz. Ezberlemeye gerek yok. Zaten, ifadeleri sdylemeye
baslayinca, beyninizde bu endiseyi yaratan bolgeler aktif olmaya baslayacak.
Sizin her seferinde ayni seyi “papagan” gibi tekrar etmenize gerek yok.
Taramaya baslamadan 6nce dilerseniz duyguyu giiclii bir sekilde yasayana
kadar iginizden tekrar edebilirsiniz. Kendinizi hazir hissettiginiz zaman,
gozlerinizle taramaya baglayin.

3- Duyguyu daha yogun hissettiginiz bir gbz pozisyonu yakaladiginiz
zaman kisa bir degerlendirme yapin.

* Olumsuz duygu viicudunuzun neresinde?
* Yogunlugu kac? (1-10)
* Nasil bir duygu? Sicak m1 soguk mu?

4- Simdi, olumsuz duygu temizlenene kadar 6zel noktaniza vurun (artik bu
asamada 6zel noktanizi bulmus oldugunuzu varsayiyorum, eger
bulmadiysaniz, NeuroFormat® Vuruslari boliimiinii tekrar okuyun).

5- Duygu azaliyor mu? Eger azaliyorsa, temizlenene kadar 6zel noktaniza
vurmaya devam edin.

6- Eger azalma yoksa NeuroFormat® Vuruslariyla sizinle paylastigim
sekilde kilidi actiktan sonra, 6zel noktaniza vurus yapin. Ve olumsuz
duyguyu temizleyene kadar uygulamaya devam edin.

7- Duygu temizlendigi zaman isimiz bitmiyor. Aym1 OLUMSUZ ifadeyi
tekrar ederek yeni goz pozisyonlarini birer birer aym sekilde temizleyin
(Birebir aym ifadelerin olmasina gerek yok, zira zaten beyniniz olaya
odaklanmis oldugu i¢in kisa siire icerisinde kotii duyguya gireceksiniz).

Artik bu kadar agiklama yeter! Uygulamaya gecelim!



12 Temel Korkunun
formatlanmasi



Formatlamaya 12 Temel Korkudan baslayalim. Eger kaygili biri
oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, bu béliimii dogru uygulamak hayatinizi
kurtaracaktir.

Oncelikle belirtmek isterim ki, amacimz olmamus seyleri aklimiza getirip
sinir bozmak degil! Amacimiz, 6zellikle endise ve anksiyete seviyeniz
yliksekse, bunu diisiirmek amaciyla olas1 kaygilar temizlemek.

Cogu zaman kaygili oluruz ve endise duydugumuz konunun farkina dahi
varmadan bu kaygiy1 hissetmeye devam ederiz. Hissettigimiz kotii duygular
bizim i¢in o kadar normal gelmeye baslar ki, biz onlar1 neden hissettigimiz
dahi sorgulamayiz.

Kaygilariniz1 diplerden, var olduklarinin farkinda bile olmadiginz
yerlerden ¢ikarmak icin onlari bir listeden tarayacagiz. Ilk basta temel 12
ihtiyacimizi tarayacagiz. Bu baglhiklar altinda olabilecek, kendi hayatimizdaki
kaygilarn birer birer ¢ikarip temizleyecegiz.

Daha 6nce soyledigimiz gibi, kotii duygulari
formatlayabilmek, énce onlarin ve nedenlerinin
farkina varmayi, daha sonra tetikleyebilmeyi
ve en son olarak temizlemeyi gerektirir.

Listeyi tararken, her ihtiyacg iizerinde calismaya gerek yok. Eger, bahsedilen
konu hakkinda ¢ok rahat oldugunuzu diisiiniiyorsaniz o béliimii gecin ve sizin
icin 6nem tegkil edebilecek diger kaygilar tizerinde calisin.



clurmsuz duygu

Temizlik dncesi olumsuz ifade size inandinc gelebilir
wve cok kit hissettirebilir.

olumsuz ifade

Ama temizlik sonrasi olumsuz ifade *niplak” kalarak hem
inandincihgmi hem de olumsuz yikind kaybedecektir,

Gozlerle test

Biz bu boliimde, farkinda olmasak da icimizde olabilecek kaygilar
temizleyecegiz. Peki, hangi kaygilar tizerinde calisacagimizi biliyor muyuz?
Ya da belli bir konuda kaygi hissedip hissetmedigimizi biliyor muyuz?

Bunu ashinda gozleriniz sdyleyecek. Eger siiphedeyseniz, daha 6nce
bahsettigimiz sekilde OLUMSUZ ifadeyi olusturarak gozlerinizle tarayin.
Zaten, eger kotii hissederseniz belli pozisyonlarda bunu yakaliyor
olacaksiniz. Eger hicbir pozisyonda kendinizi kotii hissetmiyorsaniz,
tetiklemeye calistiginiz konuda endiseniz yok demektir.



Olumlu ifadelerin kullaninm

3 farkli temizleme secenegi var demistik:
* Sadece OLUMSUZ
* OLUMSUZ + OLUMLU

* NeuroFormat® vuruslari
Eger vurus yapmadan temizliyorsaniz ilgili boliimlerde verecegimiz
OLUMLU ifadeleri kullanabilirsiniz.




Fizyolojik ihtiyaclar

Aslinda, 21. yilizyilda agliktan, susuzluktan ya da kotii beslenmeden 6lmek
icin ciddi ¢aba harcamak gerek©. Yine de hepimizin iginde bir sekilde,
ozellikle okudugumuz “felaket haberlerinden” kaynakli kaygilar olusabilir.

OLUMSUZ ifadenin olusturulmasi:

NEDEN?

Neden fizyolojik ihtiyaclarinizi kaybedersiniz?
“Iste yanhs yaptigim icin isten atiirsam.”
“Bir ekonomik kriz gelirse.”

NASIL?

Nasil bir hayattan korkuyorsunuz? Fizyolojik ihtiyaclarinizi
karsilayamamak sizin hayatinizda nasil yasanir? Tam olarak ne olur?

“Ya ben ve tiim ailem yiyecek dogru diiriist bir sey bulamazsak.”

BASKA?
Hayatimzda bagka ne olur? Hangi 12 temel ihtiyac etkilenir?
“Ac kalacagim icin saghgim da kétii etkilenirse...”

Umarim fizyolojik ihtiyaclarinizi karsilamayacaginizdan ¢ok da fazla
endiselenmiyorsunuzdur.

Yine de, olusturacaginiz érnek bir OLUMSUZ ciimleyle tiim gz
pozisyonlarim tarayin. Bakalim herhangi bir kotii his yasayacak misiniz?
Eger yasarsaniz, biraz 6nce detayh olarak anlattigimiz sekilde tiim goz



pozisyonlarini birer birer “formatlayin”. Beyniniz boyle bir endiseden, eger
varsa, tamamiyla 6zgir kalsin.



OLUMLU ifadeler

1- Hayatta ne olursa olsun, ben ve ailemin tiim ihtiyaclarinin tamamiyla
karsilanacagin tiim kalbimle biliyorum.
2- Isimi kaybetsem bile, tiim sevdiklerimin benim ve ailemin yaninda

olacagindan eminim.
3- Hic para kazanmasam da, bir sekilde ben ve ailemin her tiirlii ihtiyacini
karsilayabilirim.
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Givenlik

Giivenliginizden endise duyuyor musunuz? Hadi o zaman giivenlik
endiselerini temizleyelim.

Genel giivenlik endiselerini temizlemek

Genel giivenlik endiselerini temizlemek i¢in, farkli OLUMSUZ ifadeler
olusturup, onlari tiim géz noktalarinda tarayarak “formatlayabilirsiniz”.

Belli giivenlik endiseleri

Yine de sunu s6ylemek gerekir ki, 6zellikle giivenlik konusu genelde yer ve
zaman odakhidir. Kendinizi tehlikede hissettiginiz belli zaman ve yerler var
mi?

Eger kendinizi giivende hissetmediginiz bariz ortamlar akliniza geliyorsa,
gozlerinizi kapatin. Kendinizi gercekten de “o ortamda” hissedin ve sizi
rahatsiz eden tiim faktérleri resme koyun.

Bu korkular1 tam olarak temizleyebilmek i¢in, korku nedenlerini tiim
detaylariyla “tetikleyebilmek” ve her nedeni tiim géz pozisyonlarinda
temizlemek gerekiyor.

Tetiklemek bash basina bir sanat... Bunu yapmanin da iki yolu var:
1- Gercek ortam yaratmak

2- Hayalde canlandirmak



En iyi yol, korkunun yasandig ortamlarin gercekten yaratilmasi.

Her iki yolda da, korku yaratan nedenlerin farkina varilip, onlar diisiinerek,
tetikleyerek tiim g6z noktalarini taramak ve her gz noktasini temizlemek
gerekiyor.

ORNEK



Gece evde yalmz kalma korkusu

Mesela, gece yarisi evde tek basiniza kalmaktan korkuyorsaniz (inanin
boyle durumda olan yiiz binlerce insan var), gozlerinizi kapatin ve gercekten
gece yarisi oldugunu ve gercekten evde tek basiniza oldugunuzu hissedin.
Karanlig1 hissetmek, 1s1k gecmemesini saglamak icin kalin bir bezle
gozlerinizi baglamayi bile deneyebilirsiniz.

Sizi rahatsiz eden her neyse -bunlar aslinda inanmadiginiz “dogatistii”
varliklar dahi olabilir- onlarin varligim tiim canliligiyla yasayin hem de sizi
gercekten korkutan sekilde...

Simdi gozlerinizle tarayin. Bu arada, yataginizda yatarken korkunuz ortaya
cikiyorsa, gercegi en yakin sekilde “canlandirabilmek” i¢in bu uygulamay1
yatarak yapin. NeuroFormat® durusuna ge¢cmeniz zorunlu degil.

Simdi gozlerinizle tarayin, tiim korktugunuz diisiincelerle, resimlerle,
seslerle; sizi en cok ne korkutuyorsa o sekilde korkunuzu tetikleyin ve sizi
korkutan tiim “nedenleri” birer birer diisliniin.

Her farkli korku nedeni icin gozlerinizle tarama yapmaniz gerekebilir.

Boyle 6zel bir korku temizlerken, OLUMSUZ ifade olusturma kuralini
uygulamaniz sart degil. Ancak, bu korkunun tam olarak ge¢mesi igin,
korkuyu olusturan tiim nedenleri, hayalinizdeki goriintiileri, sesleri,
diisiinceleri temizlemeniz gerekecektir.

OLUMLU ifadeler

1- Bugiin ve her zaman, ben ve sevdiklerim tamamiyla giivende.

2- Nerede olursam olayim her yerde biiyiik bir gii¢ kalkani ile
korunuyorum.

3- Her zaman her durumda Tanr1 tarafindan 6zel bir sekilde korunuyorum.

4- Kendimi giivende hissetmeyi tamamiyla hak ediyorum.

5- Kiminle olursam olayim, kendimi onlarin yaninda giivende
hissediyorum.

6- Her zaman, nerede olursam olayim, giivende olacagim bir yer var.

7- Her zaman, beni giivende hissettiren insanlarla beraberim.

8- Hayatimda her giin hissettigim giivenlik kalkamim daha da giicleniyor.

9- Insanlara tamamiyla acik olmama ragmen, goriinmez bir giivenlik
kalkamim beni koruyor.




7o)
Saghk

Aslinda ilerleyen sayfalarda sagligimiz icin beynimizi formatlayacagimiz
uzun bir ¢calisma yapacagiz. Bu boliimde sadece sagligimizla ilgili
endiselerimizi temizleyelim.

Daha 6nce yaptigimiz gibi OLUMSUZ ifade iiretme yontemimizi
kullanalim. Aklinizda, size genetik oldugu sdylenen ve basiniza gelmesinden
korktugunuz bir hastalik var m1?

Neden? Nasil? Bagka?

Soracagimiz sorular bunlar...

Ozellikle, sizin ya da bir yakinimzin basina gelen herhangi bir saglik
problemi oldu mu? Eger boyle bir durum varsa, “hikaye teknigiyle” bu olay1
tamamen formatlayin...

Simdi, yeni bir 6rnek olarak giiniimiiziin en biiyiik saglik korkusunu
temizleyelim. Evet, insanoglunun basinin belas1 “kanser” korkusu!

ORNEK



Kanser korkusunu temizlemek

OLUMSUZ ifadenin olusturulmasi:

v NEDEN?

Neden kanser olabilirsiniz?

“Dayim kanserden o6ldiigii icin, bu kadar radyoaktif dalgadan, GDO’lu
kanserojen yiyecekten ve ozellikle sigara ictigimden dolay1.”

v NASIL?

Hangi kanser tiiriine yakalanmaktan ve bu hastaligi tam olarak nasil
yasamaktan korkuyorsunuz?

“Ya akciger kanseri olursam?”

v BASKA?

Hayatinizda baska ne olur? Hangi “12 temel ihtiya¢” etkilenir?

“Ya saghgim cok kotiiye giderse, bunu finansal olarak
karsilayamazsam ve biitiin param bu yiizden harcamak zorunda
kalirsam, hayatim tehlikeye girerse, kanser oldugum icin cevremde hig
kimse kalmazsa, tamamiyla yalmz kalirsam...”

Evet, kanser korkusu 6zellikle cok ciddi sekilde 12 temel korkuyu
tetikledigi icin temizlenmesi biraz uzun siirebilir.
Uzerinde ¢alisacagimiz OLUMSUZ ifade asagidaki gibi bir ciimle olabilir.

“Ya dayim kanserden oldiigii, bu kadar radyoaktif dalgadan, GDO’lu
kanserojen yiyecekten ve ozellikle sigara ictigimden dolay1 akciger
kanseri olursam. Boylece ya saghgim cok kotiiye giderse, bunu finansal
olarak karsilayamazsam ve biitiin parami bu yiizden harcamak zorunda
kalirsam, hayatim tehlikeye girerse, kanser oldugum icin cevremde hic
kimse kalmazsa, tamamiyla yalmz kalirsam...”

Evet, itiraf ediyorum. Oldukca sevimsiz bir konu, ama cok da uzak
olmayan bir zamanda “kansere yakalanmak” umurunuzda dahi olmayacak!
Evet, belli dozda endiselenmek, insanin hayatini1 korumasi adina yararh
olabilir. Ancak, sizi cok rahatsiz eden endiseleri benzer sekilde temizlemek,

onlemlerimizi “duygusal” degil “mantikla” alabilmek ¢ok daha giizel



olacaktir.
Kansere yakalanma korkusu sadece bir 6rnek, bunun gibi bircok konuda
benzer sekilde korkularimzi “formatlayabilirsiniz”.

OLUMLU ifadeler

1- Hayatimi canh ve saglikli sekilde yasamay1 seciyorum.

2- Bedenim, Tanr1’nin miilkemmel bir yansimasi.

3- Beynim, viicudum ve ruhum her zaman miikemmel bir uyum icerisinde.

4- Saglik benim i¢in yasamin en dogal hali.

5- Bedenimdeki tiim stres, her zaman ve dogal olarak tamamiyla viicudumu
terk ediyor.

6- lyilesme siirecinde, sakin ve tamamiyla huzurluyum.

7- Bilincaltimda sadece saglhigimi miikemmellestiren inanclar var.

8- Tiim eski hastaliklar1 tamamiyla terk ettim, viicudum su an sadece
masmavi, simsicak, tertemiz bir huzurla dolu.

9- Uykum, inanilmaz rahatlatic1 ve dinlendirici.

10- Biitiin amaclarima ulagsmak icin gerekenden ¢ok daha fazla enerjim var.




O
Bilmek, kontrol etmek

Hayatinizda bilmediginiz ya da kontrol edemediginiz ve de sizi gercekten
rahatsiz eden seyler neler?

Hayatiniz1 gbzden gecirin, esiniz, cocuklariniz, kiz/erkek arkadasiniz,
isiniz, kazandiginiz para, sinavda aldiginiz notlar...

Hayatinizda kontrol edemediklerinizle barismak, onlarin yarattig: stresi
“formatlamak” sizi gercekten rahatlatacaktir.

Ne yapacaginiz artik gayet iyi biliyorsunuz... OLUMSUZ ifade
olusturarak, g6z pozisyonlarin tarayarak birer birer olumsuzluklari
temizleyeceksiniz.



OLUMLU ifadeler

1- Hayatimi tam anlamiyla kontrol edemesem de her sey benim icin, tam
istedigim gibi sonuglaniyor.

2- Oyle hissetmesem de, hayatim farkinda olmadan tam istedigim gibi
kontrol ediyor, sonuglar degistirebiliyorum.

3- Hayatimda hicbir seyin neden oldugunu bilmesem de, her sey benim icin
en iyi sekilde sonuclamyor.

4- Kendi kaderimi, Tanri’nin yardimiyla kendim yaratiyorum.

5- Hayatimda olan her olay, benim iyiligim icin oluyor.




©

Gelecek giivencesi

Hepimizin gelecekle ilgili kaygilarimizin oldugu muhakkak. Sunu
sOylemek gerekir ki, eger istemediginiz bir hayat yasiyorsaniz, bunda
geleceginizi glivenceye alma isteginizin pay1 biiyiik.

Merak etmeyin, bir sekilde idare edersiniz, en kétii kosullarda bile su akar
yolunu bulur derler! Ama eger gelecekle ilgili korkularinizdan kurtulursaniz
uzun vadede gercekten istediginiz, sectiginiz hayat1 yasarsiniz.

Gelecek giivencesiyle ilgili en biiyiik korkularimz nedir? Bulun, tetikleyin
ve temizleyin...



OLUMLU ifadeler

1- Hayatimda ne yasanirsa yasansin, gelecegim zaten emin ellerde.

2- Cok parlak, apaydinlik, tertemiz, masmavi bir gelecegim var.

3- Gelecegim miikemmel oldugu i¢in, hayatimi tam su an igin yasiyorum.

4- Gelecekte biitiin ihtiyaclarim karsilanacak.

5- Ailemin ve benim gelecegim cok parlak, ben giinii yasarken, gelecegimiz
icin calismaya devam ediyorum.

6- 100 yasina kadar, ¢ok saglikli, mutlu, basarili, miikemmel bir hayatim
olacak.

7- Su anki mutlulugum yarindan daha 6nemli. Yarini, yarin oldugu zaman
diisliniiyorum.




(s
Hayat keyfi

Hayat keyfi derken, size keyif veren ama yasaminiz icin elzem olmayan
seylerden bahsediyorum.

Hayatinizda neyi kaybetmekten ya da hangi aktiviteyi yapamamaktan
korkuyorsunuz? Ya da gercekten boyle bir korkunuz var m1? Boyle bir
endisenin digerleri kadar giiclii olacagini sanmiyorum. Ancak, yine de eger
varsa ne yapacaginizi biliyorsunuz.



OLUMLU ifadeler

1- Elimden her seyimi alsalar dahi, keyif alarak yaptigim yiizlerce aktivite
var.

2- Tiim parami kaybetsem, iflas etsem de hayattan keyif alacagim bircok
aktivite var.

3- Yapmam gerekenleri yaptiktan sonra, tiim zamanimi keyif aldigim
seylere ayirmam cok giizel.

4- Keyif aldigim saatlerin degerini biliyorum ve yasamanin hakkini
tamamiyla veriyorum.

5- Tiim yapmam gerekenleri yaptim. Su an benim icin rahatlama, dinlenme,
gezme... zamanl.

6- Hayattan keyif almay1 hak ediyorum.

7- Para harcayarak keyif aldigim iiriinleri, hizmetleri satin alirken kendimi
cok iyi hissediyorum.

8- Bana keyif veren nimetlere sahip olmay1 hak ediyorum.

9- Hayatimin her anindan keyif almay1 hak ediyorum.




Sevgi ve ait olma

Iliskilerle ilgili detayh bir béliim sizi bekliyor. Bu boliim sevdiklerimizi
kaybetme korkusuyla ilgili...

Kaybetmekten korktugunuz insanlar var mi1? Yakinlarinz, iligkide
oldugunuz kisi, arkadaslariniz... Hayatta yalniz kalmaktan korkuyor
musunuz?

Cevabiniz muhtemelen, evet!.. Belki de iizerinde en ¢ok ugrasmamiz
gereken kaygilardan biri sevdiklerimizi kaybetme korkusu. Bu nedenle size
151k tutmasi agisindan bir drnek tizerinde calisalim.

Bir kez daha tekrar etmek isterim ki, amacimiz olmamis seyleri aklimiza
getirip sinir bozmak degil. Boyle bir kayginiz yoksa bu boliimii gecin ve sizin
icin onem tegkil edebilecek diger kaygilar {izerinde calisin.

ORNEK



Babamizi kaybetme korkusu

OLUMSUZ ifadenin olusturulmasi:

v NEDEN?

Babanmizi neden kalp krizi gecirebilecegini diisiiniiyorsunuz?

“Daha once gecirdigi, ikinci kalp krizleri daha tehlikeli oldugu ve zaten
yaslandigi icin.”

v NASIL?

Babamzi nasil kaybetmekten korkuyorsunuz? Bu hayatinizda tam olarak
nasil gerceklesir?

“Ya babam kalp krizi gecirir ve oliirse?”

v BASKA?

Hayatinizda baska ne olur? Hangi 12 temel ihtiyac etkilenir?

“Ya annem cok iiziiliirse ve aile olarak bunu hicbir sekilde
atlatamazsak, ya annem yalmz hissederse.”

Sadece sevdiginiz insanlar kaybetme korkusu degil, belki sizde gercekten
sevilmediginizi diisiiniiyor olabilirsiniz. insanlarin sizi sevmedigini
diisiiniiyorsaniz, OLUMSUZ ifadesini olusturarak bu diisiinceyi temizleyin
ya da bunu belli insanlar icin yapin.

Sevgi boliimii, hepimizin tizerinde siki calismasi gereken bir bélim.

Konunun daha “duygusal” tarafini ilerleyen sayfalarda, iliskileri daha
detayh ele alacagz.



OLUMLU ifadeler

1- Tiim ailem ne yaparsam arkamda, basarisiz olsam da beni seviyorlar.

2- Ben birbirini cok seven bir ailenin parcasiyim.

3- Ailem ve tiim sevdiklerim hayalimin pesinden kosmamda tam anlamiyla
yanimdalar.

4- Tiim ailem ile birbirimizin hayatina ilgi ve 6zen gosteriyoruz.

5- Bir insan olarak ¢ok seviliyorum ve bu sevgiyi kabul ediyorum.

6- Herkesle iyi geciniyorum.

7- Bulundugum her yerde nege ve kahkaha var.

8- Cevremdeki insanlar beni seviyor, ben de insanlar1 seviyorum.

9- Cevremdeki insanlara sevgi veriyorum ve aliyorum.

10- insanlara sevgi verdikge, karsiiginda daha biiyiik sevgi aliyorum.




N2

Saygi, takdir gormek

Insanlarin size sayg1 gosterdiklerini diisiinmiiyor musunuz? Ugrastigimz
belli bir konuda herkese rezil olma gibi bir kayginiz var mi?

Herhangi bir fiziksel 6zelliginiz, karakteriniz, yaptiginiz is veya gittiginiz
okuldan dolay1 insanlarin size saygi duymadigim diisiiniiyor musunuz?

Iste formatlama zamanu...



OLUMLU ifadeler

1- Cok degerliyim, ilgi ve dikkati tamamiyla hak ediyorum.

2- Ben sempatik, sicak biriyim ve ¢ogu insan tarafindan seviliyor ve takdir
ediliyorum.

3- Yaptigim her iste cok yetenekliyim. Herkes, yarattigim tiim sonuglara
Ozeniyor.

4- Insanlarin beni begenmesi icin en iyi olmama gerek yok. Herkes, beni bu
halimle zaten ¢ok begeniyor.

5- Ben kendimi su ana kadar ¢oktan kanitladim. Hayatimi, sadece kendim
icin yasiyorum.

6- Benim i¢in 6nemli tiim noktalarda ¢cok basariliyim. Eger iyi olmadigim
alanlar var ise, bunlar zaten benim icin 6nemli degildir.

7- Baskalarinin takdir etmesi icin yaptigim islerin miikemmel olmasina
gerek yok. Ben zaten hayatimda kendimi tamamiyla kanitladim.

8- Benden daha basarili goriinen insanlar olsa da, benim i¢in 6nemli tiim
alanlarda tam anlamiyla miikemmelim ve herkesten cok daha iyiyim.

9- Onemli buldugum konularda, her giin daha da iyi oluyorum. Iyi oldukca,
herkesin daha da fazla takdirini kazaniyorum.

10- Anne ve babam benimle inanilmaz gurur duyuyorlar. Tiim yonlerimle
onlara tamamiyla layigim.

11- Cocuklarim ve esim benimle inanilmaz gurur duyuyor.

12- Yarattigim sonuclar1 herkes ayakta alkishyor.




Kisisel basar

Bu boliim baskasindan ziyade kendimiz icin basarili olmakla ilgili.
Baskalarindan saygi ve takdir gérmekten ziyade, siz kendinizi tiim
ozelliklerinizle seviyor musunuz?

Fiziksel 6zellikleriniz, karakteriniz, basarilariniz, aldiginiz notlar,
kazandiginiz kazanamadiginiz sinavlar, kariyeriniz...

Mevcut durumdan memnun musunuz? Ya da kaybetme, devam ettirememe
korkulariniz var mi1? “Ya hayatta basarisiz olursam” diyor musunuz?

Yine temizleme zamani...



OLUMLU ifadeler

1- Bulundugum yolda harikayim.

2- Bedenime sevgi ve saygiyla davraniyorum.

3- Inanilmaz bir giice sahibim.

4- Bedenimle bir biitiiniim.

5- Viicut yapim Tanr1’nin bir liitfu.

6- Kendime saygiyla davraniyorum.

7- Bedenimi pozitif mesajlarla yikiyorum.

8- Kendimi kabul ediyor ve kucakliyorum.

9- Bedenim kendi giiciinti tasiyor.

10- Pek ¢ok yetenekle kutsandim.

11- Kendime baktigimda harika, miikemmel bir insan gériiyorum.
12- Tiim eksiklerime ragmen miikemmelim.

13- Tiim basarisizliklarima ragmen, inanilmaz basarili bir insanim.




>

Ozgiirlik

Ozgiirliigiiniizii kaybetmekten korkuyor musunuz? Peki ya secme
ozgirliigiiniiziin elinizden alinmasindan? Ya da yaptiginiz bir hatadan dolayz,
kanunlarla basimzin derde girmesinden?

OLUMSUZ ifadeyi olusturun ve temizleyin...



OLUMLU ifadeler

1- Ben her seyden ve herkesten tamamiyla 6zglrim.

2- Kararlarimi ben, sadece ben istedigim icin, herkesten tamamiyla
bagimsiz olarak veriyorum.

3- Tiim giin boyunca ne yaparsam yapayim, mavi gokte kanatlarin sallayan
kuslar kadar hiirtim.

4- Hayatimda beni baglayan biitiin konular1 tamamiyla kopardim. Simdi,
kuslar gibi her istedigim noktaya ucabilirim.
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Gorevini yerine getirmek

Hepimizin hayatinda yerine getirmesi gereken gorevleri var. Annelik,
babalik, 6grencilik; calisan, vatandas, iyi insan, es olmak...

Aslinda hayatimizi en fazla strese sokan konularin basinda gérevimizi
yerine getirememe endisesi geliyor. O kadar ¢ok sorumlulukla giidiileniyoruz
ki, icimizde hep tamamlanmamislik hissediyoruz.

Diger 12 temel ihtiyactan farkh olarak bu “gérevimizi yerine getirememe”
endisemiz daha farkli bir OLUMSUZ ifadeyle tetikleniyor.

Aslinda sizinle su an paylastigim citimle yapisini birazdan baslh basina
inceleyecegiz. Zira hayatimizda kendi kendimize nasil konustugumuzu ¢ok
iyi ozetliyor.

* Hangi gorev? Ne yapmaliyim? (Kuracagimiz ciimlelerin meli-mali
eklerini icermesi gerekiyor.)

* Yapmazsam ne olur? Hangi 12 temel ihtiyac, nasil tetiklenir?

“Yarin sinavdan ¢ok iyi bir not almahiyim + yoksa + annemi babam
kizdiririm, herkese rezil olurum.”

