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Evet, size gul bahcesi vaat ediyorum!

Butun korkularinizdan arinacak, fobilerinizden, sigara bagimlihgindan,
kilolarinizdan kurtulacak; kronik agrilariniza, hayatinizi zorlastiran yanlis
inanclariniza son vereceksiniz.

Hem de gayet bilimsel, etkin ve sistematik bir ydontemle.

Cogu durumda dakikalar icinde!

Tek sartim var!
Siz de iyi bir 6grenci olacak, kendi Uzerinizde ¢alismak icin zaman
ayiracaksiniz. “

“Pozitif disun, hayallerin gergek olsun” diyen, etkisi “ara/gazl” vermekten
Oteye gitmeyen kisisel gelisim kitaplarindan siz de sikilmadiniz mi zaten?
Oyleyse tam yerine geldiniz demektir!

Biz simdi birlikte bambaska bir sey yapacagiz.

Gercgek bir temizlik operasyonuyla “ilkel” programlarindan bir tarlG
vazgecmek istemeyen beynimize format atacagiz!

NeuroFormat® yontemiyle hayatimizi bastan,asagi degistirecegiz.

Ne duruyoruz?
Hadi, baslayalim artik...

M. Bans Muslu 1975 yilinda doddu. Tarsus Amerikan Koleji’'nde lise
egitimini surdurirken ABD’ye giderek 2 senede liseyi, 3 senede

Michigan Tech Universitesi’ni bitirdi. 20 yasinda genc bir mithendis olarak
Tirkiye'ye dondil. Kog Universitesi’nde isletme mastirini tamamladi. 2001
yilinda kendi sirketini kurdu've Turkiye'de yuz binlerce kisinin ilk

kez kullandigi teknoloji servislerini yaratti.

1994 yilindan beri, beynin isleyisi ile ruhsal ve bedensel sagliga etkileri
uzerine arastirmalaryapmaktadir. Dinyanin pek ¢ok yerinde aldigi
egitimler 1siginda, bircok metodun beraber hizli ve etkin bir sekilde
kullanildigi NeuroFormat® sistemini gelistirmistir. Calismalarina bireysel-
kurumsal' yasam koclugu ve danismanlik hizmetleriyle devam etmektedir.
Muslua, haftalarca ¢ok satanlar listelerinden inmeyen Yika Beynini! kitabinin
da yazaridir.
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Kitabima hos geldiniz!

Her kisisel gelisim kitabi ayni iddiayla ¢ikar karsimiza:

“Bu kitap hayatinizi degistirecek!”

Bu kitaplarin ortak noktasi, genelde pozitif olmak tzerine kuru-
ludur. “Sen bir bagkasin, blyik potansiyelin var.} Eger bu potansi-
yeli bulur ve buna inanirsan hayatin- degisecek! Buna inan ve
uygula!”

Hayatlarin yiizde kagi degisir, bilemeyiz./Ama yillardir okudukla-
nmizi farkli cimlelerle sdyleyen ve'halad “ayni" iddiada olan birgok
yeni kitap piyasaya ciktigina goére, bu kitaplarin basari yizdesinin
pek yuksek oldugu soylenemez.

ilk kitabimi okuyantar bilit,\ben de benzer bir iddiada bulunmus-
tum. Ama soyledigim tamamen farkl bir seydi. Sadece pozitif
olmaya calisarak \nayatimizda biyuk bir degisim yaratamayacagi-
mizi, SORUNLARIN./ NEDENLERINi BULUP TEMIZLEMEMIiZz
GEREKTIGINI stylemis ve birtakim metotlar anlatmistim. Ve degi-
sikligi gercekiestirmek icin uygulama yapmanin zorunlulugundan
bahsetmistim‘.

Bu-iddiami ciddiye alan binlerce okurum sadece kitabi kullana-
rak\ fobi,/ kaygi, agn, sigara bagimliligi ve benzeri bircok sorunu
kendi’ kendilerine ¢6zdiler. Bana e-mail, sosyal medya ya da tele-
fan yoluyla ulasan ylziercesinden tesekkiir mesajlari aldim ve
almaya da devam ediyorum.

ilk kitabi yazdiktan sonra gérdiigiim farkli vakalar ve ekip olarak
aldigimiz sonuglar, hem sistemi mikemmellestirmemizi sagladi
hem de aslinda beynimizle dogru iletisim kurabilirsek, BEYNIN
KENDI YARATTIGI tim sorunlari teker teker nasil ortadan kaldira-
bildigini bize gdsterdi.



Bunun yani sira sistemin kullanimi Turkiye sinirlarini asarak, biz-
zat 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 egitim-
lerde sistemin kurucusu olarak konusmalar yapmanin ve egitimler
vermenin gururunu yasiyorum. Turkiye'den ¢ikmis bir sistemin
yaraticisi olarak bu sistemin, gelecek yillarda daha da yayilmasini
saglamak bana inaniimaz buyik bir mutluluk verecek..

Bu arada katildigim bir canli yayinda, belki de dinyadabir ilke imza
atarak bir “fobi gec¢irme” denemesini basariyla tamamladim. Aslinda
bdyle bir olayr canli yayinda izlemek de insanlarin sisteme guvenini
sagladi, sonuna kadar sebat etmeleri icin motivasyon yaratti.

18 yil 6nce basladigim yolculugumun ikinci ve daha olgun bir
“meyvesiyle” kars! karsiyasiniz. ilk kitabim i\ddiallydl, okudukca siz
de goreceksiniz, bu kitabim ¢ok daha,iddiali!

Karsinizda canl yayinda fobi gecirecek kadar gézini karartmis,
sistemine ve ekibiyle aldi§i sonuclara glivenen, bunu detaylariyla
paylasmak isteyen bir yazar var!

Size hayatinizda yolunuzu tikayan engelleri asmaniz, saglik,
mutluluk, basari gibi tum 'hedeflerinize ulasmaniz icin gercekten
¢ok hizh sonug veren ve 'stirekli kendini yenileyen bir sistemi anla-
tacagim... ‘ \

Bu keyifli dontisim yolculuguna tekrar hos geldiniz! Egder bir
kusurumuz olursa, simdiden affola...

Sevgileri\mle...

M. Baris Muslu
Ocak 2013



Elinizde sihirli bir degnek olsa
hayatinizda neyi degistirirdiniz' =

lyi dasutiHiri...
Hayatinizda birka¢ ani hi¢ yasamamaysansiniz olsaydi, bu
hakki kullanir miydiniz?
Peki, hangi anlari silip atmak istefdiniz?

Gecmis gecmiste kaldi diyebilirsiniz. Ancak, size hayatinizda
yasadiginiz “kéti olaylarin” hayatinizdaki sorunlari olusturdugu-
nu sdylesem...

Yani:

Korkularipizi !

wFobilerinizi
Basarisizliklarinizi

» Takintilarinizi

« Psikolojik rahatsizliklarinizi
Fiziksel rahatsizliklarinizi
Karakterinizin iyi ve kétd yanlarini

Ve size bunun gercekten bdyle oldugunun garantisini ver-
sem, o zaman bu hakki kullanmak ister iniydiniz?
Gergekten hangi anlara “format atmak” isterdiniz?



Hangi anlara format
atmak isterdiniz?

Hayatimizin donim noktalan

Hepimizin hayatinda dénum noktalan var. Basaril oldugu-
muz, "kdseleri déndagimaz” nqktalar icin pek bir sey yap-
mamiza gerek yok. Peki, ama ya‘bizi korkutan, Uzen, utan-
diran, sucluluk hissettiren,| 6fkelendiren, asagiya ceken
doénim noktalarimiz?

Simdi siki durun.
Size ¢ok dnemli bir gercegi aciklamak istiyorum:

1 Tek bir olay bile

| hayatinizi
N\ degistirmis
N\ olabilir!

Ama bu sandigimizdan daha iyi bir haberde olabilir.

Eger bodyleyse isimiz, yani o olayin beynimizde yarattigi olum-
suz etkiyi temizlememiz daha kolay...

Ancak, tim hayatimiz travmalarla dolu da olabilir. Evet, itiraf
ediyorum; iste o zaman isimiz biraz daha zor, ama yine de ¢ok hiz-
I yol alabilir, hayatimizi daha mutlu, saghkl, basaril kilmak icin
pek cok sey yapabiliriz.



NeuroFormat® nedir?

NeuroFormat®, kelime anlamiyla nérolojiyi formatlamak, yeni-
den bicimlendirmek anlamina gelmektedir. Beyninessaglk, basa-
n ve mutluluk i¢in yeniden "formatlanmasim” saglar. Benim ge-
listirdigim bu sistem, 6zellikle son 20 yil icinde ¢ikmis, cesitli ne-
denlerden kitlelere tam olarak ulasmamis\bircok farkli dgretiyi
kapsamaktadir.

Beyin, bizim konusma terapileriyle’yapmaya c¢alistigimizdan
cok daha hizh sekillenir. Mesela, bir siuriict gecirdigi bir kaza
aninda, 1-2 saniyelik bir zaman diliminde araba kullanmaktan, ha-
yat boyu korkmay 6grenebilir. Klasik yontemler, bu kisiyle gin-
lerce surecek konusmalar)yaparak araba kullanmaktan trafije
¢cikmaktan korkmamasini saglamaya caligir.

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

NeuroFormat® sistemi, degisimi bu kisa surede gerceklestir-
mek Ulizerine yb@unlagmakta; klasik yontemlerde aylar alabilen te-
daviler,,buimetodoloji cercevesinde sadece saatler icerisinde ger-
ceklestirilmektedir.



Bu kitapla
neler yapabilirsiniz?

Evet, itiraf ediyorum. Kitabim pek eglenceli olmayabilir!

Ama zaten amacim sizi eglendirmek, motive etmek, yarin sabah
kalkuginiz zaman hatirlamayacaginiz, etkisi birka¢ saat ya da
glin surebilecek "ara gazlar" vermek degil' Zaten bunu hakkiyla
yapan binlerce kitap oldugunu ve yiné de etkilerinin ¢ok sinirli
kaldigini dustinuyorum.

Bu kitapta amacimiz tamamiyla’'SORUN COZMEK!

Ama sorun ¢ézmek i¢in de, sorunun ne oldugunu tespit etmek,
nedenini teshis etmek, sorunu nedenleriyle ortaya cikarmak ve
onlan temizlemek gib\i adimlan atmamiz gerekiyor.

Bahsettigim adimlar pek de keyifli olmayabilir. Sonugta sorun-
la ylzlesmek, bazl olumsuz duygulari kisa sireli de olsa yasamak
gibi bir sirecten bahsediyorum. Evet, cok kisa surelerde kalici
¢bzimlere \ula§aca§|z, hedefimiz blyik ama temizleme sirecini
yasamadan bunlara ulasmamiz mimkin degil!

Amacimiz sorunlara kisa sureli odaklanarak onlan hayatimiz-
dan tamamiyla atmak. Mesela, yerdeki bir tasi firlatip atmak icin
ance yerini tespit etmemiz, elimize almamiz ve son olarak da giig
kullanarak elimizle firlatmamiz gerekiyor.

Bu kitapta yapacaklanmiz da tamamiyla ayni...

flk kitabim Yika Beynini'yi okuyan ve 6zellikle konuya ilgi
duyanlar, hayatimizda yasadiklanmizi neden yasadigimizi anlatan
detayli bir teorik b6lum bulmuslardi. Bu kitapta daha az teoriden
bahsetmeye calisacagim. (Yine de s6z veremem ©). Ama dnceki
kitabimda uzun uzun anlattigim teorilerin 6zinde yatan ve sorun



¢6zme odakh olan her sey bu kitapta da var. Bu uzun teori anla-
tmalarini kagirdiginizi disinmeyin sakin.

ilerleyen sayfalarda, hayatimizda hepimizin yasadigi ya da ya-
sayabilecegi bircok sorunu “beynimizin yardimiyla” (aslinda bey-
nimize devreye girmemesini sdyleyerek) nasil ¢ézecegimizi bula-
caksiniz.

Asagida dogni uygulamalarla ¢éziim bulabileceginiz konularin ba-
zilarim bulabilirsiniz. Ama unutmayin, bu listede géremediginiz\pek
¢ok sorunun ¢6zimi de yine NeuroFormat® ydntemiyle mimkin.

a a a | B

* Profesyonel basari » Migren - fibromiyalji
« Spor ve sahne performanslarinin  * Agrilar \

arttinimasi * Panik atak --kaygl bozukluklari
* ligkiler + Obsesif kompulsif bozukluklar
* Utangaclik »~[Depresyon

» Tum fobiler - yikseklik, ugak, yI- | ¢ Dikkat bozuklugu, hiperaktivite

lan, kedi vb « Strese bagli sikayetler
* Topluluga karsi konusma * |BS (Hassas Bagirsak Sendromu)
0 Travmatik olaylar » Tum psikosomatik sikéyetler
« Korkular ve endiseler * Kilo sorunlari
* Biryakinin kaybi { \ * Sigara bagimlih@i
« Ask acisi  Uykusuzluk hastahg
* Sugluluk, 6fke temizligi * Vajinismus

(

Dedigim gibi ¢cbzeBilecekleriinizin listesi bununla sinirl degil.
Beyniny'saglhgimiz Gzerindeki etkisini daha iyi anladik¢a, ¢cogu fi-
ziksel rahatsizligin aslinda beyinde basladigini ve ¢éziminin de
beyinde oldugunu idrak ettikce, YAPABILECEKLERIMIZIN BIR
SINIRININ OLMADIGINI géreceksiniz.

Bu arada kitabin bazi bélimlerinin sizi fazla ilgilendirmedigi-
ni duslnebilirsiniz. Fobiniz yoksa cesitli fobileri nasil gegirebile-
ceginizi okumak istemeyebilir, belli bir konuda kayginiz yoksa o
boélumle ilgilenmeyebilir, 6fkeli birisi olmadiginizi dusiniyorsa-
niz bu konuyu pas gegebilirsiniz.

Aclkcasi bu kitabi basindan sonuna okumaniz gereken bir kitap



olarak distinmeyin. Kitaptan almaniz gereken iki 6nemli unsur var.

Birincisi, sizinle paylasacagim NeuroFormat® tekniginin uygu-
lamasi. Tabii ki daha 6nce gdrmediginiz bir uygulamay, yazili bir
sekilde 6grenmeye cahlistiginiz icin ilk seferde karisik gelebilir.
Ozellikle teknigin detayl aciklamasinin bulundugu bu bélimii bir
“kullanim kilavuzu” olarak, tamamiyla idrak edene kadar okuyun.
Aslinda, uygulamaya basladijinizda ve pratik kazandiktan 'sonra
ne kadar kolay oldugunu géreceksiniz! Sizden hayatinizi\ degistir-
me yolunda birazcik sabir ve sebat bekliyorum, uyarayim.

Digeri ise, NeuroFormat® teknigini hangi konuda nasil uygu-
lamaniz gerektigi. Hangi konulara yoneleceginizde serbestsiniz.
Tam bolimleri okumayi segmeyebilirsiniz. Ancak yine de, sizi
tam olarak ilgilendirmedigini disindugunuz ‘bir konuda da, isini-
ze cok yarayacak bir “pif noktasi” yakalayabilirsiniz.

Bu kitapta size kisisel g‘eli§im kitaplarinin
yarattigi ‘toz pembe” hayatlardan,
bos vaatlerden s6z etmiyorum.

Bu kitabim piyasaya ¢ikmadan yaklasik bir sene 6nce, dnemli
bir “doktor prograqué"canll yayinda fobi gegirecek ve en 6nem-
lisi buna cesaret edebilecek kadar biyuk bir iddiadan bahsediyo-
rum! Evet, tim sorunlar ve bu sorunlari ortadan kaldiracak uygu-
lamalar canli yayinda bir saat icerisinde temizlenecek kadar “net”
olmayabilir\. Ancak, yine de dogru teshis ve uygulamayla hic¢ bekle-
meyeceginiz kadar mucizevi sonuglar alabilirsiniz.

Bu, 30 senedir hichir sekilde durmamis, ¢iglk siddetinde tec-
rube edilen bir higkiriktan 20 seneden beri hayati yasanilmaz ha-
le getiren bir IBS (Hassas Bagirsak Sendromu) rahatsizlijina ka-
dar bircok durumu kapsayabilir. Asimda sorununuzun 6zellikle
de belli bir olumsuz olaydan sonra basladijina kanaat getirdiyse-
niz, cdzme ihtimali “imkansiz” gérinen durumlar icin bile blyik
umut 15191 oldugunu soéyleyebilirim.

Sizinle birazdan paylasacagim sistemin hayatinizi degistirece-
gine tim kalbimle inaniyorum. Ancak bunun gecerli olabilmesi
icin sebat etmeniz ¢cok 6nemli. Bu kitabin bir tek sefer okunarak,



uygulanmadan gegilen digerleri gibi degil, hayat boyu basvurdu-
gunuz bir basucu kitabi1 olmasi gerekiyor.

Evet, hayatinizi degistirmek konusunda iddialari benzer yizler-
ce kitap ve sistem oldugunu biliyorum. Ama eger bana tesekkir et-
mek i¢in ulasan, bu yontemle hayatlarindaki biiyik bir sorunu ¢oz-
mus ve daha sonra baslarina gelebilecek olasi sorunlari da nasil ¢o+ |
zebilecegini 6grenmis binlerce Kisiden biri olmak isterseniz bu sis-
teme sans verin. Litfen, sadece denemek igin degil, “israr etmek”
adina normalde “sans verdiginizden” daha fazlasini verin.

Bu slire¢ sonunda; hayatinizda yasadiginiz
bircok “olumsuzlugu” degistirmek adina belki de
su ana kadar elinize gegen enionemli
“arac!” buldugunuzu-goreceksiniz.



iif

“Her sey beyinde" klisesi

Tipta yillardan beri degisen fikirlerin, trendlerin farkina
varmissinizdir siz de. Gin gegtikge tip sistemi, beynin
tum rahatsizliklarin baslamasinda ve temizlenmesindeki
onemini kavramakta, ama bunu ¢ogu hastaligin nedenini
"strese” baglayarak yapmakta...