“Ise gec kalmamaliyim + yoksa + patron kizar, isimden olabilirim,
insanlar sorumsuz oldugumu diisiinebilir.”

Aslinda hayatimiz bu “meli-mali”larla geciyor. Stres seviyemizi azaltmak
icin, bize yiiklenen gorevlerde biraz daha serbest kalmaliyiz.






OLUMLU ifadeler

1- Ben ne yaparsam yapayim, aileme, sevdiklerime, arkadaglarima,
topluma, vatanima, milletime, insanliga olan gorevlerimi eksiksiz olarak
yerine getiriyorum.

2- Ben inanilmaz iyi bir anneyim/babayim. Bu gorevlerimi miikemmel
olarak yerine getiriyorum.

3- Anne, baba ve kardeslerime olan gorevlerimi eksiksiz yerine
getiriyorum.

4- Su an yapmam gereken her seyi tamamladim. Tiim gérevlerimi eksiksiz
yerine getirdim.

5- Hayatimda her sey eksiksiz, su gibi berrak ve tam.

6- Yapmam gerekenleri, yiizde 100 oraninda, dolu bir bardak gibi
tamamladim.




i
Ruhani ihtiyaclar

Ve nihai hedef... Iyi ve kdmil insan olmak. Ama ne yazik ki “hatasiz kul
olmaz”! Peki, bununla barisik miy1z?

Barisma siirecimiz aslinda uzun bir yol. Bu siirece girmek i¢in ilk olarak
kendimizi suclu hissettigimiz biiyiik olaylar1 temizlemekle baslamaliyiz.
Evet, ne yapmaniz gerektigini biliyorsunuz. Hikaye Teknigini
kullanacaksiniz. Uygulama sirasinda 6zellikle neden suclu oldugunuzu, ne
sekilde kotiiliik ettiginizi, insanlara sizin yiiziiniizden ne olmus olabilecegini
tiim yoOnleriyle diisiinmek ve olumsuz duygulari temizlemek gerekiyor.

Temizlenmesi gereken duygulari tek tek ele alirken, sucluluk icin de ayri
bir boliimiimiiz olacak.

Diger bir yaklasim sekliyse, “Gérev” boliimiinde yaptigimiz gibi “meli-
mal1” yapisim kullanmak.

“Bana yardim istemeye gelenlere hayir dememeliyim + yoksa + kotii
bir insan olurum, giinah islerim.”

Burada yapmamiz gereken, hayatimizda aslinda hangi gereksiz davranislari,
istemeden “kotii insan olurum, giinah islerim” korkusuyla yapmaya devam
ettigimizi bulmak. Tabii ki amacimiz kendimizi “ar damari ¢atlamis” bir
giinahkar haline getirmek degil. Ancak, bagkalarinin beyin yikamalari
yiiziinden ya da suclu oldugumuz olaylardan gereksiz ve fazla genel dersler
cikarip kendimizi fazla yipratiyor olmamiz ihtimali yiiksek.



Bulun ve temizleyin!..



OLUMLU ifadeler

1- Hayatimda isledigim tiim giinahlara ragmen, Tanr1’nin ¢ok sevdigi,
tertemiz, apaydinlik, inanilmaz iyi bir insanim.

2- Dinsel gorevlerimi yerine getiremesem de, Tanr1’nin ¢ok sevdigi,
tertemiz, apaydinlik, inanilmaz iyi bir insanim.

3- Ben, her an Tanr ile beraberim, Tanr1 da benimle.

4- Gec¢miste yaptigim yanlislara ragmen, artik biitiin davraniglarimi
Tanri’nin 15181nda gercgeklestiriyorum.

5- ;Ben, insan viicudunu tecriibe eden sonsuz bir ruhum.

6- Gecmisteki hatalarima ragmen, ruhum berrak su gibi tertemiz.




"Meli-mahi" temizligi



Gorev ve Ruhani ihtiyaclar béliimiinde kisaca “meli-mali”lardan
bahsettik. Bu béliimde sizden istedigim sadece iki ihtiyacla ilgili
degil, tiim hayatinizdaki “meli-mali”lar1 ¢cikartmaniz ve onlarla ilgili
duygu yogunluklarini temizlemeniz.

Ozellikle stres haline getirdiginiz tiim konulardan baslamanizi ve 12 Temel
Ihtiyaciniz tizerinden tekrar gitmenizi oneririm. Yapmak zorunda hissettiginiz
konular neyse, bu sefer “meli-mali” yapisiyla kendinizi tetiklemeye calisin.

Tekrar 6zetleyelim:

* Hangi gorev? Ne yapmaliyim? (Kuracagimiz ciimlelerin meli-mali
eklerini icermesi gerekiyor)

* Yapmazsam ne olur? Hangi 12 temel ihtiyac, nasil tetiklenir?

“Yarinki sinavdan en az 60 almaliyim + yoksa + annemlere karsi
gorevimi yapmamis olurum, simiftakilere rezil olurum.”

“Saghgima cok dikkat etmeliyim + yoksa + kalp krizi gecirebilirim.”

Aslinda amacimiz yine dersleri ya da sagligi umurunda olmayan insanlar
yaratmak degil. Sadece gereksiz endiseleri térpiileyerek kararlarimizi daha az
korku ve daha ¢ok mantikla alabilecek kadar sakinlesebilmek. Boylece, stres
seviyemiz diistiiglinde hem saglik hem ders performansimiz artacaktir.
Hayatimzdaki tiim “meli-mali”lar1 temizlemenize gerek yok. Yapmaniz
gereken size en ¢ok rahatsizlik verenlerden kurtulmak.

lyi sanslar!



Siiphe duydugunuz birini,
heniizsu¢suzkencezalandirdiginiz
icin, ona bu sucu isleme hakkini
verirsiniz.Sucuisledigindeiseartik
cezalandirma hakkiniz
kalmayacaktir.
Zaten bir defa cezalandiriimis biri

ayni suc icin tekrar yargilanamaz.

—



Ofke
temizligi



NeuroFormat® teknigini kullanip, hayatinizdaki tiim kotiiliikleri
“formatlamay1” aliskanlik haline getirdiginizde yapmak
isteyeceklerinizden biri de gecmis 6fkeleri temizlemek olacaktir.

Su an bu kitab1 okurken bazilariniz “6fke benim icin ¢ok da 6nemli degil”
diye distiniiyor olabilir. Evet, aramizdan bazilar1 gercekten sakin, hayatinda
pek de 6fkelenmemis insanlar olabilir, ama genelde cogumuzun ciddi bir 6fke
temizligi yapmasi gerekiyor.

Eger hayatimiza mutlu devam etmek istiyorsak, gecmisimize ait gereksiz
ofkelerimizi temizlememiz gerekiyor. Eger onlardan kurtulursak hayatimizin
her alanindaki ¢cogu firsatin acildigini bizzat goriiriiz. Tiim iliskilerimizi
diizeltebilir, sevmedigimiz ama dayanmak zorunda oldugumuz isimizde daha
mutlu olabilir, yeni is firsatlar yaratir, yeni insanlarla tanmisir kisacasi
hayatimizda sonu gelmeyen miithis bir pozitif “cag” yaratiriz.

Ama neden?

Aslinda hepimiz hayata 6fkesiz geliyoruz. Yasadiklarimiz sonucunda,
hayattan bazi dersler cikararak 6fke biriktirmeye bashyoruz. ilk basta daha
“kisith” dersler ¢ikarsak da, sonrasinda derslerimiz oldukca genellesiyor.

Mesela hayatimizda ilk kez birisinden kazik yedigimiz zaman, belki sasirip
onun boyle bir sey yaptigina inanamiyoruz. O kisiye kizip, bir daha onunla
konusmayacagimizi, onu affetmeyecegimizi kendimize séyleyip bu
deneyimimizden kendimize bir ders cikariyoruz. Daha sonraki olaylarda ise
aldigimiz dersler genellesmeye basliyor. Belki daha sonra tiim insanlara karsi
giivensizlik duymaya, onlarin bizi her an “satabileceklerini” diisiinerek
hayata bu pencereden bakmaya bashyoruz.

Peki, hayatim1 bu giivensiz durusla geciren
birine ne oluyor?

Evet, dogru tahmin ettiniz... Tim dostlarindan kazik yemeye devam ederek,
hayatinda bu korkuyu ve 6fkeyi siirekli derinlestiriyor...



Kisisel gelisim kitaplar1 bu durumu “evrende benzer benzeri ceker”, “ne
diisiiniiyorsaniz onu yasarsiniz” seklinde formiile ediyor. Malum kuantum
diistincesi, “evrene nasil bir enerji gonderirseniz o sekilde bir hayat
yasarsiniz” diye yillardir séyliiyor duruyor... Bu son yillarda artik hepimizin
asina oldugu bir bakis acis1 ve aslina bakarsaniz dogru.

Ve tekrar soralim... Ama neden?

Bunu evrene havale etmemize gerek yok... insanlara giivenmeyip, daha
once yasadiklarimizin 6fkesini yeni tanistiginiz insanlardan ¢ikarmaya
calisngimizda bu, konugsmamiza, tepkilerimize, hatta durusumuza bile
yansliyor.

Karsiya sicak davranmayan, asir1 gururlu, her an karsidakini hayatindan
silmeye hazir, ilk yanlisi ¢ok biiyiiten, “buluttan nem kapan” bir insana
doniisiiyoruz.

Ve sonunda ne oluyor? Insanlar bizi ilk firsatta hayatlarindan atip
gidiyorlar! Sonucta bizi kaybetmeleri onlar icin biiyiik bir kayip olmuyor.
Clinkii herkes kendini bir sekilde mutlu edecek insanlarla beraber olmak ister.

Aslinda heniiz yapmadiklar seylerden dolay1 insanlar1 suclamak ya da
onlardan siiphelenmek, onlarin bu davranislar1 yapma ihtimalini arttiracaktir.
Bunun en biiyiik nedeni, zaten kétii hicbir sey yapmadan karsinin giivenini
kaybetmis birinin, kotii bir sey yapma korkusu olmamasidir. Zaten,
karsisindakinin giivenine sahip degildir, kotii bir sey yaptig1 zaman olmayan
giiveni kaybetmekten de korkmayacaktir.

Ozetle, bizi bastan kaybeden birine, bizi kaybetme korkusunu hissetme
firsati vermemis oluyoruz. Onlar da bizi daha kolay harciyorlar...

Aslinda genelledigimiz 6fkeler bizi hayatimizda istedigimiz giizelliklerden
uzak tutuyor. Beynimiz yillardir biriktirdigi 6fkelerden dolayi, ayni kot
seyleri tekrar yasamamamiz icin tiim gerekenleri yapiyor ve giizel yenilikleri
baltaliyor. Bir bakima 6fkeli oldugumuz her seyden uzak duruyoruz. Mesela,
kars1 cinse 6fkeliysek, onlardan uzak duruyoruz. Is hayatinda 6fkeliysek, yeni
firsatlar1 degerlendirmiyoruz. Bunu ne yazik ki farkinda olmadan yapiyoruz.
Bilingaltimiz sadece bizi korumaya ¢alisiyor ama bunu yaparken giizel bir



gelecege ket vuruyor.

Ofkenin en bariz etkisi {izerimizde yaratti§1 otomatik stres.
Ofkelendiklerimize benzer durumlar olustugu an bir anda kan beynimize
sicriyor. Modumuz, mutlulugumuz bozuluyor. O kanin beyinden geriye
donmesi de ne yazik ki ¢iktig1 kadar kisa siirede olmuyor. Sonucta 6zellikle
bazilarimizin birikmis 6fkesi hayat mutluluguna engel oluyor.

Aslinda 6fke duyarak hayatimizdaki secenekleri kisitliyoruz, firsatlar
kagiriyoruz... Ofke en az korkular kadar, kisitlamakla kalmayip, hayatimizi
mahvediyor.

Bu béliimde 6fkemizi temizleyecegiz.
Nasil m1?
Bircok yoniiyle...
Baskalarina karsi olan 6fkenin temizlenmesi

* Esiniz, aile fertleriniz, akrabalariniz ve hayatinizdaki 6zellikle kizgin
oldugunuz ama sikca goriismeye devam ettiginiz/etmek zorunda
olduklariniz...

* Goriismek istediginiz ama goriismeyi kizgin oldugunuz icin
kestikleriniz...

Bu kisilere neden 6fkelisiniz? Nedenleri iki gruba ayiralim. Birincisi
gecmisteki belli olaylar, digeriyse hala tekrar edilen davranislar olabilir.

Gecmiste yasadigimiz belli olaylar

Gecmiste yasadigimz olaylar1 Hikaye Teknigini kullanarak, 6fke
duydugunuz 6nemli anlardaki duygulan tiim g6z pozisyonlarinda temizleyin.

Siiregelen davramislar



Hala kizdiginiz davranislar, 6zellikle sizi neden kizdirdigini diistinerek tiim
olasi parcalariyla temizleyin.

So6z konusu kisinin yaptig1 davranis sizi neden kizdiriyor?

Mesela sizi terfi ettirmedigi i¢in patronunuza olan 6fkenizi temizlerken, sizi
terfi ettirmemesi sizi neden kizdiriyor tiim sebepleri diisiinerek asagidakine
benzer sekilde bir OLUMSUZ ifade olusturabilirsiniz.

“Beni yillardir hak ettigim yere, pozisyona getirmeyerek, yaptigim iyi
isleri takdir etmedigin, adaletsiz sekilde baskalarim daha fazla 6n plana
cikardigin ve maddi durumumun iyilesmesine hicbir sekilde izin
vermedigin icin sana inanilmaz é6fke doluyum!”

Onunla karsilikli konugsurmus gibi.

Bu arada 6fke temizliginde hatirlamanizi istedigim 6nemli bir detay var:
Tiim OLUMSUZ ifadelerinizi sanki s6z konusu kisiye sdyliiyor gibi
kurmaniz gerekiyor. Gergekten 6fkenizi temizlerken, sanki 6fke duydugunuz
kisi karsimizdaymis ve gercekten onunla konusuyormussunuz gibi hissedin.
Onun yliiziinii, mimiklerini, gorsel olarak sizi kizdiran yanlarini da
hatirlamaya ve 6fkenizi daha da arttirmaya calisin.

Onunla sanki gercekten konusuyor gibi davranmaniz, 6fkenizi arttiracak
sizi duygusallastirarak ¢6ziilmenizi saglayacaktir.

Kilidi acmak

GO0z noktalarinda 6fkeyi yakaladiysaniz ve 6zel noktaniza vurarak 6fkenizi
temizleyebiliyorsaniz bu duyguyu temizlemenizde bir engel yok demektir.

Ancak, ozellikle 6fke konusunda ¢ogu zaman bilincaltimz 6fkenizi
temizlemenize engel olabilir. Onun 6fkeyi tutmak icin bircok nedeni olabilir.
Bunlardan bazilarn sunlar:



* Belki icten ice onlara ders vermek ya da intikam almak istiyorsunuz.
* En azindan 6ziir dilemelerini bekliyor olabilirsiniz.

* Bu 6fkenizden kurtulmaniz onlar affetmenizi saglayacak ve bilincaltiniz
onlar affetmek istemiyor olabilir.

* Bilincaltiniz, 6fkenizin sizi onlara ve onlarin daha sonraki yapacaklarina
karsi korudugunu diisiintiyor olabilir.

“Ofke kilidinizi” acmak icin asagidakine benzer bir KILIT IFADESI
kurabilirsiniz.

Yaptigindan dolayi seni aff etmek
istemesem de, bir sekilde benden
Oziir dilemeni ya da sana ders
vermeyi istesem de ve sen
yaptigindan dolay1 bu 6fkeden
kurtulmayi, aff edilmeyi hak
etmesende bu 6fkeden kurtulmak
benim icin giivenli olmasa da..."

Duyguyu hissetme nedenlerimiz

Kalbimdeki bu sicak 6fkenin tiimiini
ve geri kalanini...

Duygunun tarifi, hissettigimiz
yer(ler)

Aslinda hatasiz insan olmadigi, bu
ofke bana sadece zarar verdigi ve
artik bu 6fkeye ihtiyacim olmadigi
icin; bundan kurtuldugum zaman
daha fazla giivende olacagim, sen
bundan kurtulmay1 hak etmesen de
seni anlayarak senden daha biiyiik
oldugum icin tamamiyla serbest
birakiyorum.

Buna ragmen duyguyu serbest
birakmak

Burada, tiim bu ihtimalleri goz 6niine alarak, bunlara ragmen yine de bu
ofkeyi serbest biraktigimizi, bu kisileri hatalarina ragmen affettigimizi



haykirarak bilingaltinin engelini kaldiriyoruz. Daha 6nce tavsiye ettigim gibi
“serbest” kelimesine vurgu yapmayi ve gerekirse yiiksek sesle “haykirmay1”
ihmal etmeyin.



OLUMLU ifadeler

Hayatimzdaki insanlara olan birikmis 6fke temizlendigi zaman sosyal
hayatiniz bir anda agilacak, iliskilerinizde ¢cok daha rahat ve dogal hale
geleceksiniz. Daha az kavga edip cok daha sevecen biri olacaksaniz...

Simdi gelelim en kritik soruya! Siz lizerinize diiseni yaptiniz, 6fkenizden ve
negatif alginizdan kurtuldunuz. Peki, karsi taraf degisecek mi?

Yanit evet! Ashinda dolayh olarak onlar da degisecekler. iliskiler
karsiliklidir. Siz onlara karsi sevecen oldukca, onlarin davraniglar: da
otomatik olarak degisecektir.

Durumlara ofkenin temizlenmesi

Hayatinmzda sizi siirekli sinirlendiren ne var?

* Trafik

* Toplum

* [s hayan

e Ulkenin gidisati

Eger gercekten sizi olumsuz etkileyen ve siirekli tekrar eden konular varsa,
benzer sekilde onlar1 tiim g6z pozisyonlarinda temizleyin.

Sizi neden kizdiriyorlar?

“Her giin trafikte kalarak, ozgirligimiin kisitlandigini hissederek
guniimiin en giizel 2-3 saatini rezalet sekilde gecirdigim, baskalar
siirekli gecis hakkimi cigneyerek beni aptal yerine koydugu icin
hissettigim bu dfke...”



Size tavsiyem, (tabii ki glivenliginizi garanti altina alarak) hissettiginiz
ofkeleri onlarin tetiklendigi ortamlarda temizlemeniz. Belki o an arabay1
kullanmiyorsaniz, sag koltukta tampon tampona trafikteyken bu 6fkenizi
formatlay1 deneyin. Etkisi biiylik olacaktir!

Yasadigimiz durumlara olan 6fkemizi
formatlamamizin en biiyiik nedeni, stres seviyemizi
asagl indirmesi. Eger bazi1 durumlar1 yasamak
zorundaysak en azindan yarattigi stresten korunalim,
o zamanin da keyfini ¢cikaralim degil mi?



Kendimizle
barismak



Sadece Ofke degil, kendimize yonelik hissettigimiz tiim duygulari bu
boliimde temizleyecegiz.



Ofke, sucluluk ve utang...

Peki, bu duygularin birbirinden farki nedir?

Yaptiklariniz yiiziinden kendinize zarar vermigseniz, hissedeceginiz duygu
daha ¢ok kendinize karsi 6fke olur.

Ama eger yaptiklarinizla bagkalarina zarar vermis olma ihtimaliniz varsa,
bu durumda hissedeceginiz, kendinize olan 6fkeyi cok daha iyi sekilde
anlatan bagka bir duygu var.

Sucluluk...
Peki ya utang?

Utancin diger iki duygudan en 6nemli farki, 6fke ve suclulugu genelde olay
gerceklestikten belli bir siire sonra hissederken, utanci olay sirasinda
hissediyor olmamiz...

Aslinda hangi duyguyu neden hissettiginizin mantig1 ¢cok da 6nemli degil.
Su an bizim ilgilendigimiz, kendimize kars1 hissettigimiz bu duygulardan
tiimiiyle arinarak kendimizle barismak.

Peki, ama nasil?

Bu duygular1 yasama nedenlerimizi ikiye ayirmakla baglayalim...

1- Ge¢cmiste yasadigimiz olaylar
2- Hala devam eden konular

Fark ettiyseniz, herhangi birine kars1 duydugumuz 6fkenin temizliginde de
cok benzer sekilde ilerliyoruz.

Gecmisi temizlemek



Gegmiste yasadiginiz, kendinize kars1 6fke duymaniza, sucluluk ve utanc
hissetmenize neden olan olaylar varsa, “Hikaye Teknigi”yle temizleyin.
Olaylar kendi kendinize anlatirken bu duygular yogun hissettiginiz yerlerde,
g6z taramasi yaparak, her noktada duyguyu temizleyeceksiniz.

Peki, ne tiir olaylar1 temizlemelisiniz? Hayatinizdaki énemli
basarisizliklarimz, istediginiz okulu kazanamamak, kétii gecen bir sunum,
rezil oldugunuzu, utandiginiz1 diisiindiigiiniiz olaylar, 6zellikle onlara zarar
verecek sekilde birisine karsi yanls davranmis olmaniz, “is tistiinde”
yakalandigimz kétii anlar...

Bu olaylar hatirlamak icin sorularimizi ayr ayri soralim.

* Hayatinizda kendinize cok 6fkelendiginiz olaylar nedir?

* Ya sucluluk duydugunuz, yapmamaniz gereken seyleri yaptigimz, belki
de baskalarina zarar vermis olabilecekleriniz?

* Peki, yasarken sizi gercekten utandiran, belki yakalandigimz, belki
insanlara o an rezil oldugunuzu hissettiginiz olaylar var mi?

Ne yapacaginzi ¢ok iyi biliyorsunuz...

Bu arada, olay bazinda kendinize karsi olan 6fkeyi, hissettiginiz utanci,
suclulugu temizlerken bilingaltiniz yine size engel olmaya kalkabilir. Onu
yine ikna etmeniz gerekebilir. Asagidakine benzer bir KILIT IFADESI
olusturarak, engeli temizleyebilirsiniz.

Duyguyu hissetme nedenlerimiz | .................... yaptigim i¢in

Duygunun tarifi, hissettigimiz
yer(ler)

su an .......... da hissettigim bu soguk
sucluluk duygusuna ragmen...

Bu sucluluktan kurtulmayi asla hak
etmesem de, ¢ok kotii bir sey yapmis
olsam da kendimi bu halimle ¢ok
seviyorum. Ve bu duyguyu

Buna ragmen kendimizi sevmek ve
duyguyu serbest birakmak




|| ||tarnarn1yla serbest birakiyorum. ||

Simdiyi temizlemek

Hangi 6zellikleriniz sizde 6fke uyandiriyor? Hangilerinden gercekten nefret
ediyorsunuz?

Fiziksel ozelliklerimiz

I1k basta, icinde yasadigimiz bedeni tamamiyla sevmemiz gerekiyor. Eger,
kendinize bile sdylemekten ¢ekindiginiz, farkinda olmadiginiz ama igten ice
begenmediginiz 6zellikler varsa, simdi diiriist olma zamanu...

Bu boéliimii bir ayna karsisinda yapmaniz etkiyi katlayacaktir. Boyunuz,

kilonuz, g6ziinii kasiniz, begenmediginiz her ne varsa, bir bir duygu
yogunluklarinm formatlayin.

Karakterimiz

Karakterinizle ilgili degistirmek istediginiz 6zellikler var mi?

Egitimimiz

Icinizde kalan pismanliklar ya da “keske” dedikleriniz var mi?

Yeteneklerimiz ve kapasitemiz

Istediginiz ama sahip olamadigimz yetenekleriniz neler? Kapasitenizden
tam anlamiyla memnun musunuz?

Rahatsizhiklarimiz



Saglik sorunlariniz, agrilariniz, rahatsizliklarimiz neler?

Davramslarimiz

Begenmediginiz davraniglariniz neler?

Ailemiz ve koklerimiz

Tirk geleneklerinde, ailemiz bizim her seyimiz. Ama yine de, ailenizden ve
koklerinizden tam anlamiyla gururlu musunuz?

Sucluluklarimz

Hala yaptiginiz, yapmak zorunda oldugunuz ve sonucunda kendinizi iyi
hissetmediginiz bir aktivite var m1?

Ne yapiyorsaniz, yapmayin etmeyin ki bu duygular1 da hissetmeyin!

Tabii ki saka yapiyorum... Size akil vermek degil amacim. isiniz geregi bir
irtinii satmaya ¢alisiyor olabilirsiniz. Belki gelen miisterilere —bu tam olarak
dogruyu yansitmasa da— satmaya ¢alistiginiz {iriiniin piyasanin en ucuzu ama
ayni zamanda en kalitelisi oldugunu soyliiyorsunuz. Eger bir seyi yapmak
zorunda hissettiginiz icin yapiyorsaniz en azindan suclulugunuzu
formatlayabilmelisiniz.

Yine temizlemek icin OLUMSUZ ifadeye ihtiyacimiz var. ifadeyi
olusturmak icin soracagimiz sorular:

v NEDEN?

Neden suclusunuz? Yaptiginiz sey bagkalarinin hayatinda tam olarak nelere
sebep olabilir?

"Yalan soyleyerek insanlar1 yamiltiyorum, giinah isliyorum, insanlarin
bundan c¢ok daha iyi bir iirtinii daha ucuza almalarim engelliyorum ve



belki de benim iirtiiniim birkac ay sonra ellerinde kalyor.”

v NASIL?

Tam olarak ne yaptiginiz icin suclusunuz?

“Her giin gelen miisterilere gereginden cok fazla fiyat veriyorum,
liriniin piyasamn en iyisi ve kalitelisi oldugunu soyliiyorum.”

Biraz dnce gecmisteki sucluluklarimizi temizlerken oldugu gibi, eger duygu
sadece vuruslarla formatlanmiyorsa, doniip bir 6nceki boliimde
kullandigimiza benzer bir ifadeyle kilidi agmamiz gerekebilir.

Her giin gelen miisterilere gereginden
cok fazla fiyat verdigim, iirliniin
piyasanin en iyisi ve kalitelisi
oldugunu sodyledigim ve boylece
yalan soyleyerek insanlar1 yaniltiyor
oldugum, giinah isledigim, insanlarin
bundan ¢ok daha iyi bir iiriinii daha
ucuza almalarini engelledigim ve
belki de benim tirtiniim birkag ay
sonra ellerinde kalacag icin...

Duyguyu hissetme nedenlerimiz.

Su an karnimda ve kalbimde
hissettigim bu sucluluk duygusuna
ragmen...

Duygunun tarifi, hissettigimiz
yer(ler).

yapan halimle de oldugum gibi ¢ok
seviyorum. Herkes hata yapabilecegi
icin, hatasiz insan olmadigi icin,
boyle davranmam icin nedenler
oldugu, bakmam gereken insanlar,
odemem gereken faturalar ve taksitler
oldugu ve artik bu sucluluk
duygusundan kurtulmayi hak ettigim
icin bu duyguyu tamamiyla serbest

Buna ragmen kendimizi sevmek ve
duyguyu serbest birakmak.

Ben kendimi bu sekilde, bu hareketi



" ||b1rak1yorum.

Bize kalitesiz bir iiriinii olmas1 gerekenden yiiksek bir fiyata satmaya
calisan birine sempati duymamz beklemiyorum tabii©. Ama yukarida

canlandirdigimiz karakter bize “sugluluk” duygusunu formatlamak acisindan
iyi bir 6rnek sunuyor.



OZEL
DURUMLAR



Fobiler



Aslinda séylendigi zaman kulagimiza ¢6ziilmesi cok zor olacak gibi
gelse de, NeuroFormat® tekniginin en etkili oldugu konu fobiler.



Su ana kadar bircok fobi {izerinde calistim. Hatta hayatini fobisinden
kacmaya gore kurgulayan insanlar bile tanidim. Bu fobilerin bazilar
dakikalar icerisinde tamamuyla c¢oziildii. Hatta bazilar1 daha da
kolaydi. Size inanilmaz gelebilir ama 30 saniye icerisinde ¢6ziilen
fobiler bile gérdiim.

Sunu rahatlikla sdyleyebilirim ki, fobisi olan kisilerin yiizde 80’inde,
ortalama 1 saatlik calismayla fobi tamamiyla temizleniyor.