Genel yargl, stresin bir sekilde viicudu, normal lisleyisi
bozdugu, kalp krizinden seker hastaligina, hatta kansere
kadar birgok rahatsizhgin tetiklenmesinde getkisinin
oldugu... Ancak, "stres neden viicutta degisiklie sebep
oluyor" ya da "yasanan spesifik olaylar viicudu nasil
etkiliyor” benzeri calismalar/bir tifld yapiimiyor

Ben bu kitapta ¢cok daha farkl bir sey sOyleyecegim.
Aslinda ¢ogu rahatsizhigin beyinde basladigini, beynin
nasil tehdit olarak gérdiigu olaylara ilkel tepkiler
verdigini, tedbirler aldigini ve normal isleyen diizeni
degistirerek sorunlara sebep oldugunu size anlatacagim.
Yasanmis olaylgrln, gecmis bitmis olsalar da, beyinden
silinmediklerini, zaten bu yuzden de beynin tepki
vermeye devam ettigini, rahatsizliklarin siirmesine bir
sekilde: neden oldugunu ortaya koyacagim. Hatta spesifik
sotunlarin, spesifik olaylardan sonra yasandigini, bu
bakis acisiyla bakmakla, imkansiz gbziiken sorunlara
dahi ¢dzum bulabilece@imizi anlatacagim.

Bazi yasanmisliklari, cok kotu olaylari o kadar derin bir
seviyede “formatlayacagiz” ki, onlardan dolay! ortaya
¢ikan sorunlarda kendiliginden temizlenecekler.

Bilim dinyasi, beynin tim sorunlarimiz tzerindeki
6nemini yeniden kesfettikce zaten bu noktaya
kendiliginden gelecektir. Ama neden "50 yil”
kaybedesiniz ki?



Neden 30 dakika?

Beyninizi belli bir konuda "formatlayabilmek” icin.gereken su-
re ortalama sadece 30 dakika ya da bazen daha da|kisa. Evet,
30 dakikada beyninizi tamamen “fabrika ayarlarina” geri don-
diremeyiz. Ancak, NeuroFormat® sistemini dogru uygulayarak
30 dakika i¢inde birfobinizi yenebilir, bir kayginizdan kalici ola-
rak kurtulabilir, bir konuda alginizin otométik olarak degisme-
nizi saglayabilir, kendinizi iyi hissetmediginiz bir konuda giiven
hissetmeye baslayabilirsiniz.

30 dakika olmasinin diger nedeniyse, sizden belli bir siire bo-
yunca gunliik 30 dakikayi bu is€ ayirmanizi istiyor olmam. Yavas
yavas, (yine de diger yontemlere gore oldukca hizli bir sekilde)
fabrika ayarlarina yaklagabilmek, eski mutlu, saglikli, korkusuz,
kaygisiz giinlerinize\donmek adina bu gunlik 30 dakikanin, haya-
tinizda herhangi'bir ise"harcadiiniz en verimli dakikalar olacagi-
ni size garanti ederim.

Sizinle bir plan yapacagiz ve hayatinizdaki
belli sorunlari birer birer temizleyecegiz.

Ancak, hepimizin baslangi¢ seviyeleri, yaslari, sorunlari, yasa-
diklari, mutluluk, saglk durumlari, hayattan beklentileri farkli. is-
te bu ylzden, bazilarimizin isi daha 6nce bitecek, bazilarimiz da-
ha fazla temizlik yapmak zorunda kalacak. Yine de, yaptigimiz uy-
gulamalar baslangi¢ seviyemiz ne olursa olsun, hepimizin haya-
tinda c¢ok biyuk degisiklikler yaratacak.

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

1



iste yapmamiz
gerekenler!

Tim 6grendiklerimizden hangilerinin
"bizim" i¢in, hangilerinin "mevcut
duzenin devami"ni saglamak adma

ogretildigini sorgulamak ve farki

bilmek. /.

Ve aslinda sorgulamamamiz istenen tim
ogretilerin, bjzim icin degil “dizenin
devamietmesi” icin dgretildigini

* anlamak...



Biz naslil biz olduk?

Hi¢ distndiniz md? Biz nasil biz olduk? Bizi Aiz yapan ne-
denler genetik mi? Annemiz babamiz yuzinden mi’ boyleyiz?
Goruntimuz icin bunu sorgulamaya zaten gerek yok! Her se-
yin suglusu onlar yani ebeveynlerimiz! ©

Peki ya karakterimiz, korkularimiz,‘kaygilarimiz,
rahatsizhklarimiz?

Evet, tabii ki bunlarda da anne\babamizin etkisi var. Ama aile-
mizin bizi yetistirme tarzlarinin izerimizdeki etkisi, genleriyle ge-
cirdiklerinden ¢ok daha fazla.

Hamilelik, dogum, 0-3\yas arasi, 3-6 yas arasli, 6-12 yas arasl.
Arasi da arasi... Bizi biz yapan o kadar ¢ok farkh dénem ve an var
ki, hayatimiz boyunhca o‘kadar ¢ok sey yasiyoruz ki... Ve o kadar
cok seyi YASADIKLARIMIZDAN OGRENIYORUZ kil..

Bizi sevenler, kendilerince bizim iyiligimiz icin BEYNIMiZzi
YIKADILAR dg yikadilar. Baskalari ise onlara zarar vermememiz
ve mevcut diizeni devam ettirmemiz icin yaptilar bunu... Binleri-
nin/beynimizi yikamasi icin ¢yle ¢cok neden var ki!

Durup sdyle disinmek lazim, acaba 6grendiklerimizin hangi-
leri-gercekten bizim icin, hangileri baskalari icin 6gretildi?

Peki, hic kendi kendinize disundiniz mi? Yine ayni anne ba-
badan dogmus olsaniz da, ¢ok kiicik yasta hi¢ 6grenemeyecegi-
niz bir sekilde evlat edinilip farkli bir ailede, ¢cok farkli bir tlkede
yetistirilseydiniz, nasil bir “siz” ortaya ¢ikardi?

Nasil bir karaktere, hangi dile, dine, inanclara sahip olurdunuz?

Bence c¢ok farklh bir “siz” olurdunuz... >

Bu 6rnegi, bizim “biz” olmamizda aslinda yasadigimiz olayla—



nn ve baska insanlarin ne kadar etkili oldugunu goésterebilmek
adina verdim.

Umarim kendinizden, ailenizden, cevrenizden, tum hayatiniz-
dan ¢cok mutlusunuzdur. Ama sunu kabul etmek gerekir ki, bize ait
hicbir seyi aslmda kendimiz segmiyoruz. Tum kararlar kiucik, yas-
larda daha “akhmiz ermezken” bizim adimiza verilmis oluyory Bi-
zun daha sonra tek yaptigimiz, igcinde yasadigimiz bu bedeni, -haya-
t1, cevremizdeki her seyi kabul edip arkasinda durmak oluyor.

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

Yine de artik dogrusunu biliyoruz... Ve de yasadigimiz tim ko-
tl olaylar artik gecmiste kaldi. Neden hayat|m|2| ve kendimizi
dogru bildigimiz sekilde degistiremiyoruz?

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

Ya kendimize diseni yapmak?.. Kendimizi degistirmek?..

Artik dogrusunu biliyorsak, neden karakterimizin begenmedi-
gimiz yonlerini kendi istedigimiz sekilde degistiremiyoruz?

Zaten bunun icin birgok kitap okuyup durmuyor muyuz? Ve zaten
okudugumuz kitaplar da bildigimiz gercekleri sdyleyip durmuyor
mu? Neden bildigimiz seyleri siirekli farkli kaynaklardan duymayaih-
tiya¢c duyuyoruz? Bu ihtiyacimizi da karsilamamiza ragmen neden
“kaim kafali}’ beynimiz bir tirlu 6grenip uygulamaya gecmiyor?

Hepimiz hayatimizin aslinda ¢cok da uzun olmadigini biliyor ve
bir'sekilde hayatimiza mutlu olarak devam etmek istiyoruz.

Hic disindiniz mu, hayatimizda bizi mutsuz etmesi
gereken hicbir durum yokken, neden bir tarli
mutlulugu yakalayamiyoruz?

Gecmiste bir olay var... Belki biraz da sucluyuz, bunu da biliyor
ve kabul ediyoruz. Peki, asimda hepimiz “mikemmel” insan olma-
nin mimkin olmadidim, “hatasiz kul olmadigini” bilmemize ragmen
neden bu olaylara takiliyor ve onlara Gizilmeye devam ediyoruz?



Ya kaygilarimiz, korkularimiz?.. Korkusuz olmak tabii ki mim-
kin degil.

Peki, korktugumuz seyin gercekte mimkin olmadigini, kork-
mamiz icin bir neden olmadigim bilmemize ragmen neden kork-
maya devam ediyoruz sizce?

Ya da olasi en koti sonucun gerceklesmesi halinde bue aslin:|
da bunun ¢ok da 6nemli olmayacagini bilsek de neden hala “olgi-
suz” sekilde kaygi duyuyoruz?

Fobilerimiz basli basina bir derya...

Mesela, acgik bir restoranda yemek yerken, sirf asagida bir yer-
lerden kedi gectigi icin yemek masasinin Ustiine ¢ikacak kadar
panige kapilan birini hi¢ gérdiniz mu? [

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

Tinellere, koprilere giremeyen,ucada, feribota, otoblse bi-
nemeyen, hatta korkular yiizinden eyvinden\cikamayan insanlan?

Eminim gdrmissiniz, duymussunuzdur... Ve aslinda bu du-
rumlar tahmin ettiinizden ¢cok daha yaygin...

e Daha ug¢ bir drnek verelim. 2000’li yillarin o muthis filmi Akil
Oyunlari'm (A Beautjful Mind) seyretmeyen, Nobelli matematik-
¢i John Nash’in hikéyesiqi bilmeyen yoktur neredeyse.

I1zlemeyen varsay, kiicuk bir “spoiler” yapalim. Filmin ilk yari-
sinda tam bir ajan filmi izlerken, ikinci yanda aslinda daha 6nce
gorduklerimizin sadece John Nash’in hayalinde yasandidina,
onun ileri dergcede bir sizofren olduguna sahit olmustuk.

Ozellikle \ekonominin énemli yapitaslarindan “oyun teorisi’ ni
bulan dahi matematikci Johri Nash’in kendi beynini kontrol ede-
medigi| bir hayat yasamis olmasi olduk¢a Uzici... Bu konuda
onun'yalniz olmadigini, dinyada benzer sorunlar yasayan milyon-
larca insan oldugunu biliyoruz.

Ama biz sadece u¢ 6melder icin degu, genel igin bir soru soralim...

Gergekten beynimizi
kontrol edebiliyor muyuz?

Bu arada uyarmak isterim: “Beynimizi kullanabiliyor muyuz ya



da yuzde kacini kullantyoruz?” manasinda sormadim bu soruyu.
Asil sormaya calistiim, bizi ve bedenimizi yoneten beyni kontrol
edebiliyor muyuz? Yoksa daha ¢cok o mu bizi kontrol ediyor?

Buna verecegim cevap bizim adinuza hem tzicli hem de umut
VErici...

Uziicu olan yani su: Biz beynimizi degil daha cok o bizi kont-
rol ediyor.

Umut verici kisimsa:

Eger beynimizi daha yakindan tanir ve\onun bizi
kontrol etme prensiplerini 6grenebilirsek’/hayatimizda
cok buyuk degisimler saglayabiliriz.

Simdi onu daha yakindan tanima zamant...

ilerleyen sayfalarda sizinle paylagacagim bazi bilgiler, ézellik-
le bu konuyla ¢ok ilgili okurlarimda “Yahu biz bunlari zaten bili-
yoruz” tepkisi yaratabilir. Ancak,-size anlatacagim teknidin ger-
¢ek anlamda kavranmasi igin bu tekrarin gerekli oldugunu disi-
ndyorum. Eger hayatinizi degistirmek gibi bir isteginiz varsa ben-
ce bu konulara agina olsaniz bile bir kez daha okuyun!

Ayrica bu kisa te\krér icinde, hentiz yaygin literatiirde bulun-
mayan, beynimizin\hi¢ bilmedigdiniz énemli ydnlerine dair taptaze
bilgiler bulacaginiz sézuni de verebilirim.

Bu bélimi bitirdiginizde NeuroFormat® Beyin Modeli'ni ya-
kindan tamyarak, aslinda duygularimizi neden yasadigimizi ve
sonrasinda onlan nasil degistirebilecegimizi géreceksiniz.

Hadi baslayalim..



BEYNIMIZ

NASIL CALISIR?



Beynimiz

Beynimizin gizemlerinin heniiz ¢ézilemedigini hepimiz biliyo-
ruz. Bizyine de beyin gibi “karmasik”, "ucu bucagi” olmayan! bir
deryaya sadece bu kitabin anlasiimasini daha kolay. kilacak 6l¢-
de bakacagiz. Bunu yapmaktaki tek amacimiz 'sonraki uygula-
malarda neyi neden yaptigimizi daha iyi anlamak.

\

Caprazlama \

Sag ve sol beyin

Beynin ¢ok farkli bélimleri 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 gérebilecegi-
niz gorevleriyle, bii birleriyle zit ama bir o kadar tamamlayicilar.
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Sol beyin analiz, mantik, dil;/hesap\gibi daha “sikici” gérevier-
den sorumluyken, sa§ beyin duygular, yaraticilik, sanat, resim gi-
bi bircok “eglenceli” yéni kapsiyor.

Bunun disinda sag ve sol béynin ¢ok bilinmeyen iki farkli 6zel-
ligi var.

Sag beyin erkek,\sdl beyin kadin

Sag beyin\erkek, ‘sol beyinse kadin olarak nitelendiriliyor. Ya-
sanilan ¢ok kotl bir olayla, sag beynin biyik bir travmanin etki-
sine girmesi Kiside erkek hormonu olan “testosteronun’ baskilan-
niasma sepep oluyor. Eger travma sol beyinde gerceklesirse, ka-
din hormonu olan “Ostrojen’ baskilaniyor.

Yukarida paylastigim bu 6zellik aslinda, insanlarin yasadiklan
blylk travmalara gore, daha erkeksi ya da kadinsi olabilmeleri-
nin aciklamasini da icinde barindirtyor.

Sag beyin depresif, soi beyin manik

Sag ve sol beynin diger ozellikleri sag beynin “depresiT, sol
beyninse “manik” olmasi...

Zaten sag beynin duygu, sanat, icine kapaniklik gibi yukarida
paylastigimiz 6zelliklerinden “nasil kolayca depresyona” girebilece-
gini hayal etmek zor degil. Zira “depresif”’ insanlarin sanat ve yarati—



cilik konusunda ne kadar basarili olduklari da bilinen bir gercek.
Sol beyinse duygularin olmadigi, her seyin rnailik ¢evresinde
¢6z0ldugu, cok daha disa dénik, sosyal ve “manik™ tarafimiz. Manik
derken; asiri neseden, fikirden fikre ugmaktan, paranoyak (korku
dolu) kuruntulardan, hiperaktiflikten, kendine asin giivenden, kon-
santrasyonun az bulunmasi gibi dzelliklerden bahsediyorum.
Yukarida beynin erkek ve kadin yénlerini anlattigimiz sekilde,
blyik bir travmanin sag beyinde bulunmasi kisiyi “depresif’ kilar-
ken, sol lobdaki travmalar “nianik” 6zellikleri ortaya ¢ikariyon.
Soyledigim gibi, beyin bir derya, hatta okyanus. Simdilik bu
detayh konuyu burada keselim ve aslinda beynimizi neden kont-
rol edemedigimizi inceleyelim.

\

Biling ve bilingalti

Biling, beynimizin kullandigimiz,-kontrol|ettigimiz, ayni anda
gergekten farkinda olarak tek bir konuyu disiinebilen, degerlen-
direbilen ydni. Ona ¢ok asinayiz, zaten sadece onun farkindayz...

Bilingalti ise geriye kalan her gey. Duygularimizi olusturan, vi-
cudumuzda farkinda olmadan 'kalbimizi carptiran, kontrol etme-
digimiz ama yasamimiz ic;\in‘ tim temel islemleri gerceklestiren
yénimuz.

BILING
\ \ Konujma
Mantik
ke Secim giict

Kisa vadeli haOza
Analitik kararlar



Biling
« iradeye dayalidir.
* Mantiklidir.
« Soyut kavranilan
degerlendirebilir.
« Bilgileri sirayla isler. Saniyede
2,000 bit bilgi isleyebilir.

¢ Olumsuz kavramini anlar.

e Zaman kavrami vardir. Diln,
bugiin ve yarin arasindaki
farki bilir.

« Kisasureli bellektir

* Yeni tecriibeleri yasamaya,
ogrenmeye istekli ve heveslidir.

« Farkindadir.
¢ Mizah anlayisina sahiptir.

mmmemMiTTrr
j Bilincgalti
* Ahskanhklara dayalidir. j
« Duygusaldir. |

e Sadece duyusal girdilerle
calidir (resim, ses, lus, tat, koku).

e Coklu islem yapabilir. Tim
vicut islemlerini ayni anda yuritir.

i Saniyede 4 milyar bit bilgi isler.

= Olumsuzluk kavramini anlamaz,

I isleyemez. Bir hilgi“bilingaltinin
dikkatindeyse o sadece\vardir. -

« Zaman kavrami yoktur. isledigi
her seyi o an oluyormus gibi

> varsayar.

;o Uzun sirelinbellektir.

j* Yem tecriibelere kapahdir,

i Guvem,dn planda tutar.

(- Farkinda degildir.

ls. Mizah anlayisina sahip degildir.

[ Ciddiye ahnmamasi gereken

I/ bilgileri de ciddiye {ilir.

Biling ve bilincaltinin kapasitelerinin saniyede 2.000 bit ve 4

milyar bit oldugunu tabloda okudunuz. Rakamlar gercekten de
dile kolay. Cok basit bir bdlme islemiyle, bilingaltinin kapasitesi-
nin bilincin 2 milyoh kati oldugunu ve aralarindaki farkin benzet-
me yerindeyse istanbul Bogazi ile bir musluktan akan su arasin-
daki fark kadar'oldugunu sdyleyelim.

Peki, bu buyuk gicimizi neden daha etkili bir sekilde kulla-
namiyoruz? Neden ¢ok daha kapasitesiz olan “bilincimizle” bas
basayiz?

Aslinda, ikisi beraber calismak zorunda...

Yine bir benzetmeden gidelim: Biling, isleme kapasitesi ¢ok
dusik ama ¢ok zeki bir bilgeyken, bilincalti isleme kapasitesi cok
yiuksek ama degerlendirme kapasitesi olmayan bir bilgisayar gibi-
dir. Ne verilirse onu igler.



Bilincaltimizin “defolar!” A

Nasil bir gliciin bizi kontrol ettigini, artilarinin yaninda eksi-
lerini de anlayabilmek ona karsi daha hazirlikli olmamizi sag-
layacaktir. Bu amagcla bizi, hayatimizi, gelecegimizi kontrol
eden bu yapinin “defolarini” irdeleyelim.