5

Milyonlarca kisinin izledigi bir canli yayinda hem de “temizlenmesi en zor’
fobilerden biri oldugunu diisiindiigiim kedi fobisini temizledigim bile oldu.
Yayin sirasinda seyirciler arasindan secilen bir kadinin kedi fobisini yaklasik
1 saat icerisinde temizlemek benim i¢in hem biiytik bir risk hem de biiyiik
basariydi.

Aslinda higbir hazirlik ve plan yapilmadan ortaya ¢ikan “ani” bir durumdu.
Benden “pratik” ve somut bir 6rnek géstermem istendiginde ben de “Fobi
temizleyebiliriz” dedim ve olaylar gelisti. Internette benim ismimle bir arama
yaparak bu goriintiilere ulasabilirsiniz.

Bu temizleme isinde aldigim asil risk basarinin biraz da karsidaki kisinin
“sabr1”, “cesareti” ve “iyi niyetine” bagh olmasindan kaynaklaniyor. Bu
arada, “fobi temizleyebiliriz” dedigimde karsima en zor oldugunu
diisiindiigiim kedi fobisi olan bir izleyicinin ¢ikarilmasi da olaya ayr bir

“heyecan” katmisti©.

Gordiigiiniiz gibi gayet iddialiyim! Fobilerin sistemimizden
temizlenmesinin bunu bir canl yayinda yapacak kadar kolay oldugunu
sOyliiyorum. Peki, ama fobiler neden ortaya cikiyor? Ve bazilarinin
temizlenmeleri neden daha kolay? Bazilar1 neden daha zor?

Fobilerin genelde cok kisa bir siire icinde, cok yogun bir tecriibeyle
olusmus “cok giiclii bir 6grenme” oldugundan, tepkinin mantikla degil,
otomatik olarak verildiginden ilk kitabimda da bahsetmistim. Bu kitapta
teorilerden ¢ok pratik ve sonu¢ odakl bir yontem izliyorum. Hadi gelin



beraberce fobilerin nasil temizlenecegine odaklanalim.
Fobileri formatlamak

Ilk olay1 temizlemek

Burada aklimizda tutmamiz gereken ¢ok énemli bir ayrinti var: Cogu
fobinin net ve kesin bir baslangi¢ noktasi vardir. Fobiler 6nemli bir travma
aniyla hayatimiza kotii bir sekilde girebiliyorlar. Onlar temizlemek igin de
yapmamiz gereken ilk hareket, eger hatirliyorsaniz, bu olay1 Hikaye
Teknigiyle formatlamak olacaktir. Eger bu olay1 detaylariyla hatirlayip tiim
bilesenlerini formatlarsaniz, fobinizin tamamiyla ge¢cmesini saglayabilirsiniz.

Tetiklemek

Ik olay1 hatirlamak isimizi kolaylastirsa da ¢ogu fobiyi gecirmek igin gok
da elzem degil. Fobileri formatlarken en biiyiik sorunumun, korkuyu
temizlemekten ziyade tetikleyebilmek oldugunu sdyleyebilirim. Simdi
korkuyu yaratan nedenleri birer birer tetiklememiz gerekiyor.

Her fobide korkuyu nasil tetikleyeceginiz biraz da fobiye gore degisiyor.
Eger kedi fobiniz varsa bundan tamamiyla kurtulmak icin bir kediye
ihtiyacimz olacaktir. Ancak, eger ucak korkunuz varsa korkuyu
temizleyebilmek igin elinizin altinda her zaman bir ugak bulunmayabilir©,
Iste 0 zaman, is hayal giiciiniize diisiiyor.

NeuroFormat® vuruslariyla temizlik

Farkl fobilerin tabii ki farkli parcalar1 var. Onlar1 tamamiyla formatlamak
icin de bu parcalarin birer birer tetiklenmesi, onlardan dolay1 hissettigimiz
korkunun temizlenmesi gerekiyor.



Onemli:

(Cogu zaman eger fobiyi “gercek ortamda” tetikleme imkaniniz varsa goz
pozisyonlarini taramaya ihtiya¢ duymayacaksiniz. Yine ayni sekilde fobi
gercek ortaminda tetikleniyorsa, NeuroFormat® durusunda da
olmayabilirsiniz.

Uzerinde calistgimz fobi bir canli hayvan fobisi, asansér ya da ucak fobisi
olabilir... Yapmaniz gereken fobiyi yavasca tetiklemek, “korku kaynagina”
yavasca yaklasarak, en sonunda hedeflenen durumda (hayvanin yaninda,
asansorde, ucakla yolculuk yapma halinde) hicbir korku hissetmemek. Zaten
fobinizin kaynagi ¢ok yakinken korkunun tetiklenmesi igin gézlerinizle
taramaya ihtiyacimiz olmayacaktir.

Simdi bir 6rnekle 6zetleyelim. Daha sonra farkli fobilerde ne
yapabilecegimizi gérececegiz.

ORNEK

Kedi fobisi

Canli yayinda kedi fobisini ortadan kaldirmak gibi énemli bir “heyecam”
goze aldigim ve siikiirler olsun ki bunu hakkiyla basardigim icin ilerleyen
zamanlarda ayni problemi olan bircok insanla yollarimiz kesisti. Ben sahsen
giizel lilkemizde ayni1 problemden sikayetci bu kadar insan oldugunu
bilmiyordum.

Bu arada temizlemesi en zor, en siddetli fobinin kedi fobisi olduguna,
bunun nedeninin ise fobi kaynaginin ev disinda siirekli tetiklenme ihtimali
olduguna kanaat getirdim. Eger yiliksekten asag1 bakmazsaniz, ucaga ya da
asansore binmezseniz bu korkular sizi rahat birakacaktir ancak 6zellikle
hayvan fobilerinde durum dyle degil. Ozellikle Tiirkiye’de en sik
karsilastigimiz sokak hayvani kedi oldugu icin bu problem siklikla
tetikleniyor. Kedi fobisi olanlar hicbir sekilde kendi ellerinde olmadan,
kontrol etmedikleri bir sekilde bu korkuya maruz kaliyorlar.



i1k olay1 temizlemek

Vardigim diger bir sonugsa, ilging bir sekilde kedi fobisi olan ¢ok az kisinin
ilk yasadig1 olay1 hatirlamasi. Neredeyse hepsi kendini bildi bileli bu fobiyi
yasiyor gibi hissediyorlar.

Kopek fobilerindeyse herkesin bir 1sirilma ya da kovalanma olay1 var.

Eger bir ilk olay hatirlaniyorsa, bunu “Hikaye Teknigi”yle temizleyin.

Tetiklemek

Kedi fobisini tetiklemek oldukca kolay. Tek ihtiyacimz olan sey bir kedi©.

Tabii ki kediye kontrollii bir sekilde yaklasilmasi gerekiyor. Belki ilk basta
yan odada olmasi, kapinin girisinden o odaya bakilmasi, ilk asamada bagli ya
da birinin kucaginda olmasi, kapal bir kafes icinde olmasi gibi. Her asamada
yakinlik derecesinin arttirilmasi gerekiyor. Belki siirecin sonunda kisi ona
dokunmaya, hatta kucagina almaya baslayabilir.

Her asamada sorulmasi gereken soru:
“Ben su an kedinin en ¢ok nesinden korkuyorum?”

Disleri, kulaklari, gozleri, patileri, tizerime gelip ayaklarima dokunma
ihtimali, beni tirmalama ihtimali...

Bu arada kisinin kediye dokunmasi ya da kucagina almasi korkunun
tamamiyla gectigi anlamina gelmez. Fobinin tiimiiyle sifirlanmasi icin, belki
gozleri kapal bir gekilde kediyle aym odada olmasinin (boylece kediyi
izleyerek her an kontrol etme isteginin ve bunu yapamamasinin tetiklenmesi),
ayakta kedinin tizerine dogru kosmasinin tetiklenmesi gibi 6zel durumlarin



tetiklenerek temizlenmesi gerekecektir.

NeuroFormat® Vuruslariyla t

Peki, duygular nasil temizleyecegiz?

emizlik

Tabii ki 4 desarj noktasina

(biliniyorsa 6zel noktaya) vurarak temizlik yapacagiz.

KILIT IFADESINI asagidakine benzer sekilde olusturabilirsiniz. Ozellikle
cok siddetli fobilerde ilerleme saglanabilmesi icin gercekten KILIiT
IFADESININ “avaz avaz” bagirlarak soylenmesi gerekebilir.

Duyguyu hissetme nedenlerimiz.

Su an kedi {izerime geldigi icin,
disleriyle beni 1siracak, patileriyle
beni tirmalayacak oldugu icin,
bundan dolayi tiim bedenimde
hissettigim bu sicak korkuya ragmen,
bu korkudan kurtulmak benim i¢in
giivenli olmasa da, bu korku beni
kediden ve onun bana zarar
vermesinden koruyor olsa da...

Duygunun tarifi, hissettigimiz
yer(ler).

Tiim viicudumda hissettigim bu sicak
korkunun tamamini ve geri kalanini...

Buna ragmen kendimizi sevmek ve
duyguyu serbest birakmak.

Ben zaten kediye ragmen giivende
oldugum icin, bana hicbir sey
yapmasinin imkani olmadigi icin, asil
bu korku bana zarar verdigi icin bu
duyguyu serbest birakiyorum...

Ozellikle hayvan fobileri olduk¢a yogun gececek calismalar oldugu igin
siire¢ boyunca kendinizi rahat birakin. Kilidi agma ciimlesini, hem “karate
noktasi”na vururken hem de “6zel noktalarinizla” duyguyu formatlarken
kullanacaksimiz. Daha 6nce teknigin detaylarini verirken soyledigimiz gibi,
KILIT IFADESINI bir kez karate noktasinda, daha sonra desarj noktalarinda

(6zel noktanizda) tekrar edin.




Yapmaniz gereken, her yeni pozisyonda o an gercekten korktugunuz nedeni
ve sizde yarattig1 duyguyu bularak, yukaridaki bosluklar doldurarak yeni
KILIT IFADELERI olusturmak. Uygulama yapildikca, yeni yeni ifadeler
yaratilacak ve hepsinin etkisi de birer birer temizlenecektir.

Tabii hepimiz kedilerden korkmuyoruz. Hatta 6zellikle de kedi besleyen
kedisever biriyseniz su an bu yaziy1 okuyarak “Kedinin nesinden korkulur
arkadas, ne garip insanlar var!” diye diisiiniiyor olabilirsiniz. Kedi fobisini
anlatma nedenimiz, en zordan baslamakti. Burada okuduklarinizi degistirerek
farkli fobilerde uygulama yapabilirsiniz.

Isin genelini kaptik. Ama yine de ¢ok yaygin gordiigiim fobilerdeki
incelikleri ve piif noktalarinm sizinle paylasacagim.



Onemli:

Baz1 hayvan fobilerinde cok siddetli duygular agia cikacakur. Ozellikle
korktugunuz hayvana kademeli olarak yaklasilmasi, kisinin biraz zorlanarak
korkunun tetiklenmesi gerekse de, kaldiracagindan fazlasiyla bir anda karsi
birakilmamasi gerekmektedir.

Ozellikle yashilarda, kalp ve benzeri hastalig1 olan kisilerin asir
zorlanmamasi, saglik ekibi ve bir profesyonelin yardimiyla bu siirecin
uygulanmasi daha dogru olacaktir.

Benzer hayvan fobileri

Kedi disindaki diger hayvan fobilerinde ilk olaylar daha ¢ok hatirlaniyor.
Bunlar 6ncelikli olarak temizleyin.

Tetiklemek adina korktugunuz hayvanin ortamda bulunmasi oldukca
onemli. Ancak bu basarilamiyorsa, internet {izerinde bulacaginiz farkh
videolarla korkuyu tetikleyebilirsiniz. Ozellikle gesitli bocekler, yilan gibi
fobi tetikleyicisine ulasmanizin gii¢ oldugu fobiler icin bu yontem daha dogru
olacaktir.

Ucak fobisi

Genelde ucak fobisinin nedenleri farkl olabiliyor. Mesela;

* Bir yolculukta “hava bogluguna” girilmesiyle, siddetli sallanmalarin
yasandigl ve “diisme korkusunun” ortaya ¢iktigi bir olay olmasi

* Uzun siire bir “tlip” icerisinde kapali kalma, “nefes alamama korkusu”

* Ucakta kisinin panik atak ya da benzeri saglik sorunlar1 yasama, saglik
personelinin olmamasi ve cevredekilere “rezil olma” ihtimali

Aslinda ugak fobisinin ortaya ¢ikma nedenleri yukaridakilerle sinirl
degildir ve bahsettigimiz 3 farkli nedenin de birbirinden ¢ok farkl oldugunu



sOyleyebiliriz.

Belli bir olayla baslayan ucak fobileri

3 farkli neden arasinda en “gercegi” birinci paylastigimiz, yani bir olayla
baglayani. Temizlemek i¢in ilk yapmamiz gereken yasanilan ilk olay1
“Hikaye Teknigiyle” temizlemek.

Zaten “Hikaye Tekniginde” g6zleriniz kapali oldugu ve fobiyi gercek bir
ortamda tetiklemediginiz icin, bunu yaparken biraz 6nce sdyledigimin aksine
NeuroFormat® durusuna gecin ve gozlerinizle taramayi standart sekilde
gerceklestirin.

Bu hikayeyi yaratan tiim unsurlar tamamiyla temizlenirse, ucak fobiniz de
tamamiyla gecebilir.

Fobi yillar 6nce baslamis ve farkli olaylarla pekismisse, yasadiginiz benzer
olaylar1 temizlemeniz gerekebilir. Evet, yine Hikaye Teknigini kullanarak.

Fobinizin baslangic¢ siddetine ve uygulamadaki siddetine gore isiniz biraz
daha uzayabilir.

O zaman ne yapacagimizi gorelim...

Ucarak fobiyi temizlemek

Tipki kedi érneginde oldugu gibi, ucak fobinizi de onu gercek ortamda
tetikleyerek temizleyebilirsiniz.

Oncelikle hissettiginiz tiim kaygilari, hissettiginiz anda temizleyeceksiniz.

* Belki 1 hafta 6ncesinden, stres olmaya baslayacaksiniz. Tiim goz
noktalarinda hissettiginiz kaygiyi temizleyin.

* Bir gece dncesinde yapacaginiz sey yine ayni.



* Havaalanina giderken hissettiginiz duyguyu formatlayin.

* Giimriik kontroliinde, ucaga binmek iizereyken, ucaktayken, kalkig
aninda, sarsilirken, tiirbtilans hissettiginiz anda, inerken... Kisacasi
hissettiginiz her an, ne hissettiginizin farkina varin ve kayginizi temizleyin.
Burada cok net sekilde g6z noktalarini bulabiliyorsaniz, tarama yaparak
temizlemenizi 6neririm.

* Ucak fobiniz tamamiyla gececektir.



Onemli:

Yine siddetli ucak fobilerinde ¢ok siddetli duygular agiga cikacaktir. Eger
listesinden gelemeyeceginizi diisiiniiyorsaniz, her zaman nasil biniyorsaniz
yine dyle yapin ama 6rnegin ilac vs alarak biniyorsaniz bu kez daha az doz
alin. Zorlanarak korkunuzun tetiklenmesi gerekse de, asla kaldiracaginizdan
fazlasiyla karsi karsiya kalmayin. Saghigimiz fobinin ge¢mesinden daha
onemli.

Ozellikle yaglilarda, kalp ve benzeri hastalig1 olan Kisilerin agir1
zorlanmamasi, saglik ekibi ve bir profesyonelin yardimiyla bu siirecin
uygulanmasi daha dogru olacaktir.

Sadece bir olaya bagh olanlarda degil, diger ucak fobilerinde de “ucarak”
fobiyi yenmeye calismak basarili olabilmektedir. Yine ¢ok siddetli fobilerde,
profesyonel yardimla bunun yapilmasi cok daha dogru olacaktir.

Ucakta saghk sorunu yasamaktan korkmak

Panik atak ve benzeri durumlar1 yasamaktan korkan insanlar sadece ucak
degil, feribot, tren, otobiis gibi bircok toplu tasima aracindan da cekiniyor
olabilirler.

Onlarin iizerinde calismasi gereken, hastaliklarinin yarattigi kaygiyi
temizlemek olacaktir. Evet, bu ne yazik ki ugak korkusundan daha uzun ugras
gerektirecektir.

Ancak yine de, profesyonel bir yardimla tekniklerimizi kullanarak bu
korkunun “u¢ma esnasinda” (ya da diger tasitlarla yolculuk yaparken)
tamamiyla temizlenmesi miimkiin. Fobinin yogunluk derecesine gore siire ve
basar1 da degisebilir.

Ucakta nefes alamamak



Yine aslinda ucaktan bagimsiz olarak, benzer kisilerde tiim kapali
ortamlardan sakinma durumu gerceklesebiliyor. Asansor, kilitli odalar,
tiineller, kalabaliklar, metrolar... Bu da bizi aslinda klostrofobi ile nefes
alamama korkusuna gétiiriiyor.

Klostrofobi (kapah alan korkusu)

Asansorden tiinellere kadar bircok kapali mekanda tetiklenen kapali alan
korkusunu yine benzer sekilde temizleyecegiz.

Genelde yine yasanan bir olayla ortaya ¢ikan kapali alan korkusunun iki
boyutu var.

1- Kilitli kalmak ve cikamamak
2- Nefes alamamak

Ozellikle yaganan ilk olay1 formatlayarak baglayin. Kapal alan
korkularinda ilk olay ¢ok bariz olmayabilir. Diisiinmeniz gereken olasi ilk
olaylar:

* Asansor ve benzeri bir yerde kalmis olmak.

* Suda ya da benzeri bir yerde bogulma tehlikesi atlatmis olmak.

* Bir yakininin cenazesinde cok {iiziilerek, 6len kisiyle fazla empati kurmak
ve sanki tabuta kendi girmis gibi hayal ederek bundan korkmus olmak.

* Bir korku filminde kurbanla empati kurup onun kapal kaldig1 yerde
kalmaktan korkmus olmak.

Kapali alan fobisini tetiklemek de pek zor degil. Tetiklendiginde ne
yapacaginizi biliyorsunuz.

Kapal1 alan korkusu cogu zaman panik atakla beraber goriilebiliyor. Iste
boyle durumlarda panik atagin gecmesi i¢in, kapal alan korkusunun da
oncelikli temizlenmesi gerekiyor.



NeuroFormat® sistemini kullanarak benzer sekilde bir¢ok fobinizden kisa
siirede kurtulabilirsiniz. Asagida bunlardan bazilarini bulabilirsiniz.

* Acik yer (agorafobi)

* Kapali yer (klostrofobi)

* Topluluga kars1 konusma

* Yilan, ériimcek, her tiirlii bocek ve hayvan
* Yiikseklik

* Ucak

* Kusma

* Bayilma

* Oliim

Ozetlemek gerekirse, fobiden kurtulabilmenin en énemli {i¢ asamas1 var:

1- Bulunabilirse ilk olayin formatlanmasi.

2- Fobiye neden olan durumlarin olabildigince gercege en yakin sekilde
canlandirilmasi.

3- Her asamada fobiye sebep olan nedenlerin yarattigi duygularin birer
birer temizlenmesi.

Simdi yine “fobi” olarak adlandirilan, ama benim nacizane yanlis
terminoloji oldugunu diistindiigiim bagka bir 6zel durumu ¢ozelim.

“Sosyal fobi.” Bir bagka deyisle utangaclik!..



Utangachk

Utangaclik durumuna “sosyal fobi” denmesinden cok hoslanmiyorum.
Clinkii utangacligin genelde tek bir olayla baslamadigini diisiiniiyorum. Yine
de bazi utangacliklariniz belli olaylardan sonra baglayabilir.

Topluluga karsi konusma korkusu

Basarisizhiklar: temizlemek

Topluluga kars1 konusamamanizin temelinde muhtemelen ilk
basarisizligimz oldugunu diisiindiigiiniiz bir olay vardir.

e [lkokul égretmeninizin sizi szliiye kaldirmasi ve sizin cevap veremeyip
“rezil olmaniz”

* Siir okuma deneyiminizde herkesin giilmesi

e Universitedeki ilk sunumunuz

Yapmaniz gereken belli: “Hikaye Teknigi”ni kullanarak buldugunuz
onemli olaylar1 formatlayin.

Gelecegi pratik etmek

Sonrasindaysa, sizi rahatsiz eden, gelecekte yasayabileceginiz durumlar icin
pratik yapin. Mesela, yaklasan, yapmaniz gereken ama sizi ¢ok tedirgin eden
bir durum varsa, gozlerinizi kapatin ve tiim detaylariyla olabilecek tiim kot



senaryolarin yarattigi hissi temizleyin. Evet, Hikaye Teknigini
kullanacaksiniz. Ama heniiz yasanmamis ve basarili olacaginiz i¢in hig
yasanmayacak bir “Hikaye” iizerinde.

Evet, hikaye bir gecmisi degil, olabilecek kétii senaryolar iceriyor. Siz
hikayeyi biraz “uyduracak” ve hissettiginiz duygulari temizleyeceksiniz.

Size tavsiyem, 6zellikle uygulamalar1 onlarin en fazla tetiklendigi yerlerde
yapmaniz. Mesela, eger seyirci olarak bir sunuma katiliyorsaniz,
“caktirmadan” gozlerinizi kapatin ve kendinizi orada diisiinerek
hissettiklerinizi formatlayin.

Aslinda, hayatimizda ortaya cikan tiim kotii duygular1 “tam da
tetiklendikleri noktada” formatlamaniz calismalarinizi ¢cok daha etkili ve hizh
hale getirecektir.

Simdi eyleme gecmenizi engelleyen tiim nedenleri formatlayalim.

Eyleme gecme korkusu

Bu béliimde, yapmaniz gereken ya da sizin icin cok ciddi yararlar1 olacak
ama yapmaktan cekindiginiz her seyi daha rahat gerceklestirmek adina
ontintizdeki engelleri nasil temizleyeceginizi gorelim.

Hangi konuda eyleme ge¢cmekten korkuyor olabiliriz?

* Telefonla satis icin aramak

* Karsi cinsle tanismak

* Bor¢ verdiginiz kisiden borcunu 6demesini istemek
* Insanlara “hayir” diyebilmek

Sonucta bunlar hepsi yapmaktan biiyiik fayda gérecegimiz seyler, ama
beynimiz kendine goére bir “zarar” gérecegini diisiindiigii icin bu davranislari
kolay bir sekilde yapmamizi engelliyor. Icimizde, beynimizde bir yer bu
davranislarn gerceklestirmemize engel oluyor.



Aslinda uygulayacagimiz yontem oldukca tamdik. Tiim olasiliklar
degerlendirerek, bu olasiliklarda beynimizin hangi kaygilari oldugunu
kesfederek, buldugumuz korkular birer birer temizleyecegiz.

3 farkh olasilikta korkular ortaya ¢ikabilir.

1- Eylem sirasinda
2- Basari ihtimalinde
3- Basarisizlik ihtimalinde

Eyleme gecersem hangi temel korkular tetiklenir?
Basarili olursam?..
Basarisiz olursam?..

Uzerinde calisngimiz eyleme gore, her ihtimalde ortaya ¢ikabilecek énemli
korkular1 daha 6nce yaptigimiz gibi OLUMSUZ ifade olusturarak
temizleyecegiz.

Peki, OLUMSUZ ifadeyi nasil bir kalipta olusturmaliy1z?

Aslinda kullanacagimiz yapiy1 daha 6nce detayli olarak irdelemistik...
“Meli-mal1” temizligi sirasinda...

Daha detayli bilgi almak icin, ilgili boliimii okumanizi tavsiye ederim.
Orada “meli-mali1”’lar1 olumlu halleriyle formatlamistik, buradaysa “memeli-
mamal1” yani olumsuz ctimle yapisinda temizleyecegiz. OLUMSUZ ifade
yapisl asagidaki gibi olacak.

Eylem (detayh tasvir) + yoksa + korkular

“Ahmet’i simdi arayip telefonda borcumu istememeliyim, yoksa benim



paragoz oldugumu diistinebilir, onu kirabilir ve kaybedebilirim.”

“Arkadaslarimin hicbirini arayip telefonda sigorta satmamaliyim
yoksa benim kiiciik hesaplar yapan, arkadaslarim c¢ikar icin kullanan
biri oldugumu diisiinebilirler.”

Daha kapsaml bir 6rnekle pekistirelim.

Tamisma korkusu

Mesela yeni biriyle tanismaniz s6z konusu. Belki de romantik bir iliskinin
baslangici olacak bir tanisma bu.

Basarisizliklar: temizlemek

Yine tahmin ettiginiz gibi, bu konuda basarisiz oldugumuz olaylar1 Hikaye
Teknigiyle formatlamakla baslayacagiz. Ne yapacaginizi ¢ok iyi
biliyorsunuz.

Bu arada basarisizliklar sizinle sinirli olmayabilir. Hayatimizda ¢ok feci
sekilde bir reddedilme olayina tanik olmus ve gereginden fazla biiyiik bir ders
cikarmis olabilirsiniz. “Tamamen emin olmadan, kimseye gidip ‘merhaba’
dememeliyim yoksa o olaydaki gibi ben de rezil olurum” gibi bir inanca
sahip olabilirsiniz.

Gercek hayati temizlemek

Bundan sonrasindaysa beynimizdeki tanismakla ilgili kaygilar
formatlamayacagiz.

Simdi bahsedecegim alistirmay1 gercek hayatta bol bol yapmanizi tavsiye
ederim. Gergekten 6zellikle karsi cinsle tanisabileceginiz ortamlara gidin ve
tanismak isteyeceginiz birini goziiniize kestirin. O an onunla gercekten
tanigmay isteyin, sonuca gercekten motive olun.



Hemen ardindan aslinda o an onunla konusmaniza engel olan OLUMSUZ
ifadeyi olusturun. Zaten normal sartlarda buna benzer bir diislince, bu eylemi
otomatik olarak yapmanizi engelliyor.

EYLEM (DETAYLI)

“Su an karsimdaki bu kizin masasina gidip, onun gozlerinin icine
bakarak ona ‘merhaba’ deyip konusmaya baslamamaliyim.”

KORKULAR

“Yoksa bana, zaten yakisikh olmadigim icin, ‘hayir’ diyebilir, beni
tersleyebilir, herkesin icinde rezil olabilirim, beni bu sekilde goren
herkes benim tiim kizlara ‘yazan’ bir adam oldugumu djiisiinebilir.”

Miimkiin oldugu kadar ¢ok ortamda, bu pratigi tekrarlayin. Ozellikle
eylemi detayli olarak tasvir etmeniz, korkular1 da abartmaniz, olabilecek en
kotii seyleri katmaniz 6nemli.

Bu arada biraz 6nce kullandigimiz korkular daha ¢ok basarisizlik
ihtimaliyle ilgili. Kapsamh bir temizlik icin 3 ayr ihtimalin de ayr1 ayri
diisliniilmesi 6nemli...

Eylem ani, sonug basarili olursa, sonug basarisiz olursa...

Belki reddedilmekten ziyade, o an muhabbeti devam ettirememekten
korkuyor olabilirsiniz. Ya da aslinda bilingaltinda basarili olursam, bu insanla
tanisip citkmaya baslarsam param yetmez ve daha sonra rezil olurum seklinde
“basarinin” sonucu olacak bir korku da olabilir.

Bilingaltimin gercekte hangi korkudan dolay sizi engelledigini bulmanin
tek gercek yolu biitiin olasiliklari sistemli bir sekilde g6zden gecirmeye
calismak. Buldugumuz ihtimallerle ilgili OLUMSUZ ifadeleri olusturduktan
sonra, onlar1 tiim goz noktalarinda teker teker temizlemek.

Bu alistirmayi etkili bir sekilde, farkli ortamlarda uygularsaniz belli bir siire
sonra, yeni birileriyle tanismak size oldukca kolay gelecek. Hatta eskiden
farkl oldugunuzu inkar etmeye bile baslayabilirsiniz.