Bilingaltimizin asil amaci -ne yazik ki- mutlu etmek degil.
Onun ilgilendigi tek konu bizi hayatta tutmak. Bunu7hbizi
mutsuz etme pahasina yapiyor.

Tum vicudumuzu kontrol ediyor. Disaridan gelen’ tum
"tehditlere” yanitlar vererek tim sistemi canli tutmaya cali-
siyor. Ancak, hayatta tutma olayini biraz da "bujittan nem
kapar" modda devam ettiriyor. Kitabin ilerleyen bdlimle-
rinde goreceginiz gibi bilingalt, tehlikeleri gereginden faz-
la ciddiye aliyor. |

Ozellikle hayati tehlike oldugunul diistindigu anlarda, cev-
rede olani biteni tim detaylariyla’kaydediyor. Géruntileri,
sesleri, hisleri, tatlari, kokulari, duslinceleri.., Daha sonra
kaydettigine benzer uyaricilarla karsilastigi an “otomatik
olarak” ayni tepkileri veriyar. Tek amaci bizi tehlikeden koru-
mak. Ancak, ne yazik ki "tehlikeyi yaratanla o an "tesadii-
fen o mahalden gege‘n" arasinda pek bir ayrim yapmiyor. Ki-
sacasl, kurunun yaninda hi¢ acimadan yasi da yakiyor. Hat-
ta bazen her yangin mahallinde goérandukleri icin tehlike-
den “itfaiyecileri” bile sorumlu tutabiliyor.

Beynimizin ve bilingaltimizin ne kadar gicli oldugu surekli
soylenir. Ancak bilingalti ¢ok giglii olsa da, ne yazik ki ¢ok
da akilli degil.

Yaptigimiz en buyik yanlis, onun mikemmel bir bilge ol-
dugunu ve bir anda son haline geldigini disiinmek. Ancak
bu dogru degil. Beynimizyenilenmeden, su anki ihtiyacla-
n planlanmadan bu hale gelmis. Ekyazilmlar, yamalar da-;
ha eski programlara eklenmis. Milyonlarca yil énceki ihti-
yaclara cevap veren yazilimlar hala calismaya devam edi-



yor. Bir baska deyisle yeni programlar eskilerle beraber cali-
siyor.
Bilingaitimiz her seyi fiziksel olarak gérilyor. Mesela isimiz,
okulumuz, tuttugumuz futbol takimi, yaklasan bir sinav gibi
daha soyut konulari anlayamiyor. O sadece fiziksel cisimlers
den, tehlikelerden, gercekten elle tutulur nesnelerden anhypr.\
Kavramsal, soyut tehditlere ¢ok ilgisiz fiziksel cevaplar vetiyor.
Yaptigi biyuk islerin yaninda, ne yazik ki bazen,sagcmahyor!
Bilingaltimizin zaman kavrami yok. Her sey onunlicin o an
oluyor. Mesela gegmisteki bir olayl distindiginizde, o olayin
coktan bittiginin farkinda degil. Basimizdan kotu bir olay gec-
tigi ve bittigi zaman bu olay biIingaItlmlzda‘ ¢6zulmus olmu-
yor. Kotu olaylari her hatirlayisimizda hilingaltimizda yeniden
yasaniyor ki cogu zaman bu hatirlamalar biz farkinda olma-
dan gerceklesiyor. ‘

* Bilingaltimiz negatifleri isleyemiyor. Bir baska deyisle, aklimi-
za her ne geliyorsa o bilingaltimiz tarafindan "istedigimiz" ya
da karsi karsiya kaldigimiz bir durum olarak algilaniyor. iste
sirfbu ylizden, iyiyi distinenler daha iyi, k6timserler daha ko-
tu hayatlar yasiyor. \Bilingaltimiz, genel kural olarak, bize neye
odaklanirsak bi;e\onu yasatiyor.

Evet, aslinda sadece son 2 madde bile neden olumsuz du- j
siinmememiz ve ge¢gmiste yasadigimiz olumsuzluklara takiima-
mamiz gerektigini ok iyi 6zetliyor.

Peki, su andan itibaren hep olumlu ve sadece olumlu disu-
nursek bu, hayatimizi tamamen kontrol altina almamizi saglar
mi? \%

Evet, olumlu disiinmenin yarattigi mucizeleri hepimiz duyu-
yor ve belki de yasiyoruz...

Ancak bu ne yazik ki yeterli degil ¢tinki asil kontrol bilingalti-
mizda. Eger bilingaltimizda ge¢misten kalan "olumsuz” prog-
ramlar calisiyorsa ne yazik ki olumlu distinmekle hayatimizda
yapabilecegimiz degisim sinirli olacaktir.



Heyecan duydugumuzda
kalbimiz neden carpar?

Daha hizli
kacmak'ya/da
daha’ glicli
savasmak icin
kalp kani
organlardan
\ kol ve
bacaklara
pompalar.

\

Yine tehdit
altinda
i hissederek
‘ ilkel
programi
devreye
sokar.
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Beynimizi
kontrol edemiyoruz!

Beynimizi kontrol edemememizin
en blyuk nedeni aslinda, ironik bir’sekilde
belki de hayatimizi kolaylastirnyor...
Nasil mi? ‘
Otomatik pilota gegerek...

AI|§kanI|kIar|‘m|z

Otobanda 120 km hizla araba kullanirken, aslinda arabayi san-
ki sizin degil de bir baskasinin kullandigi hissine kapildiniz mi
hi¢c? Araba kullandiginizin farkinda olmadan saatlerin gectigi sizi
sasirttt mi? ‘

Belki bir diginceye daldiniz ya da muhabbet o kadar koyuy-
du ki, araba'saatlerdir kendi kendine yirtudu gitti. Belki arada vi-
tes degistirdiniz, 'frene, gaza bastiniz ama bunlarin higbirini bi-
lincli olarak yapmadiniz...

Bu, beyninizin hayati sizin i¢in nasil otomatiklestirdiginin bir
ornegdid.

Sadece araba kullanmak degil konusmak, yazmak, okumak,
klavye kullanmak, Playstation oynamak, mizik aleti calmak ve
bunun gibi bircok becerinizi ilk 6gremrken ne kadar ugrastiginizi
hatirliyor musunuz?

Ve su an bazi seyleri ne kadar otomatik sekilde gerceklestirdi-
ginizin farkinda misiniz?

Beynimiz ¢ok kullandigi kaliplan otomatiklestirerek bunlai bi-
lincaltina atiyor. Bilingaltinin kapasitesi zaten bu becerileri otoma-
tik olarak gerceklestirmek icin yeterince blyuk. Bdylece bu beceri-



leri cok daha otomatik ve ¢ok daha hizli sekilde kullanabiliyor, bi-
lincimizi “mesgul” etmeyerek onu y.eni ve farkli konular igin “hazir
tutmus” oluyoruz.

Son 20 yilda yapilan arastirmalarda, bir aliskanhgin gelismesi
icin yaklasik 3 haftalik bir siirecin gerektigi saptanmis. Sik tekrar-
la 6grendigimiz her yeni beceri, davranis bicimi ortalama 3 hafta
icerisinde aliskanlija dénusuyor.

Otomatiklestirme siirecini 4 asamada inceleyebiliriz Mesela,
araba kullanma érneginden gideluu:

1. Bilingsiz yetersiz  Otomobilleri ve insanlarin bunlari, Kullandiini gorir-
suin. Belki de kullanmak kolay gelir:Zaten tek yapman
gereken pedallara basip direksiyonu gevirmektir.

2. Bilingli yetersiz Sirtici koltuguna oturur dénersin, her seferinde oto-
mobil istop eder, boyleceyetersiz olduguna kanaat ge-

tirirsin.

3. Bilingli yeterli Calisir 6grenmeye*baslarsin. Tim farkindaliginla, ara-
bayl dogru kullanip;” dogru yerde vites atmaya baslar-
sin.

4. Bilingsiz yeterli Birkac hafta kullandiktan sonra, otobanda sol seritte git-

tigin ve' muhabbete daldigin biran, saatlerdir araba kul-
Ianmakta oldugunu fark edersin.

Hayat algimiz otomatik

Belli bir yasa/gelmis bircok insanin yasadigl ortak tecrube ol-
dugu igin araba kullanma érnegini vermek istedim.

Bahsettigim sureg, 6grenme sireci, hayatimiz boyunca aslin-
dayiz binlerce kez tekrarlanmis ve de (bebekligimiz kadar yogun
olmasa da) tekrarlanmaya devam ediyor.

En son ne zaman yeni dogmus bir bebekle vakit gegirme firsa-
tniz oldu? Bu zamani gecirirken “Acaba bu bebek su an aklindan
ne gegiriyor?” diye dusundiniz mi?

Bebegin aklindan gecenlerin cok da karisik olmayan diusunce-
ler ve icgldisel ihtiyaclar oldugunu sdylemekte yarar var.

Diinyaya cok hizl adapte olsak da, aslinda diinyaya bir o ka-



dar da “bos” geliyoruz. Ne yercekiminden, ne cisimlerden, ne de
insanlardan haberimiz var. Bir bebek olarak bizi yonlendiren sa-
dece yasamsal icgudulerimiz.

Ve sonrasinda tekrar eden “kaliplar” bizi kosullamaya bash-
yor. Mesela, gérdigimuz her cismi elimize alamayacagimizi, ¢in-
ku gorus alanimizdaki tum nesnelerin burnumuzun dibinde olma-
digini tecriibe edip, goris agisi ve uzakhk-yakmlik anlayisimizi
oturtuyoruz.

Evet, belki basta capcanl renkleri olein, ¢cokistedigimiz bir
nesneye dokunamadigimiz igin bashyoruz aglamaya.\Ama sonun-
da bu gercgegi kabul ederek, bilingaltimiza atiyoruz.

Bize sirekli sevgi ve yiyecek veren annemiz yan odaya gittigi
zaman, onun dinyadan yok oldugunu dU§UhUp yine basiyoruz
¢ighgi... Ama sonra gelince rahathyoruz ve bunu da 6greniyoruz.

Sadece biz degil, bir buttn olarakvUcudumuz bile bu ayriliga
tepki veriyor. Derimizi pisikler Kapliyor... Tabii buna da aghyoruz
©. (Bu arada, viicudumuzun yasadiklarimiza neden ve nasil tepki
verdigini saghk béliminde detayli olarak inceleyecegiz.)

Bir bebek olarak tekrar eden tim sonuglar bize dinyanin ku-
rallarini 6gretiyor. Belli bir sire sonra diinyanin kurallarini artik
sorgulamiyoruz.

Hangimiz elimizplén 6nemli bir nesne yere diserken, “Ya dog-
ru, yercekimi diye bir sey var, simdi bu yere diiserse kirilir, ben en
iyisi mi bunu havada yakalamaya calisayim” diye analiz yapiyor?

Artik higbirimiz diinyay! algilama kurallarini sorgulamiyoruz.
Tabii ki drtik tim bu kurallar ve verdigimiz tepkiler bilingaltinda...

Bu otomatiklesme siireci bizi bir yandan hizlandirarak hayat-
ta Kalma ihtimalimizi ylkseltse ya da surekli tekrar eden durum-
larda dustinme geregini ortadan kaldirarak isimizi kolaylastirsa
da, beraberinde de bircok olumsuz sonucu getiriyor.

Ne yazik ki otomatiklesen sadece iyi tepkiler, ézellikler degil!

Hayat algimizda ilk izlenimin énemi

ilk izlenimin ne kadar 6nemli oldugunu hepimiz biliriz. Genel-
de cok nadir olarak, insanlar hakkmdaki ilk degerlendirmemizi
degistiririz. Bunun nedeni hepimizdeki “istikrarli” olma ve kendi-



niizle celismeme istegidir. iste bu nedenle hayattaki ilk izlenimle-
rimiz, hayatimizi sekillendirmeye, hayat algimizin biyuk bolim-
ni kaplamaya devam ediyor.

Hayatimizin 6zellikle de ilk yillarinda nasil bir dinyayla karsila-
sirsak dinyay!1 o sekilde algiliyor ve algilamaya devam ediyoruz. Sa-
dece yasayarak da degil, cevremizde bizi etkileyen iyi ya da kot ni-|
yetli tim etkenler nasil bir diinya algimiz olacagini belirliyor,\En
basla ailemiz, arkadaslarimiz, okulumuz, medya ve dahahicelefi...

Kendimiz, digerleri ve tum diinya hakkinda bircok.inang gelisti-
riyoruz. Hepimiz hayata farkl renkli gézluklerden bakmaya basli-
yor ve 0yle devam ediyoruz. Hayata ilk bastan kara goézlikle bak-
maya alistirilmis biri, hayati karanlik gérmeye devam ediyor.

Peki, ya aydinlik ve rengarenk gozluklerle bakanlar?

Evet, hayalin ilk yillarina renkli gézliklerle giren insanlar ta-
bii ki daha sanslilar. Ancak ne yazik ki, hayati glzel ve renkli in-
sanlar da dahil olmak lzere hepimiz yasamimiz boyunca kotu
olaylar yasiyoruz. Hayat, hepimizin kot donemler yasamasina
olanak taniyacak kadar uzun.

Sadece yasamak degil... Baska insanlarin da ne yasadigim bizzat



kendi gozlerimizle, medyadan, dizilerden, filmlerden géruyoruz.
Hayat devam ettikce hepimiz aslinda
“gereginden fazla 6greniyoruz”.
Yasadigimiz ya da sahit oldugumuz olaylardan
“gereginden fazla tecriibe kazaniyoruz”.

En yakin arkadaslarimizin bile bizi “satabilecegini”, ortak is
yaptigimiz kisilerin bize kazik atabilecegini, giivenip kalbimizi ag-
tigimiz hayatimizin askinin arkasma bakmadan /¢ekip' gidebilece-
gini goruyoruz.

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

Yikmak her zaman yapmaktah ¢cok/daha kolaydir. Yillarin ka-
rizmasi canli yayinda anlik bir sendelemeyle dagilabilir, yapimi
yillarca siren ikiz kuleler bir saat icinde yerle bir olabilir, 60 yil
nice emekler verilerek yetisen bir devlet adami tek bir kursunla
saniyeler icerisinde hayatini kaybedebilir, iki kisi arasinda yillar
boyu sevgi ve emekle Olusturulan giiven tek bir olayla bozulabi-
lir... ‘

Daha sansh gorunen, hayata ‘renkli” gézliklerle bakanlar da
tek bir olayla dahi bu 6zelliklerini ne yazik ki kaybedebiliyorlar.

Cogumuz aslinda yasadiimiz kétu olaylarla “gereginden fazla
0grenip”, daha sonraki hayatimizin neden eskisi kadar mutlu geg-
medigini, keyif vermedigini ya da saglikh bir sekilde sirmedigini
sorgulayip duruyoruz. Yasadiklarina ragmen, olumlu bakisim de-
gistirmeyen, eski hayat keyfini koruyan “sansh” insanlar ne yazik ki
azinliktalar.

Demek ki tek bir olay bile hayata bakisimizda buyuk degisik-
liklere sebep oluyorsa, bilingaltimizin bu 6zelligine yalandan bak-
mak gerek.

Yani beynimizin baslattiyi programlara...



Beynimizin baslattigi programlar

Onceki satirlarda yillarin bilyiik emekleriyle olusan eserlerin
nasil saniyeler icerisinde yikilabileceginden érnekler verdik. Ne ya-
zik ki ayni siireg bizler icin de gecerli. Yillar boyu yarattigimiz cok
olumlu bir “hayat algisi” tek bir olayla yikilabiliyor. Evet, her blyik \
olaydan sonra tim hayatimiz mahvolmuyor belki, ancak ¢ok “trav—
matik” bir olay hayatimizda biyik degisikliklere sebep olabiliyor.

Buyuk bir araba kazasi sonrasinda artik direksiyon/basina gege-
mez oluyoruz, ¢ok buyik bir “kazik yeme” tecriibesiyle insanlara gi+
venmemeyi 6greniyoruz, ¢ok aci bir terk edilme sireciyle karsi cinse
“dlke duymaya”, ¢cok sevdigimiz bir yakininuzm kaybiyla kendimizi
guvende hissetmemeye baglayabiliyoruz. Aslinda (;o‘k kotl olaylarin
arkasindan ironik bir sekilde “hayat insanlar i¢in? diye bir sdz style-
nir. Gergekten de hepimiz hayat boyunca buyik olaylar yasiyoruz.

Ne yazik ki sonsuza kadar hig¢ kesintiye ugramamis bir mutlu-
luk sirmek diinyanin en “sanshi” insanvicin’ bile mimkin degil.

Kotl olaylar gecse ve her zaman oldugu gibi
“hayat devam etse de”
beynimizin/asirl korumaci yani yiiziinden
etkilerini bir\hayat boyunca yasiyoruz.

Bu konuyu 06zellikle, kitabin sonunda bulunan saglik boli-
minde detayli'olarak inceleyecegiz. Herhangi bir saglik solunu-
nuz olmasa bile beynimizin ve yasadigimiz olaylarin viicudumuza
etkisini)anlamak agisindan bu b6limd okumay! asla “ihmal etme-
menizi’’ tavsiye ederim.

Dalha sonra detayli olarak ele alacagimiz gibi, beynimiz yasadigi-
miz ¢ok biyik travmalari gereginden fazla ciddiye alarak ¢ larkh
boyutta tepki veriyor. Psikoloji, beyin ve organ boyutu. Beynimiz bu
Uc farkli alanda da eszamanli devam eden “biyolojik programlar”
baslatiyor. Bizi tamamen ilkel bir sekilde koruma amaci tasiyan bu
biyolojik programlar, milyonlarca yil 6ncesi icin gecerli olsalar da su
an ki hayatlarimiz i¢in ¢ok da “manali” degiller.

Yasanan kotu olayla ilgili tehlike alarmi beynimizde canl ola-



rak kaldigi ve biz hep bu olay! tekrar yasamaktan korktugumuz
siirece (bilingaltimizm zaman kavranu olmadigini hatirlayalim)
bu programlarin etkilerini yasamaya devam ediyoruz.

Bu arada yeri gelmisken, Nietzsche’nin “Seni 6ldirmeyen sey
gucli kilar” s6zinin ashinda soylenisi cok “sik” olsa da, gecerlili-
ginin pek de fazla olmadigini belirtmek gerek. Bu konunun simdi-
lik detaylarina girmeden, ¢ok buyuk travmatik olaylarin ¢ok bu-

yik olumsuz duygular yarattigini, bunlarin da hayatimizda‘kalici
ve derin izler birakabildigini hatirlatahm.

Bir kisisel gelisim kitabindan beklenmeyecek dl¢lide olumsuz-
luklara odaklandigim diisiinilmesin! iste iyi haber: |Bu kitabin en
gucli yani da zaten iste bu tarz travmalarin beyindeki etkisini cok
kisa surelerde temizlemek ve hayatinizdaki.én-énemli degisimle-
ri gergeklestirmek igin size yol gostermek olmasi. ilerleyen sayfa-
larda, yasadiginiz siddetli, koti olaylariniyarattigi programlari bi-
rer birer kapatacagiz! ‘

{

Aslinda, beynimizde arkada calisan ve gerektigi zaman 6n pla-
na\cikan binlerce program var. Kitabimizin basinda kedi fobisi
olan ve kedi gérdigu icin masanin Ustiine ¢ikan insanlardan bah-
settik. Bu insanlar, bu davranisi “nasil bir mantik icerisinde” ger-
ceklestiriyor?

Tabii ki ortada hi¢bir mantikl degerlendirme yok. Kisi bu tep-
kiyi otomatik olarak veriyor. Arka planda ¢alisan ve bizi “tehlike-
li kedilerden” korumaya c¢alisan program, uygin ortamda aktifle-
nerek boyle bir davranis gerceklestiriyor.

Siz liig¢ kendine inanilmaz givenen, bire bir iletisimi muhte-



seni bir “agir abinin” topluluk karsisina ¢iktiginda sesinin ve elle-
rinin titredigine sahit oldunuz mu?

Ben oldum. Bana sikga gelen ve kolaylikla ¢é6zim buldugumuz
bir konu. Ama asil soru su: Ne oluyor da bire birde “destanlar’ya-
zan bu kisinin, toplulukla karsi karsiya kaldiginda eli ayagi birbi-
rine dolaniyor?

Muhtemelen ilkokulda, 6gretmenin sordugu bir soruya yanlis ]
cevap vermesi ve belki siniftaki tim ¢ocuklarin ona gulmesj\so-
nucu yaratilan bir program, benzer bir ortam buldugu.an ¢calisma-
ya basliyor. “Tehlike var ka¢ oradan!”

Peki, cok ilgisiz fobileri olan insanlari duydunuz mu?

Mesela, 90’ yillarin populer komedi yildizi Eddie Murphy’den
korkan birini?.. Evet, yanlis okumadiniz, Eddié ‘Murphy fobisi
olan birinden bahsediyorum. Ben gordim! \

Ya da ¢odu kiguk gocugun sevgilisi hir palyaco gordiginde
bagirmaya baslayan insanlar oldugunu.-biliyor muydunuz?

“Nasil yani?” dediginizi duyar gibiyim.

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

“Mantiksiz? otomatik tepkilerimiz

Psikolojiyle ilgiliyséniz Pavlov’'u mutlaka duymussunuzdur.
Hani su “kopek, et, zil ve salya” hikayesini... Bilmeyenler icin ki-

saca Uzerinden gecelim.
x



Rus fizyolog Ivan Pavlov’un yapti§i deney sirasinda, kopege
ilk olarak birkag kez zil calinir. Fakat kopek tepki vermez. Sonra-
dan et verilir. Képegin dogal bir sekilde salyalari akar. Sonra veri-
len etile birlikte zil calinir. Daha sonra et verilmedigi halde zil ¢a-
lindiginda kopegdin salya salgiladigi gorilur.

Bir baska deyisle kopek, her zil calindijinda salya salgilamaya
sartlanmistir. Aslinda ilk duydugumuzda c¢ok da anlamli gelme-
yen, bu énemsiz gibi goziken deney, neden *“hissettigimiz sekilde
hissettijimiz”” konusunda bir devrim niteligi tasiyor,

Nasil mi?

Beynimiz milyonlarca yildir benzer ama ilgisiz bir sekilde “zil”
ve “salyalar” arasinda baglantilar kuruyor, Fobilerimizin, nedeni-
ni bilmedigimiz iyi ya da kéti duygularimizin, tercihlerimizin alt-
yapisinda bu eslesmeler yatiyor/ Aslinda psikolojide “sartli ref-
leks” olarak bilinen bu tepkilere-ben ‘mantiksiz otomatik tepki-
ler” adim veriyorum. Biraz dnce bahsettigim gibi bir komedi yildi-
zindan ya da bir palyacodan fobi derecesinde korkma durumunu
“mantiksiz otomatik tepkiler” tizerinden aciklayabiliriz. Biraz da-
ha detaya inelim..,

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

Hangi nBronIann ayni anda tetiklenecegi tamamiyla sansa kal-
digrligin, ashinda hangi néronlarin birbirine baglanacag! da kade-
rin\“cilvesine” kaliyor...

Bunu aciklamak icin bir 6rnek vereyim: Eger bizi kopek kova-
ladigi icin korkumuzun “tavan” yaptigi bir anda, zemin kattaki bir
dairenin televizyonunda Eddie Murphy’nin gorintisine géziimiiz
takilirsa, Eddie Murphy fobimize ilk adimimizi atabiliriz ©.

Aslinda beynimiz yine hayatta birakma icgudusiiyle bdyle bir
diizeni uyguluyor. Ozellikle duygularin ¢ok yogunlastigi (onun ha-
yat tehlikesi olarak algiladig) anlarda, ¢evreyi (goruntd, ses, his,
tat, koku) cok hizli bir sekilde kayda alarak, o etkenlerden her-



hangi biriyle baska bir zaman karsilastigi zaman 6énlem almak is-
tiyor.

Sartlandirmalarin gica

Yeri gelmisken, bu sartlanmalarin ne zaman ¢ok daha gugli
kuruldugunu irdeleyelim. Guglu sartlanmalar igin U¢ 6nemli de-
gisken bulunuyor: Yogunluk, zamanlama ve tekrar sayisi.

Birak

Bunlardan en 6nemlisi duygiymn ne kadar yogun oldugu. Yasa-
nan duygu ne kadar yogunsa o an ateslenen ve mantiksiz tepkileri
yaratan diger ndronlar ard5|ndaki bag o kadar gigcli oluyor.

Gugli baglantilar'\kurulmasi igin zamanlamanin tam duygunun
yogun oldugu 2-3'saniye icerisinde yapilmasi gerekiyor. Duygu-
nun en yogun dldugu 2-3 saniye boyunca anlik olarak ortaya ¢ikip
sonra kaybolaﬁ etkenler, ¢cok daha gucli sartlanmalar yaratiyor.

Eder cok'yogun duygular yasanmiyorsa, tekrar sayisi énem
kazaniyor, Duygunun yasandigi olay ve “tetikleyicinin” sartlandi-
rilmasi/tekrar edildikge baglantinin giicti artiyor.

Sartlandirmalar duygularimizi sekillendiriyor

Hayir, sadece olumsuz duygular degil, tim hayatimiz bu sekil-
de isliyor. Kendimizi ¢ok iyi hissettigimiz an gevremizdeki her sey,
daha sonra bize benzer sekilde iyi hissettiriyor. Sevdigimiz yiye-
cekler, giyecekler, yerler, sarkilar... Aslinda, iyi zamanlarimizin
gectigi anlarda cevreniizdekilere iyi duygular beslerken, 6zellikle



cok kot anlarimizda yakinimizda olanlardan hi¢c hazzetmiyoruz.

Ve hayatimizdaki tim insanlar, objeler ve yerler bir bakima te-
tikleyicuer haline geliyorlar.

Genelde ilk izlenimler burada da isliyor. Mesela, ¢ocuklugu-
muz Hollywood filmlerini seyrederek, Amerika’ya ve “Amerikan
Riyasi”na hayranlik duyarak gectiyse, muhtemelen hayatimizin
ilerleyen yillarinda da bu devam ediyor. ingilizce isimler, Amérika
sehirleri, Amerikan markalan bize hep iyi duygular hissettiriyor.

Tam tersi bir sekilde, cocuklugumuzu Irak Savasi ve Bush'u iz-
leyerek gecirdiysek, Amerika hakkmdaki sartlanmalarimiz ¢ok
daha olumsuz olusuyor.

Hollywood’dan stz etmisken, aslinda sartlanmalarimizin da
film, moda ve reklam endistri tarafindan bilihgli bir sekilde nasil
kullanildijindan bahsetmekte yarar var.

Reklamlarda calan ziller

ilk olarak reklamlarda neden Hep!toplumun “giizel buldugu”
insanlarin kullanildid1 konusuna bir agiklama getirelim. Nedeni
¢cok basit! Beynimizde reklami yapilan markanin, gizel insanlarla
iliskilendirilmesi. Aslinda hepimiz o markayla o insanlarin bir il-
gisi olmadigini, onlarin.sadece “reklam yildizlari” oldugunu bili-
yoruz. Ancak, \beynimizde “markanin” noronlariyla, “reklam yil-
dizlarinin” néronlari ayni anda atesleniyor ©.

Zaten marka yaratmak demek, ihtiyaca gore bircok farkli ima-
j1 bir torbaya“atip onlari karistirmak demektir. Guzellik, guclulik,
saglamlik \ve daha niceleri...

Bu'arada son zamanlarda, markalarin artik pek de bilincli bey-
ni\ikna etmeye ugrasmadiklarini, sartlandirmanin temel prensip-
lerini uyguladiklarini gozlemleyebilirsiniz. Reklamlarda komedi,
romantizm ya da cinsellik benzeri duygulari yogunlastirdiklarina,
duygularin en yogun oldugu an olan reklam sonunda logolarini
gosterdiklerine ve bunu sikca tekrarlayarak sartlanmayi pekistir-
diklerine sahit olabilirsiniz.

Programlarimizi tetikleyen ziller
Aslinda sartlandirmalarin mantigini anlamak ve onlarin etkisi-



nin farkina varmak bizler igin gok énemli. Onceki satirlarda bey-
nimizin ¢ok travmatik anlarda baslattiyi programlardan bahset-
tik. Arka planda calisan b programlar, olay sirasinda olayla ilis-
kilenmis “tetikleyiciler” sayesinde 6n plana cikiyor ve 6nimuize
engel koyuyor, bize sikinti yasatiyorlar.

Mesela, topluluga karsi konusmada sikinti yasayan “agir
abi’rnizi tetikleyen birgok faktor olabilir. Mesela insanlarin bakis- |
lar1, koltuklarin yan yana dizilisi, insanlara sahneden ayakta duras+
rak bakmak... Tetikleyiciler, gerektiginde bilincaltimiza yeniden

tehlikede olduumuzu stylemek icin varlar ve is baga distince
geregini yapiyorlar.

Aslinda bahsettigim gibi, hepimizin beyninde arka planda cali-
san binlerce benzer sartlanma var. Tabii ki her program bizi kedi
orneginde olduéu gibi masanin Uzerine ¢ikartmiyor. Ancak her
program)bize korku, heyecan, endise gibi bircok duyguyu “oto-
matik” Qlarak hissettiriyor. Biz de bir nevi tim b\ duygularin bir-
lesimini'yasiyoruz. Sartlandirmanin hangisi daha gicliyse, o anki
modumuzu o belirliyor.

Bu arada karsit, duygulan hissettiren, benzer gucteki sartlan-
malar ayni anda tetiklendigi zaman etkilerini kaybediyorlar. Tabii
ki 100 kuvvetindeki olumsuz bir duygu sartlanmasi, 1 siddet,inde-
ki olumlu bir sartlandmciyla temizlenmiyor. Hatta boyle bir du-
rumda, 1 siddetindeki olumlu sartlandmci, digerinin gict karsi-



sinda etkisini kaybetmekle kalmayip negatif hisler cagristiracak
hale geliyor.

Mesela, yillardir huzur iginde oturdugunuz evinizde ¢ok kéti
bir olay yasarsaniz artik evinizin size huzur hissettirme ihtimali
azalir. Boyle bir durumda, gerekirse tasinmanin ya da en azindan
mobilyalarin yerini degistirmenin yararl oldugu soylenir. Zira ya-
sandigi yer, olay! bilingaltimiza surekli hatirlatan tetikleyicilerle
dolu olacaktir. iste NeuroFormat® sistemiyle biz bu kétii,olaylar
temizleyecegimiz i¢cin yukarida bahsettigim tasinpna gibi ‘careler
aramaya gerek kalmaz. Ancak, tek bir travmatik|olay degil de,
¢ok uzun siureler boyunca, ¢cok koti olaylarin yagandigi, kotu bir
dénem gegirdiginiz evinizden tasinmanizi tum kalbimle tavsiye
ederim... f

Zilleri hedeflerimiz i¢in kullanmak

Demek ki reklamcilar yapabiliyorsa, siz de yapabilirsiniz. Me-
sela, cevrenizdekilerin ¢ok iyi hissettikleri anlarda sdyleyeceginiz
bir s6z ya da kicik bir dokunusla onlari sartlandirabilirsiniz.
Sartlandirmalari gicli kilmak konusunda séylediklerimiz tabii Ki
burada da gegerli.

Kosulladigmiz Kisi \kendim mutsuz hissettiginde, ¢ok kisa bir
sire boyunca ‘ziliniziy'calarak” kosulladigmiz duyguyu yeniden
yaratabilirsiniz,

Bunu en\iyi Cem Yilmaz'in yaptigini diisinuyorum. Cok gul-
dirdugl bir espri sonrasinda, esprinin en can alici noktasini ben-
zer ses tonuyla gosteri boyunca tekrarlayarak, ayni nesenin si-
rekli devam etmesini saglayabiliyor.

Bularada, kullanacaginiz tetikleyicinin “benzersiz” olmasi ol-
dukca 6nemli. Zira bagkalari tarafindan da kazara, siirekli tekrar-
lanma olasiligi olan tetikleyiciler, biraz énce bahsettigimiz neden-
lerden dolay: etkilerini kaybederler.

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



Daha sonra, heyecan ve korku hissettiginiz, ihtiyaciniz oldugu
bir anda ayni seyi yaparak, duygularinizi bir anda degistirebilirsi-
niz. Bu uygulamay! kendiniz ve baskasi Gzerinde nasil kullanabi-
leceg@iniz tamamiyla hayal gicinize kalmis...

\

Kelimeler de tetikler

Aslinda farkinda olmadan surekli~kullandi§imiz bir tetikleyici
grubu var: Kelimeler!

Gunlik hayatta kullandigimiz‘\kelimeler aslinda bizim nasil
hissettigimizi belirliyor. Mesela, size “Nasilsiniz?” diye soruldu-
gunda “Yuvarlanip gidiyoruz” cévabiyla “10 numara” cevabi ¢ok
farkll duygulan cagnistirin, {(Mutlu bir hayat icin, dzellikle kendi
kendimizle ve baskalariylanasil konustugumuz ¢ok énemlidir. lyi
duygulari abartiifadeleriyle daha da guglendirmek, kotileriyse
vasat kelimelerle etkisiz hale getirmek cok yararli olacaktir.

Bilincaltimjzyotomatik pilotta

Son b('jIUm‘I‘erde bilincaltinin 6zelliklerini nasil kendi yararimi-
za Kullanabilecegimiz konusunda bazi “pif noktalarim” paylastim
Sizinle, Ama simdi yeniden basladijimiz yere dénelim.

Once su konuda anlasalim:

Gecgmisimizi, yasadiklarimizi, programlarimizi, kosullanmalarimizi

m degistirmedigimiz sirece bilingaltinin etkisindeyiz! Norolojik olarak
hayat algimizi degistirmeden, olusan psikolojik ve biyolojik prog-
ramlari kapatmadan, yasanmis olaylarl beynimizden silmeden ne
yazik ki hayatimizda buyuk bir degisiklik yaratamiyoruz.



iste bu yiizden, kisisel gelisim kitaplariyla gelebildigimiz nok-
talar cok sinirli kaliyor. Kitaplari okurken aklimiza yatan, “Yeter,
artik ben de bdyle olacagim” motivasyonunu veren, 6grendigimiz
dersleri bir tirlu uygulayamiyoruz.

Sonra da zaten denemeyi birakiyoruz.

Peki, ne zamana kadar?

Ayni seyleri “farkh cimlelerle” séyleyen bir sonraki kig.isel\ge—
lisim kitabma kadar... |

Onceki bolimlerde irdeledigimiz gibi bilincimizi kontrol ede-
bilirken, bilingaltimiz tzerinde dogrudan bir kontrole sahip degi-
liz. Aslinda beynimizi neden kontrol edemedigimizin cevabi da
burada yatiyor.

Bilingaltimizi kontrol edemedigimiz igin
beynimizi kontrol edemiyoruz!

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



Tek yol
temizlemek!

Bilincaltinin verdigi tepkiler gtivenlik amach

Artik siz de biliyorsunuz: Bilingaltli ¢codu tepkiyi sadece “gu-
venlik’ amagcl veriyor. Ve hayatimizdaki olumsuzluklarin en bi-
yik nedeni beynimizin sirekli devreye girerek,bizi korumaya ca-
lismasi. ]

Geliskili degil mi?

Kesinlikle!

Sanki beynimiz bize karsi, “kraldan-¢ok kralci!”

Saghga, mutluluda, basariya ulagsmak igcin yapmamiz gereken,
bilincaltimiza devreye girmesine‘gerek olmadigini séylemek...

“Biraz sqkih ol be abicimm!”

iste bu! Bu kadar basit!

\
1 Rozitifler genel, negatifler bize 6zel!

Aslina bakarsaniz, tim dogrular hepimiz igin ortak.
Sev, pozitif ol, mutlu ol...

Hayatimizda bize ¢zel bir sey varsa, onlar aslinda
i negatiflerimiz... Bir bagska deyisle, pozitife ulasamama
nedenlerimiz. Neden sevemedigimiz, neden pozitif
j  olamadigimiz, neden mutlu olamadigimiz gegmisteki

negatiflerimizle ilgili... Aslinda biz gegmisteki
olumsuzluklari temizleyerek, standart dogrulari zorlamak

yerine, beynimizde bize 6zel bir sey gergeklestiriyoruz.
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Temizlemeden yapacaklarimiz bos

Belki bu kitabi okuyana kadar onlarca kisisel gelisim kitabi,
pozitif disuinmeyi tesvik eden pek ¢ok yaym okudunuz! Cok gi-
zel. Ama maalesef yetersiz!