Eyleme gecmekte zorlandiginiz, sizi durduran engellerin oldugunu
diistindiigliniiz tim durumlarda benzer yontemle ¢ok kisa stirede hizli
basarilar elde edeceksiniz.

Simdi 6zel durumlardaki utangac hallerimizi nasil temizleyecegimize
bakalim.

Utangac oldugumuz anlar temizlemek

Eger belli ortamlarda daha utanga¢ oldugunuzu diisiiniiyorsaniz onlari teker
teker not edin. Hangi ortamlar?

* Okulda yemekhanede tek basima yemek yerken
* Metroda seyahat ederken

* Toplantidayken

* Telefonda tanimadigim biriyle konusurken

Gozlerinizi kapatin ve kendinizi utangag oldugunuz yerlerde hissedin.
Gergekten utandiginiz tiim durumlar abartili sekilde yasandiginizi hissedin.
Hikaye Teknigini kullanarak, gelisebilecek olaylar1 anlatin...

Yine en kotii hissettiginiz yerlerde tarama yaparak buldugunuz goz
pozisyonlarim her zamanki bildik sekilde temizleyeceksiniz.

Tiim ortamlarda bunu uygulayin. Bu arada tekrar etmek gerekirse,
duygularin en fazla tetiklenecegi yerler gercek hayatta utandiginiz anlardir.
Bu nedenle, yapabiliyorsamz gozlerinizi kapatmaktan ziyade bu anlar bizzat
yasarken, taramay1 yaparak temizligi “kamufle” bir sekilde gerceklestirin.

Ic sesinizi degistirmek

Utangaclikta, olumlamalar kolayca ve etkili bir sekilde yardimci olarak
kullanabilirsiniz. Tek baslarina yeterli olmasalar da, utangacligin
“formatlanmasinda” yani NeuroFormat® teknikleriyle beraber
kullanildiklarinda etkiyi ve hiz1 arttirmaktadirlar.



Olumlamalarin mantig1, her giin yapilan tekrarlarla, beynimizin diisiince
aliskanlhiginin degistirilmesidir. Geleneksel uygulamasi, belli sayida olumlu
ctimlenin, her giin kendi kendine sdylenerek, bu diisiincelerin bilincaltina
gecirilmesi seklindedir.

Olumlamalari, en basit ve en etkili sekilde kullanmanin yolu, bilgisayarlarin
ve cep telefonlarinin hayatimizda olmasiyla artik ¢ok kolay hale gelen kayit
olanaklarin kullanmaktir. Eger yapabiliyorsaniz, arka planda klasik bir
miizik ile duygusal yogunluk yaratan ifadeleri kaydederek, cep telefonunuzu
ya da MP3 oynaticinizi, bir kisisel gelisim aracina doniistiirebilirsiniz.
Olumlamalarinizi, bilingli olarak dinlemenize gerek yok. Giiniin hangi
saatinde olursa olsun, arka planda caliyor olmalar yeterli.

i1k 6nce bir kagit kalem ya da bilgisayar yardimiyla gercekten olmay1
istediginiz seyleri, yasamay istediginiz hayati ifade eden ciimleleri olusturun.
Ne kadar miikemmel, sosyal, kendine giivenli, disa doniik oldugunuzu ve
olmay istediginiz her seyi gercekten dyleymissiniz gibi yazacaksiniz. Simdi
bu ciimleleri yazarken dikkat etmeniz gereken noktalar1 gorelim.

Olumlu

Kullanacagimiz ciimlelerin, sadece olumlu ifadeler icermesi gerekiyor.
Bilincaltinin, zaten olumsuz ifadeleri islemedigini biliyoruz. Ornek vermek
gerekirse, “ben kotii degilim” gibi bir ifade, bilingalti tarafindan “ben
kotiiylim” olarak algilanacagi icin, “ben iyiyim” ifadesinin kullanilmasi
gerekiyor.

Simdiki zaman
Bilincaltimizin zaman kavrami yok. Onun i¢in her sey sadece su an

gerceklesiyor. Bu nedenle, olumlamalarda “cok basarili isler yaptim” yerine
“cok basarili isler yapiyorum” ifadesi etkiyi arttiracaktir.

Benzetmeler



Olumlamalarda da gorsel, isitsel, dokunsal benzetmelerin kullanimi etkiyi
arttirtyor. Mesela, “bir giines gibi herkese apaydinlik bir 151k” verdiginizi ya
da taninmig bir sovmenin ismini kullanarak onun gibi eglenceli oldugunuzu
sOyleyebilirsiniz.

Duygusal yogunluk

Olumlamalarin, kendi kelimelerimizden ¢ikmasi ve duygusal yogunluk
yaratmasi gerekiyor. Bir bagka deyisle, “ben iyiyim” yerine “ben siiperim”
tercih edilmelidir.

Kisa ifadeler

Konugma terapilerinin etkisizliginin en 6nemli nedenlerinden biri,
bilincaltinin uzun ciimleler arasinda baglanti kurmakta zorlanmasidir. Onun
ogrenebilmesi i¢in, belli bir biittinliikte bilginin ¢cok kisa zamanda veriliyor
olmasi gerekiyor. Bu nedenle ifadelerin, miimkiin oldugunca kisa olmasi
etkiyi katlayacaktir.

Ben ve sen

ifadelerde, hem “ben”, hem sanki baskas1 sdylilyormus gibi “sen”
kelimelerinin dengeli olarak kullanimi, etkiyi biiyiitiiyor. Ayni 6rnekten
devam edecek olursak, “ben siiperim” ve “sen siipersin” ayni oranda
kullamilmal.

Olusturdugunuz ifadeyi hem “ben” hem de “sen” 6znelerini kullanarak ayr1
ayr1 yazin. Mesela ortalama 20-30 farkli olumlama yapilmali, “ben”liler ve
“sen”liler ayr olacak sekilde gruplanmali.

Yazi olarak miikemmel hale geldigi zaman onlar1 kaydedeceksiniz.
Yapabiliyorsaniz kayit sirasinda hosunuza giden rahatlatici bir klasik miizik
calabilirsiniz. Ttim “ben”li ifadelerin her birini 3 kez okuyarak kaydedin.
Daha sonra aym sekilde “sen”li ifadeleri kaydedin. Ses tonunuzun kendinden



emin, enerjik ve keyifli olmasina dikkat edin. Olumlamalar: inanarak
okumaniz ¢ok dnemli.

Yarim saatlik bir kayit elde etmis olabilirsiniz. Kisa ya da daha uzun
olmasinin bir 6nemi yok. Simdi artik tek yapmaniz gereken, uygun olan her
yerde, miimkiin oldukca bu kayd bir kulaklik yardimiyla dinlemek. Eger cep
telefonunuzu ya da MP3 oynaticinizi kullanirsaniz her zaman yaninizda
bulunabilir.

Bu arada kayitlarimzi bilingli sekilde oturup dinlemeyin, sadece kaydin
arkada calmasi yeterli. Bunu kesinlikle yapin, belki baginda biraz fazla
ugrasacaksiniz. Ancak, daha sonrasi ¢ok kolay. Sadece “pasif dinleyici”
olacaksiniz ve inanin buna degecek.

Bu arada, kullanmak isteyebileceginiz 6rnek olumlamalardan bazilarini
asagida bulabilirsiniz. Tabii kendinizi bunlarla sinirlanmis hissetmeyin. Nasil
olmaya istiyorsaniz o sekilde olumlamalari olusturun. Utangaclik konusundan

listelerde. Is, basar, saglik, kendine giiven... olmak istediginiz her durum icin
siz de kendi olumlamalarinizi olusturabilirsiniz.

Iliskiye acck ERKEK

* Sevgi dolu ve harika bir iliskiye acigim ve onu kabul ediyorum.
* Kalbim sevgiye tamamiyla acik.

* Hic tammadigim kadinlarla kolayca konusuyorum.

e Kadinlarin yaninda rahat ve huzurluyum.

* Kadinlar beni kars1 konulmaz buluyor.

e Kadinlarin yaninda sakinim.

* Usta bir bastan ¢ikariciyim.

* Kadinlarla bir aradayken gézlerine bakiyorum.

* Giizel kadinlar ¢ekiyorum.

* Herhangi bir kadina kolaylikla gidip, onunla konusmaya basliyorum.
* Kadinlarla bulusmak benim icin cok normal.

* Kadinlarn kolayca giildiirebiliyorum.



e Kadinlarla bulugmayi seviyorum.

* Bagaril kadinlarla karsilasiyorum.

* Ask, sevgi ve mutlulugu hak ediyorum.

* Ask, sevgi ve mutlulugu miknatis gibi kendime cekiyorum.

fliskiye actk KADIN

* Sevgi dolu ve harika bir iliskiye acigim ve onu kabul ediyorum.
* Kalbim sevgiye tamamuyla agik.

* Erkekler bana dogru cekiliyor.

* Erkeklerin yaninda kendimden eminim.

* Harika adamlarla kolayca karsilagiyorum.

* Erkeklerle bulusmaktan keyif aliyorum.

e inamilmaz disi ve seksiyim.

* Harika bir mizah anlayisim var.

* Erkeklerle kolayca g6z kontagi kuruyorum.

* Sevgi dolu ve cekiciyim.

* Erkeklerin yaninda rahatim.

* Erkekler benimle konusmaktan keyif aliyorlar.

* Erkeklerle bulusmak benim icin her giin daha kolaylasiyor.
* Erkeklerin yaninda sakin ve rahatim.

* Basarih erkekler sik sik bana yaklasiyor.

* Ask, sevgi ve mutlulugu hak ediyorum.

* Ask, sevgi ve mutlulugu miknatis gibi kendime cekiyorum.

Simdi utangachgin en cok baltaladig1 konudan bahsedelim.

Iliskilerden...



Iliskiler



Gencligimizin ilk yillarinda hepimiz iliskilere ne kadar masum, iyi
niyetli ve biiyiik umutlarla baglamisizdir. Sonra iligkilerin
gercekleriyle, ask oyunlariyla tanisir, cok sevdiklerimizin bizi o kadar
sevmedigini goriir, 6te yandan pek de ilgilenmediklerimizin bize ne
kadar asik olabilecegini tecriibe ederiz. Ayriliklar yasayip tiziiliir, hak
etmis olsak da terk edildigimizde 6fkeleniriz.

Aldigimiz dersler baglarda daha ¢ok belli kisilerle ilgilidir. Ancak, benzer
ornekleri gordiikce olumsuz derslerimiz genele yansimaya baslar. Ofkemiz
sorun yasadiklarimizdan tiim karsi cinse kaymaya baglar. Yirmili yaglarda
benzer tecriibeleri yasamis herkesin benzer sdylemlerini duyariz.

“Erkekler domuzdur, amaclar: sadece sekstir.”
“Kadinlar yiizeyseldir, sadece paraya bakarlar.”

Sadece genel soylemler degil, kisisel inanclar da devreye girer.
Yasadigimiz olaylar bize iyi ya da koti “karsi cinsin goziinde ne kadar
cekici” oldugumuzu gosterir. Potansiyelimizi gortir, kendimiz ve yapmamiz
gerekenler hakkinda da inanclar olustururuz.

“Yeterince karizmatik ve giiclii goziikmiiyorum. Daha 6zgiivenli
davranmaliyim.”

“Yeterince eglenceli degilim, biraz daha rahat olmaliyim.”
“Yeterince giizel degilim. Kilo vermeden bana bakmayacaklar.”

“Igrenc bir burnum var, bundan kurtulmadan hi¢bir zaman giizel
olamayacagim.”

Evet, kendimiz, potansiyelimiz, karsi cins ve iliski diinyasinin kurallar
hakkinda algimiz1 ve hayat gercegimizi yaratan bircok inang gelistiriyoruz.

Eger istediginiz iliskiyi yasayamiyorsaniz, iyi bir analiz yaparak aslinda
nerede takildigimzi bulmaniz gerekiyor. Belki cok biiyiik bir potansiyeliniz



var ama utangac oldugunuz icin kullanamiyorsunuz ya da yeterince sosyal
degilsiniz, birileriyle tanisma sansinizin oldugu ortamlara girmiyorsunuz.
Belki de, kendinize giivensiz goziiktiigliniizden karsi cinsi itiyor olabilirsiniz.

Aslinda, iliskiler meselesi bash basina bir kitabin konusu olacak kadar uzun
ve kapsamli. Zaten bu konu {izerine piyasada yiizlerce farkli kitap da
bulabilirsiniz. Hig¢ belli olmaz, birka¢ sene sonra NeuroFormat® Sistemi’nin
ask ve iligkilere uygulanmasinin bulundugu detayh bir kitab1 da raflarda
gorebilirsiniz. Ama biz yine de kapsamimizi dar tutalim ve iligkiler
konusunda bizi neyin engelledigini bulmaya ¢alisalim.

Engelleyeni bulmak

Sistemimiz en basindan beri hep bizi neyin engelledigini bulup temizlemek
lizerine. Bu yaklasimin dogrulugunu teyit etmek icin, aslinda bekar insanlarin
neredeyse hepsinin bir gekilde iliski istedigini ama 6yle ya da boyle, bir
nedenden dolay1, bunu yasayamadiklarim goriirsiiniiz. Iliski yasamaya daha
da fazla motive olmak onlar1 ¢6ziime ulastirmayacaktir. Ciinkii zaten
diinyanin bir sekilde iligkiler ve cinsellik ¢cevresinde dondiigiinti iyi kot
hepimiz biliyoruz. Zaten, hepimiz iyi bir iliski yasamaya bazen “gereginden
fazla” motiveyiz bile diyebiliriz.

Hepimiz, gayet yerinde bir motivasyonla basladigimiz halde tiimiiyle
elimizde olmayan nedenlerle iliskiler konusunda basarisiz oldugumuzda neler
yasayacagimizi biliyoruz.

“Patinaj”, liziintii, kendine giivensizlik, 6fke ve demotivasyon!

Hatta ilginctir hem iliski konusunda hem de hayatin daha baska alanlarinda
istediginize “oluruna biraktiginiz” zaman kavustugunuzu bile tecriibe
etmissinizdir.

Tiim bu anlattigim nedenlerden dolayi biz yine, kendimizi daha fazla
motive etmekten ziyade, 6niimiizdeki engelleri temizlemeye calisalim.

Kadinlar ve erkekler



Aslinda her iki cinsin iligkilerdeki rolii farkli. Bu konuda kesin dogrular ne
yazik ki yok! Agk, iligkilerin en merkezindeki konu, yani insanin aslinda
dogasi geregi tekesli mi yoksa ¢okesli mi oldugu konusu bile net sayilmaz.

Doga ananin insan neslini korumak icin kendine gore bir diizeni var, bu
kesin. Burada her iki cinsin de farkl rolleri oldugu séylenebilir.

Buna gore, erkeklerin roliiniin sperm yaymak ve miimkiin olan en cok
saylda cocugun dogmasini saglamak, kadinin roliiniinse yasama ihtimali
olabilecek en giiclii cocugun dogmasina ¢alismak oldugunu soyleyebiliriz.

Iste bu yiizden erkekler asksiz, sadece cinsellik icin cinsellige acikken, bu
genelde kadinlarin dogasina aykiri. Zira kadinlar “nitelik” erkekler “skor”
pesinde®©.

Tiim bunlarin 15181nda, aslinda erkek ve kadinlarin karsi cinsten
beklentilerinin farkli oldugunu tiim toplumlarda gézlemleyebilirsiniz.

Erkekler ne ister?

Erkekler konuya daha ¢ok gorsel yaklasiyor. Evet, erkeklerin de nitelik
bazinda “olmazsa olmazlar1” varsa da, bu sartlar1 karsilayan en giizel kadini
elde etmeye calisiyorlar.

Ne yazik ki, biz erkeklerin kadinlar1 degerlendirme sekli oldukca yiizeysel.
Belli sosyo-ekonomik altyapisi, egitimi, zekasi, kiiltiirii, karakteri olan
kadinlar arasindan fiziksel olarak en cekici bulduklarimizi tercih ediyoruz.
Istisnalar olsa da maalesef erkeklerin geneli bu yonde.

Erkeklerin estetik zevkleri de kadinlardan oldukca farkli, hemcinsleriyle
tutarli. Mesela, 100 kadin ve 100 erkekten olusan bir grupta, her iki gruba da
en cekici bulduklan kisileri sorarsaniz, kadinlardan bircok farkl tercih
gelecektir, bircok farkli erkek belli kadinlar tarafindan “en cekici” olarak
nitelendirilecektir.

Ayni soru erkeklere soruldugu zaman, erkeklerin neredeyse tamami 2-3
kadin {izerinde “anlasma” saglayacaktir. Evet, itiraf etmek gerekirse biz



erkekler tercihlerimiz konusunda oldukca diiz ve sikiciy1z!

Sadece kendimizi sikmakla kalmiyor, kadinlar1 da tek tiplestirmek
(muhtemelen sarisin ve uzun bacakli©) adina elimizden gelen her seyi
yapiyoruz. Tabii ki istisnalar1 olsa da, ne yazik ki kadinlarin aile ve is
hayatim bir bakima ne kadar “estetik” olduklar belirliyor. Iste bu yiizdendir
ki, zaten ekonomiyi canlandiran en biiytik gii¢, kadinlarin “giizel” gériinme
ihtiyacinin ¢evresinde doniiyor.

Kadinlar ne ister?

Kadinlar da kendilerine ve cocuklarina bakabilecek en giiclii erkegi elde
etmelerini sdyleyen “hormonlarinin” etkisindeler. Iste tam da bu yiizden, biz
erkekler hayatlarimizin ilk donemlerinde cok giizel kadinlarin yanlarindaki
“kaba saba” ve bizlere gore “cirkin” adamlar1 gérdiikce bunun nedenini
anlamakta zorlaniriz. Sonra biiyiidiikce bu olay1 kaniksamaya baglar ve belki
ilerleyen donemlerde kadinlarin aslinda bir yoniiyle “giiclii” erkeklerin
pesinde olduklarim kesfederiz.

Gilic derken, fiziksel giicten degil, kadinlara “giicliiliik” hissi veren
ozelliklerden bahsediyorum. Ornek mi?

Kendine giiven, akil, kiiltiir, zeka, egitim, uzun boy, genis omuz, kalin bir
ses, para, kariyer, cesaret bu 6zelliklerden sadece bazilar.

Karizma kelimesini kullanmadim. Ama bakarsamz yukaridaki 6zelliklerin
bir araya gelmesi zaten “karizma”y1 yaratiyor.
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Bu arada bu 6zelliklerden akil, zeka, kiiltiir gibi bazilar var ki, onlar dogru
sekilde “giiclii” yanlariyla kullanilmali. Mesela, kadinlar zekice ve kendine
giivenli bir sekilde espri yapan ve genelde komik duruma diisenlerden ziyade
bagkalarim “ti”ye alan erkekleri tercih ederler. iste bu yiizden “sakarhiga”
herkes giiler, ama bu pek de ¢ekici bir 6zellik sayillmaz.

Olasi engeller

Tim bunlardan neden mi bahsettik? Bizi mutlu eden bir iliski yasamamiza
engel olan nedenleri bulmak icin mevcut durumu 6zetlememiz gerekti de
ondan.

Evet, aslinda daha farkl ve ideal iliskiler yasansa da amacimiz diinya
diizenini biraz da olsa genel kurallara oturtmakti. Umarim biraz da
genellemeleri paylasarak sizleri kirmamisimdir...

Bu arada yas, cinsiyet, gecmis gibi bircok 6zelligimize gore hepimizin
iliskilerden farkli beklentileri var. Bazilarimiz goniil eglendirmek, bazilarimiz
evlenmek ve acil cocuk yapma pesindeyken digerlerinin “adrenalin” pesinde
olmasi gibi mesela...

Tabii ki amacim, ideal iliskiyi tanimlamak ve size 6giit vermek degil. Su an
sadece sizin istediginiz iliskiyi engelleyenin ne olabilecegini sorgulamanizi
ve kendi kendinize bulmanizi1 saglamaya calisiyorum.



Peki, sizin i¢in ideal iligkiyi yasamaniz1 engelleyen ne olabilir?

Iliskilerde cikabilecek sorunlar 4 farkli alanda inceleyelim. Bunlar
sirasiyla:

1- Cekicilik

2- Ulasilabilirlik
3- Flort

4- Tliski

Cekicilik derken neden bahsettigimiz zaten ¢ok bariz.

Ulagilabilirlik bizim ne kadar deneme yapabildigimizle ilgili. Eger
erkeksek, icinde yasadigimiz topluma gore abartmamak kaydiyla istedigimiz
kadar deneme yapabiliriz. Kadinlarinsa geleneksel rolleri pasif bir sekilde
beklemek seklinde cizili.

Flort, kontak kurulduktan sonra kendimizi nasil gosterdigimiz ve iletisimi
bir iligkiye cevirip ¢eviremedigimizle ilgili.
Iligki boliimiiyse, flort, nisanlilik ve evlilik dahil iliski siiresince ortaya

cikabilecek tiim sorunlar kapsiyor.

Simdi iliskinin bu 4 farkli evresinde c¢ikabilecek sorunlar1 ve onlari
NeuroFormat® Sistemi’yle nasil ¢6zebilecegimizi gorelim.

“Beni kimse begenmiyor!”

Aslinda NeuroFormat® Sistemi erkeklerin cekiciligini arttirmak icin
bicilmis kaftan! Ciinkii bizlerin gekiciligini saglayan goriintii disinda bircok
ozellik var.

Kadinlarin isleri ise biraz daha zor. Fakat tekniklerimiz elbette kadinlarda
da ise yarayacak, kisisel karizmay artiracaktir.



Ozellikle kendine giiven, tekniklerimizle oldukc¢a hizli bir sekilde iyilesme
saglayacagimiz konularin basinda geliyor. Bunun i¢in yapmaniz gereken
“Kendimizle Barismak” béliimiinde pratik yaparak, tiim 6zelliklerimizle
barismak. Bu arada, “Utangaclik” béliimiinde kullanmanizi 6nerdigim sekilde
“kendinizi neden cok sevdiginizi” anlatan olumlamalar1 kaydedip dinleyerek
“glicliniize gli¢ katin”.

“Ruh esim nerede?”

Toplumumuzda erkeklere verilen rolden dolay1 isimiz kolay gibi goziikse
de, tabularimizdan ve yaptigimiz gereksiz gururdan dolay1 cogumuz yeterince
denemiyoruz. Aslinda reddedilme, kiiciik diisiiriilme, bagkalarina rezil olma
korkular icinde biz erkekler “eski cahil cesaretimizi” kaybettik. Evet,
sokakta laf atmalar erkeklerin belli bir b6liimii tarafindan hala uygulansa da
bunlarin ne kadar “etkili” oldugu zaten ortada!

Reddedilme korkusunu temizleyebilseniz, iliski konusunda hayatinizda
nasil bir degisiklik yasanirdi?

Ciddi degisiklikler olurdu diye diisiiniiyorum...

“Utangaclik” boliimiinde, 6zellikle “Eyleme gecme” alt bashgindaki
uygulamalar1 yaparak, miimkiin oldugu kadar birisiyle tanismak iizereyken
hissettiginiz kaygilar temizleyin. Nerede, hangi ortamda tanismak istediginiz
onemli degil. Bunu yaptiginiz her yerde, kaygilarinizi temizleyerek bir
“sosyal canavara” doniigebilirsiniz©.

Ya kadinlar?

Sevgili hamimlar sizlerin en biiyiik sorunu tabulariniz... Beyninizin
kiiciikliikten beri iligkiler konusunda yikanmasi... Yetiskinlik caglarini
yasayan kadin okurlarim, zaten bu bilgilerden 6nemli bir béliimiiniin aslinda
yanlis oldugunu biliyorlardir.

Eger iliskiler konusunda ailenizden size miras tabular kaldiysa bunlari



“meli-mal1” ile temizleyin. Cogu zaman bu tabular sizleri sosyal hayattan
kopararak yarardan ¢ok zarara neden oluyor.

Tiim bunlarin yaninda karsi cinsle rahat olabilmek, onlarla rahat bir sekilde
tanisip kaynasabilmek icin en 6nemli sartlardan biri de, onlara karsi olan
“kizginligin” temizlenmesi.

Kars cinse neden 6fkelisiniz? Nedenleri birer birer yazin ve “Ofke
Temizligi” boliimiinde oldugu gibi bu nedenlerden dolay1 hissettiginiz
duygular birer birer temizleyin.

Unutmayin ki, bilingaltiniz 6fke duydugunuz
kisi ve durumlardan sizi uzak tutacaktir. Ofkeniz
temizlenmedigi siirece, karsi cinsin yaninda
tam olarak “rahat” davranamazsiniz.

“Agk bir oyun mu?”

Ask, hayal ettigin ve sonra “hayal ettiklerin” elinden alindiginda hissettigin
duygularin toplamdir...

Aslinda ask gercekten de, elde etmeyi istedigimiz kisiyi hicbir sekilde elde
edemedigimizde hissettigimiz bir duygu. Iste tam da bu yiizden karsilikl
gizemin ortadan kalktigi, ciftlerin birbirini garanti altina aldig1 evlilik
ortaminda, ask da yerini sevgiye birakiyor.

Karsinizdakileri size asik etmenin bir¢ok yolu var. Genelde gizemli olmak,
sevgi gosterirken bir o kadar da dengesiz ve tahmin edilemez olmak gibi
“manipiilatif” 6zellikler bunlar. Ne yazik ki cok az iliskide kosulsuz sevgi,
karsilik bularak miikemmel bir iliskiye déniisebiliyor. Insanlar karsidakinin
iyi niyetini ve fedakarliklarim belli bir siire sonra “cepte” gérmeye baslayarak
heyecanlarim yitirebiliyorlar. Hatta cogu zaman, iliski dengesi “kaybetmeye
hazir” olan lehine degismeye baghyor.

Umarim siz hayatinizda, kosulsuz sevgi ve aski yasadiginiz ideal ve
“litopik” iligkiyi bulur ve siirdiiriirsiiniiz.



Ama ask oyununu iyi oynayabilmek icinde en biiyiik sart, “kaybetme
korkusundan” arinmak! Goérdiigiiniiz gibi agkta da temel silahimiz korkuyu
yok etmek. Korkulardan, kaygilardan nasil arinabileceginizi ise artik
biliyorsunuz.

Strateji size kalmis, ancak dogru stratejiyi uygulamakta korkularimizdan
dolay1 zorluk ¢ekiyorsaniz, onlardan arinmak miimkiin...

“Cok diizeyli bir iliskimiz var...”

Bu boéliimde, “yakinhiklarin” artik “iliskiye” dondiigii, olayin “adinmin”
kondugu iligki, nisanlilik ve evlilik gibi donemlerde yasayabilecegimiz
sorunlarin “formatlanmasini” ele alalim.

Tabii hepimiz hayatimiz boyunca bircok farkl iliski yasiyoruz ve bu
boliimde ortaya ¢ikabilecek sorunlarin “haddi hesab1” yok. Peki, yasadigimiz
ortak durumlar, sorunlar nedir?

Evet, sizi duyar gibiyim, mutlaka hepinizin aklina aldatilma konusu
gelmistir.

Aldatilma

Genelde daha cok kadinlarin maruz kaldigi bir sey gibi goriinen bu durum
karsisinda ne yapacaginiz konusunda tavsiye vermek, benim haddim ve bu
kitabin da konusu degil. Her iliskinin farkli dinamigi, her hayatin farkh
oncelikleri var.

Boyle bir durumla karsilasirsaniz oniiniizde iki yol var demektir: Devam
etmek ya da ayrilmak.

Her ne kadar boylesine tamamen Kkisileri ilgilendiren bir konuda tavsiye
vermek istemesem de sunu soylemek isterim. Liitfen bir karar almadan énce
etraflica diisiiniin. Sirf karsiya ac1 ¢cektirmek, ders vermek icin, her iki taraf
ve Ozellikle de kendiniz icin kotii olacak, hayatiniz1 mahvedecek bir sey



yapmayin. “Ofkeyle kalkan zararla oturur” lafi béyle durumlarda sik sik akla
gelmesi gereken bir atasoziidiir kamimca...

Iliskideki mevcut dinamikleri, dengeleri, daha sonra gerceklesebilecek
olaylar tartip karar vermekte yarar var. Evet, aldatilmayla ilgili olarak bash
basina bir kitabin konusunu olusturacak kadar malzeme mevcut. Ama biz
kisa kisa gidelim.