Eger yeterli olsaydi dinyadaki tim psikolojik, psikosomaitik,
fiziksel sorunlar zaten pozitif disiinceyle temizlenirdi. )

Hadi bir

deneme

yapalim: * Pozitif olma
deneyine Uk 6nce kendinizden

baslayin. Yeni ayrildiginiz ve hala
asik oldugunuz birisiyle ilgili olarak 1
kendi beyninize sunu anlatmaya cali-
sin. “Bos ver, pozitif oll. O seni sevmedi,
hi¢ hak etmedi. Hem ne giizel, ondan ay-
rilmak yepyeni insanlarla tanisacaksin
anlamina geliyor. Hayat yeniden j

bagliyor... Lay lay lom ©.” ' :
g yor- ey aylom yaradi mi? i

{

Simdi de kediden fobi derecesinde korkan, restoranda gordu-
gii an masanin Gzerine c¢ikan bir arkadasiniza ashnda kediden
karkmasinin gereksiz oldugunu, onun kii¢iik zararsiz bir hayvan
oldugunu, “pozitif disinmesinin” yararl olacagini tim detayla-
riyla aciklayin.

Bakalim ne cevap alacaksiniz...

Ya da takintili derecede elini yikayan birine, ashinda diinyanin
o kadar pis olmadigim, 10 dakikada bir elini yikamasina, giinde 10
kez evi silmesine, giinde 5 kez banyoya girmesine gerek olmadigi-
ru, ‘pozitif disinmesi” gerektigini soyleyin...



Hatta nefessiz kaldigini, panik atak gecirdigini séyleyen bir
dostunuza “Ne atagi, ne panigi, bitiin bunlara hi¢ gerek yok, sana
higbir sey olmayacak, bunlar bos isler” seklinde agiklamalar ya-
pin. “Hayata biraz pozitif baksana” deyin...

Hayir, hayir saka yapiyorum! Tabii ki demeyin... Clink( karsi-
nizdaki kisiyi ciddi bir sekilde kizdirmaniz olasi. Boyle bir sey

yapmayin!

Sadece sunu anlayin:

Beynimiz bu sorunlari belli tehditlere tepki ya da savunma meka-
nizmasi olarak yaratiyor. Kendi i¢inde bir mantigi sahip. Onun kendi
icinde yarattigi mekanizmalari yani sorunlari ¢dzehilmek i¢cin yapma-
miz gereken iki dGnemli gorev var: )

1- Beynin neden sorunu (ona gore tedbiri) yarattigini bulmak.
2- Onun anlayacagi dilde ona "korkacak bir sey olmadigini, herhangi

bir tehdidin bulunmadigim" séylémek.

Evet, pozitif dustneenin yarari biyuk, kabul ediyorum ama ne
yazik ki yetersiz. Astlcozim temizlik gelecek...

Hadi baslayalim!



Olaylari silmek dedgil,
olumsuz duygulari bosaltmak!

Yasadigimiz kotl olaylarda beynin ne-kadar blyuk
kararlar aldigi aslinda olay sirasinda yasadigimiz-duygu-
larin yogunluguyla orantili. Bir baska deyisle) konudan
ne kadar etkilenirsek hayatimiz ve beynimiz o kadar de-
disiyor. \

Ozellikle ¢ok ciddiye aldig travmalarda, beynimiz bi-
zi korumak amaciyla yasanan\-olayl biitiin detaylariyla,
ve yasanan duygularla kodluyor;“ayrica tum bu bilgileri
belli bir kdsesinde neredeysé“fiziksel olarak" bulundu-
ruyor. Olay bitip Gizerinden onlarca sene geg¢se dahi, bey-
nimizin belli bir noktasinda tutulan bu bilgiler ayni sekil-
de saklanmaya devam ediyor.

Zaten iste bu ylzden, ¢ocuklukta yasanan bir olay bi-
le onlarca-yil sonra bizi etkileyip, korkularimizi, olumsuz
duygularimizi ortaya c¢ikarabiliyor. Mesela, 2 yasinda
agagtah disen bir cocuk olay! hatirlamasa bile yukseklik
fabisine sahip olabiliyor. Zaten, bizi etkilemis olaylarin

¢ogunu hatirlamiyoruz. Ancak hatirlamiyor olmamiz o



olaylarin hayatimizi etkilemedigi anlamina gelmiyor!
Biz hatirlamasak bile, bilingaltimiz hayat boyu hatirla-
maya ve kotl olaylardan aldigi dersleri uygulamaya’ de
vam ediyor. Gergekten de, beynimizin bir kdsesinde
olayla ilgili bilgiler saklaniyor. Ne zamana kadar? Q bil-
gilere ulasip bitin duygulari bosaltana kadar).
Yaptiimiz uygulamalarda aslinda yasanén olaylari
silmiyoruz. Gergekte yaptigimiz, fiziksel 'olarak beynin
bu bilgileri sakladifi noktalara ulasip, kot duygulari gok
hizl ve etkili bir sekilde TEMiZLEMEK!} Béylece, duygu
yogunluguna gére birtakim| kararlar almis olan beynin o
kararlari geri ¢cevirmesine olanak taniyoruz.
Yasayabilecegimiz iyilesmelerde bir sinir olmamasi-
nin nedeni de tam, burada yatiyor. Clinkli biz beynimize
yeni bir sey 6gretmiyoruz. Sadece yogun duygular yasa-
digi igin/her\ne yap|yorsa, onu yapmamasini (duygulan
temizleyerek) 'sagliyoruz. Beyin ne karar aldiysa geri ce-
viriyor. \iste“burada, almis oldugu kararlarin siniri yok...
Bu da §Ia§ayabilece§imiz iyilesmelerin de sinirt olmadi-

gl anlamina geliyor.



BEYNINE

FORMAT AT!



istedigimiz hayaty )
yasayamiyorsak; )
nedeni korkularmiz!
¢unku beynin jasil/amaci
bizi "hedeflerimize ulastirmak"
degil, bizi
'hayatta tutmak".



Beyne format
atmaya baslamak

Beynimizin yaratti§i sorunlarimizdan kurtulmanin iki dnemli ‘asa-
masi var dedik: Sorunun nedenini teshis etmek ve-onun/ANLADI-
Gl DiLi kullanarak ona her seyin yolunda oldugunu anlatmak.

Nedenlerin detaylarina girmeden énce, bizim 6ncelikle 2. asa-
madan, yani beynimizin anladigi “dilden” ona *HER SEY YOLUN-
DA” diyebilmek i¢in kullanacagimiz teknikten'bahsetmemiz gere-
kiyor. Birgok rahatsizliyin nedeni farkh oldugu halde, nedenler ne
olursa olsun bu teknigi kullanacagiz:

Bir teknikle nasil hayat degistirilir?

Bu satirlari okurken iginizden "Tek bir teknik nasil hayatimi degisti-
rebilir ki?” diye sordugunuzu duyar gibiyim! Bunu yapmakta ¢ok
haklisiniz. Ben de olsam{sorgulardim.

Evet, tek bir teknik ddrenerek hayatimiz bir anda degismeyecek.
Ama hayatimizi-degistirmek igin gerekli kilitleri agmayi 6grenmis
olacagiz. Biz bu teknikle beynimize bilingalti seviyesinde, "Sakin ol,
devreye girmene gerek yok” diyecegiz. Bunu yaptigimizda da daha
mutly, saglikli, tatminli bir hayat yasamamizin dniindeki pek cok
engel-kalkacak!

NeuroFormat® sisteminin ise yaramasi i¢in, bilincaltinin sorunu ya-
ratan parcasinda, bir baska deyisle sorunu yaratan neden Uzerinde
uygulanmasi gerekiyor.

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

Ve Ozetlemek gerekirse, tam sonuca ulasmamiz icin de en 6nemli
nokta bilingaltmdaki 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 seyle+
ri 10 kat hizh ve etkili sekilde yapabiliyor olursak, bunu da seve
seve kabul eder ve uygulamaya baslarim.

Ama sizi temin ederim ki, su an i¢in ilerleyen satirlarda tanisaca-
giniz sistemden daha basit ve etkilisinin olmadigini dUsUnUyqrdm.

Ve sizi uyarayim:
Bir sonraki bélimde sizinle paylasacaklarim, ilk ‘bakista man-
tiksiz gelebilir. Ancak;

Beynimizin zaten pek'de
“mantikh’
calistigi séylenemez.

Sizinle paylasacagim sistem, liradenizden ziyade bilingaltmiza
etki edecek. Bu yizden sistemi/mantikli beyninizle irdelemeyin
ve bana glvenin.

Simdi detaylara gecelim. Artik temizlik operasyonuna baslaya-
biliriz! ‘

{



NeuroFormat® teknigi

ilk kitabimda NeuroFormat® teknigini anlasilmasi a¢isindan’cok
basit haliyle anlatmayi se¢mistim. Bu kitapta tekniginidaha kap-
saml halini bulacaksiniz.

\

NeuroFormat® tekniginin prensibi

+ Cozmek istedigin problemi olusturan bir nediéne odaklan

* Oneden i¢in "en kotu" hissettigin gdz pozisyonlarini bul

« Buldugun her g6z pozisyonunda, ndrolojik noktalara yavasga vu-
rarak kotl duyguyu temizle

* Problemi olusturan her nedeni, tim gbz pozisyonlarinda birer bi-
rer temizleyerek, problemin tamamini temizle

Teknigin 6 asamasi var. Bunlar:
1-Konuyu belirlemek )
2- Konuyu parcalarina ayirmak
3-NeuroFormat® durusuna gecmek
4-Parcayla i\lgili duyguyu tetiklemek
5-G6z pozisyonlariyla olumsuz duyguyu yakalamak
6<0lumsuz duyguyu temizlemek

1-"Konuyu belirlemek

Uygulamaya baslamadan once tabii ki neyi “formatlamak” is-
tedigimizi bilmemiz gerekiyor. Aslinda NeuroFormat® teknigini o
an sadece kafanizdaki negatif diusincenin etkisinden kurtulmak
icin bile yapabilirsiniz. Ama genelde calismalarinizi, hayatinizda
kalici olan herhangi bir sorunu temizlemek ya da hafifletmek uze-
rine kurgulayin.

ilerleyen sayfalarda NeuroFormat® teknigiyle hangi konulan



nasil fomiatlayacagimizi gérecegiz. Bir olayin etkisini bilingalti-
mizdan temizlemekten herhangi bir kisiye ya da kendimize olan
kizginliga, istedigimiz bir hedefe ulasmamiza engel olan blokajla-
ra kadar bircok konuda calisma yapabiliriz.

Elimizde dogru kullanildi§i zaman, beyni formatlayan bir “si-
lah” var. Cok gulcli ve etkili bir silah bu! Ama ne yazik ki, bu te-
mizlik bir anda “tim ge¢misi silmek” seklinde olamiyor. ]

Simdi bir benzetme yaratalim.

Hayatimizin timindn uzunlugundan ve beyinlerimizin
karmasikhgindan yola cikarak, ¢cok biyuk bir
labirentte arama yaptigimizi dastinelim.

Amacimiz, bu muazzam labirentte rahatsizliklarimizin neden-
leri olan hedef tahtalarini bulmak ve silahimizla ates ederek bun-
lar1 ortadan kaldirmak... ]

Bu'benzetmede:

& |SILAH, kullanacagimiz teknigin basit mekanigini

2= HEDEF TAHTALARI, duygusal ve fiziksel rahatsizliga neden
olan olaylari ve konulari

3- LABIRENT ise, beynimizi ve uzun hayat siremizde olan tim
olaylari simgeliyor.

Oyun alanimiz gorebildigimizden ¢ok daha biiyik. Beynimizin
kapasitesini ve su ima kadar yasadigimiz tim tecribelerin, anla-



nn sayisini diisindrseniz, bu labirentin ne kadar genis oldugunu
hayal edebilirsiniz.

Evet, olasi konularin sayisi sinirsiz. Ama merak etmeyin, he-
deflerimize gore hangi konular tUzerinde calismamiz gerektigini,
bir baska deyisle labirentte nasil yol alip hangi hedef tahtalarim
vurmamiz gerektigini detayl olarak irdeleyecegiz.

2. Konuyu parcgalarina ayirmak

Yapacagimiz uygulama sirasinda buyik bir sorunu tek’bir, sefer-
de “fonnatlayamayabiliyoruz”. Bu durumda sorunu/yaratan ‘ne-
denleri” ayri ayn temizlememiz gerekiyor. Boyle yapiyoruz ¢unki
sorunu olusturabilecek tim nedenleri temizlemek istiyoruz.

Mesela, IStNDE BASARISIZ OLMA konusunda stres hissetme-
nin tek bir nedeni yoktur. Bundan endise duyan birinin bir¢ok ne-
deni olabilir. Mesela:

« isten atilacadi zaman, patronun ofisine ¢cagrilmasi ve bu olayin
gecmiste okulda midurin odasina cagirildigi olumsuz olayi
hatirlatmasi

» Atilacagi giin is arkadaslarind rezil olma ihtimali

» Parasiz kalmaktan korkmasi

e TUm gevresinin, issiz oldugdu igin onu basarisiz bulma ihtimali

Benzer sekilde hayatimizdaki bir travmanin etkisinden kurtul-

mak icin negatif etkiyi yaratan tim “anlan”tekrar yasayip, her ani
higbir olumsuz(duygu yaratmayacak hale getirmemiz gerekiyor.

Kaza oncesi

carpilan (;arpml?
arabay1 gergek- .
gt‘)rme{jm lesiyor ~ Siren
sesleri,
yaratilar
Hayatin
bitgcelgi Ambulansin
dusuncesi gelisi

m a

Zaman

Bir araba kazasinin 6nemli anlan.



Ya da, bir kedi fobisi Uzerinde calisirken, kedinin ani hareket-
lerini, go6zlerinin seklini, “tirmalama ihtimali” gibi bircok nedeni
teker teker temizlemek gerekiyor.

Peki, tum nedenleri buldugumuzu ve onlari birer birer temiz-
lemeyi basardigimizi nasil bilecegiz?

Ya da daha 6nemli nedenleri temizlersek, kicikleri temizle-
meden de sorunumuz tamamiyla gecebilir mi? \

Ana neden

Biraz once labirentteki hedefleri teker teker vuracagimizi soy-
lemistik. Sorularimiza cevap vermek i¢in, Uzerinde ¢alistigimiz
soninu bir aga¢ gévdesine ya da hedef tahtasina benzetelim.

Tain basari kazanmak icin, hedefi tam “cekirdekten” yani
12°den/vurmamiz gerekiyor. Bir baska deyisle, bizim bu sorundan
kurtulmamiz igin oncellikle ana nedenleri tespit edip onlarin ya-
rattigi olumsuz duygulan temizlememiz gerekiyor.

Yukaridaki, “isten atilma” érneginden gidersek, ana konu kisi-
nin cocuklarina karsi gérevini yerine getirememe korkusu olabilir.
Hatta belki kisinin yillar énce borg¢ almak zorunda kalmasi ve bu
yuzden buyulk sorunlar yasamasi gibi ilgisiz bir olay bile olabilir.

Genellikle, tek bir ana neden olmak zorunda da degildir. So-
rundan tam anlamiyla kurtulmak i¢in ana nedenlerin hepsinin or-
taya cikarilip temizlenmesi 6nemlidir.



Bu noktada kafaniz biraz karismis olabilir. Merak etmeyin! Bil-
meniz ve hatirlamaniz gereken tek sey, sorunu olusturan bazi ne-
denlerin digerlerinden daha 6nemli oldugu ve sorundan tam ola-
rak kurtulabilmek icin mimkuinse “ana nedenlerin”tamaminin te-
mizlenmesi gerektigi.

Temizlige tabii ki en 6nemli buldugunuz nedenlerden baslayin.
Zira uzerinde calistiiniz konuya gore, birka¢ neden temizlediks

ten sonra sorununuzun tamamiyla ¢ozildigini de tecribe edebi-
lirsiniz.

Hedef tahtasiyla beraber aga¢ govdesini kullanmamizin inedeni sa-
dece “form" benzerligi degil, 6zellikle gecmiste bellie bir ilk olayla
baslayan sorunlarimizi temizlerken, aslinda temizlememiz gereken
"ana neden” ilk olay olacaktir. Bir agacin gévdesinin merkezi ilk ya-
sini temsil etti§i gibi, bizim icin "gekirdek” ILK\TRAVMA olacakiir.

3. NeuroFormat® durusu

o



Bu durus, disleksi ve kekemelik tedavisi i¢in gelistirilmis ve
uygulandi§i zaman beynin sag ve sol loblarini maksimum koordi-
nasyonda calistirlyor. NeuroFormat® teknigini uygularken mim-
kiin oldugunca bu durusta kalmaya calisin.

Sol-Sag taraf secimi (sadece bir kez yapilacak)

Durus sirasinda hangi kol ve ayagin onde (Ustte) oldugu onemli.
Parmaklarinizi sekildeki gibi, kenetleyin. Hangi basparmaginiz ust-
te? Eger, sol basparmaginiz Ustte ise, sol eliniz ve sol ayaginiz durus
sirasinda dnde olmal.

Tam tersi olarak, sag\basparmaginiz énde ise, sag el ve ayaginiz du-
rus sirasinda 6nde, olmali.

Mumkin oldugu kadar bu durusta kalmanizi istiyorum. Eger
bu durusu, kendi kendinize vurus yaptiginiz i¢in (birazdan VU-
RUSLAR konusunu tim detaylariyla inceleyecegiz) ya da daha
farkli bir nedenden dolay! devam ettiremiyorsaniz, rahat olun ve
durustan c¢ikin. Uygulama sirasinda, sorunu tetiklemek ya da ge-
rektiginde daha sonra goreceginiz NeuroFormat® vuruslarini ya-
pabilmek bu durusta kalmaktan daha 6ncelikli.

4. Sorunu tetiklemek

Sorunu ¢ozmek igin onu yizeye cikartmaya ihtiyacimiz var.
Biz bunu genellikle OLUMSUZ ifadeler lzerinden yapiyoruz.
OLUMSUZ ifadeleri olusturmadaki basarimiz, ashinda genel basa-
rimizi etkiliyor.



Burada yaptigimiz sey aslinda OLUMSUZ ifadelerin yarattig
olumsuz duygular yiizeye c¢ikarip, onlan KALICI OLARAK FOR-
MATLAMAK. Formatlayabiicliklerimiz, sadece yiizeye cikarabil-
diklerimiz. Bu agidan TETIKLEYEBILMEK, sorunu tamamiyla
¢bzmek adina, en 6nemli aynnti.

Basannin anahtari: Tetikleyebilmek

Hangi sorunun hangi parcasi Uzerinde calisirsak ¢alisalym, o parca-
ya ait olumsuz duygulan yogun sekilde ortaya cikaran/ifadeleri olus-
turabilmek, tetikleyebilmek ve yiizeye cikarabilmek aslinda ne ka-
dar basaril oldugumuzu belirliyor.

Kitapta farkli konulari temizlerken, kullanabileceginiz ve gercekten
olumsuz duygulari tam 12’den vuran ifadeleri nasil olusturacagini-
z1 bulacaksiniz. Belki okurken, size gereksiz\detay gibi gelecek bu
bolimler aslinda ne kadar basaril-olacaginizi belirleyecek. O yiz-
den bu boélumleri 6zellikle dikkatli/okumanizi éneririm.

Bu arada litfen ifade olusturma-konusunu ¢ok kuralci bir ha-
le getinneyin. ifadenin herhangi bir dil kuralina uymasi bile ge-
rekmez. ifade kullaniimasindaki asil amag, sorunun temeline ini-
lerek KOTU DUYGUNUN TETIKLENMESI ve BU DUYGUNUN
TEMIZLENMESI

ifadeleri olustururken mimkiin oldugu kadar “olmasi gereke-
ni degil” glindelik hayatinizdaki dili kullanin. Gerekirse bela oku-
yun ya da kiifredin... Amag duygularin ortaya ¢ikarilmasi, kuralla-
ra uyulmasi degil.

Temizlemek istedigimiz soruna gére OLUMSUZ ifadeleri nasil
olusturacagimizin detaylarini ilgili bélimlerde paylasacagim. Bu
asamada bilmemiz gereken, biiyiik bir sonmun daha kiigiik bir
parcasi icin OLUMSUZ bir ifade olusturuyoruz. Ve onun icin kot
hissederek, hissettigimiz duygulari kalici bir sekilde temizliyoruz.



Sorun “an”1 bir firsat!

Ozellikle bizzat sorunu yasadigimiz anlar, onlari ta+
mamiyla temizleyebilmek adina buyuk firsat barindir*
yor. Sorunlari yasadigimiz zamanlar, zaten tetikleme 'ih-
tiyacimiz olmadigindan, onlari kalici olarak \temizlemek
icin buyUk bir olanak sagliyor.

Boyle zamanlarda tek yapmamiz géreken, sorunu
yaratan nedenlerin farkina vararak, yara‘ttlklan duygulari
teker teker temizlemek. Bir baska, deyisle, boyle anlarda
da sorunu olusturan parcalarim thepsini ayri ayr tetikle-
yip onlari birer birer teémizlememiz gerekiyor.

Bu arada, uygulamalarimizda genelde olumsuz ifa-
deleri kullansak da, sorunun icerigine gére daha farkli
sekillerde de sorunu tetiklememiz gerekebilir.

Mesela asadidaki tetikleyicilerden faydalanarak:
(

- Ger(;e\k ya da hayal edilen resimler

= Sesler

< Dokunuslar

= Kokular

e Tatlar

Ornegin, agrlarla udrasirken bir dokunusla agrilari
daha fazla tetiklemeyi, sigara birakirken kokusuyla siga-
ra istegini arttirmay! secebiliriz. Tetikleme konusunda

bazen cok yaratici ¢ozumler gelistirmemiz gerekebiliyor.



5. GOz pozisyonlarini taramak

Formatlamak i¢in Gizerinde ugrastigimiz sorun, beyinde tek bir
adreste bulunmuyor. Biz de gozlerimizi problemin beynimizdeki
farkli adreslerini bulmak i¢in kullaniyoruz.

Sorunu ve sorunun Uzerinde c¢alisacagimiz pargasini belirle-
mis, NeuroFormat® durusuna gecmis, Uzerinde ¢alistigimiz par;| |
cay! tetiklemeyi basarmisken goz pozisyonlarini da komple bir te-
mizlik saglamak i¢in kullaniyoruz.

Nasil m1?

Amacimiz, tetikledigimiz duygunun hangi goz pozisyonlarinda
daha yogun oldugunu bulmak. Bunun igcm gozlerinizicgorebildigi-
niz tim alanda yavasca gezdireceksiniz. Bunu sistematik bir se-
kilde yapabilmek igin SANKI KITAP OKUR GIBI; éniimiizde tiim
goris alammizi kaplayan bir yazi varmis gibi‘tarama yapacagiz.
En Ust satirdan baslayarak, yere kadar satir satir tarayacak, her
satirda hep soldan saga okur gibi/gok yavas bir hizda gidecegiz.
Daha basit sdylemek gerekirse, goz kaslarimizi zorlayarak, kafa-
mizi sabit tutmak sartiyla, bakisimizin ulasacag! her noktaya git-
meliyiz. En sol list kdseden, en sag alt kdseye kadar.

Sanki kitap okur gibi soldan safja tarama yapacagiz. Duvara karsi
uygulama yaparken duvarla aramizdaki mesafe iki-i¢ metre olabilir.



GO0z pozisyonlarim, gozler hem acik hem de kapali olarak uygu-
layabiliriz. Eger gozler acik uygulamak gerekiyorsa diiz bir duvara
kars! uygulama yapmaniz daha sistemli olmanizi saglayacaktir. Ama
duvara karsi olmaniz elzem degi. Satir sayisi konuya gére 6-10 ara-
si olabilir. Tek bir satiri taramaniz 10 saniye civarinda stirmeli.

Tarama yaparken olumsuz “tetikleyiciye” odaklanacak ve bun-
dan dolayi, hangi g6z noktasinda “olumsuz duyguyu” daha/ fazla
hissettiginizi bulacaksiniz.

OLUMSUZ ifadeleri sesli olarak tekrarlamariza gerek yok.
Olusturdugunuz ifadeyi disinmeniz yeterli. Ancakilla sesli tek-
rarlayacadim diyorsaniz da size engel olmak istemem ©.

Taramay! bir an 6nce bitirmeye ugrasmayjh. Amacimiz, bitir-
mekten ziyade, hangi noktalarda olumsuz dﬂlygu oldugunu bul-
mak. Koétu hissettiginiz noktay! buldugunuz an, durmaniz ve o
noktadaki duyguyu temizlemeniz gerekiyor.

Noktalara bakmak = Duyguyu tetiklemek

Olumsuz bir soruna odaklanarak duygunun en yogun bigimde his-
sedildigi goz pozisyonlariny bulma ¢abamiz aslinda tamamiyla so-
runla yuzlesmekle ilgili} Sorunu bulup, onunla tamamiyla ytzlestik-
ten sonra, beynimiz\deh temizleyecegiz. Sorunla yuzlesip temizledi-
gimizde, bilingaltinin alacagi 6nlemlere gerek kalmayacak ve boyle-
ce sorundan kurtulacagiz!

Kapsam\ll bir “formatlama” i¢in, bir sonraki bolimde paylasa-
cagim gibitbu noktalan teker teker temizlemek gerekiyor.

Tatama sirasinda kac tane nokta bulacaginizin bir siniri yok.
Konuya gore 1-10 arasi sayida nokta bulmaniz olasi.

Teknigi uygularken, tarama sirasinda koti hissettiginiz pozis-
yonlarin genelde hep ayni tarafta toplandigini géreceksiniz. Eger
duygulan hep sol tarafta hissediyorsaniz, bu tim calismalarda
bdyle devam edecek. Sag taraf icin de km'ai ayni...

Yukarida ya da asagida duygulari yasayabilirsiniz. Ancak, ge-
nelde duyguyu hissettiginiz taraf pek degismeyecektir. O yiizden
taramalari duygularin ¢ikti§l sag ya da sol tarafta daha dikkatli
gerceklestirin.



X

Kirli noktalar: Belli bir parca tzerinde calisirken duyguyu en
siddetli bigcimde hissettigimiz gdz pozisyonlari.

010z pozisyonlarim hissetmiyorum

Kisisel calismalarimda yaklasik %5'lik bir b6lumuun bir g6z noktasin-
dan digerine ¢ok buyuk bir fark hissetmedigine sahit oldum. Eger
bir sorun Uzerinde calisirken,, bazi g6z noktalarinda daha yogun
duygular hissettiginizi disiinmuyorsaniz size bir kétu bir de iyi ha-
berim var. \

Kot haber: NeuroFormat® sistemi ne yazik ki sizin icin arkadaslari-
nizda oldugu kadar hizh cahismayabilir.

GOz pozisyonlarinin, ayni problemin beyindeki farkli adresleri oldu-
gunu -biraz‘dnce sizinle paylasmistim. Go6z taramalarinda pek bir
fark goremiyorsaniz bunun bircok nedeni olabilir. Mesela:

Olumsuz duygulara yeterince odaklanmamis, onlara tam erisme-
misg, ylzeye ¢ikarmamis olabilirsiniz. Yeterince denememis olabilir-
siniz.

Ya da beyniniz duygulariniza bu sekilde erismenize izin vermiyor
olabilir.

Sorunu tim goz noktalarinda temizlemek, tam anlamiyla "format”
anlamina geliyor. Ve tim noktalar1 "formatladiginiz® zaman yasaya-

caginiz degisimin hizma ve etkisine siz bile inanamayabilirsiniz.



Kottt haberimizi 6zetlemek gerekirse, tim g6z noktalarinda temizlik
yapmazsaniz, sorununuz Uzerinde, diger uygulayanlara gore daha
uzun sure calismak zorunda kalabilirsiniz.

Simdi iyi habere gelelim: Eger yeterince denemis olmaniza ragmen
g6z noktalarini hissetmiyorsaniz da, bu dinyanin sonu degil. Bu
gercekle barigin. Kitap boyunca soylediklerimiz sizin icin gecerli, ©l-
maya devam edecektir. |
Eger boyle bir durumdaysaniz, gz tarama islemini attayacak, tze-
rinde calistiginiz ifadenin hissettirdigi "olumsuz! duyguyu (g6z
noktalarinda yogunlastirmaya ¢calismadan) o an hissettiginiz haliyle
temizleyeceksiniz.

\

6. Duyguyu temizlemek

Simdi bulduumuz géz pozisyonunda hissettigimiz olumsuz
duyguyu temizleyecegiz. Asadida bulacaginiz temizleme islemini,
tarayarak buldugunuz tim gz noktalarinda uygulayacaksiniz.
Evet, birer birer... SiZE GUL BAHCELERI VAAT EDIYORUM ama
kabul, biraz tekrar gerektiriyor ©.

Olumsuz duyguyu yakaladigimiz an, taramayi birakip temizleyecegiz. Temiz-
lik sonrasi bir sonraki noktay! bulmak igin taramaya devam edecegiz.



Duyguyu hissetmek ve puanlamak

«

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

K6t duygu vicudunuzun neresinde?

Nasil bir duygu?

Sicak mi soguk mu?

0-10 arasinda yogunluk agisindan puan verseniz ka¢ puan Verirsit |

niz? (10 =¢ok yogun)

Cevap verme isleminde “robota baglamaniza” gerek yok. Oto-

matik ve hizh bir sekilde yapin bunu. Soruyu cevaplamayr unutur-
saniz da merak etmeyin... Hi¢ 6nemli degil. Bu sorularin tek ama-

Cl,

negatif duyguya konsantre olmanizi saglamak. |

\

Temizlik igin farkli yéntemler
GOz pozisyonlarinda buldugumuz olumsuz duyguyu temizle-

mek i¢in U¢ faikl alternatifimiz var:

1-

Olumsuz duyguyu tetikleyerek @yni noktaya bakmaya devam
etmek.

Aslinda, sadece koti duyguyu hissederek ayni noktaya bak-
makla da hissettiginiz kétii duygu belli bir siire sonra temizlene-
cektir. \ \

Uygulamada sadece bakarak temizleme genelde ¢ok ileri di-
zeyde uygulanan bir yontem. NeuroFormat® konusunda ¢ok
hizh ve otqmatikle§meye baslamadan simdilik bu secenegi
tercih etmeyin.

Olumsuz duyguyu tetiklerken, TAM TERSI anlamda ¢ok abar-
tih OLUMLU ifadeler kullanmak.

Ayni noktaya bakarak bir OLUMSUZ, bir OLUMLU sekilde ifa-
deleri degistirerek bu duyguyu temizleyebilirsiniz.

Mesela, “Ben yillardir yikselemedigim igin is hayatinda ¢ok
basarisizim” ifadesinin yarattigi koéti duyguyu temizlerken,
belli bir g6z pozisyonunda bu hissin yogunlastigini bulduktan,
yarattijl duyguyu viicudunuzda hissedip puanladiktan sonra,



OLUMSUZ ifadenin sonuna asagidaki OLUMLU ifadeyi ekle-
yerek bu duyguyu temizleyebilirsiniz.

“Ben is hayatinda herkesin ayakta alkisladigi bir giines gibi
parhyorum.”

Genelde kullanacaginiz OLUMLU ifadelerin, abartili olmalart
ve benzetmeler icermesine gayret edin. Ancak, litfen ama lit-
fen OLUMLU ifadelerin dogru olmasi icin “beyninizi yemeyin”.
Zira dogru OLUMLU ifadeler yok, sizde olumlu duygular yala-
tan her ifade yeterlidir.

3- NeuloFormat® Vuruslarim kullanmak.
Bu teknik, olumsuz duyguyu hissederken, viecudun ¢esitli n6-
rolojik merkezlerine parmak uclariyla vurarak, duyguyu de-
sarj etme prensibine dayaniyor. \
NeuroFormat® Vuruslarinin detaylarina biraz sonra girecegiz.
Teorik olarak daha fazla derinlegmeden gelin bir drnekle ilk
calismamizi yapalim.

Neden OLUMSUZ ifadeler?

Cogu Kkisisel gelisim, akimi® pozitif olmaktan, olumlu distinmekten,
olumlamalardan bahseder.|Ancak, gelebildikleri yerler hep sinirli kalir. Bu
aslinda kirleri halinin altina stpirmekten pek de farkli degildir. Peki ya kirler
halinin altinda, \Uizerinde yiridigumiz zaman bizi rahatsiz edecek biyiik
taslar kadarsa?

Daha 6nce ifade ettigimiz gibi bizim asil amacimiz olumlu telkinler ver-
mekten ziyade, beynimizdeki “kirlere” ulasip onlari birer birer temizlemek.
Biz, OLUMSUZ ifadeler Uzerinden beynimizdeki bizi korumaya c¢alisan prog-
ramlara, olumsuz duygulara erigiyoruz.

Daha dnce verdigimiz, tas firlatma 6rneginden gidersek, tasi firlatmak
icih once elimize almamiz gerekiyor. iste biz OLUMSUZ ifadeler Uizerinden
tasl elimize aliyoruz. Ancak sadece elimize alabildiklerimizi firlatip atabiliyo-
ruz. iste bu yiizden OLUMSUZ ifadelerin mimkiin oldugu kadar yogun duy-
gulara erisiyor olmasi, ne kadar basarili oldugumuzu belirliyor.

Yaptigimiz sey aslinda pozitifleri enjekte etmekten ziyade, OLUMSUZ-
LUKLARI TEMIZLEMEK. Zaten daha 6nce vurguladigimiz gibi, beynimizin asil
amaci bizi hayatta tutmak. Beynimiz her zaman, bizi korumak igin korkula-



ra ve olumsuzluklara, neyi istedigimizden ziyade, neyden sakinmamiz ge-
rektigine oncelik veriyor. iste bu yiizden, negatifleri temizlemeden, olumlu
dustinerek gerceklestirebildiklerimiz hep sinirli kaliyor.

NeuroFormat® sisteminin basarisi da zaten bu bakis agisinda yatiyor. Ta

bii ki olumlu olmak ¢ok giizel, ama gegmisin olumsuzluklarini temizlemek
bizim i¢in daha 6ncelikli...



Mesela, kendimizi is hayatinda ¢ok basarisiz buldugumuzu, bunun igin

¢ok mutsuz oldugumuzu ve bu algimizi degistirmek istedigimizi diistinelim.

1- Konuyu belirle: is hayatindaki basarisizlik algimizi degistirecegiz.

2- Konuyu parcgalarina ayir: Farkl sorunlarin farkli parcalan olacaktir. Fark-

Il sorunlara nasil yaklasacagimizi ilerleyen bélumlerde gorecegdiz.'Ancak
simdilik sinirl bilgimizle ¢ok basit bir soru soralim.

Neden?

Farkli cevaplarimiz olabilir. Mesela:

4

= "Butluin arkadaslarim Ayse, Ahmet, Ziya yukseldi benyukselemedim.”
< "Ailem beni is hayatinda basarisiz goruyor."

="is hayatinda kimse beni saymiyor, insanlar soylediklerimi ciddiye almiyor.”

Uygulamaya genelde en onemli| gordigiimiz parcadan baslamaliyiz.
Buradaki oncelikikli neden ailemizin 'bizi basarisiz olarak gérdiigu olabi-
lir. Ashinda hangisinin daha 6nemli/oldugunu g6z pozisyonlarini tararken
ve temizlik sirasinda anliyoruz. Zira bazi OLUMSUZ ifadeleri tekrarlamak
bizi daha fazla Uziyor, Herhangi bir neden ne kadar ¢cok olumsuz duygu-
yu agiga ¢ikarirsa bizim,i¢in o kadar énemlidir. Zira blytk olumsuz duy-

gulari temizlemek, herzaman buyiik degisimler yaratir.

NeuroFormat® durusuna geg: Ellerinizi bir defaya mahsus daha once
paylastigimiz sekildeki gibi kilitleyin ve NeuroFormat® durusunda hangi el
ve ayaglp Ustte olacagini bulun ve ezberleyin. Artik durusa gegebilirsiniz.

Parcayla ilgili duyguyu tetikle: Simdi uygulama yaptigimiz parcay! tetik-
leyecegiz. ilerleyen bolimlerde daha fazla tetikleyebilmek, 12’den vurabil-
mek icin farkli konularda, nasil OLUMSUZ ifadeler olusturabilecegimizi de-

taylica inceleyecegiz. Simdilik asagidakine benzer ctimleler kuralim...

"Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum igin,
abimler benden ¢ok daha iyi durumda oldugu icin ve baskalarinin co-
cuklar benden cok daha basarili olduklar icin cok tzuliyor. Annem ve
babam beni is hayatinda ¢ok basarisiz gortyor.”



Farkindaysaniz amacimiz giizel cimleler kurmak degil. Gercekten konu
surgibi kurulmus cuimleler bunlar. Akliniza geleni kendi kelimelerinizle soy-
leyin. Daha sonra gorecegimiz gibi, duygulari tetiklemek icin nedenlerden
bahsetmek gerekir. Biz biraz dnce sadece bunu yaptik.