Kararimizdan bagimsiz olarak, ilk yapmamz gereken aldatilmayi ilk fark
ettiginiz ana odaklanmak ve daha sonra sizi ¢ok tizen belli bagh tiziicii anlar
Hikaye Teknigiyle tamamiyla formatlamak. Boyle bir sokun sagliginiza dahi
bliyiik olumsuz etkileri olabilir. Bu agidan, bdyle bir olay yasanir yasanmaz
formatlanmalidir.

Eger ayrilmayi secerseniz, 6zellikle de ayrildiginiz kisiye karsi bir “duygu
bagimhilig1” yasiyor olacaginiz muhakkak. Bu yiizden sonraki sayfalarda
paylasacagim “ask acisini formatlamak™ isimli uygulamayi tekrar edin.

Eger hayatiniza devam etmek istiyorsaniz, gercekten devam etmelisiniz.
Boyle bir durumda, karsiya hissedeceginiz 6fke hem sizi, hem de iligkiyi
“yiyip bitirebilir”. Bu acidan, tabii baz1 yaptirim kararlar1 alsamz da, bu
konudaki duygusal birikimi tamamiyla temizlemelisiniz. Kararlarinizi
mantikli bir kontrol i¢inde alin. Bunun i¢in 6zellikle size, sagliginiza,
mutlulugunuza, hayatiniza zarar verecek, icinize sindiremediginiz bir 6fkeye
ihtiyacimz yok.

Ofke temizleme béliimiine geri donersek, dzellikle Hikdye Teknigini
kullanarak, 6grendiginiz ani, soku ve 6fkeyi “formatlaymn”. Ofke boliimiinii
tekrar okuyarak, hem olay anlarin1 hem de olayin gerceklestigi sartlar1 ve size
yasattig1 seyleri birer birer diisiinerek, bu 6fkeyi temizleyin.

Evet, ona ac1 ¢cektirmek, ders vermek de istiyor olabilirsiniz. Ancak, bu
ofkenin ne yazik ki 6zellikle de size higbir yarar1 olmayacaktir! Benden
sOylemesi.

Ask acisim formatlamak



Ask acisin1 formatlamanin birgok yolu var. Simdi NeuroFormat® sistemini
kullanarak, ask acisini nasil temizleyecegimizi basitce gorelim.

Ask acisin1 temizlemenin en 6nemli kurali, ayrilmis olmakla, onun sizi
sevmemesiyle, baskasin tercih etmesiyle, belki bagkasiyla evlenip cocuk
yapacak olmasiyla, onu bir daha géremeyecek, ona sarilamayacak ve onunla
beraber yaptiginiz higbir seyi artik yapmayacak olmakla yasayacaginiz
lizlintliyl tiim goz pozisyonlarinda temizlemek. Bunu 6zellikle de kotii
hissettiginiz anlarda uygulayin... O an hissettiginiz tiim duygulari, neden
hissettiginizin farkina varin, tiim géz pozisyonlarinda NeuroFormat®
vuruglarini tekrar edin. Size ac1 veren tiim yasanmis ve yasanmasi olasi
durumlar gozden gecirin.

Gerektigi yerlerde “kilitleri” agma calismasi yapmayi da ihmal etmeyin.

Her agk biriciktir ve her agkin acisi da, acinin kaynagi ve siddeti acisindan
biricik olmali diye diisiinliyorum. Bu yiizden siz kendi 6zel acimizin
kaynagina inmeli, bu kaynagi kiy1 bucak temizlemelisiniz.

Acih bir siire¢ oldugunu kabul ediyorum. Ama sonuglar muazzam
olacaktir.

“Siddetli gecimsizlik”

Bosanmalarin yiizde doksani bu gerekceyle gerceklesir degil mi? Ama bu
“siddetli gecimsizlik” tamimi, altinda kimi zaman bir buzdagi saklar.

Evet, hala lilkemizde 6zellikle kadinlarimiz zorla evlendiriliyor. Hala siddet
magduru pek ¢ok kadin var. Ama bdyle olmayan durumlarda dahi ne yazik ki
bir yastikta kocamak tizere baslanan tiim yolculuklar beklendigi gibi devam
etmeyebiliyor.

Bunun en biiyiik nedeni, yolda beklemedigimiz bir¢ok durumla
karsilasmamiz. Zaten iyi niyet ve biiylik hayallerle basladigimiz icin,
beklemedigimiz kotii durumlar bizi tizmekle kalmayip, daha 6nemlisi
“siddetli bir 6fke birikimine” sebep oluyorlar.



Isin kotii yani, bu 6fkeyle biz de karsiya tepki vermeye bashiyoruz. Cogu
zaman bu tepkilerin aslinda onun davranisina bir tepki oldugunu anlamayan
karsi taraf da bize farkli bir “tepki” koymaya basliyor ve kendimizi bir anda
iliskimizi yiyip bitiren bir “kisirdéngii canavar1” icinde bulmaya baglhyoruz.
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Etki tepki - Kisirdéngi
Peki, ne yapmaliy1z?

Cevabi cok basit! Daha 6nce yaptiginiz gibi birikmis kizginligimzi,
ofkenizi tiim nedenleriyle temizleyin. inammn ki, evliliginiz kurtulacaktir.

Peki, ya bu temizligi tek tarafli yapmak istemiyorsak? Evet, haklisiniz zor
bir karar, ama kisirdéngiiniin olusmasinda sizin de payiniz var. Tek bir tarafin
diizelmesi bile kisirdongiiyii bir anlamda ortadan kaldiracak; en azindan belli
kilitler ¢oziilecektir. Kabul ediyorum, siz temizlik operasyonuna basladiniz
diye karsi taraf bir anda degismeyecek ama inanin evinize yepyeni bir huzur
ve yepyeni bir hava gelecektir.

Ofke duymanin en ¢ok size zarar verdigini, en ¢ok sizi mutsuz ettigini,
hayatinizi mahvettigini tekrar etmek istemiyorum ama inanin ki bu boyle...



Para ve kariyer



Geldik isin “duygusal” tarafina®. Hepimiz igin ¢ok énemli bir konu
da para ve kariyer... Hatta neredeyse hayatimizi para kazanmak
etrafinda kurguluyoruz, bagka biitiin her seyi para ve kariyer
rotamizin etrafinda sekillendiriyoruz.

Peki, NeuroFormat® Sistemini kullanarak bu konuda neler yapabiliriz?

Aslinda 6nem tegkil eden her konuda oldugu gibi, para ve kariyer alaninda
yapabileceklerimiz de sinirsiz. Simdi olas1 uygulamalar1 gorelim.

Dogru is?

Is hayatinda basan aslinda ¢alistigimiz isin, meslegimizin, kariyer
alamimizin bizim i¢in ne kadar dogru bir secim olduguyla ¢ok ilgili. Peki,
dogru oldugunu nasil anlayacagiz?

Dogru bir iste calisip calismadiginizi anlamak icin 3 kriter diisiiniin. Su an
yaptiginiz meslek bu 3 kriteri de karsilamali.

1- En cok sevdigimiz
2- En iyisi oldugumuz
3- En cok para kazandigimiz



En cok sevdidimiz En fyisi oldugumuz

Dadm
i3

En cok para kazandi iz

Acikca sOylemek gerekirse, bunlarin arasindan benim olmazsa olmaz
dedigim en 6nemli kriter, yaptiginiz isi sevmek.

Ozellikle iilkemizde, ¢ocuklarimizi isteklerinden bagimsiz olarak “standart”
yollara sokmak gibi bir egilimimiz var. Tabii istisnalar1 olmakla beraber,
matematik ve fen bilimlerinde basarili olan erkekler miihendislik, cok basarili
olmayanlar diger dallarina kayiyorlar. Kizlar bu konuda biraz daha sansli olsa
da, onlar da cogu zaman istediklerinden ziyade mecbur olduklarini
hissettikleri alanlar tercih ediyor.

Aslinda hepimiz baska bir hata daha yapiyoruz. Kararimizi mezun olduktan
sonra nasil bir hayat yasayacagimizdan ziyade, sadece o dala ilgi duyup
duymadigimiz iizerinden veriyoruz. Evet, sectigimiz dali seviyor olmamiz
tabii ki cok 6nemli, ama eksik. Peki, o meslegin hayati bizim i¢in uygun mu?
Mesela, fizikten ¢ok keyif aldiginiz icin, ingaat miihendisligini seciyor
olabilirsiniz. Ama santiyelerde calismaktan hi¢ hoslanmayacaksaniz isiniz
ZOr.

Eger giizel ve mutlu bir hayat yagamak istiyorsaniz, sabah kalkarken
icinizden “lanet okumadigimz”, pazartesi sendromu yagamadiginiz bir is
secin. Cevrenizdekilere bakip, kimsenin isini sevmedigini, herkesin bir
sekilde calismak zorunda oldugunu, sizin de buna mecbur oldugunuzu
diisiiniiyor olabilirsiniz. Herkesin, biiyiik bir toplum baskis1 ve aslinda cogu
zaman “yersiz” kaygilarla istemedikleri hayatlar yasiyor olmasi, sizin de



onlar gibi yasamanizi gerektirmez.

Eger sevdiginiz bir isi yapiyorsaniz, uzun vadede basarili olmaniz zaten
kacinilmaz. Tabii bu meslekten meslege degisse de, konu {izerinde “zevkle”
calismay1 sevmek; uzun vadede basariy1 getiriyor.

Evet, tabii ki istisnalar var. Boyunuz 1.50, yasiniz 30 ve hayatimizda basket
topunu elinize bile almadiysaniz, basketbol oynayarak para kazanmay: pek
ummayn derim®. Seciminizi iyi oldugunuz, yeteneginizin bulundugu
alanlarda yapmaniz mutlulugunuz acisindan oldukca énemli.

Bu arada yetenekli olmakla o dali sevmek de zaten birbiriyle iliskili
durumlar. Hepimiz yetenegimiz olmayan, anlamadigimiz konulardan ziyade
basarili olduklarimizi sevmeye egilimliyiz. Zira hi¢cbirimiz pek bir sey
anlamadigimiz, kendimizi kotii hissettigimiz konularin tizerine gitmeyi tercih
etmiyoruz.

Peki ya cok para
kazanmak meselesi?

Gliniimiiz diinyasinda sevmek ve yetenekli olmak yetmiyor. O isin para
kazandirma potansiyelinin olup olmadiginin degerlendirilmesi de gerekiyor.

Hep sunu sOylerim, “Cocuk yapmak kapitalizmle yapilan geri déniilmez
son anlasmadir”. Tabii ki hayatimizin hangi doneminde oldugumuza gore
onceliklerimiz farkli. Ancak eger gercekten bakmakla, iyi egitim
almalarindan ve iyi hayat yasamalarindan sorumlu oldugunuz birileri varsa,
ne kadar para kazandigimz oncelikli hale gelecektir.

Bu isin tek bir dogrusu ya da “maksimum”u yok. Herkesin kendine gore
“optimum”u bir baska deyisle “en uygunu” bulmasi gerekiyor.

Eger seciminizi ¢coktan yaptiysaniz, degistirmek yerine bu 3 kriterde nasil
daha iyi olacagimizi gorelim. Nasil isimizi daha fazla sevecegimizi, nasil
daha iyi olacagimizi ve daha cok para kazanacagimizi irdeleyelim.

NeuroFormat® ile isimizi sevmek



Eger istemeden de olsa calismak zorunda oldugunuz ve sevmediginiz bir
isiniz varsa “dogru yerdesiniz”. Is olarak degil tabii ki, degistirmek icin®©,

Bunu yapabilmek icin, isinizi hangi nedenlerden dolay1 sevmediginizin
detaylh bir analizini yapmalisiniz. Bu aslinda ¢ok da zor olmasa gerek. Zaten,
biiyiik ihtimalle uzun yillardir her giin bu konularla ilgili sikayet
ediyorsunuzdur...

Sevmediginiz insanlari, durumlari, gitmek zorunda oldugunuz yerleri,
yapmak zorunda oldugunuz kiiciik gorevleri, akliniza gelen her seyi, ama en
onemlisi neden sevmediginizi belirterek OLUMSUZ bir ifade olusturun.
Buldugunuz OLUMSUZ ifadeleri, tiim goz noktalarini tarayarak birer birer
etkisiz hale getirin.

“Patronumdan bana siirekli kizdig, yapabilecegimden ¢ok daha fazla
is yiikledigi icin nefret ediyorum.”

“Bu is yerinden, cok giiriiltiilii ve gergin oldugundan dolay nefret
ediyorum.”

Kabul ediyorum, temizlik isiniz ¢ok kisa siirmeyebilir. Ancak, gercekten
fazla alternatifiniz yoksa yapmaya deger bence.

NeuroFormat® ile isimizi iyi yapmak

Ne tiir bir iste calistiginizi “haliyle” bilmiyorum. Ancak, basarili olmanizin
aslinda tek bir formiilii var. Isinizle ahenkli olmamz. Yaptiginiz is ne olursa
olsun, daha iyi olmaniz icin bilincaltiniz1 karsiniza degil, arkaniza almaniz
gerekiyor.



bilingalt bilingalt

biling e’

Bunu gerceklestirebilmek icin yapacagimiz oldukca basit. Isiniz icin
yapmaniz gereken eylemelerde herhangi bir kaygi, korku yasiyor musunuz?

12 Temel ihtiyac: diisiinerek sorulara cevap verin. Mesela, telefonda satis
yaparken cekinmenizi saglayan bir endise var m1?

Tammadiginiz insanlar1 arayarak rahatsiz etmeniz, sizi rahatsiz edici
bulmalari, tanidiklarimzi aradiginizda ¢ikarci oldugunuzu diistinmeleri
ihtimali...

Isiniz her neyse, kiiciik kiigiik gérevleriniz olmal1. Zorlandiklarimzi ve daha
iyl yapmamz gereken kiiciik gorevleri diistiniin, onlarla ilgili kaygilarinizi
(kaygi boltimiinde oldugu gibi) temizleyin. Gergeklestirdiginiz islerle ilgili
kaygilan bilingalt1 seviyesinde temizlerseniz, yaptigimiz isleri cok daha dogal
ve otomatik sekilde yaparsiniz. Bilingaltiniz korkularindan dolayi sizi sabote
etmeyi biraktig1 zaman, kalici bagariya ulasirsiniz.

Utangachg temizlemek

Eger kariyerinizde basar1 ariyorsaniz tabiri caizse “yirtik” olmalisiniz! Ne
yazik ki, basar isteyerek, onun pesinden kosarak geliyor. Basariy1 istesek
bile eger utangacsak, bizim basariy1 yaratmamizdan daha cok, bize gelen
kisith firsatlar degerlendirmek zorunda kaliyoruz. Iste bu yiizden, utangaclik
iliskilerde oldugu gibi, kariyerimiz oniinde de en biiyiik engel.

Bu konuda utangaclikla ilgili boliimii tekrar okuyarak, 6zellikle eyleme
gecme korkusunun temizlendigi uygulamalar1 yapmaniz sadece mevcut
isinizde degil, biitiin hayatimzda bagaril bir kariyere sahip olmanizi



saglayacaktir.

NeuroFormat® ile daha fazla para

Ve son olarak gelelim PARA’yal!.. Eger dogru bir sektorde, tiim dogru
hareketleri yaparak hala hak ettiginiz paray1 kazanamiyorsaniz bilincaltinizin
bu konuda sizi bloke ediyor olmasi olasidir. Bu blokaji asabilmek icin, yine
bilingaltinizin para kazanma konusundaki kaygilarini temizleyecegiz.

12 Temel Korkuyu hatirlayin ve iki temel soru sorun:

“Para kazanma siirecine girmek hangi temel korkular: yaratiyor?”

“Para kazamirsamiz hangi temel korkular tetiklenir?”

i1k sorudaki para kazanmaniz icin yapmaniz gereken eylemi neden tiim
giicliniizle, tim inancinizla, tiim benliginizle gerceklestirmiyorsunuz? Hangi
12 Temel Ihtiyactan biri tetikleniyor olabilir?

Mesela, “karpuz” sektoriinde cok biiyiik para oldugunu fark ettiniz. Neden
karpuz satmiyorsunuz?

Kisaca 12 Temel Korkuyu tarayin... Karpuz satarsanmz belki de tiniversite
mezunu olarak bu isi yapiyor olmak hem kendinizin hem de baskalarinin
goziinde sizi basarisiz hissettirecek olabilir. iste, eger karpuz satma isine
girmeniz gerekiyor ve bu konuyla ilgili icinizdeki “cekinceleri” temizlemeniz
gerekiyorsa, onlarin ne olabilecegini 12 Temel Korkuyu diisiinerek bulun ve
NeuroFormat® teknigiyle tiim g6z pozisyonlarini temizleyin.

Kaygilarinizi nasil temizleyeceginizi cok iyi biliyorsunuz...
Peki ya para kazanirsaniz?

Yine ayni sekilde, para kazanmak konusunda kendinizi baltaliyor



olabilirsiniz. Belki kétii bir insan oldugunuzu, bunu hak etmediginizi ya da
para kazanirsaniz insanlarin sizden bor¢ isteyecegini ve onlarla aranizin
bozulacagini (babaniz béyle bir olay yasamis olabilir) diigtintiyor
olabilirsiniz. Belki de para kazanirsaniz insanlarin sizi paraniz i¢in sevecegini
ve gercek sevgiyi kaybedeceginizi ya da sorumluluklarinizin artacagini
diisiiniiyor olabilirsiniz.

Bu korkular her neyse, gercekten sonuca ulasmak icin bu blokajlar
kaldirmalisiniz. Unutmayin, daha fazla motive olmaniz yetmez, zira
beynimizin 6nceligi bizi korumak...

Simdi bazilarimizi daha ¢ok ilgilendiren iki ¢ok 6nemli soruna gecelim:

SIGARA ve KiLO...



Sigaray1 birakmak



NeuroFormat® sisteminin en etkili oldugu konulardan biri de aslinda
sigara bagimlilig1 meselesi. Belki inanmak istemeyebilirsiniz, ancak
genelde bir saatlik tek bir calismayla sigaray1 zahmetsiz bir sekilde
biraktirdigim onlarca daniganim oldu.

NeuroFormat® Teknigiyle bunu nasil bagaracaginizi gorelim. Bu
uygulamay1 yaparken en az 2-3 saattir sigara icmediginizden emin olun.

Sigara ictiginiz ortamlar

i1k olarak caninizin en cok sigara icmek istedigi zamanlarin listesini yapin.
Mesela, sabah kalkinca, is yerinde 6gle yemegi sonrasi, bilgisayar basinda,
evde TV seyrederken...

Simdi goziiniizii kapatin, elinize yakilmamis bir sigara alin ve gercekten
listenizdeki ilk durumda oldugunuzu diisiiniin. Mesela, o an yeni
uyanmigsiniz, hemen bir seyler atistirdiniz ve caniniz sigara istedi; kendinizi
bu durumda tam sigaray1 yakacakken hayal edin. Ama kendinize disaridan
bakmayacak, Hikaye Tekniginde oldugu gibi kendi bedeninizde oldugunuzu
hissedeceksiniz.

Uygulamay1 yaparken NeuroFormat® durusunda olmaniza gerek yok. Asil
hedefiniz dogru goz pozisyonlarini yakalayip temizlemek olmali.

Elinizde sigara, ara sira onu burnunuza gotiirerek sigara i¢me isteginizi
tetikleyebilirsiniz. G6zleriniz kapal bir sekilde, tam sigaray1 istediginiz ani
yasayarak, tarama yapin. Hangi g6z pozisyonlarinda sigara icme isteginiz
artiyorsa orada durup o duyguyu temizlemelisiniz.



Ickinin yaninda tetiklenen sigara istegimizin temizlenmesi.

Bu sekilde tiim g6z pozisyonlarini tarayarak, her noktada hissettiginiz
duyguyu temizleyin.

Kilidi acmak

Beynin bilingli olarak birakmak istedigi ama bilingaltinin zevk almak
istedigi sigara ve benzeri bagimliliklarda kilidi acmak cok 6nemli olabilir.



Asagidakine benzer bir ciimleyi kullanarak kilidi agabilirsiniz.

Duyguyu hissetme nedenlerimiz. |5u an sigara icmek istedigim igin

Duygunun tarifi, hissettigimiz
yer(ler).

.................. 'da hissettigim bu sicak
(soguk) duyguya ragmen...

bu duygudan kurtulmak istemesem
de, sigara icerek bu keyfi yasamak
istiyor olsam da kendimi cok
seviyorum. Ama buna ihtiyacim
olmadigi icin, sigara saglhigima,
mutluluguma, tiim hayatima zarar
verdigi i¢in bu duyguyu tamamiyla
serbest birakiyorum.

Buna ragmen kendimizi sevmek ve
duyguyu serbest birakmak.

Sigara icme istegi duydugunuz tiim farkli durumlar i¢in ayni uygulamayi
tekrar edeceksiniz. Sabah kahvaltidan sonra, yemegin ardindan, arkadaslarla

sohbet ederken... Birer birer benzer durumlarda hissettiginiz otomatik sigara
icme tepkinizi temizleyeceksiniz.

Sigaray1 biraktigimzda hissedeceginiz kayiplari temizlemek

Sigara sizin icin nedir? Bir arkadas, dost? Onu biraktiginiz zaman
hayatinizda gercekten ne kaybedeceksiniz?

Mesela, sigara icerek sosyallestigini diisiiniiyor musunuz?

Hayatimzda olmazsa, onu birakirsamz elinizi kolunuzu koyacak bir yer
bulamayacaginizdan korkuyor musunuz? Imajinizi, karizmamzi kaybediyor
olabilir misiniz?

Hayatimzdaki sizi en ¢ok rahatlatan unsuru kaybediyor olabilir misiniz?

Ozellikle daha énceki denemelerinizden dolay1 birakma semptomlarindan,
yasayabileceklerinizden korkuyor olabilir misiniz?



Benzer tiirde herhangi bir kayip hissedecekseniz, OLUMSUZ ifadeyi
yaratarak bu kaygiy1 nasil temizleyeceginizi biliyorsunuz...

Kaygi temizleme boliimiine tekrar géz atmaniz gerekebilir.

Geri kalam1 temizlemek

Bu yapacagimiz ¢alisma, temizlik calismamizin ¢ok 6nemli bir bolimiini
hallediyor olacak. Ancak, 6zellikle ilk 3 giin, konunun kimyasal yonii de goz
oniine alindiginda, baz1 zor anlar yasayabilirsiniz. Iste bdyle zor anlarda tek
yapmaniz gereken, NeuroFormat® vuruglar yapmak...

Sigara icme istegini hissettiginiz an farkina varin. Bu duyguyu nerenizde
hissediyorsunuz? Once sadece 6zel noktaniza vurarak bu duygunun
temizlenmesini bekleyin. Eger duygu azalmiyorsa, kilidi biraz 6nce
paylastigim climleyi kullanarak actiktan sonra, tekrar 6zel noktayla bu
duyguyu temizleyin.

Evet, ilk giinler bu uygulamay1 tekrarlamamz gerekebilir. Boylece hala
icinizde kalan temizlenmemis duygular disarn ¢ikacak, siz benzer yontemle
tiim bu duygular temizleyeceksiniz.

Belli bir siire (maksimum 2-3 giin) icerisinde normale gére cok daha diisiik
istek anlarim birer birer temizledikten sonra, onlar da yok olacak, siz de
sigarayl tamamiyla birakmig olacaksiniz.

Saglikli bir hayat gecirmeniz dilegiyle...



Kilo



NeuroFormat® sisteminin basariyla uygulandigi konulardan biri de
kilo sorunlari. Tabii 6ncelikle neden kilo aldigimizi bilmek kosuluyla

©...

Ik sorum su: Kilonuzu hak ediyor musunuz?

Durun durun, “Bu da ne demek simdi?” demeyin. Kafaniz karismasin.
Soyle sorayim isterseniz: Kilo sorunu olacak kadar yiyor musunuz?

Eger cevabiniz “evet”se, istahimzin azaltilmasi sorununuzu ¢oézecektir.

Ancak, fazla yemiyor ve hala kilo veremiyorsaniz isimiz biraz daha zor.
Iste 0 zaman beyninizin neden kilolu olmaya segtigini bulup nedenleri
temizlemek gerekiyor.

Biz ilk olarak kolay olanla ilgilenelim...

Kilomu hak ediyorum!

Demek cevabimz bu. Oyleyse size iyi haberi vereyim. NeuroFormat®
sistemiyle birkac saatlik bir uygulamayla istahiniz1 kalici olarak
azaltabilirsiniz.

Atisttrmalarin durdurulmasi

Eger “kilonuzun hakkini veriyorsaniz” yani kilolu olmay1 “hak
ediyorsaniz” muhtemelen yemeniz gereken zamanlar disinda da bol bol
atistirnyorsunuz demektir. Bunlari azaltabilmek icin yapmamiz gereken ilk
sey, hangi yer ve zamanlarda bu atistirmalar1 en ¢ok yaptigimzi bulmak.
Sigara uygulamasinda oldugu gibi ayni sekilde, giiniin hangi saatlerinde bir
seyler atistirdigimzi listeleyin. Ogleyin isyerinde, aksam bilgisayar
karsisinda, televizyon seyrederken, yatmadan dnce, gece uyanip...



Sigara birakma uygulamasinda oldugu gibi, gozlerinizi kapatin ve kendinizi
tam bir seyler atistirmak tizere oldugunuz durumda hayal edin. Daha 6nce
oldugu gibi, bedeninizde olacak, kendinizi disaridan gérmeyeceksiniz.
Yemek istediginiz, caninizin ¢ektigi yiyecegi diisiinerek (atistirmalar1 genelde
hangi yiyecekle yapiyorsaniz) gozlerinizle tarayin. Hangi g6z noktalarinda
atistirma isteginin daha fazla oldugunu bulup, 6zel noktanizi kullanarak
temizleyeceksiniz.

Istah temizlenmesi sirasinda, sigara birakilmasi isleminde oldugu gibi
kilidiniz kapal1 olabilir. Zira beyniniz bu duyguyu temizlemekten ziyade, o
doyumu yasamaya odakl olacaktir. Eger 6zel noktaniza vurmaniza ragmen
duygu azalmiyorsa yine kilidi asagidakine benzer bir ifadeyi kullanarak agin.
Cikolata benzeri bir sey yeme istegini temizlediginizi farz edelim.

“Su an bu cikolatay1 yemek istedigim icin, agzimda hissettigim bu sicak
yeme istegine, agzim sulanmasina ragmen, bu duygudan kurtulmak
istemesem de, cikolatanmin tadimi agzimda hissederek keyfi yasamak
istiyor olsam da, buna ihtiyacim olmadigi icin, saghgima, mutluluguma,



tiim hayatima zarar verdigi icin agzimda hissettigim bu sicak duyguyu
tamamiyla serbest birakiyorum.”

Tabii ki yapmaniz gereken, yukarida verdigim ifadeyi {izerinde calistiginiz
yeme istegine gore uyarlamak.

Daha sonra 6zel noktaniza gecerek bu duyguyu temizleyin. Kilidi agma
kurallarimiz hala gecerli... Gerekiyorsa “avaziniz ¢iktigi kadar” bagirin.

Bu arada baslarda bu duygu zor temizlense de uygulama yaptikca
buldugunuz g6z pozisyonlan kilit acma ihtiyaci olmadan temizlenecektir. Bir
bagka deyisle, temizleme islemi sonlara dogru ¢cok daha hizli gerceklesiyor.

Uygulama oldukca basit, atistirma yaptiginiz tiim zamanlar1 miimkiin
oldugu kadar “formatlayin”. Ayrica bazen ayni anda yeme istegi hissettiginiz
farkli besinleri de temizlemeniz gerekebilir. Mesela, aksam tath yeme
ihtiyacinizi temizlemis ve bu duyguyu artik yasamiyor olabilirsiniz. Bu sefer
kendinizi tuzlu yerken bulabilirsiniz. Evet, ihtiyaciniz tathda oldugu kadar
giiclii olmaz. Ancak, amaciniza ulasmaniz i¢in ayni uygulamayi tuzlular icin
de yapmak gerekebilir.