Biraz sonra gozlerimizle taramaya baslamadan, bu ifadeye (ve tim ti-
revlerine, zira ayni ifadeyi ezberlemenize gerek yok) olabildigince k&t his-
sederek odaklanmak isteyebilirsiniz.

5- GOz pozisyonlariyla olumsuz duyguyu yakala: Simdi OLUMSUZ ifade-
yi tekrarlarken gozlerinizle sol Ust kdseden baslayarak satir satir tarayin.
Daha once sdyledigim gibi OLUMSUZ ifadeyi seslendirmenize gerek yok.
Ama eger sesli tekrarlamay tercih ediyorsaniz bunun bir‘saklnca5| bulun-
muyor. Hangi gz pozisyonunda daha fazla Gzultyorsunuz?

Uzerinde cgalistiginiz konuya gére sizi daha fazla tizen géz pozisyonunu
buldugunuz zaman aglamaya bile ba§layabilifsiniz. Sizi kot hissettiren
bir g6z pozisyonu buldugunuz an duracak ve temizleyeceksiniz.

6- Olumsuz duyguyu temizle: Buldugunuz duyguyu simdi vicudunuzda
hissedin ve puanlayin. Nasil bir duygu? Sicak mi soguk mu?
Durup distinmeyin, uygulamanin hizli ve otomatik olmasi gerekiyor.
Simdi temizlemeye |gegecegiz, ancak temizlige baslamadan 6nce viicudu-
muzdaki temizleyece@irﬁiz duygunun farkinda olmamiz gerekiyor.

Bu noktada temizlemek igin 3 secimden birini yapabiliriz.

a Ayni noktaya bakarak sadece OLUMSUZ ifadeyi tekrarlamaya devam
edehiliriz.

b~ OLUMSUZ +OLUMLU ifade formulund kullanabiliriz.
“Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum igin,
abimler benden ¢ok daha iyi durumda oldugu igin ve baskalarinin
cocuklari benden ¢ok daha basarili olduklar icin ¢ok Uzdllyor. An-
nem ve babam beni is hayatinda cok basarisiz gériiyor.”

"Ama aslinda ben herkesin ayakta alkisladidi, is hayatinda tanidi-

gim herkese surekli miikemmel bir sekilde isik veren parlak bir gi-
nesim.”

c- NeuroFormat® Vuruslarini kullanabiliriz.



Uygulamayla ilgili akliniza gelebilecek sorular ve yanitlar m

« Peki, buldugumuz ilk duyguyu tamamiyla temizledi-

gimizde isimiz bitiyor mu?

Hayir, ayni OLUMSUZ ifadeyle tarama yaparak yeni yeni
g6z pozisyonlar bularak, buldugumuz géz pozisyonlarindaki
duygulan teker teker temizleyecegiz.

* Ne zamana kadar?

Hicbir goz pozisyonu bulamayana kadar... Asimda, zaten
bdyle bir duruma geldigimizde, tekrar ettiginiz, belki biraz énce
gozyaslannizi “cagiran” ifadeye inanmayacak//belki de gilecek-
siniz. Iste bu dununda, bu ifadeyle ilgili ¢calismaniz bitecektir.

* Peki, simdi calismamiz bijtti mi?

Hayir. Biz sadece tek bir parganin yarattigi duygulan temiz-
ledik. Simdi diger parcalar i¢in/de/ayni seyi yapacagiz.

Mesela bir sonraki énemli neden baskalarinin yiukselmesi
ve bizi gegcmesiyse bu pargayi temizleyecegiz...

« Ne zamana kadar?

Sorunu yani bUtdnU olusturan yeterince neden (parca) te-
mizleyene kadar,.,

* Ne zaman yeterince temizlik yaptigimizi anlayacagiz?

Bu koﬁuda kendimizi iyi hissedene kadar... Bir baska deyisle,
sorunu. olusturdugunu disindigumiz nedenleri teker teker te-
mizlememize ragmen hala yeterince basarili hissetmiyorsak, bu
demektir ki atladigimiz, temizlemedigimiz nedenler var demektir.

Mesela, is hayatinda yasadijimiz belki sadece | saat stren
buylk bir travmamiz olabilir. Belki 3 sene 6nce ¢ok gurur Kkiri-
ci sekilde isten atildik. Ve aslinda kendimizi basansiz hissetme-
mizin “ana nedeni” bu olay...

Dalia 6nce paylastigim gibi ana nedenleri temizlemek, so-
rundan tamamiyla kurtulmamiz adina 6nemli.
"jgffijjfpflpl............. njinya mny L ;o



NeuroFormat® teknigi uygulama semasi

Sorunu belirle

AA
1

Parcalara ayir |

ilk parcaya ait OLUMSUZ

Yeni duyguyu tetikle
parca
Uzerinde \
calis |
NeuroRormat* durusunda gozlerle
Yeni goz tarama yaparak, olumsuz duygunun
pozisyonu STt yogun oldugu pozisyonu bul

Uzerinde .

calis ‘

Duygunun yerini, sicakligimni
hisset ve yogunlugunu puanla

10
ol
\
—B NeuroFormat® Vuruglariyla
temizle
|
s Uzerinde galistigin parganin

tim g6z pozisyonlari

Hayir Evet . .
4 temizlendi mi?

Uzerinde calisman gereken tim
Hayr parcalar temizlendi mi?
t Evet



NellroFormat® vuruslari

ilk kitabimi okuyanlar vurus tekniginden EFT olarak bahset-
tigimi hatirlayacaklar. Aslinda, bu teknigin orijinali 80’li yillarda
Roger Callahan isimli Amerikali bir psikoterapist tarafindan sans
eseri bulunmus ve adina Thought Field Tiherapy (TFT) denmis.
EFT’yse Roger Callahan’m égrencilerinden biri olan Gary Craig’in
TFT'yi yeniden dizenlemesiyle ortaya cikmis. Ancak, diinya ge-
nelinde cesitli sebeplerden dolayi EFT)yani TFT’nin “cakmasi”
unli olmus.

Acikcasl, ben calismalarimda ne TFT ne de EFT'yi oldugu gi-
bi kullantyorum. Benim kullanma seklim hem daha basit, hem de
¢ok daha hizli sonug, Veriyor. Sizinle birazdan paylasacagim bu
uygulamadan kitap, boyunca “NeuroFormat® Vuruslari” olarak
bahsedecegdim! “

Cogu zaman, |g6z pozisyonlarinda buldugumuz negatif duygu-
yu temizlemekte kullanacagimiz bu teknigi yer yer, 6zellikle hay-
van fobilefinde g6z pozisyonlarina gerek olmadan da uygulayaca-
01z~Simdi detaylara gecelim.

Bu teknigi goz noktalan olmadan da kullanabilirsiniz

Aslinda bu vurus teknigini uygulamak icin géz noktalarini taramak
bir zorunluluk degil. Bu yuzden eger goz pozisyonlarini yakalayami-
yor ya da farkli bir nedenden yapamiyorsaniz da bu dinyanin sonu
degil. Bu vuruslardan sonu¢ almamaniz imkansiz.

Burada vuruslarla yaptigimiz, viicutta herhangi bir sebeple hissedilen
olumsuz duygunun "desarj" edilmesi. G6z noktalarini taramadan bdoy-

le bir duygu hissederseniz de NeuroFormat” Vuruslarini uygulayin.



Biz bu vuruslari g6z pozisyonlarinda uygulayarak, géz pozisyonla-
rinda buldugumuz olumsuz duygulari daha hizli desarj etmeyi sag-
liyoruz.

Evet, bu vuruslari yapmak icin géz taramasina ihtiyaciniz yok. Olum-
suz duygulari OLUMSUZ ifadelerle tetikledikten sonra (g6z pozis-
yonlarini hi¢ taramadan) bu vuruslari yaparak, hissettiginiz olumsuz
duyguyu temizleyebilirsiniz. !
Yine de eklemek isterim ki, daha hizli temizlik yapabilmek igin '‘bu
vuruslari goz pozisyonlarinda uygulamak bizim en &nemlfi silahi-
miz. Zira kendi tecribemden, tim g6z pozisyonlarini tarayarak vu-
ruslari yapmanin, g6z pozisyonlarini kullanmamaktan onlarca kat
daha hizli sonug verdigini soyleyebilirim, \

ozellikle tek bir spesifik olay Uzerinde calismadigimiz, genel algiyi
degistirdigimiz ya da hayat boyunca birikmis dt\JyguIan temizledigi-

miz durumlarda g6z pozisyonlarininihjzi ve ‘etkisi "paha bicilmez”.

NeuroFormat®
vuruslariyla
temi;le

\
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NeuroFormat™ vuruslarini nasil uygulayacagiz?

NeuroFormat® oturusunda, tarama yaparken herhangi bir gz
pozisyonunda "olumsuz duyguyu" yakaladiginizi hissettiginiz za-
man artik ellerinizi ¢6zun.

Duyguyu 6nce vicudunuzda nerede hissettiginizin farkina varin.
Bu duygu sicak mi soguk mu? Yogunluguna 1-10 arasinda birjpuan

verin.
Simdi, NeuroFormat® vuruslariyla hissettiginiz bu olumsuz duy-

guyu temizleme zamani...

Asagidaki sekilde gosterilen noktalardan kitap boyunca DESARJ
NOKTALARI olarak bahsedecegiz. Olumsuz duyguyu hissederken
simdi bu noktalarin her birine yaklasik 10’ar ke‘z vurun.

\

{

1-\Kafanin tam yukarisi

2- Kasin i¢ baslama noktasi

3- Sakak noktasi

4~ Koprucukkemigi baslangic noktasi

Turu bitirdikten sonra basa donun ve tekrar tura baslaym. Her tur-

da toplam 10x4, toplam 40 kez vurus yapmis olacaksiniz.

Hissettiginiz duyguda vuruslarla AZALMA yasiyor musunuz?



Azalma yasadiysaniz

Egder dyleyse, olumsuz duygu “sifirlanana” kadar buna devam
edin.

Peki, 4 noktadan hangisine vurdugunuzda en ¢ok rahatlamay:
hissettiniz? Bulabildiniz mi? Bulabildiyscniz bu sizin 6zel nokta-
nizdir.

Ozel nokta nedir?

Herkesin birya da birka¢ noktasi daha etkilidir. Bundan\"ozel nokta”
olarak bahsedecegiz. Cogu zaman sadece tek bir desarj/ noktasi kul-
lanarak kot duygularinizi formatlayacaksiniz.

Eger en cok rahatladiginiz “6zel"” noktayr bulduysaniz artik formatla-
ma sirasinda, ka¢ kez vurdugunuzu yaklasik ol$alda saymayi tama-
miyla birakacak ve sadece bu noktayi kullanacaksiniz.

Azalma yasamadiysaniz

Eger vuruslara ve turlara ragmen hicbir sekilde desarj yasa-
maliysaniz beyniniz hissedilen duyguyu temizlemeye izin vermi-
yor demektir. Bu durumdajdnce kilidi agmamiz gerekecektir.

\
“Kilidi agmak
Biz KiLiDi ACMA!islemini sadece “6zel noktamizi” bulmak igin

uygulamayacagiz. Biz “kilit agma islemini” temizlemeye calistigi-
miz duygular az‘almadujl slirece sirekli uygulamak durumundayz.

DUYGU AZALMIYOR =GIiT KIiLIiDi AC!

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

Peki, kilidi acalim... Ama nasil?

Burada yapacadimiz, beynimize soruna ragmen her seyin yo-
lunda oldugunu, duyguyu birakmasini emretmek... Hem de gere-
kirse bagirarak!



Baskin olmayan elinizin (saglaksaniz sol, solaksaniz sag) se-
kilde gosterilen “karate noktasi” olarak bilinen*noktasina diger
elimizin parmaklariyla yavasca vurarak, soruna ragmen kendimi-
zi cok sevdigimizi ve hissettigimiz bu duyguyu “serbest biraktigi-
miz1” haykiracagiz. Bundan sonra; kitap ‘boyunca kilidi agarken
kullanacagimiz ifadeden KiLiT IBADESI olarak bahsedecegiz.

KILIT IFADESI olustururken asagidaki formilii kullanmaya
calisin. Kuralcilik yaparak sureci tabii ki “kilitlemeyin”ama mim-
kiin oldugunca kurdugunuz Kilit ifadesi asagida verecegim mad-
deleri icersin.

\
« Duyguyu hissétme nedenlerimiz
» Duygunun tarifi; hissettigimiz yer(ler)
* Buna ragmen’kendimizi sevmek ve duyguyu serbest birakmak
\

Daha once uzerinde calistigimiz, “iste basarisizlik” érneginden
devam edelim. Olumsuz hissetme nedenlerimiz asagidaki gibiydi...

“Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum
icin, abimler benden ¢ok daha iyi dununda oldugu igin ve baska-
lanmn ¢ocuklan benden ¢ok daha basanh olduklan icin ¢ok tzi-
liyor. Annem ve babam beni is hayatinda ¢ok basarisiz gériyor.”



ornek kilit ifadesi
Duyguyu hissetme "Annemle babam, zaten okul haya- <
nedenlerimiz tinda basarisiz oldugum igin, abim- v
ler benden ¢ok daha iyi durumda f
oldugu igin ve baskalarinin gocuk-
lari benden ¢ok daha bagaril olduk- |
lan icin gok Gzultyor. Annem ve ba- m |
bam beni is hayatinda ¢ok basarisiz |

goruyor.”
Duygunun tarifi, hissettigimiz "Kalbimde ve kamimda bu'ylizden'his- ;
yer(ler) settigim bu soguk ve aci duyguya..."

Buna ragmen kendimizi sevmek “Ragmen kendimi bu halimle ¢ok f

ve duyguyu serbest birakmak seviyorum. Ve artik ihtiyacim olma- i
digi icin, bu duygdyu tamamiyla
serbest birakiyorum,"

Cumleleri, kelimeleri ezberlemenize gérek yok. Soyleyecekle-
rinizin benzer mana tasimasi yeterli. Ancak eger kilidi agamiyor-
samz ayni KILIT IFADESINI gerekirse bagirarak tekrarlayin. Ba-
giramiyorsaniz, en azindan motive ve inanarak, climleyi hissede-
rek icinizden baginn. Ozéllikle “serbest birakiyorum” derken
“serbest” kelimesine viirgu yapmanizi tavsiye ederim.

KILIT IFADESINI sadece ilk soyleyisinizde karate noktaniza
vurun. ifadenin tamamini 1 kez sdyledikten sonra, karate nokta-
nizdan desarj noktalarina gececek, ayni ifadeyi 4 desarj noktasi-
na (belirlediyser\liz 0zel noktaniza) vururken tekrar edeceksiniz.

Kilidi actiktan sonra tekrar temizleme

Simdi ayni KILIT IFADESINI tekrar ederken 4 desarj noktasi-
na vurma zamani.

Kilit acildigi icin, artik duygunun azaliyor olmasi ve sizin han-
gi noktada daha fazla rahatlama yasadiginizi hissediyor olmaniz
gerekiyor. Azalma yasiyor olsaniz da, hala en etkili “6zel noktani-
z1” belirleyemediyseniz de merak etmeyin. Bunu yapabimek icgin
oniinizde uzun zaman var...

Bu arada bazen duygular, belli bir sure “desarj” olduktan son-



ra yeniden kilitlenebilirler. Eger belli bir siire sonra duygunun de-
sarji durduysa, “kilidi agma” islemini tekrar etmeniz gerekiyor.
Yani KiLIT IFADESINI 1kez tekrar ederken, karate noktaniza vu-
racaksiniz. Tabii sonra desarj noktalarina déneceksiniz.

Evet, duygu temizlenene kadar...

Duygularin yer degistirmesi n \

Uygulama sirasinda yasayacaginiz durumlardan bifi, hissettiginiz
duygunun tam temizlenmeden yer deg@istirmesi/ olacaktir. Mesela,
desarj noktalarina vurus sirasinda kalbinizdeki olumsuz, sicak bir
duygunun, karninizin biraz tstine kaydigini hissedebilirsiniz. Me-
rak etmeyin, yapmaniz gereken yine ayni. (Yeni bir KiLIT iFADESI
olusturacak, hissettiginiz yeni noktadaki duyguyu da benzer bir se-
kilde temizleyeceksiniz. Tabii ki yeni KiliT iIFADESINi olustururken,
hissettiginiz yeni duyguyu ve yerihi tarif edeceksiniz.

Bu sikyasanmasa da, duygular maksimum 3 ya da 4 kez yer degis-

tirebilirler. Merak etmeyin, yapacaginiz sey oldukca basit...

Ozel noktami bulamyorum!

Acele etmeyin.|Ozel noktaniz bariz degilse, uygulama sirasinda 4
desarj noktasini d:’:l kullanabilirsiniz.

Aslinda, "6zel noktanizin” sadece tek nokta olmasina gerek yok. Di-
lerseniz 2 ya-da daha fazla nokta da kullanabilirsiniz. 4 noktayi kul-
lanmakta/da tabii ki serbestsiniz. Ancak size tavsiyem, uygulama si-
rasinda hizli desarj ettiginiz nokta ya da noktalan daha fazla kullan-
maniz.

Bu arada, populerlige gore, "6zel” noktalar sirasiyla asagidaki sekil-
de siralaniyor.

1- Kafa 2- Kas basi 3- Koprucuk A- Sakak

Aclkcasl, kendi Gzerimde yaptigim calismalar da dahil olmak
Uzere, benim her zaman cepte olarak gérdigim en énemli 6zel
nokta kafa Ustlidir. Zaten tanimadigim bir Kisiyle calisirken vu-
ruslara her zaman kafa Ustinden baslarim.
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Sifirlanana
kadar
vurmaya
devam et
Sifirlaninca
isin bitmis
demektir.

KILIT
IFADESINI
daha
motive,
bagirarak
tekrar et.
Gerekirse
ifadeyi
degistir.
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Duygunun yerini, sicakigini
hisset ve yogunlugunu puanla

Yaklagik 30 sn dzel
noktaya vur

\
Duygu azaliyor. mu?

\

KILIT iFADESINI bir kez soyleyerek
karate noktasina vur

KILIT IFADESIN! tekrar ederken
duygu sifirlanana kadar 6zel
noktaya vur

Duygu tamamiyla temizlendi mi?



Hadi bir uygulama yapalim \

Simdi daha 6nce kullandigimiz “is hayatinda kendimizi basarisiz
hissetme" drneginden devam ederek soru isaretlerini temizleye:
lim...