Uygulama sirasinda miimkiin oldugu kadar istahiniz1 kériiklemeye cahigin.
Gerekirse goz taramasi sirasinda, yemeyi sevdiginiz yiyecegi koklamaniz ve
hatta tatmaniz etkiyi arttiracaktir.

Her zamanki gibi, uygulama sirasinda duygular fazlasiyla tetiklemekten
kacinmayin. Amacimiz kokten temizlik yapmak.



Biiyiik ogtinleri kiiciiltmek

Eger aralarda atistirmiyor ama 6giinlerinizi abartiyorsaniz, bu konu
tizerinde calisin. Gozlerinizi kapatin ve ¢ok yediginiz yerlerde normalde
yediginizden cok az yediginizi hayal edin. Evde, isyerinde, restoranda...

Ogiinleriniz yariya diiserse ne hissedersiniz? Hissedeceginiz kayip ve
mahrum olma duygusunu temizleyin.

Yine unutmayin ki ¢cogu zaman temizlemenin en etkili oldugu yer, bizzat
gercek hayattir. Ozellikle de ¢ok sevdiginiz bir yemegi yerken, tam keyif
aldiginiz yerde yemeyi kesin ve hissettiginiz duygulari tiim géz noktalarinda
temizleyin.

Hissettiginiz nasil bir doyumsuzluk, kayip, mahrum olma hissi? Tam olarak
viicudunuzun neresinde hissediyorsunuz? Go6z noktalarim tarayarak, en
yogun hissettiginiz noktalarda temizleyin.

Fazla istaha neden olan duygularin temizlenmesi

Bazen, istah temizlenmesinde kesin ¢6ziim biraz psikoloji tizerinde de
ugrasmayi gerektirebilir.

Eger asir bir istahiniz oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, gereksiz atistirmalar ve
0giin sirasindaki istah tizerinde calismaniza ragmen biraz daha yol kat etmeye
ihtiyacimz varsa, dogrudan psikolojiniz tizerinde calismay1 deneyebilirsiniz.

Genelde bu asamaya gelmeden c¢oziime ulassak da, herkesin hikayesi farkl:.
Sizi yemeye yonlendirecek kaygi, korku, endise gibi duygular ilgili

boliimlerde paylastigim gibi temizleyin. Zaten calismalarimzin etkisi
istahiniz1 azaltacaktir.

Diyet engellerinin temizlenmesi

Kilo hedefinize baglh olarak, burada paylastigim uygulamay1 bir diyetle



beraber yapmak hizinizi arttirabilir. Takip ettiginiz diyet programiyla,
viicudunuzdan daha hizl kilo atilmasim saglayabilirsiniz.

Ancak, diyetler ne yazik ki bazilarimiza pek de iyi seyler hissettirmiyor.
Belki diyet konusunda gecmisteki basarisiz tecriibelerimizden dolayi,
yediklerimize dikkat etmek ve dayatilan 6giinleri yemek konusunda ¢ok ciddi
bir direng hissediyoruz. Boyle bir programa girmek icin ilk yapilmasi gereken
de, bununla ilgili yasadigimiz koétii duygular temizlemek olacaktir. Mesela:

* Daha 6nce kilo verip hemen geri aldigimiz icin hem diyetlere hem de
kendimize duydugumuz 6fkeyi

* Tekrar diyet yapip gecmisteki gibi basarisiz olma korkumuzu

* Diyet yaptigimiz zaman hissedebilecegimiz mutsuzluk, mahrum olma, tek
keyif aldigimiz mutlulugun elimizden alinmasi duygularini

Bu duygular1 nasil temizleyeceginizi biliyorsunuz. Eger, zayiflama
konusunda bu tiir duygular 6niiniize engel koyuyorsa, isiniz ¢cok zor degil...
Formatlayin gitsin!

Kilomun hakkini vermiyorum!

Ya hicbir sey yemeden kilo aliyorsaniz?

Itiraf ediyorum... Bu durumda isimiz biraz daha zor. Gercekten
bilingaltinizin neden kilolu olmay1 sectigini bularak sebebi temizlememiz
gerekiyor. Sebep temizlendikten sonra zaten beyin kilolu olma durumunu
kendi sonlandiriyor.

Peki, boyle bir durumun yasanmasi icin ihtimaller nedir?

Aslinda bircok ihtimal olabilir. Tiroid bezlerinizin az calismasi (hipotiroid),

olabildigi gibi, “giiclii durmak™ gibi psikolojik durumlar ihtimal dahilinde
olabilir.



Bu arada, bir sonraki béliimde aslinda ¢cogu fiziksel goziiken bircok
durumun da zaten psikolojik kaynakli oldugunu detayh olarak inceleyecegiz.

Eger kilonuzun hakkini vermiyorsaniz, kesin ¢6ziim icin kronolojik saglik
ve kilo durumunuzun, yasadigimiz biiyiik travmalarin, hangi besinlere karsi
hassas oldugunuzun bulunmasi, benzeri detayl analizler yapilmasi gerekiyor.

Ortaya ¢ikan sonuca gore sorunun temizlenmesi icin 6ncelik siralamasiyla
bircok yol denenmeli.

Benim de 6zellikle kendi ekibimdeki doktorlarla koordineli sekilde
yliriittiigiim bu ¢alismalar bu kitabin detay diizeyinin oldukga {izerinde. O
yiizden simdilik bu konuyu kapatiyoruz...

Ve kilomuzun en ¢ok tehdit ettigi cok biiyiik bir konuya giris yapiyoruz.

Saghgimiz!..



SAGLIK ICIN
NeuroFormat®



Saghk



Iste geldik ¢ok dnemli bir konuya... Hayatimiza istedigimiz gibi
devam edebilmemizin 6n sart1 olan SAGLIGIMIZA!

Hepimiz, saghgimiz konusunda bir sey oldugunda aslinda biiyiik hayat
dersleri alinz. Saghgimizin ne kadar 6nemli oldugunu ve daha 6nce
tiziildiigtimiiz konularin ne kadar da 6nemsiz oldugunu tecriibe ederiz.

Aslinda, beynimizi “formatlayarak” cozebilecegimiz en 6nemli konularin
basinda saglik geliyor. Eger lilkemizde kabul edilmis Bat1 tip sisteminin
kemiklesmis dogmalar icerisinde yetismis ve beynin sagligimiza olan etkisi
konusuna pek de kafa yormus biri degilseniz, bu béliimde paylasacagim
konular size “fazla” gelebilir.

Yika Beynini! kitabimda temelleri 19. yiizyilda olusan Bat1 tibbinin cok
“mekanik” bir mentalite icerisinde gelistiginden bahsetmistim. “Kiiciik bir
cocuk” edasiyla birbiri ardina makineler yaratan ¢agin bilim adamlarinin, tip
konusunda da ¢ok mekanik bir bakis acisina sahip oldugunu belirtmistim. Iste
bdyle bir ¢cagin bilimcileri viicuda da ¢ok “komplike bir makine” olarak
bakmis, makinenin parcalara ayrildigini, parcalara miidahale ederek ya da
gerekirse degistirerek sorunlari ¢ozebileceklerini diisiinmiislerdi. Aslinda
“belli bir oranda” da basaril oldular...

Ama dedigim gibi, “belli bir oranda”... Amacim tip sistemini elestirmek
degil. Ancak hepimiz kabul etmeliyiz ki, 6zellikle Bat1 tibbinin hicbir sekilde
¢Oziim bulamadig1 ya da viicuttaki belirtilerini hayat boyu kullanilan ilaclarla
baskiladigi bir¢ok rahatsizlik mevcut.

Peki, ama neden tip diinyasi bir¢cok konuda “takdire sayan” ilerlemeler
kaydetse de, baz1 konularda basarisiz?

Aslinda cevabimiz ¢ok net...

Ciinkii aslinda COGU HASTALIGIN SEBEBI BEYIN KAYNAKLI!
Beyin belli nedenlerle, organlar farkli calistirmaya karar veriyor. Aslinda
cogu zaman organlar bozulduklar icin hastaliklar olusmuyor. Zaten beyin
organlan cesitli biyolojik sebeplerden dolay: farkl calistirmaya karar veriyor.



Iste bu siirecin sonucunda, organlarda fiziksel bozulmalar ortaya cikiyor.

Asil soru su: Beynimiz neden gereksiz
yere siirece miidahale ediyor?

Ciinkii kitabin basinda bahsettigimiz, hatta aslan karsisindaki insan
orneginde gosterdigimiz gibi beynimizin tepkileri ¢cok eskilerden kalma.
Evrim sirasinda gelistirilen tepkiler sadece o dénemin ihtiyaclarini karsiliyor.

Mesela, heniiz evrim sirasinda su ortaminda yagsarken beynimiz tarafindan
gelistirilen tepkiler aslinda o déneme ait ve hala beynimizde mevcutlar. Evet,
insanoglu olarak biz coktan sudan ciktik (tabii bu kitab1 Bodrum sahillerinde
plajda okuyorsaniz “Hayir cikmadik” diyebilirsiniz). Ama beynimiz hala
milyonlarca y1l 6ncesinden kalan eski tepkileri vermeye devam ediyor. Tabii
ki tizerine eklenmis cok daha gelismis ve ¢cok daha giincel tepkilerle beraber.

Madem “format” atiyoruz, yine bilgisayar ¢érneginden gidelim. Cesitli
zamanlarda yazilim sirketleri yazilimlarini bastan asagi yeniden yazarlar. Zira
30 sene 6nce yazilan bir programin {izerine yeni giincellemeler eklemek hem
zordur, hem de isleri ¢ok yavaslatir. Sonucta 30 sene 6nce yapilan bir
yazilim, giiniin sartlarini tam hesap edemez.

Aslinda, beynimizdeki en 6nemli sorun da bu. Beynimizdeki bizi hayatta
tutan tepkiler, hicbir zaman bastan yazilmamis. Hatta hicbir sey de
silinmemis. Milyonlarca y1l boyunca sadece yavas yavas giincellenmis.

Glincel tepkilerimizle, milyon y1l 6ncekiler ayni yazilim icerisinde... Hem
muazzam hem de “kaotik” bir diizen!

Bu boliim biraz “felsefik” kacmis olabilir. Ancak, saglhigimizi ele alirken,
viicudumuzun tepkilerini anlamak i¢in, onlarin bu sartlar i¢in yazilmadigin
bilmek, kaotik diizenin mantigim1 anlamak gerekiyor.



Yas, ayrilik acisi, bobrekler!

Iste size ilging bir érnek: Bir yakimm kaybeden ya da kendini ¢ok yalniz
hisseden birinin bobreklerinin daha fazla su tutmasi, bdylece kisinin kilo
almasi iste tam da boyle bir tepki. Topluluk halinde ¢orak cografyalarda
avlanarak “gecinip giden” atalarimizdan kalma...

Boyle bir topluluktan herhangi bir sebeple ayrilmak zorunda kalan bir iiyeyi
bekleyen en biiyiik tehlike susuzluktan 6lmek olmustur. iste beynimiz, o
donem sartlarina gore terk edilen kisinin “susuzluktan 6lmemesi” icin viicutta
miimkiin oldugu kadar su tutma tepkisini gelistirmis.

Saghgimizi stres mi bozuyor?

Mevcut tip sistemi, stresin sagligimiza nasil zararli oldugunu, organlari
bozdugunu, hastaliklara sebep oldugunu sdyler durur. Hatta artik neredeyse
her hastaligin sebebinin stres oldugu konusunda tip diinyasi kendi icinde
genel bir “anlasma” saglamis durumda.

Acaba bu ne kadar dogru? Stres gercekten sagligimizi, organlarimizi
bozuyor mu?

Yanit, “bir anlamda” evet! Ama dolayh olarak. Simdi beynimizin algiladig:
tehditlere, bir baska deyisle “stresin kaynagina” tepki verme mantigini ele
alalim.

Beynimizin olusturdugu programlar

Beynimiz 6zellikle 6nemli gordiigii, yasadigimiz tehditler karsisinda bize
yardimci olmak icin kiiciik “programlar” olusturuyor.

Bu kiiciik programlar yani beynimiz tehlikelere verdigi tepkilerin aslinda
iki ana asamada incelenmesi miimkiin.

* Stres donemi (tepki)



* Coziim sonrasi (normale dondiirme)

Simdi siireci bir grafikle anlatip, biraz daha detaylandiralim ve aslinda
beynimizin ne yaptigini inceleyelim...
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Beynimizin bilyiik bir tehdidle baslathf programlarnn genel siireci.

1- Saglikhi bir sekilde yasamimiza devam ediyoruz.

2- Hayatimizda hig¢ beklemedigimiz, dramatik, ¢c6zliim stratejisi
olusturamadigimiz, 6zellikle bu sirada kendimizi yalniz hissettigimiz bir
travmatik olay yasanyor.

Burada hepimizin basimiza gelebilecek travmalardan bahsediyorum. Belki
5 saniye siiren bir trafik kazasi ya da 1 saat siiren ¢ok utandigimiz bir olay.

Ne tiir tepki verdigi, yasanan kotii olayin 6zelliklerine ve de beynin anlik
olarak o olay1 nasil algiladigina gore degisiyor.

Eger beynimiz bir program baslatmaya karar verirse, bunu 3 farkh diizeyde

yaplyor.

* Psikolojimizde
* Fiziksel olarak beynimizde
* Fiziksel olarak ilgili organda

Beynimiz bir yandan olay tekrarlanirsa kendini savunmaya almak icin
cevrede olan biitiin duyusal bilgileri ¢ok kisa bir siire icerisinde kodluyor.
Gortintiileri, sesleri, hisleri, kokulari, belki tatlar1 ve o an aklimizdan gecen
kelimeleri... Bunu yaparken kodladig sinyallere daha sonra tepki verebilmeyi
amacliyor.

3- Tehlikenin aktif oldugu boliimde:



Psikolojimiz: Travmatik olayin bilincinde bize ¢6ziim bulmamiz
adina fazla enerji saghyor. Geceleri uykusuz kaliyor, farkinda
olmasak bile hep bu olay1 diisiintiyoruz.

Beynimiz: Beynimizde icinde duygu ve travma anindaki bilgilerin
bulundugu fiziksel bir program olusturuluyor.

Organimiz: Beyin eszamanl olarak kendi “mantig1” igerisinde belli
bir ya da birka¢ organda ¢6ziime yardimci olacak degisiklikler
yapiyor. Yapilan degisiklikler bilincaltinin travmay1 yorumlamasina
gore durumdan duruma degisiyor.

4- Bilincaltimiz travmatik durumun ¢6ziildiigiine kanaat getiriyor. (Bazen
¢oziim sorundan kagarak, bastirarak da gerceklesebiliyor.)

5- Coziim sonrasi viicudumuz daha 6nce yapilan degisiklikleri normale
doéndiirme siirecine giriyor. Bu siirecte sicak terlemeler, yorgunluk yasaniyor.
Yatagimizdan yorgun bir sekilde kalkarken, aslinda viicudumuz normale
donme siirecini yasiyor.

Psikolojimiz: Sorunu ¢6zdiigiimiiz ya da en azindan kactigimizda
rahathyor ve yorgun diisiiyoruz.

Beynimiz: Beynimizin ilgili boliimiinde iyilesme saglanmasi igin
Odem olusuyor.

Organmmiz: Aslinda viicutta genel kural olarak iyilesme saglanmasi
icin s1v1 ortamu yaratiliyor. (Mesela, iyilesen bir kemigimizin 6nce
sismesi gibi). Viicut 1sitmizin yiikselmesi, terleme, ates, agrilar bu
donem yasadigimiz belirtilerden bazilari. Tiim bunlar, iyilesme
saglanmasi i¢in gerekli sicak sivi1 ortaminin yan etkileri. Beynimizde
ve ilgili orgamimizda eger sivi seviyesi ¢ok yiikselirse, sivinin
yarattig1 baskidan dolay1 agrilarimiz cok artabiliyor.

6- Yorgun viicutta enerjinin yiikseldigi, ama 6zellikle agrilarin arttig: bir
iyilesme krizi yasamyor. lyilesme krizi yasamamzin bircok nedeni var.
Oncelikle, bu béliimde viicudumuz eski sorunsuz halimize dénmeden, stres
dénemini ve sorunu kisa bir stire tekrar yasatarak “test” yapiyor. Diger
onemli nedense, bir 6nceki donemde beyinde ve ilgili organda bulunan
stvilar hizli bir sekilde viicuttan atmak.

Psikolojimiz: Bu boliimde tekrar stresliyiz. Beynimiz sorunu bize
tekrar yasatiyor. Endise hali, soguk soguk terleme, mide bulantisi
iyilesme krizinde yaganan belirtilerden bazilari.



Beynimiz: Beynimizdeki iyilesme déneminde kullanilan fazla
sivilar bu boliimde hizli bir sekilde atiliyor. Bas agrilarinin en biiytik
boliimii, iyilesme krizinde yasaniyor.

Organmmz: Ilgili orgamimizda da beynimize benzer bir siirec
yasanuyor. Ilgili boliimden siv1 disar1 atiliyor. Viicutta sivilce
patlamasi, hapsirmak, 6kstirmek gibi bircok durum aslinda iyilesme
krizinin sonuclari.

7- Viicut tekrar yorgunlugun yasandigi, ama terlemenin bittigi yenileme
slirecine giriyor.
Psikolojimiz: Yine yorgun ve rahatiz. Yine rahat rahat
dinleniyoruz.
Beynimiz: Beynimizdeki 6dem atilmis, artik iyilesmeye hazir.
Organimiz: Organimiz da iyilesmeyi yasamak iizere...

8- Yenileme siirecinin sonunda sagligimiza kavusuyoruz.
Evet, ortam biraz biyoloji dersine dondii biliyorum... Ama yeri geldigi
zaman bu bilgileri kullanacagiz.

Programlar ne zaman bashyor?

Beynimizin bu programciklari baglatmasinin belli kriterleri var. Bunlar:

* Olayin yeterince dramatik ve kotii olmasi

* Gergeklestigi an kendimizi yalniz hissetmemiz

* Aniden, hi¢ beklemedigimiz sekilde gerceklesmesi
* Hicbir ¢dziim stratejimizin olmamasi

Baz1 programlar baslayip bitiyor

Bazi programlar zaten dogal olarak basliyor ve dogal bir siirec viicut
tarafindan tiim evreler yasanarak tamamlaniyor. Bunlar icin hicbir sey
yapmamiza gerek yok.

Mesela, bir yakininizin saghgiyla ilgili sorun yasadigin ve sizin daha kétii



bir sey olmasindan korktugunuzu ve ¢ok iiziildiigiiniizii diisiinelim. Ozellikle
bu durumun bir “sok” seklinde yasandigini ve kendinizi tamamiyla “aciz”
hissettiginizi varsayalim.

Tiim bu sikintili siirece ragmen, belli bir siire telas yasadiktan sonra
korkulanin olmadigim ve yakininizin tamamiyla sagligina kavustugunu, hatta
eskisinden de giiclii kuvvetli oldugunu diistinelim.

Hepimiz boyle donemlerde viicudumuzda bazi sorunlar yasayabiliriz.
Ancak, sorun tamamiyla beynimizde ¢oziildiigii icin (yakinimz olan kiginin
saghiginin eskisinden de iyi oldugunu ve yeniden bdyle bir sey yasamasi
korkumuzun olmadigini varsayiyoruz) yasadiklarimiz yukarida bahsettigimiz
stireci takip edecek ve her sey tamamiyla eski haline dénecektir.

Bazi programlar ¢oziim olmadan siirekli kendini tekrar ediyor

Peki, ya yakinimizin sagligi tam olarak diizelmezse, ya onun her an daha
kotii bir sey yasama korkusunu siirekli hissetmeye baglarsak?

Iste 0 zaman “kronik” bir durumla kars1 karsiyayiz demektir...
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Unutup gdzum ddnemine girsek de, kendimizi yeniden aymi dénglde buluyoniz

Biz bu kitapta, kroniklesmis sorunlarn temizlemeyi amacliyoruz. Eger, ana
olaylarin yarattig1 tehdidi “formatlamay1” basarabilirsek, kronik durumlar1 da
tamamiyla temizleyebiliriz.

Pozitif olmak giizel ama gecmisi temizlemiyor!

Hayatimizda neden hem pozitif hem de paylasim icinde olmamiz
gerektigini bu boliimde daha iyi anlayacaksiniz. Ve biiyiik travmalari
ozellikle yalniz gecirenlerin basina ileride saglik sorunlarinin neden daha sik
geldiginin yanitin1 da bulacaksiniz...



Ancak, mevcut sorunlarimiz hakkinda pozitif olmak yeni travma ve
programlarin olugsma ihtimalini azaltsa da, bu bizim icin yine de yeterli degil.
ok gecmiste yasanan olaylar bugiin icin ¢oktan 6nemlerini yitirseler de,
beynimizde takili kalabiliyorlar.

Hatta biraz onceki 6rnekten devam edersek, hasta olan kisinin saghgi
eskisinden de iyi olsa da, beynimiz bizim bu dénemde yasadigimiz travmalari
tamamiyla temizlemeyebilir. Yakimimiz olan kisi tamamyla iyilesse de, bize
o donemden “miras kalanlar” hayatimiz boyunca bizi rahatsiz etmeye devam
edebilirler. Onun tekrar ayn1 durumlar1 yasamasi korkumuz, gecmiste
yasadigimiz travmatik programlan tetikleyerek bizim siirekli kroniklesen
rahatsizliklar1 yasamamizi saglayabilir.

Mucizelerin simir1 yok!

Aslinda, beynimizin saghgimizdaki etkisi ve “biitiinctil” tibbin (beyinle
viicudu beraber degerlendiren tip anlayis1) 6nemi her gecen giin daha iyi
anlasiliyor. Zaten, Bati tibbinda da son yillarda neredeyse tiim hastaliklarin
ana nedeni olarak “stres” gosteriliyor.

Ancak, hastaliklarin nedenini stres olarak gostermek, siireci pek de
anlayamadigimiz anlamina geliyor. Rahatsizliklar1 yaratan aslinda stres ve
stresin viicudu bozmasi degil! Asil neden, beynimizin tehdit algisi ve
kendisinin verdigi, milyonlarca yil éncesi i¢cin dogru ama su an igin yanhs
kararlar.

Eger, beynimizin hayatimizin hangi doneminde bu kararlar1 aldigim
bulabilirsek, aslinda saghgimiz konusunda yasayabilecegimiz mucizelerin
sinirt yok. (Aslinda konu daha iyi anlasildikca olayin mucize olmadigi, gayet
basit mantik kurallari icinde “bilimin ta kendisi” oldugu da ¢ok net olarak
goriilecektir.)

Tiim bunlarin 15181nda asil konu TESHIS...

Hayatimizin tiimiinii temizleyemeyiz. Ama eger spesifik bir rahatsizligimiz
varsa, bunu beynimizin yagadigimiz hangi olaya istinaden yarattigini
bulursak, temizleme ihtimalimizin de hi¢ az olmadigini sdyleyebilirim.



Bu bagli basina ¢ok uzun ve detayh bir konu. Hatta ilerleyen yillarda bu
konuda paradigmalar degistirecegini diisiindiigiim kitaplar da yazmay1
planliyorum. Su ana kadar bircok konuyu ana hatlariyla ele alarak, bu
konular1 nasil “formatlayacagimizi” gordiik. Ancak, bu kitabin igerigi
bakimindan saglik konusunu dar tutmayi, sadece cok yaygin bazi
rahatsizliklari, nedenlerini fazla incelemeden NeuroFormat® sistemiyle nasil
cOzebilecegimizi paylasmak istiyorum.



Beynimiz neden yanhs kararlar veriyor?

Aslhinda ANLIK TEHDITLERE, organsal bazda anlik tepkiler vermek tiim
hayvanlarda oldukca dogru sonuclar ortaya cikariyor. Zira onlarin sorunlari
da “anlik”.

Ancak, insanoglunun beyni ve yasami karmasik hale geldikce, cekirdekte
kosan biyolojik programlarin énemli bir boliimii de anlamlarini kaybetmisler.
Normalde saniyeler icinde baglayip bitmesi gereken programlar, konular
karmasiklastikca aylar yillar stirmiis.

Aslinda beynimizin yanlis yapmasinin en biiyiik nedeni de bu... Yani
ZAMAN...

Kisa bir anda verilmesi gereken tepki, aylara yillara uzayinca tepkiler
tamamiyla yanlis hale geliyor ve gereksizlesiyor.

Bilincaltimizin yaptig1 diger 6nemli hata, sorunlar1 ¢cok basite indirgeyerek,
aslinda karmasik ve SOYUT KONULARA cok basit ve SOMUT TEPKILER
vermesi.

Mesela, kendi kurdugu firmasi iflas etme tehlikesi geciren birinin bilingalti,
“is”, “gii¢”, “firma”, “internet”, “para” gibi kavramlardan aslinda pek de
anlamiyor. Bilingalti tarafindan tehlike yasanan alan gibi ¢ok temel konular
seklinde algilaniyor. Boyle bir tehlike ya da iflas yasayan kisinin bilingaltinin
baslattig1 program “cocugunun tehlikede olmas1”, “bolgesinin tehlikede
olmas1” gibi temel programlar olabiliyor.




Ornek
programlar



Oncelikle belirtmek isterim ki, hicbir yontemin biitiin rahatsizliklar
temizleme gibi bir iddiasi olamaz. Tabii ki NeuroFormat® sisteminin
de boyle bir iddias1 yoktur.

Evet, bu uyariy1 yapma geregini hissediyorum. Ancak sunu séylemeliyim
ki, dogru yaklasim, dogru teghis, dogru uygulama ve gerekirse sebat ederek
imkansiz denebilecek iyilesmeleri ben kendi gozlerimle bizzat gordiim! ilk
kitabimi okuyan ve uygulayan yiizlerce kisiden, ¢ok iyi haberler aldim. Ve
sizlerin de biraz 6nce paylastigim sartlar1 yerine getirdiginiz siirece benzer
sonuglar alacaginiza tiim kalbimle inaniyorum.

Saghigimizi bu boyda bir kitaba kisa bir boliim olarak sigdirmak tabii ki
konuya haksizlik olur. Oncelikle sizinle detayli olarak paylastigim siirecin
farkli organlardaki yansimasinin 6rneklerini, daha sonra sik rastlanan bazi
rahatsizliklar sistemimizi kullanarak nasil formatlayabilecegimizi gorelim.

Hadi baglayalim...



Kalp krizi

Hayatta en korktugumuz, en fazla 6liime sebebiyet veren ve stresle en ¢cok
iliskilendirilen hastalik belki de kalp krizi. Son yillarda kolesterol ve kalp
krizi arasindaki iligki doktorlar arasinda tartisiladursun, siiphesiz stresin kalp
krizi tizerindeki etkisi herkesce kabul edilen bir gercek.

Peki, gercekten stres nasil kalp krizine sebep oluyor? Stres kalbi mi
bozuyor?

Ya da sOyle bir soru soralim: Siz hi¢ emekli olduktan kisa siire sonra ya da
sorunlar1 tam ¢oziilmiis ve rahata ermisken, 6 ay-1 sene icerisinde kalp krizi
geciren birini duydunuz mu?

Duydugunuzdan eminim. Birazcik arastirmayla kalp krizlerinin ¢cok 6nemli
bir kisminin bu dénemlerde yasandigim bulabilirsiniz. Ozellikle ordudan
emekli olan generallerimizin ya da is hayatinda ¢ok zor siirecler yasadiktan
sonra daha sakin bir hayata gecen is adamlarinin kalp krizi gecirdiklerini
sikca okuyabilirsiniz. Kalp krizleri genelde stresin tavan yaptigi, her seyin zor
oldugu donemde degil, bir seylerin ¢6ziime kavustugu, insanin sonunda
rahatladig1 donemde yasanir. Gelin bunun nedenini irdeleyelim...

Aslinda beynin kalp krizini yasatmasinin pek ¢ok farkli nedeni ve
senaryosu bulunuyor. Ancak en yaygin olam “bolgesel tehdit”le ilgili. Biraz
once kullandigimiz sekil tizerinde kalp krizinin en yaygin senaryolarindan
birini aciklamaya calisalim.

Kalp krizi

Bilgesel tehdit




Hayatimizda “boélgesel tehdit” iceren, cok dramatik, yalniz oldugumuz, bize
sok yasatan, caresiz kaldigimiz bir olay ya da olaylar silsilesi gerceklesiyor.
Mevcut tip boyle bir durumu “asin stres” olarak nitelendiriyor. Aslinda bu
tepkinin gerceklesmesi icin beynimizin olay1 “boélgesel tehdit” olarak
algilamasi ve ilgili programi baslatmasi gerekiyor.

Bolgesel tehditler “bolgeniz” olarak degerlendirilebilecek her durumu
kapsayabilir. Is hayatinda yasanan iflas, isten ¢ikarilma, cok énemli bir yakim
kaybetme gibi konular beynimiz tarafindan “boélgesel tehdit” olarak
algilanabiliyor.

Stres donemi

Tiim tehditlerde oldugu gibi beynimizin boyle bir duruma verdigi tepki yine
ilkel. Eger bolgemiz baskalar: tarafindan tehdit edilirse, giiclii olmali ve bir
an 6nce yabancilar1 bolgemizden ¢ikarmaliyiz. Beynimizin bize yardim etme
sekli, giiclii ve daha enerjik olmamiz adina daha fazla kan akisi saglamak ve
bunun i¢in kalbi besleyen “koroner arterleri” genisletmek. Canl bir hayvan
tehdidine karsi verdigi ani tepki kalbi daha hizli calisirmakken, burada
arterlerin duvarlarini inceltmek suretiyle genisleterek kan “debisini”
ylikseltmeyi seciyor.

Coziim sonrasi

Bolgesel tehdit ¢oziiliir coziilmez, stres dénemi boyunca inceltilen
arterlerin, ¢dziim sonrasinda eski haline getirilmesi gerekiyor. Iste burada
karacigerde liretilen kolesterol devreye girerek inceltilen duvarlari onariyor.
Zaten, sorun ¢6ziildiigii icin bu sirada, psikolojimiz oldukca rahatlamis,
iyilesme doneminin en tipik belirtilerinden olan yorgunlugun etkisindeyiz.

Iyilesme krizi = Kalp krizi

Rahatca dinlenme fazinin tam ortasinda bir ddonemde beynimiz bizi hic
beklenmedik sekilde (bu kitab1 okumayan biri icin beklenmedik tabii)



“lyilesme krizi” ya da “stres testine” tabi tutuyor. Bir anda kendimizi ¢6ziim
oncesi yasadigimiz gibi stresli, endiseli, soguk soguk terledigimiz kotii bir
krizin ortasinda buluveriyoruz. Bildiginiz kalp krizinden bahsediyorum.

Biraz dnce bu testin ana amacinin, ¢éziim sonrasinda beyinde olusan fazla
sivinin atilmasi ve normale doniis 6ncesi son bir “stres testi” oldugunu
sOylemistik. Krizin ne kadar siddetli olacagi, stres ddineminde yasanan
“stresin” buiyiiklligiine ve bu donemin ne kadar zaman siirdiigline gore
degisiyor. Biiyiik duygularin yasandig1, uzun siiren stres donemlerinin testi ne
yazik ki ¢ok sert gecerek oliimlere yol acgabiliyor.

Sizinle paylastigim bu siirec, kalp krizi ¢esitlerinden sadece bir tanesi.
Kitabimizin kapsami agisindan konunun detaylarini burada birakmay: dogru
buluyorum.

Bu béliimden 6grenecegimiz en énemli ders, ¢ok zorlu bir is déneminden
ciktiktan sonra beynimizin biyolojik bir programi test edebilecegini bilmek
ve boyle bir sorunla karsi karsiya kaldigimizda, bunun sadece ve sadece bir
“iyilesme stres testi” oldugunu hatirlamak. Bununla beraber, bu testin
siddetini azaltmak amaciyla, stresli donemlerde terapi (6zellikle de
tekniklerimiz) stresin kademeli olarak azaltilmasi acisindan ¢ok yararl
olacaktir. Bununla beraber, stres doneminden aniden ¢cikmak yerine, yine
kademeli bir sekilde “sorunu ¢6zmeli”, ¢cok keskin cizgilerde bir hayat
degisiminde olmaktan kaginmaliyiz.

Simdi kalpten biraz daha asagiya inerek sindirim sistemimizi kisaca
inceleyelim...



Hassas Bagirsak Sendromu (IBS)

Genelde psikolojimizi en iyi sekilde yansitan organlarimiz sindirim
sistemimizle ilgilidir. Klasik tip da stresin mide ve bagirsak hastaliklar
tizerindeki etkisini kesin bir sekilde kabul eder. Zaten, mide ve bagirsak
problemleri yasayanlar da problemlerinin psikolojileriyle ne kadar ilgili
oldugunun oldukga farkindadir.

Ancak ne yazik ki, tim bu “konsensus”a ragmen, mide ve bagirsak
hastaliklarinin nedenini sadece strese baglamak, yine topu taca atmak
anlamina geliyor. Zira stres, sindirim sistemindeki organlar1 bozmuyor.
Beynimiz belli bir tehdide karsi sindirim sistemini, normalden farkl sekilde
calistirmaya karar veriyor. Simdi bu hastaliklardan en yaygin ve genelde
kesin ¢6ziimii olmayan birini, Hassas Bagirsak Sendromunu (IBS)
nedenleriyle aciklamaya ve ¢6ziim bulmaya calisalim.

Oncelikle sindirim sistemimizin, evrim sirasinda milyonlarca yil énce ilk
sekillenen sistemlerden biri oldugunu, tepkilerinin “toprakta siiriinen kurt”
déneminden kaldigini hayal edin. Béyle bir kurdun en énemli sorunu,
yutmaya calistig1 bir besin, sindirim sisteminde takildig1 zaman, bir an 6nce
bu besinden agiz ya da aniis yoluyla kurtulmaya calismaktir.

Beynimizin programlarinin milyonlarca yil 6ncesinden kaldiginm
sOylemistik. Artik mevcut hayatimizda sindirmemiz gereken sadece besinler
degil. Icimize sindiremedigimiz, dramatik, hi¢ beklemedigimiz, caresiz
kaldigimiz ve kendimizi yalmz hissettigimiz bir olay sirasinda da beynimiz
sindirim programini baglatabiliyor. Sindiremedigimiz olaya kars1 olan
ofkemiz gercekten de beynimizin ilkel programini harekete geciyor.

Peki, hangi sindirim organimizda bu program baglhyor?

Bu tamamiyla s6z konusu dramatik olay1 ne kadar sindirdigimizle ilgili...
Mesela, yasanan olayi hi¢ kabul etmek istemezsek bir gastrit ya da reflii



sikayeti ortaya cikabilir. Ya da olay1 kabul edip hayatimiza devam eder ve
yine de sindiremezsek bagirsaklarimiz tepki verebilir. Bu arada sikayetin
siddeti de tamamiyla dramatik olayin siddetiyle dogru orantili olacaktir.
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Stres donemi

Stres doneminde beyin sindirilemeyen bir “nesne” oldugunu diisiiniiyor ve
buna gore tepki veriyor. Stres doneminde stres ve endiselerimizin tavan
yaptigini sdylemeye gerek yok. Bagirsaktaysa sindirimi arttirmak adina
“sindirim sivilar” artiyor. Bu dénem sindirmeye calismakla ve “kabizlikla”

geciyor.

Cozum sonrasi

(Coziim genelde konuyu unutmakla gerceklesiyor. Beyin konudan
uzaklastig1 an, bagirsaklar “suyla” doluyor. Bunun nedeniyse, parcalandigi
diisiiniilen “nesnenin” parcalarindan kurtulmak. Bu dénemde psikolojimiz,
her ¢6ziim sonrasinda oldugu gibi rahatlamis durumda.

Iyilesme krizi = Ishal

Her iyilesme krizinde oldugu gibi stres kisa bir siire yeniden doniiyor ve
viicudumuzdan iyilesme déneminin fazla “sivilar1” atiliyor. Ishalin amaci
bagirsakta biriken sindirim sivilarindan, sudan ve sindirilmeye calisilan
“nesne”den kurtulmak.

Ekibimle yaptigimiz calismalarda mide sorunlarinda hatir1 sayilir bir basari
sagladigimizi, birka¢ NeuroFormat® calismasinda kisinin sindiremeyerek
ofke duydugu olay1 bulmak kaydiyla sorunu tamamiyla ¢6zdiigiimiiz bircok



farkli vaka oldugunu soyleyebilirim.

IBS ve benzeri sorunlardan tamamiyla kurtulmak icin en énemli nokta, bu
sorunun gercekte hangi travmanin sonucu oldugunu dogru teshis edebilmek.
Eger dogru olay1 bulabilirseniz ¢dziimiin oldukca yakininizda oldugunu
sOyleyebilirim.



Vitiligo - Egzama

Peki ya kronik deri sorunlar1?

Aslinda onlarin da 6nemli bir béliimii beynimizin yarattig1 programlar... Bu
boliimde derimizin dis kismi olan epidermis iizerinde calisan dérnek bir

programi inceleyelim.

Program bir “ayrilik ve terk edilme” travmasiyla baghyor. Yine bir benzer
donglideyiz.
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Stres donemi

Epidermis bu donemde ayrilig1 daha az hissetmek, hassasiyeti azaltmak icin
hiicre kaybediyor. Bu dénemde deride gézle goriiliir cok biiyiik bir degisiklik
olmuyor. Sadece ¢ok siddetli ayrilik travmalarinda, giiclii stres doneminde
beyaz lekeler gortilebiliyor. Doktorlar bu duruma “vitiligo” ismini veriyorlar.

Coziim sonrasi

Artik sorun ¢oziildiigiine gore, deriyi eski haline dondiirme zamanu...
Aslinda deri hassasiyeti geri kazanmak icin hiicre iiretiyor. Bu normalden ¢ok
daha hizli bir yenilenme oldugu icin deri kabariyor ve sisiyor. Bildigimiz
egzama belirtileri bu donemde yasaniyor. Doktorlarin egzantem, dermatit,
tirtiker olarak belirttikleri durumlar aslinda benzer programlarin ¢6ziim
sonrasindaki belirtileri.



Kitabin basinda annesinden birkag saatligine ayrilan bir bebegin, annesinin
sonsuza kadar yok oldugunu hissederek agladigindan ama sonra annesinin
her seferinde geri donmesiyle bu duruma alistigindan bahsetmistik. Tahmin
ettiginiz gibi, beynin yarattig1 “biyolojik programlarin” yasi yok...

Peki, “ayrilma ve terk edilmeyle ilgili” bu sorunlar neden viicudun sadece
belli yerlerinde gerceklesiyor?

Bu tiir saglik sorunlarinin viicudumuzun neresinde yasanacagi tamamiyla
beynimizin ayrili§1 neremizde hissettigiyle ilgili? Ozellikle ayrildigimiz
kisinin normalde dokundugu yerler, programlarin baglayabilecegi
noktalarimiz. Mesela, stirekli sarildigimiz birinden ayrilmak gégiis ve gobek
cevresinde, elimizi tutan birinden ayrilmamiz elimizde deri sorunlarina yol
acabilir.

Ayrica, ilerleyen sayfalarda viicudun sol veya sag tarafinin beynimiz i¢in ne
anlama geldigini detayl olarak irdeleyecegiz. Bu boliimde sizinle
paylasacagim bilgiler derimiz i¢in de gecerli olacak.

Bu arada sunu belirtmek isterim ki, her ayrildigimiz ve ¢ok tiziildiigiimiiz
kisiyle ilgili olarak deri sorunlar1 yasamamiz gerekmez. Ancak, higbir sekilde
gecirilemeyen deri sorunlariniz varsa ilk bakacagimiz nokta ayrilik ve terk
edilme travmalar: olmall.

Dogru travmayi yakaladigimzda artik nasil ¢ézeceginizi biliyorsunuz...



Agrilar

Simdi gelelim belki de diinyada milyonlarca kisinin derdi olan agrilar
konusuna. 1k kitabim Yika Beynini!’de konuyu detayh olarak anlatmus,
okurlardan kronik agrilarinin gectigine dair miithis geri bildirimler almistik.
Bu béliimde ¢ok daha farkli yeni bilgilerden bahsedecegiz.

NeuroFormat® teknigiyle agrilar1 temizlemek

Biraz sonra sizinle paylasacagim siireci denerken, {izerinde ¢alistiginiz
agrinin dogasina gore dikkatli olmanmiz gerekebilir. Kirik, ¢ikik ya da agik
yara gibi fiziksel konularda da agriniz1 azaltabilirsiniz. Ancak, uygulamalarin
gerekirse ilgili bir saglik personeliyle beraber yapilmasini tavsiye ederim.

NeuroFormat® teknigini kullanarak yasadiginiz giinliik agrilar1 (bogaz
agrisi dahil olmak tizere) ve acilar1 tamamiyla temizleyebilir ya da cok daha
dayanilabilir seviyelere getirebilirsiniz. Peki ama nasil?

Once agriniz tetikleyin. Bunu yapmak icin elinizi ya da agn hissettiginiz
kasin kendisini kullanabilirsiniz. Tabii ki, tizerinde ¢alistigimiz durumun
ciddiyetine gore, dikkatli olmaniz elzem. Amacimiz, kaldirabileceginizden
daha fazlasini zorlamak degil. Sadece agriy1 biraz daha siddetli hissetmenizi
saglamak. Bu arada eger agriy1 tetikleme ihtimaliniz yoksa bile, uygulama
sirasinda tek bir elinizi agr hissettiginiz bolgede tutmanizin yarar1 oldukca
fazla. Zira, elinizi agr hissettigimiz bolgenin iistiinde tutmak, siire¢ sirasinda
beyninizin agriya daha iyi odaklanmasini saghyor.

Simdi agrimzi daha fazla hissederken tek yapmaniz gereken gozlerinizle
taramak ve agrinizin daha yogun oldugu g6z pozisyonlarini bularak, tiim
pozisyonlarda NeuroFormat® vuruslarini uygulamak.

Bu kadar basit!



Oldukca dogal bir yontemle agrilarimizi kalic1 ya da gecici olarak
temizleyebilirsiniz. Gegici ciinkii tizerinde calistiginiz agrinin nedenine gore
sonu¢ her zaman kalic1 olmayabilir. Ama sizi belli bir siire idare edecegi
kesin. Kalic1 iyilesme yasamasaniz da, genel agri seviyeniz azalabilir ya da
ihtiyacimz oldugu zaman ayni uygulamayi stirekli olarak yapabilirsiniz.

Aklinizda tutmamz gereken diger konu agrilarin sizi tam olarak nasil
rahatsiz ettigi... Mesela, sicak ve baski yarattig1 i¢in mi, yoksa kafaniza bir
cekic vuruluyor gibi bir his yarattig1 icin mi? Bir elektrik akimi m1
hissediyorsunuz yoksa bu agriy1 soguk “siyah” bir basing¢ gibi mi
yaslyorsunuz?

Agrniy1 tamamiyla “formatlamak™ icin, sizi rahatsiz etme nedenlerini, yani
aslinda rahatsizlig1 yaratan biitiin parcalar1 temizlemeniz gerekebilir.

Agrilarin duygusal nedenleri

Viicudun hangi béliimiinde neden agn hissedildigi meselesi hem ¢ok uzun
hem de tlizerinde daha cok arastirma yapilmasi gereken bir konu. Hentiz tip
diinyasinin, viicudumuzdaki agr1 meselesini tam olarak ¢6zdiigii soylenemez.
Genelde yaklasim, gerektiginde ilac kullanilarak agridan dolay1 hissedilen
rahatsizligin baskilanmasi.

Agnlarin nedenlerini bulma konusu bagh basina bir derya. Biz yine de bir
baslangic noktasi olmasi adina, viicudumuzun farkli kemiklerinden dolay1
hissedilen agrilarin nedeni olabilecek olasi travmalari1 ve beynimizin neden
boyle bir tepki verdigini 6zetleyelim. Kemiklerimizde yasanan (ve tabii ki
dissal etkilere dayanmayan) sorunlarin kaynagi aslinda ortak!

“DEGERSIZLIK.”

Eger herhangi bir travmayla kendinizi degersiz hissettiyseniz, beyniniz
siirece karisarak size daha fazla deger verebilmek icin “kemiklerinizi
giiclendirmeye” karar verebilir (burada kemiklerin giiclenmesinin size nasil
deger verecegi ayr bir tartisma konusu tabii ama beyin ve beden iliskisinde



anlam veremedigimiz binlerce konu var zaten!). Ancak, hep sdyledigimiz
gibi beynimiz milyonlarca y1l 6ncesine ait programlari ¢alistiriyor.

Yukarida cok kisaca bahsettigim siirecin detaylariyla sizi bogmak istemem.
Ancak, eger kemiginizden kaynaklandigini diisiindiigiiniiz ama kimsenin
cozemedigi bir agridan sikayetciyseniz asagidaki listeyi okuyun. Agriniz
baslamadan birkag sene dncesine kadar, ilgili kemiginize karsilik gelen

konuda bir travmatik olay yasadiniz m1?

Kemikleri etkileyen duygular

Kafa Entelektiiel degersizlik

Gurtlak, Adaletsizlik

boyun

Omuzlar Aileye bakamamak, sucluluk

Eller Bir olay karsisinda aciz kalmak

Bel Kimliginizle ilgili degersizlik

Legen kemigi Cinsel degersizlik

Kasik kemigi  Cinsel degersizlik

Bacaklar Zorluga karsi ayakta duramamak

Diz Esnek olamamak, spor benzeri aktivitelerde diisiik
performans

Ayak bilegi Kars1 koyamamak, kacamamak

Ayaklar Ileri gidememek

Topuklar

Yeterince hizli olamamak



Migren
Klasik Bat1 tibbinin sorun yasadigi, kesin bir ¢6ziime ulasamadigi

alanlardan biri de migren. Aslinda migrenin bircok cesidi ve nedeni
olabiliyor. Biz kisaca en ¢ok rastlanan migren tipinden bahsedelim.

Yine bir “iyilesme krizi” olarak migrenden...

Migren Migren
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Eger bu tip migreni iyi anlamak istiyorsaniz, beynimizin baslattig1 biyolojik
programlari detayh olarak irdeledigimiz sayfalari tekrar okumanizi tavsiye
ederim.

Evet, biyolojik programlarin akisi icerisinde beynimiz ¢dziim sonrasi
beyinde fiziksel bir iyilesme ortam yaratiyor. lyilesme icin bir siv1 ortam
gerektigini ilgili boliimde anlatmistik. Iste bu programin 5 ile gosterilen
“yenilenme” déneminde bu 6dem kafamizda baskiya sebep olmaya baghyor.
Verdigi rahatsizliksa, programin iyilesme krizinde doruga ulasiyor. Iyilesme
krizinde asil amag zaten bu 6édemden kurtulmak ve beyni eski haline
getirmek. Aslinda, migren agrilarinin basladigi donem de tam da bu nokta...

(Coziim tam da beklediginiz gibi, migrene sebep olan ana olay1 bulup,
beynimizin yarattig1 bu gereksiz programdan sonsuza kadar kurtulmak.
Yapmaniz gerekenleri biliyorsunuz.

Peki, ya higbir sekilde olayi tespit edemediyseniz?

Bir 6nceki boliimde NeuroFormat® teknigiyle agrilari nasil



gecirebilecegimizden bahsetmistik. Teknigi bu sekilde migren agrimizda
uygulayin. Agniy tetiklemeye ihtiyaciniz olmayabilir, ama tavsiyem bir
elinizin hep basinizin agriyan noktasinda bulunmasi. Béylece beyninizin
dikkatini agriy1 cektiginiz yere vermis olursunuz.

Teshis olmadan, yani migrene sebep olan olay1 bilmeden de migreni
tamamiyla temizleme ihtimaliniz var. Ancak, o zaman isiniz biraz sebat biraz
da sansa kalir. Yine de bulabiliyorsaniz, migren yaratan programa sebep
olabilecek olaylar: birer birer temizleyerek migreninizi altin vurugla tek bir
seferde formatlamanizi 6neririm.



Organ bazinda teshis

Farkindayim, saglik ve beyin iliskisi basli basina bir kitap olacak kadar
genis. Ama size genel bir fikir vermesi agisindan beynimizin, duygularimizin
ve yasadiklarimizin sagligimiza etkisini kisaca da olsa 6zetlemek istiyorum.

Bu boliimde cesitli organlari ele alip, onlarin hangi travmalara neden tepki
verdiklerini cok kisaca inceleyecegiz. Aslinda anlatacagim konu, inanin hic
de basit degil ve “ruhani” bir sey gibi de gelmesin. Diger organlarimiz da, bir
aslanla karsi karsiya kalan ilk insanin kalbi gibi, cesitli “tehditlere”
milyonlarca y1l 6ncesinden kalan mantik icerisinde tepkiler vermeye devam
ediyor.

Topluluga kars1 konusma yapmak iizere olan giiniimiiz insaninin da ayni
savas/kac tepkisini verdiginden bahsetmistik. Mantik aslinda tamamuiyla ayni.
Yasanan biyolojik programlarin 3 ayaginin oldugunu, bunlarin:

1- Psikolojimiz
2- Beynimiz
3- Organimiz



seviyeleri oldugunu sdylemistik. Bunun 1s1g1nda asil ilgilendigimiz soruyu
sorabiliriz.

Belli bir travmaya hangi organ tepki veriyor?
Ve baska bir organ degil de, neden
o organ tepki veriyor?

Cevap su: Beynimiz travmalar belli ilkel tepkiler cercevesinde yorumluyor
ve nasll bir tepki gerektigine gore hangi organimizin devreye girecegi anlik
olarak belirleniyor.

Organlarin verdigi tepkilerin tiimii savunma, koruma amacli ve hepsi de iyi
niyetli. Ama ne yazik ki, bu tepkilerin tabiri caizse biraz “demode”, ¢cok
eskiden kalma oldugunu da kabul etmek gerek...

Simdi size, bu yetmezmis gibi konuyu daha da karmasik hale getiren bir
sey sOyleyecegim: Aslinda, aynm organin tiim dokular belli bir tiir tehdit
unsuruna bir biitiin halinde ayni tepkiyi vermiyor. Ayni organin farklh
boliimleri, farkli tiir travmalara bagimsiz olarak tepki veriyorlar!

Epideremis mum™ /
Dermis 4

Derimizin katrmanlar.

Mesela, derimizin i¢ kismi olan “dermis” fiziksel ya da kisisel saldirilara
tepki verirken (amaci saldirilara karsi deriyi yani kalkani giiclendirmek), dis



derimiz yani “epidermis” sevdigimiz bir yakimimizdan ayrilmamiz gibi
travmalara tepki veriyor (amaci sevdigimiz kisi bizden ayr oldugu icin deride
hassasiyet kaybi yaratarak aciy1 azaltmak).

Bununla ilgili diger bir unsur da su: Belli bir organin biitiin fonksiyonlar1
beynin ayni yerinden de kontrol edilmiyor. Yukaridaki 6rnekten yola
cikarsak, i¢ derimiz beynimizin “cerebellum” kismindan (eski beyin), dis
derimizse korteksten kontrol ediliyor.

Sizin de fark ettiginiz gibi, ilk gelisen derimiz olan “dermis”in “savunma”
onceligi ortaya ¢cikmis oldugu doneme ait. Zaten o déneme ait beyin
tarafindan kontrol ediliyor.

Epidermis daha cok sosyal yani cok daha gelismis ihtiyaclarimizla
ilgileniyor. Ve ortaya ¢iktigi donemde gelisen daha yeni beynimiz “korteks”
tarafindan kontrol ediliyor.

Kabul ediyorum... Viicudumuzun isleyis mantigini anlatmanin sonu yok.
Ama sunu séylemeliyim ki, eger {izerinde calistiginiz konuda ¢6ziime bir
tiirlii ulasamiyorsaniz, “detaylar” bazen hayat kurtarabiliyor.

Beynimizle organlarin nasil bir biitiinliik icinde calistig1 aslinda cok yeni
bir konu. Sizinle paylastigim bilgiler ne yazik ki hicbir “klasik” biyoloji ya da
tip kitabinda bulunmuyor. Ozellikle de Bat1 tibbinin, konuya beyin acisindan
yaklagmasi ve bu bilgileri yaygin hale getirmesi birkac ytizyil dahi alabilir.
Biz kimileri icin enteresan olabilse de, kitabimizi niifusun yiizde 99°u
tarafindan sikici bulunabilecek bir biyoloji kitab1 haline getirmeyelim.

Genel amacimiz, herhangi bir sikayetimiz varsa bunun yasadigimiz hangi
olaydan kaynaklanmis olabilecegini bulmak. Bunu yapabilmek icin de bir
sekilde “secenekleri” daraltmamiz gerekiyor.

Bu arada, biz cok nadir olarak bir travmanin hangi organlara etki
yapacagiyla dogrudan ilgileniriz. Bizimkisi daha cok tersten sorulmus bir
soru, zira karismis bir balik oltasin1 agmaya ve biraz detektiflik yapmaya
calisiyoruz. Sordugumuz soru su:

Rahatsizligimiza sebep olan organ, hangi tiir bir travimadan



etkilenmis olabilir?

Bu bir kayip mi? Terk edilmek mi? Anlik 6liim korkusu mu? Cinsel bir
utan¢ m1? Fiziksel bir tehdit mi?

Rahatsiz olan viicut parcasini dogru olarak bilmemiz, ne tiir bir travma
aramamiz gerektigini sdyleyecek, bir bakima olasiliklar daraltacak, biz de
hayatimizdaki hangi olay1 formatlamamiz gerektigini daha net gérmiis
olacagiz.

Asagida organlarimizin (gerektiginde farkli dokularinin) hangi tiir
travmalara tepki verdigiyle ilgili genel bir tablo bulacaksiniz. Eger hi¢bir
sekilde ¢6ziim bulamadiginmiz bir rahatsizlik iizerinde ¢alisiyorsaniz, hangi tiir
travmay1 temizlemeniz gerektigini asagidaki tabloda basit haliyle
bulabilirsiniz.

Bu arada yeri gelmisken, benzer bir calismay: yillardir iyi niyetle yapan
Amerikali yazar Louise L. Hay’kilerden cok daha farkl bir tabloyu
karsimzda bulacaksiniz. Kendisinin dogru bir alanda ilerlemesine ragmen,
duygular ve saglik arasindaki baglantiy1 bilimsellikten uzak ve oldukca ilkel
sekilde kurdugunu, buldugu sonuclarin cogunun da yanlhs oldugunu
diistiniiyorum.

Sizinle bu boliimde paylastigim bilgiler, 6zellikle Avrupali doktorlar
arasinda filizlenmis, son 10 yil icerisinde biiyiik ivme kazanmis cok 6nemli
calismalarin tirtintidiir.

Kitabin konusu acisindan detaylara giremesem de, boyle kapsamli bir
listeyi sorunlarimzin ¢6ziimiinde 151k tutmasi, travmalarinizi dogru sekilde
bulmak ve ¢6zmek konularinda size rehberlik etmesi acisindan veriyorum.



Travma ve tehditlerin etkiledigi organlar

Organ
Adrenal medulla

Agiz

Akciger — bronglar

Akcigerler - bronsg - goblet hucreleri
Akcigerler - brons mukozasi
Bademcikler

Bagirsak - duz kaslar

Bagirsak - korbagirsak — apandisit
Bobrek Gstl kabugu (adrenal korteks)
Bobrekler - parankim

Bobrekler - toplama tupleri

Burun

Dalak

Deri - Epidermis - Dis deri

Deri - Dermis - g deri

Dilalti tikurik bezleri

Dis minesi

Girtlak - kas

Girtlak - mukoza

Gozler - camsi cisim

Gozler - iris

Gozler - konjonktiva

Gozler - kornea

Gozler - kristalin lens

Gozler - retina

ince bagirsak

ince bag., onikiparmak

Kalp damarlari, arterler

Kalp damarlari, koroner arterler
Kalp damarlari - koroner damarlar
Kalp kasi - miyokard

Kan damarlari - i¢ tabaka (intima)

Tehdit / Travma
Asiri genel stres yuklenmesi

Elde edememe ya da ¢gikaramama (sdyleyememe,
konugsamama)

Oliim korkusu

Nefes alamama korkusu

Bolgesel tehdit korkusu

Yutamamak ya da kurtulamamak
icindeki pargalarin hareket edememesi tehdidi
Sindirilemeyen 6fke

Yanlig yone dogru hareket, kaybolma
Su veya siviyla ilgili tehdit

Terk edilme, suruden disarida kalma
Kokuyla ilgili tehdit

Kan kaybi, 6zdegeri kaybetme travmasi
Ayrilik travmasi

Kisilige, kimlige tehdit, fiziksel saldiri
Yutamamak ya da kurtulamamak

Isirma ya da 1siramama travmasi

Sok eden korku

Konusma kaybi korkusu, sok eden korku
Arkadan saldir korkusu

Isik parcalarini hizli gérememe ya da kagamama
tehdidi

Gorsel ayrihik

Gugll gorsel ayrilik

Gorsel ayrihik

Arkadan saldir korkusu
Sindirilemeyen besin, nesne, s6z
Sindirilemeyen bir travmanin 6fkesi
Ozdeger kaybi

Bolgesel tehdit, bolge koruma zorunlulugu
Bolgesel tehdit, cinsel travmalar
Asiri genel stres yuklenmesi
Ozdeger kaybi



Karaciger - parankim
Kaslar - iskelet
Kemikler

Kikirdak

Kolon

Kulak

Kulak alti tukiruk bezleri

Lenf - damar

Lenf - dugumleri

Meme - bezler

Meme - intraduktal kanal
Mesane - mukoza

Mide - blyuk egrilik

Mide - mukoza

Mide - yemek borusu girtlak

Mide - Yemek borusu mukozasinda

ust 2/3IUk kisim
Motorik - motorial felci (ms)

Pankreas

Pankreas, alfa hicreleri
Pankreas, beta hucreleri
Pankreas,bez kanallari
Pankreas - mukoza
Paratiroid bezleri

Penis

Perikard (Kalp zari)
Periosteum (Kemik zari)
Periton (Karin zari)
Pleura (Akciger zari)
Prostat

Rahim

Rahim - agiz ve boyun
Rahim - boyun ya da agiz kaslari
Rahim, délyatagi borusu
Rahim - kaslar

Aclik korkusu, varolus tehdidi

Ozdeger kaybi (hareket etmeyle ilgili)
Ozdeger kaybi

Ozdeger kaybi

Bir olayi, pargayi, s6zi hazmedememe
isitmeyle ilgili tehdit, duymak istememe

iceri almak ya da digari atmak igin yeterince tikuirik

salgilayamamak

Ozdeger kaybi

Ozdeger kaybi

Es, cocuk, yuvayla ilgili tehdit (endise, tartisma)
Ayrilik korkusu, bir yakini kaybetme tehdidi
Bdlge-Alan isaretleme zorunlulugu, tehdidi

Bir olayi, konuyu, pargayi, szt hazmedememe
Bdlgesel catisma korkusu veya ofkesi

Bir olayi, konuyu, pargayi, szt hazmedememe
Bir olayi, konuyu, pargayi, szt hazmedememe
Kacgilamayan, savagilamayan, karar verilemeyen
blyUk bir travma

Kavga edilmesi gereken biyuk bir tehdit

Korku, tiksinti yaratan tehdit

Diren¢ gdsterilmesi gereken tehdit

Bolgesel tehdide yonelik 6fke

Bolgesel tehdide yonelik 6fke

Elde edememe, ya da ¢gikaramama
Penetrasyon, Greme tehdidi

Kalbe fiziksel saldiri tehdidi

Cok siddetli ayrilik travmasi

Goguse ya da karina fiziksel saldiri tehdidi
Goguse fiziksel saldiri tehdidi

Ozdeger kaybl, sekslel basarisizlik trav.

Cinsel travma, 6zdeger kaybi, cirkinlik travmasi
Bolge-Alan kaybetme korkusu

Ozdeger kaybi

Cinsel travma, 6zdeger kaybi, cirkinlik travmasi
Cinsel travma, 6zdeger kaybi, cirkinlik travmasi



Rektum - kas - anal sfinkter
Rektum - mukoza

Sag - kellik

Safra kesesi - kanallar
Tendonlar

Testis

Tiroid - bezler

Tiroid - kanallar

Vajina, Bartholin bezleri
Vajina mukozasi

Yuz - yuz felci
Yumurtaliklar

Bdlgesel tehditte sinirlari gizememe travmasi
Kadin kimligine ya da bolgeye bir tehdit
Ayrilik, terk edilme travmasi

Bdlgesel tehdide yonelik 6fke

Ozdeger kaybi

Bir yakinin giddetli ve derin kayip trav.

Elde edememe ya da ¢gikaramama (sdyleyememe,
konusamama)

Gugsuzluk, acizlik

Vajinal kuruluk travmasi

Cinsel iliskiye girememe travmasi
Yuz kaybetme tehdidi, kandirilma kor.
Bir yakinin siddetli ve derin kayip trav.

Travmay1 dogru teshis etmek acisindan su soru sizi yonlendirecektir.

Sorun baslamadan 6 ay — 1 sene 6ncesine kadar
hayatimda bahsi gecen alanda nasil bir travma

yasandi?

Teshis ve tam temizligin yapilmasi acisindan kullanabileceginiz baska bir
ara¢ daha var. Sorunumuzu viicudumuzun hangi tarafinda yasadigimiz,

travmanin i¢ yiiziinii ele veriyor.

Bu kuraldan yararlanabilmek i¢in simdi hangi beyninizin baskin oldugunu
ogrenecegiz. Diisiinmeden dogal bir sekilde alkislayin. Ve asagidaki sekle
bakin. Elleriniz hangisine daha yakin. Bir baska deyisle, hangi eliniz

digerinin tistiinde?

Eger saglaksaniz biiyiik ihtimalle sag eliniz tistte olacak, solaksaniz da tersi
sekilde. Ancak, 6zellikle kendini saglak olarak bilen, genellikle de
bagkalarina bakarak ya da zorla sonradan “saglaklastirilan” dogal solaklarin

sol elleri yukarida olacaktir.
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Hangi eliniz yukaridaysa, baskin eliniz odur.

Genel kural:

Viicudunuzda baskin elinizin bulundugu taraf
baba, es, ortakla ilgiliyken diger taraf anne,
cocuk ve yuvanzla ilgilidir.

Yukarida paylastigim genel kuralin neden boyle gelistigini kisaca
aciklamaya calisalim.

Eger cocugunu tutan bir kadina dikkatli olarak bakarsaniz, cocugunu baskin
olmayan koluyla tutarken, isini daha rahat kullanabildigi asil eliyle
yapmaktadir. Cocuk hep baskin olmayan tarafi bloke ederken, diger elini is
yapmaya, esiyle ilgilenmeye ayirabilir.

Bu milyonlarca yildir benzer sekilde kendini tekrarladigi icin beyin, saglak
icin sol tarafi, solak icin sag tarafi cocuk ve benzeri konularla 6zdeslestirmis.
Sadece cocuk degil, anne ve yuvayi da aymi tarafta kodlamis. Diger tarafiysa
baba, es ve es olarak gorebilecegi konulara ayirmas.

Beynimizin tiim karisik konulari basite indirgedigini diisiiniirsek, isinizde
yasanacak bir sorunun “cocuk” olarak algilanabilecegini bunun da baskin
olmayan tarafinizda kendini gosterebilecegini sdyleyebiliriz. Mesela, isinizde
yasayacaginiz sorun, eger isinizi (6zellikle de onu sifirdan yaratip
gelistirdiyseniz) cocuk olarak goriiyorsaniz, muhtemelen kendini cocuk



tarafinda gosterecektir.

Kontrol merkezi beyin kdkiinde (brain stem) bulunmayan biitiin organ ve
dokular icin bu kural gecerli. Ancak bahsettigimiz kuralin istisnalari
bulunuyor. Asagidaki organ ve viicut béliimlerinin kontrol merkezi beyin
kokiinde bulunuyor ve bu kural onlar icin islemiyor.

* Adrenal medulla * Akciger

* Bobrekler - toplama tiipleri * Bogaz

* Dilalt tiikiirtik bezleri * GoOzyas! bezi

* Ince bagirsak o Iris (g6z)

* Kalin bagirsak (kolon) * Karaciger

* Mide * Ortakulak

* Pankreas * Penis

* Prostat * Rahim

* Rektum * Tiroid bezi

* Vajina — bartholin bezleri * Yemek borusu

Programlar ve hastahklar

Okuduklarinizin 1s181nda, “Biz bunlan hastalik olarak biliyoruz, simdi
nereden ¢ikti bu programlar?” diye diisiinebilirsiniz.

Klasik Bat1 tibbinin “klasik” calisma sekli, hastalikla beraber goriilen
belirtilerin, sikayetlerin gruplanarak bunlara isim verilmesi, 6zellikle
beslenmenin diizenlenmesi, ila¢ ve gerektiginde fiziksel olarak bunlara
miidahale edilmesi seklindedir.

Belirtileri gruplayarak hastalik olarak nitelendirmek, biiyiik resmi
gormemek anlamina geliyor. Aslinda “neden sonug iliskisi” kurulmaksizin
ilac benzeri dissal yontemlerle yapilan miidahaleler, baskilanan, siddeti
azaltilan ama hic gecmeyen “kronik” sikayetler yaratiyor.

Saglhk konusunun “fiziksel” olarak nitelendirilen béliimiini



bitirmeden 6nce size hatirlatmak istedigim tek bir sey var:
Temizleyebileceginiz hastaliklarin hicbir sekilde sinir1 yok! Buna
su an adini “zikretmedigim” ama hepimizin “en korktugu” hastalik
da dahil olmak tizere...

Klasik tibb1 tartismay1 bagka bir kitaba birakarak yolumuza konunun
“psikolojik” boyutuyla devam edelim...



Psikolojik
programlar

Ozellikle beynimizin yasadig biiyiik travmalara siirekli olarak 3 boyutta
eszamanl tepkiler verdigini belirtmistik. Bu ii¢ boyut:

* Psikolojimiz
* Beynimiz
® Organimiz

Bu béliimde beynimizin verdigi tepkilerin psikolojik boyutunu inceleyelim
ve NeuroFormat® sistemiyle bunlardan nasil kurtulabilecegimizi gorelim.



Panik atak

Ulkemizde belki de ilk kez 20 sene énce telaffuz edilmeye baslanan panik
atak rahatsizlig1 son yillarda giindemimizi fazlasiyla mesgul ediyor. Panik
atagl temizleyebilmenin en énemli yolu, neden olustugunu belirleyebilmek.

Panik atak 2 Panik atak
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Panik atak genelde, ataklarin ilk baglama tarihinden 1 sene 6ncesine kadar
yasanilan kotii bir olayla ilgilidir. Aslinda panik atak yine bir iyilesme krizi.
Kronik sorunlar1 anlatmada kullandigimiz grafikte oldugu gibi, yasanan ana
travma beyinde canh olarak kaldig icin, farkli zamanlarda tetiklenerek, bizi
stirekli aynm1 déngiiniin icine sokup duruyor. Biz bu programin iyilesme
krizini, panik atak olarak yasiyoruz.

Panik atag1 temizleyebilmenin ilk sarti, beynimizde bu programi baslatan
ana travmay1 tespit ederek, bu olay1 Hikaye Teknigiyle tamamiyla
temizlemek.

Erken yasta baslayan siddetli panik atak sorunu olan kisilerin 6nemli
boliimiinde, yillar 6nce yasanan bir “nefessiz kalma” vakasi olabiliyor.
Mesela, kiiciik yasta midenin yikanmasi, yiizerken bogulma tehlikesi
gecirilmesi gibi durumlar bahsettigimiz programi baslatabilir.

Eger boyle bir durum mevcut degilse, bir yakinin kaybiyla yasanan travma,
ozellikle de cenazeye gidilmesi durumunda “klostrofobi” ve panik atak
baglatabiliyor. Evet bunu ¢ok acgik sdylemek istemesem de, bazen fazla
“empati” yapabiliyoruz.

Panik atagin formatlanmasinda beynin “nefes alma” ya da “kalp atislarina”
olan duyarliliginin temizlenmesi olduk¢a 6nemli. Zira panik baslayinca daha



da fazla panikliyor olmak ve bunu istemdis1 yasamak, yasanilan korkunun
boyutunu kontrol edilemeyecek bir duruma getiriyor.
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Daha fazla panik hissetmenin varattigi kisir déngi.

Cogu zaman panik atagin etkilerinin azaltilmasi icin NeuroFormat® Nefes
Teknigi adim verdigim, yaklasik yarim saatlik bir uygulamayla bilincaltinin
nefes alamama korkusu temizlenebiliyor. Ozellikle, bu konuun yetkili bir
profesyonel tarafindan uygulanmasi gerektigi icin NeuroFormat® Nefes
Teknigi’nin uygulama detaylarim bu kitapta paylasmiyorum.

Bu arada NeuroFormat® Nefes Teknigi’nin sporcularda uygulanmasi da,
dayanikhlik kazanilmasi agisindan ¢ok basarili sonuclar veriyor.

Simdi diger en “poptiler” durumu aciklayalim.



Depresyon

Panik atakla beraber hem diinyada hem de Tiirkiye’de en fazla goriilen
psikolojik sikayetlerden biri de depresyon.

Aslinda depresyonun bir¢ok farkli nedeni olabilir. Bazen depresyon belli
bir konuda pismanlik, sucluluk veya birisine duyulan 6fkeyle beraber ortaya
cikabilir. Zira temizlenmesi de sorun yaratan duygulardan birer birer
temizlenmekle miimkiin...

Peki depresyonumuz tek biiyiik bir travmayla bagladiysa?

Aslinda ¢6ziime gitmeden biiyiik bir olayla baslayan depresyonlarin
mantigini paylasmalhiyim. Detaylara girebilmek icin bazi bilgileri
animsamamizda yarar var.

Kitabin basinda beynimiz hakkindaki bilgileri “siralarken” sag beynimizin
“depresif”, sol beynimizinse “manik” oldugunu sdylemistik.

Biraz once “alkis” testiyle baskin elimizi bulduk. Eger testi yapmadiysaniz,
ilgili boliimii tekrar okuyarak baskin elinizi bulabilirsiniz.

Simdi kurallarimiza gecelim.

* Saglak bir erkek, ilk biiyilik “boélgesel tehdit” yaratan travmay1 sag lobda
yasayarak depresyona girer.

* Solak bir erkek, ilk biiyiik “bolgesel tehdit” yaratan travmay1 sol lobda
yasayarak “manik” bir duruma girer.

* Saglak bir kadin, ilk biiyiik “sosyal-bolgesel tehdit” yaratan travmayi1 sol
lobda yasayarak “manik” bir duruma girer.

* Solak bir kadin, ilk biiyiik “sosyal-bolgesel tehdit” yaratan travmayi sag
lobda yasayarak depresyona girer.



Yukarida sizinle paylagtigim bilgi tek olayla yasanan depresyonlarin
nedenini acikliyor olsa da ¢6ziim icin bize bir katki saglamiyor.

Bizim ¢6ziimiimiiz, kitabin bu asamasinda gayet net. Depresyona sokan
olayin tiim anlar1 ve tiim yoOnleriyle beraber Hikaye Teknigiyle temizlenmesi.

Simdi daha karisik bir konuyla ugrasalim...



Obsesif Kompulsif Bozukluk - OKB

OKB rahatsizliklar1 da NeuroFormat® sisteminin ¢ok basarili olarak
uygulandigi alanlardan bir tanesi. Evet, belki tiim OKB vakalarinin ¢ok kisa
zamanda temizlenecegi gibi bir iddiamiz yok. Ancak, uygulama sonuglar
gercekten umut verici.

OKB bozukluklarinin temizlenmesinde 2 yaklasim olabilir. Daha kisa ve
etkili olani, duruma sebep olan konunun tespit edilerek, etkisinin sistemimiz
vasitasiyla temizlenmesi.

Ben ve ekibim calismalarimizda, OKB’nin sebeplerinin genelde ortak bir
paydada birlestigini gordiik.

UTANMAKI..

Evet, kisi gecmiste yasadigi bir konuda kendisinin hi¢bir sucu olmasa da
cok ama ¢ok utanmis olabiliyor. Cogu zaman, gecmiste yasanmis cinsel
icerikli bir travma yillar sonra takintilar olarak kendini gosterebiliyor.

Ozellikle de kisi yasadiklarindan ¢ok utandigi, belki de su¢luluk duydugu,
belki de bagkalar: tarafindan 6grenilmesinden korktugu icin hissettiklerini
bastirarak, onlarn “erisilmez kiiciik bir kutuya” koyuyor. Bu bastirma
icgiidiisii o kadar giiclii ki, kisi kendisi bile bu olay1 unutmus olabilir.

Evet, beyin yine gereksiz yere siirece giriyor. Bu olayin unutulmasi ya da
bastirilmasi gerektigi icin, savunmaya gecerek kendince giindemi gereksiz
yere mesgul etmeye basliyor.

OKB’lerin temizlenebilmesi icin en 6nemli sart, utanilan olayin tespit
edilerek etkisinin temizlenmesi. Bunu sistemimizde Hikaye Teknigiyle
yapiyoruz. Uygulama sirasinda géz noktalarindaki tiim duygularin
formatlanmasi olduk¢a 6nemli. Ayrica, yasanilan kotii olayla ilgili



duygularin, sucluluk, utang, yakinlarin 6grenmesi korkusu gibi bircok farkh
“parcanin” da temizlenmesi basari i¢in sart.

Diger bir yaklasimsa, kisilerin takintilariyla ilgili korktuklar: sey
gerceklesirse hissedecekleri duygular birer birer temizlemek. Mesela, ellerini
yikamadiklar an hissedecekleri duyguyu, fobi uygulamalarina benzer sekilde
formatlamak. Uygulamalar kisiye ve duruma gore degisse de, isin 6zii
korkulan durumun tizerine giderek yasanan koétii duygular: birer birer
temizlemek.

Evet, belirtileri teker teker temizlemek, tek bir travmay1 temizleyerek altin
vurus yapmaktan daha uzun bir siire¢ gerektiriyor. Ama bdéyle bir
durumdaysaniz denemek ve sebat etmek hayatimzi degistirebilir.



Tyilesmede simir yok

Aslinda bir kez daha tekrar etmek isterim, tabii ki kitabimizda biitiin
rahatsizliklardan bahsedemiyoruz. Ancak, 6zellikle belli bir olaydan sonra
baslamis biitiin konularda iyilesme sansimizin oldugunu iizerine basa basa
sOylemek isterim. Zira biz beyne saglikli olmasim telkin etmiyoruz. Biz
sadece beyne yasadig: her neyse bunun 6énemli olmadigini, aldig: tedbirleri
kaldirabilecegini yine onun anladig: dilde séyliiyoruz.

Ekibimle yaptigimiz ¢alismalarda 30 seneden beri kesintisiz siiren ¢iglik
derecesinde hickirmadan vajinismusa, tirnak yemeden sa¢ koparmaya, spor
sirasinda nefessiz kalma korkusundan burada bahsetmek istemeyecegim
bircok ilgisiz konuya kadar tamamiyla iyilesme yasadigimizi séyleyebilirim.
Evet, sistemimiz ise yariyor, ciinkii cogu rahatsizligin tetiklendigi yer
bahsettigimiz gibi beynimiz. Ancak, sizden 6ncelikli ricam, hangi sorun
tizerinde calisiyorsaniz calisin, doktorunuz tarafindan size énerilen tedavileri
aksatmadan NeuroFormat® uygulamalarini yapin.

30 saniyede yiikseklik korkusu, 1.5 dakikada bocek fobisi, 2 dakikada
“Scream maskesi” korkusunu temizleme gibi deneyimlerimiz oldu. Ancak, ne
yazik ki her konu bu kadar hizli ¢oziilmiiyor. Bazi sorunlari tam olarak
cozmek, 6zellikle de dogru teshis yapmak adina ¢ok daha uzun siireler
alabiliyor.

Liitfen ama liitfen caba gostermeye, problemin
farklh parcalarini, travmanin farkli anlarini
temizlemeye devam edin.

Unutmayin, gece karanligin en yogun oldugu an aslinda aydinliga en yakin
zamandir.



Baskilamak degil iyilestirmek!

Hepimiz tiirlii tiirlii rahatsizliktan dolayi kiiciik yaslardan itibaren ilaclar
icmeye bashyoruz. Kiiciikken ilaclari, mucizevi etkileri olan “sihirli sekerler”
gibi goriiyoruz. Ne giizel... Onlar ictigimiz zaman “higbir seycigimiz”
kalmiyor.

Ancak biiyiidiikce isin rengi biraz degisiyor. Cogumuzun daha karisik
rahatsizliklar ortaya ¢ikabiliyor. Ne yazik ki bu rahatsizliklarimizin 6nemli
bir béliimii, siirekli tekrar etmeye, kroniklesmeye bashyor. Iste bundan sonra,
hayatimiza stiresiz kisitlamalari, hayat boyu almak zorunda oldugunuz
ilaclan sokuyoruz.

Ila¢ kullammina ben dahil hi¢ kimsenin kars1 olmasi s6z konusu bile
olamaz. Ancak, 6zellikle kronik sorunlarimiz i¢in kullanilan ilaclar beyindeki
programlari, beynin rahatsizliklar ortaya ¢ikarma nedenlerini “pas gectigi”
icin etkileri cogu zaman kisa siireli oluyor.

Sonucta yanginin nedeni temizlenmedigi igin,
ilaclarla “sondiiriilen” rahatsizliklar belli
bir stire sonra tekrar niiksediyorlar.

Ne tiir bir sistem kullanilirsa kullanilsin, kronik sorunlar icin 6zellikle
yapilmasi gereken, rahatsizligin kaynaginin kurutulmasi olacaktir.
NeuroFormat® sistemini ¢ok nadir olarak gecici rahatlama icin kullanabilsek
de, asil amacimiz beynimizde rahatsizliklara sebep olan nedenleri kalici
olarak formatlamak... Yani baskilamak degil, iyilestirmek...



Sonsoz

Eger kitabimi hicbir uygulama yapmadan, sadece bilgi almak adina
okuduysaniz sizin icin basi ve sonu disinda oldukca sikici bir kitap olmus
olmali. Eger béyle bir durumdaysaniz liitfen sikayetlerinizi sadece bana
gonderiniz©.

Tabii ki saka yapiyorum. Ancak yine de, herkesi etkileyemeyecegimi,
herkesi inandiramayacagimi, herkese uygulama yaptiramayacagimi, herkesin
hayatina dokunamayacagimu biliyorum. Icinizden “Yani bu muymus?”,
“Sag¢ma birtakim tekniklerle nasil hayat degisirmis?”, “Ben g6z noktalarim
gormedim”, “Vurdum vurdum bir sey olmadi” gibi ciimleler kuranlar olabilir.
Teknikler ve sistem size ¢cok mantiksiz, basit ya da uygulamasi zor gelebilir.

Mantiksiz ve basit gelmesi konusunda pek fazla agiklama yapmayacagim.
Size tek sOyleyecegim, bu sistemle biitiin inang sisteminizi zorlayacak sekilde
sonug alindig... Zaten beynimiz basit ve ilkel sekillerde calisiyor. Iste bu
ylizden konusmalardan, karmagsik kavramlardan anlamiyor. Sistemimiz tam
da ona uygun olan fiziksel diizlemde calisiyor. Sonuc alabilme sebebimiz
farkh bakis agimiz ve bilincaltinin anlayabildigi sekilde ona ulasmamiz.

Kitabin ve sistemin zorluguna gelince... Bu kitab1 eger sadece bir kez
okursaniz, hayatinizda gereksiz bir kitap okudunuz demektir. Kitabimin sizi
miithis eglendirmedigini biliyorum, buradan aldiginiz bilgileri de uzun siire
hatirlayacaginizi sanmiyorum. Ancak, eger bu kitabi basar1 saglayan
binlercesi gibi basucu kitab1 haline getirir, dogru analizleri yapar ve
uygulamalarda sebat ederseniz “sinirlarin gokytizii” oldugunu séyleyebilirim!

En biiyiik tehlike, inancimizi1 kaybetmek... Hayir, tekniklerin ise yaramasi
icin inanmak gerekmiyor. Zira bir TV kanalinda yaptigim, canli yayinda fobi
gecirme uygulamasini internette izlerseniz, uygulama yaptigim kisinin de



bana inanmadigini ve bunu agikca sdyledigini gorebilirsiniz.

Inang bize sadece sebat etmek icin gerekli... Erken pes etmemek, sonuna
kadar gitmek icin... Eger, istediginiz sonuca ulasmiyorsaniz durumu
giivendiginiz {iciinci bir kisiye acin. Konuyu ve sistemi bilmese de size farkl
bakis acilar kazandirabilir. Belki de yanlis bir olay ya da sebep iizerinde
calisiyorsunuz ya da sorunun tiim nedenlerini temizlememis olabilirsiniz.

Sebatin 6nemini ne kadar vurgulasam az. Bu kitapla size, ilk kez
okudugunuzda “Neydi bu ya?!” diyebileceginiz yogunlukta bilgi verdigimin
farkindayim. Sunu itiraf etmek isterim ki, calismalarimda ilk kitabimi
okumus ve denemis ancak bir sekilde teknikleri uygulamada basarili
olamamus kisilerle karsilastim. Zira, bu insanlar sistemin hiz1 ve etkisine
inanclar1 tam olsa da, bir sekilde sonuca kadar gidememislerdi. Bu
kitabimdaki en biiyiik amacim, en énemli “piif noktalarin1” miimkiin
oldugunca paylasmak ve bu insanlarin sayisini minimuma indirmekti. Bu
insanlarla yaptigim tek bir calismayla, tamamina yakini uygulamalari kendi
kendilerine tekrar edebilir hale geldiler.

Tabii ki kitapta okumak, video seyretmek, seminerine katilmak, bir
profesyonelle bire bir uygulama yapmak birbirinden ¢ok farkli “etkilesimleri”
kapsiyor. Evet, bazilarimiz kitaptan hemen uygulamaya gecip hayatlarina
adapte ettiler. ilk kitabimdan sonra bircok kisiden de “Egitim isteriik” benzeri
bircok mail aldim®©. Bazilarimizin hayatim degistirmek i¢in “daha fazla
interaktivite” gerekebiliyor. Eger siz de boyle bir durumdaysaniz, cesitli
seviyelerde verilecek egitim seminerleri hakkinda bizi sosyal medyada,
asagidaki adreslerden takip edebilirsiniz.

facebook.com/neuroformat
twitter.com/barismuslu

Eger ben ve ekibimin yardimci olabilecegi bagka sorulariniz ve sorunlariniz
varsa bize www.neuroformat.com adresinden ulasabilirsiniz.

Kitabimin sizin ve sevdiklerinizin hayatina pozitif olarak dokunmasi
dilegiyle...



Evet, size gul bahcgesi vaat ediyorum!

Binin korkulanmzdan annacak, fobilerinizden, sigara bagimiihiginean,
kilelannrzdan kuriulacak; kronik afnlanniza, hayatinez zordastiran yanhs
inanglanniza son vereceksiniz,

Hom de gayet bilimsal, etkin ve sistematik bir yontemie.

Cofu durumds dakikalar icinde!

Tek sartim var!
Siz de iyi bir ogrenci olacak, kendl Uzernizde calismak igin zaman
AYIrACaKSINIE.

“Pozitif disiin, hayallerin gergak alsun” diyen, oikisi "ara gazi® varmakten
Seyve gitmeyan kisisel geligim kitaplanndan siz de sstkidmadinz m zaten?
Oyleyse tam yerine geldiniz demaktir!

Biz gimdi birlikte bambacka bir say yapacagiz.

Gercek bir temizlik operasyonuyla “ilkel” programianndan bir torda
vazgeomek istemeyan beynimize format atacage!

NeuroFormat® yontemiyle hayatimizi bastan asad dedighracagiz.

Ne duruyonz?
Hadi, baglayalim arlik..

wiarw. neuraionmaEt.com

DoGAN
KiTAP
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