Asagidaki OLUMSUZ ifadeyle duygulari tetikleyip sonra bunu na-

sil temizleyecegimizi detaylandiralim. |

"Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum
icin, abimler benden c¢ok daha iyi durumda/ oldugu igin ve
baskalarinin ¢ocuklari benden cok daha basarili olduklari igin
cok uzuluyor. Annem ve babam beni is hayatinda ¢ok basa-
risiz géruayor.” ‘

Eger, yukaridaki OLUMSUZ ifadeyle (bir'gdz pozisyonundaki duy-
guyu temizleyeceksek, uygulama swashnda miUmkun oldugu kadar
ayni gz pozisyonuna bakiyor olmam/z gerekiyor. Mevcut uygulama
sirasinda g6z pozisyonlarini Kullanmiyorsaniz gézlerinizin nereye
baktiginin bir 5nemi yok. Olumsuz duyguya odaklanmaniz yeterli...

Kota duyguyu yakaladiniz. Simdi onu hissetmeye calisin.

Vicudunuzda tam _blarak nerede?

Nasil bir duygu? ‘

Sicak mi1 soguk mu?

Yogunlugunu puanlayin. Belli bir siire sonra puanlamayi birak-
saniz da, duygunun ne kadar yogun oldugunu hissetmeye c¢alisin.

(

Ozel noktanizi biliyorsaniz
Ozel noktanizi daha énce buldunuzsa dogrudan sadece bu nok-
taya vurun. Duygu azaldi veya azalmaya devam ediyor mu?
Cevabiniz "EVETse, sadece vurmaya devam edin... Duygu ta-

marniyla sifirlanana kadar.

e Peki ya duygu kilitiyse ve vuruslara ragmen olumsuz
duygu desarj olmuyorsa?
iste 0 zaman kilidi agmamiz gerekiyor. Asagidaki KiLiT iFADESINI

t



tekrarlayacaksiniz. ilk tekrarda karate noktasina vuracak, diger tiim

tekrarlardaysa 6zel noktaniza gegeceksiniz.

"Annemle babam, zaten okul hayatinda basarisiz oldugum
icin, abimler benden ¢ok daha iyi durumda oldugu igin ve
baskalarinin ¢ocuklari benden ¢ok daha basarili olduklari igin
¢ok Uzlldyor. Annem ve babam beni is hayatinda ¢ok basari-

siz goruyor. Kalbimde ve karnimda bu yiizden hissettigim bu

soguk ve aci duyguya ragmen kendimi bu halimle ¢ok seviyo-

rum. Ve artik ihtiyacim olmadig! igin, bu duyguyu tamamiyla
serbest birakiyorum”

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

Eger duygunun tekrar kilitlendigini-yanijyine azalmadigini hisse-
derseniz tekrar karate noktaniza geginl Ve ‘tabii ki daha sonra 6zel
noktaniza dénmelisiniz.

Ne kadar karate noktasi, ne kadar'6zel nokta kullanacaginiz biraz
da kilidi ne kadar hissettiginizle ilgilidir... Ancak burada karate nokta-
sinin sadece kilit actigipt, asil{desarjin 6zel noktanizla saglanacagini
hatirlatmakta yarar var. |
Orzel noktanizi bilmiyorsaniz

Olumsuz duygu hissedip puanladiniz. A desarj noktasina da yak-
lagsik 10'ar kez vurun. !

» Rahatlama yasaniyor mu?
Cevap “evefse, en ¢ok rahatlama yasadiginiz nokta 6zel nokta—
nizdir./ Eger emin degdilseniz, A noktaya da vurmaya devam edebilir-

siniz.

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

lirsiniz.

%~
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= Peki ya vuruslar sirasinda hi¢ azalma yasamadiysaniz?

Tahmin ettiginiz gibi kilidi agmaniz gerekiyor. Biraz 6nce bahsetti- ;

gim gibi KILIT iIFADESINI motive, inanch bir sekilde 1 kez tekrar edet
rek sadece karate noktaniza vurun. Daha sonraki tekrarlarda hemen
4 desarj noktasina gecgeceksiniz. Her desarj noktasina yaklasik olarak:
10 kez vurun. Kilit acilinca, desarj yasanirken, bu sizin igin 6zel nok-
tanizi bulma firsati olacaktir. \
Daha ©6nce soyledigim gibi, 6zel noktanizi bulmak’icin acele et-
menize gerek yok. Bunu ¢ok tavsiye etmesem de, tum uygulamalari-
niza 6zel noktanizi hicbir zaman bulamadan da devam edebilirsiniz.
Uygulamalarinizi “6zel noktasiz” yapmay! tercih ederseniz, KiLIT iFA-
DENIN ilk tekrarini karate noktanizda yapin, daha_sonraki tekrarlarda
4 noktaya vurun. Ve duygu azalana kadar 4 poktayl surekli turlayin.



Uygulamada ONEMLin o tlar

NeuroFormat® teknigini bu asamada biraz karisik bulmus olabilir-
siniz. Hi¢ bilmediginiz, denemediginiz bir konu sonugta ve biraz ka-
faniz karismis da olabilir, merak etmeyin! Aslinda belli bir stire son-
ra isiniz cok kolaylasacaktir. Hatta biraz daha pratik kazandik¢a, mo-
ralinizin bozuldugu herhangi bir anda, sadece gozlerinizi tarayip
duyguyu hissederek, 6zel noktaniza vurarak 3-5 dakika icerisinde

ciddi bir kayginizdan kurtulabileceksiniz!

Lutfen sabredin ve slUrecin otomatiklesmesi,
beyninizin bu strece alismasi icin teknigin~bol bol
uygulamasini yapin. ‘
Gergekten hayatin ¢ok kolaylastigini, artik negatif duygulardan ¢ok
kisa surelerde kurtulabildiginizi gorecek, idrak edeceksiniz. Hayati-
nizdaki koétultkleri temizleyebilmenin/giicini hissettikten sonrasi
zaten hep yokus asagi olacaktir®.
Teknigin mekanigi belli bir siire sonra size olduk¢a basit gelmeye
baslayacaktir. Evet, belli bir zaman alacagi kesin olsa da, sonraki
asamalarda asil basarinin, tzerinde ¢alisilacak konularin dogru be-
lirlenmesi ve tiimiyle temizlenmesinde oldugunu anlayacaksiniz.
Bir baska deyisle, asll mdcize sorunlarin nedenini dogru tespit ede-
rek, olumsuz duygulara mimkin oldugu kadar kapsamli ve yogun
olarak odaklanmak ve ortaya ¢ikarilan her seyi bir bir temizlemekte
yatiyor.
Hayatimiz miiyonlarca kicuk anin birlesimi, hayat stresince binler-
ce’irili ufakli kétl olay yasiyoruz. Ancak, bizim siiremiz kisitli. Butiin
hayatimizi temizleme imkanimiz ne yazik ki yok. O ylizden dogru
teshis ve dogru oncelikler koyarak ¢alismalarimizi yapmamiz gere-
kiyor. iste teshis sanati da burada devreye giriyor. Hangi anlari te-
mizlersek, ne olur? Tersten gidersek, sorunumuzdan kurtulmamiz
icin nasil bir yaklasim icine girmeliyiz? Temizlemeye nereden bas-
lamaliy1z?

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



Biz bu tekniklerle sadece odaklandiklarimizi, ytizeye cikarabildikleri-
mizi temizleyebiliyoruz. Ylizeye ¢ikarmak icin de tetiklememiz gere-
kiyor. Tetiklemek icin resim, ses ve en 6nemlisi cimleleri kullaniyo-
ruz. Kitabimizin en énemli kismi da, hangi olumsuz ifadaleri kulla-
narak duygulari tetiklememiz gerektigini anlatan bélimler. Kitapta
strekli olarak, Gzerinde ugrastiginiz konuya gére, olumsuz duxgu-
lan tetiklemekte kullanacaginiz OLUMSUZ ifadeleri nasil olusturaca-
ginizi goreceksiniz. Teknigin mekanig@ini dogru uygulamaktan daha
o6nemlisi iste bu olumsuz ifadeleri dogru olusturmak., Zaten, o an
hissettiginiz olumsuz duygunun temizlenmesi egerlyanlis bir uygu-
lama yapmiyorsaniz, aslinda “cepte”. iste bu yiizden hiiner, meka-
nigi uygulamaktan ziyade dogru resim, ses ve olumsuz ifadelerle
olumsuz duyguyu mimkun oldugu kadar tetikleyebilmekte.

Tum slire¢ boyunca sunu asla aklinizdan ¢ikarmayin: Biz sadece yi-
zeye cikardiklarimizi temizliyoruz, Onlarl yuzeye ¢ikarabildiginiz stre-
ce dogru yoldasiniz. Onlar ¢iktigl sticece calismalariniza devam edin.

Tetiklemeye galismaktan, gekinmeyin. "Ben negatiflere
odaklanmak istemiyopum” diye asla disiinmeyin. Yap-
tiginiz sey, aslinda onlara son bir kez odaklanmak.

Calisma swasmda\o\an odaklandiginiz konu sizi tzerken, korkutur-
ken, ofkelendirirken, ¢alisma sonrasinda siz ne kadar ugrasirsaniz
ugrasin bir sey hissettirmeyecektir. Zaten, calisina sonrasinda Uze-
rinde ugrastiginiz sorunu hala farkli ifadelerle tetikleyebiliyorsaniz,
heniz gé‘u@manlz bitmemis anlamina gelmektedir.

Kullandiginiz ifadeler sizin kendi ctimleleriniz olmali.
Bu ifadeleri kullanirken rahat ve doga! olun.

Sureg sirasinda, problemi anlatmak icin kendi dilinizi kullanin. San-
ki en yakin arkadasiniza anlatiyor gibi gunlik dili tercih edin. Soru-
nu kesinlikle kelimelerinizle hafifletmeye ya da “toplum tarafindan
kabul edilebilir” olmaya calismayin. Hatta mumkunse, abartili keli-
meler kullanmaniz yararl olacaktir. Eger, kiifretmeniz gerekirse dyle
yapin ¢unkid problemi en iyi sekilde oitaya cikarabilecek kelimeler,



sadece sizin glinlik hayatta kullandiklarinizda Aslinda, soyledikleri-
nizin, kimse i¢in bir anlaminin olmasina dahi gerek yok. Asil amag,
distncelerinizle ilgili negatif duygunun yizeye ¢ikmasidir.

Yanlis yapmaniz gibi bir ihtimal yok, duygu ortaya ¢ikariyor ve zaten
temizliyorsaniz dogru yoldasiniz demektir. Sure¢ boyunca litfen
yanlis yapma korkusunu aklinizdan ¢ikarin. Boyle bir ihtimalin ol-
madigina tim kalbinizle inanin. \
NeuroFormat® vuruslarini yaparken, birden fazla parmak Kullanarak
genis bolgeyi kapsayin. Boylece, dogru noktaya vurdugunuzdan €min
olmus olursunuz. Viicudun sag ya da soluna vurulmasininida bir ne-
mi yok. Bu konuda serbestsiniz, size kolay gelen tarafi kullanabilirsiniz.

\

Noktalara vurunca aslinda ne oluyor?
Vurdugumuz noktalar, aslinda vicudumuzdaki cok 6nemli aku-
punktur noktalari. Bu énemli nérolojik ‘merkezlerin elektrik direnci
vicudumuzdaki diger noktalara gére 40 kat\daha disik. Bu nokta-
lara parmak uglariyla baski uygulandigi/zaman, yaratilan, ortalama
70 mikro voltluk enerji, disuk direncin yardimiyla beyne her seyin
yolunda oldugu mesajini elektriksel olarak veriyor.

Parmaklarimizla yapilan sey{o an mevcut tehlike algilamasina rag-
men, beyne her sey|yolunda sinyali géndermek. Bdylece, otomatik
tepki "kisirdongusu” |bir kéz bozuldugunda, tamamiyla silinmis oluyor.

Otomatiklesmis NeuroFormat®

Aslinda idealyuygulamamiz oldukga basit. Gozlerinizi tarayarak
OLUMSUZ ifédeyle buldugumuz tim olumsuz duygulari, tek bir de-
sarj \noktasina devamli vurmaya devam ederek temizliyoruz. Ve bu-
nu her/gbz pozisyonu igin ayri ayri yaplyoruz.

NeuroFormat® sistemini belli stire uygulayip tecribe kazandiktan
sonra, uygulamaniz bu kadar basit olacaktir. Duygulari gdzlerle ya-
kala ve tek noktaya vurarak temizle... Hepsi bu istel



Gercek hayatta Neuroformat®

Tekniklerin "kabasini aldik” ©. Simdi uygulamanin’ detaylarina
girecegiz. Farkindayim, belki hala "Biz bunlari|ne yapacagiz?

Hem birka¢ teknik 6grenmekle hayat mi degisir kardesim!?” di-
yorsunuz. !

Sakin olun ©. Evet, ¢ok sey degisecek; soz!

Ama siki ¢alisacagiz. Hayatimizi degistirmek istiyorsak kendi-
miz Uzerinde c¢alismaktan daha etkili ne olabilir kil

Bu arada, kitabimizin ¢ok'\onemli bir bélimdnin olumsuzluk-
lari bulup onlari tamamiyla hayatimizdan atmak Uzerine oldugu-
nu gdreceksiniz. Bir seyi atabilmek i¢cin 6nce ona ulasmak, sonra
elinde tutmak ve sonra da atmak icin gl¢ sarf etmek gerekir.

\

Hayatimizdaki kotulikleri “zararli otlara”
benzetelim. Bizim amacimiz onlarin farkina varmak,
tam olarak yerlerini tespit etmek ve onlari

| ) kdkinden cekip atmak olacaktir.

Bir'baska deyisle hayatimizdaki kotu seyleri temizlemek igin
onlarin farkina varip, onlari yaratan nedenleri ve duygulan tetik—
leyip tamamiyla “formatlamaliyi1z”.



Hayatimizdaki
somular,
korkular,
travmalar...

\

\ Diger
yontemlerle
elde edilen
sonug.

NeuroFormat®
sistemiyle elde
edilen sonug.

Zararl otlan Ustten bicmek yerine kokinden ¢ekip ¢ikarmak.
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Evet, tekrar itiraf etmek isterim ki, bu her zaman ¢ok keyifli
bir stre¢ olmayabilir. Ancak, belli bir calismayla hayatinizda
problemleri nasil yok ettiginizi, sagladiginiz iyilesmeleri gordik-
¢e, yaparken tecribe kazamp hizlandikga NeuroFormat® sistemi-
ni hayat boyu kullanacagmizdan eminim.

Sorunlarinizi artik formatlayabileceginizi bilmek, hi¢ yapma=
saniz bile size paha bigilmez bir rahathk saglayacaktir. Evet, “git-
meseniz de, gérmeseniz de” o kdy sizin kéyuniz olmaya devam
edecek.

Kendimi tekrar etmek pahasina bir kez daha s@ylemek istiyo-
rum: Bu kitabi okuyup sadece bilgi edinmenizin-yaran ¢ok sinirli
olacaktir. Bilgi edinmeniz sadece bilin¢gli beyninize hitap edecek;
tekrar etmediginiz siirece, égrendigimiz gogu-bilgiler gibi, bura-
dan 6grendiklerinizin tamamina yakinida’belli bir sire iginde
unutulacaktir.

Ayrica, bu kitaptan ¢ok daha eglenceli, hatirinizda kalacak il-
ging bilgilerle dolu birgok farkli Kitap da bulabilirsiniz. Zira ama-
cim sizi eglendirmek ya da ilham/vermek degil. Bu kitabin yarari-

ni ozellikle uyguladiginizda ve uygulamaya devam ettikge goére-
ceksiniz.

Antacim,' bilingaltinizi ne kadar hizli
degistirebileceginizi size gdstermek
Ve belki ¢ok klise olsa da,
HAYATINIZI DEGISTIRMEK!

\

Ne kadar ciddiye aldiginiz, buna ne kadar ihtiyaciniz oldugu,
sulanki mevcut hayatiniz ve sorunlarinizi ¢cgzmek konusunda ne
kadar motive oldujunuz sonucu belirleyecek.

Ve basari sebatla gelecek!

Eger hayatinizda degistirmek istediginiz bir alan yoksa, bence
bu kitabin teori bélimlerini, hangi konularda uygulama yapabile-
ceginizi okuyun ve daha sonraki bir zamanda okuyup, uygulama-
lari yapmak i¢in kenara koyun. Sadece, gerektiginde kullanabiie-
ceginizi bilin ve bagka bir zamana birakin.

Simdi ikinci bir uyar geliyor: Her seyin baslangici ¢cok daha



zordur! Ve genelde ¢cogu gelecek vaat eden proje, heniz bir yere
gelemeden ilk baslarda terk edilir. Ogrendiginiz her yeni sistemi
ilk baglarda daha disiplinli sekilde uygularsaniz, ona devam etme
ihtimaliniz ¢cok daha ylksek olur. Zira zor zamanlarda disiplin ve
azim icerisinde sebat ederseniz, daha sonrasinda zaten tecribe
kazandiginiz ve sonug aldiginiz igin, size ¢ok yaiarl olabilecek bir |
sistemi hayat boyu birakmazsiniz.

Simdi bu teknikleri hayatimizi guzellestinnek, hedeflerimize
ulasmak icin nasil kullanacagimizi gérelim.



Sorunlarimizin
nedenleri

“Biz nasil biz olduk?” diye sormustuk. Gug¢lulyanlarimizla ve
problemlerimizle bizim biz olmamizin iki nedeni vardi. Cok ba -
sitce, YASADIKLARIMIZ ve BASKALARI.
Aslinda temizlik islemine baslarken sormamiz gereken soru
oldukca farkl... Soru su:

“Sorunumuzun ¢ok bariz bir baslangi¢
noktasi var mi?”

Sorunumuzun bir baslangici varsa isimiz daha kolay olacaktir.
Biz o soruna sebep olan‘olayin etkisini bilincaltmruzdan temizler-
sek sorunumuzdan kurtulma sansimiz aslinda oldukcga yiksektir.

Peki ya sorunumuzu kendimizi bildik bileli yasiyorsak? Ya da
sorunumuz yetistirilme tarzimiza, birka¢ degil, hayatimiz boyun-
ca yasadigimiz tim olaylara dayaniyorsa?

Evet, iliiraf ediyorum. Baslangici olmayan sorunlarda, isimiz
biraz daha uzun surebiliyor. Tabii ki, konuyla ilgili hayatimizdaki
tim-olaylari temizlemeye ugrasmiyoruz. Belli bash biyik olayla-
n/‘formatlamamiz” yararli olsa da, yaklasimimiz sorunun ne oldu-
§una gore degisebilir.

Baslangi¢c noktasi var

Baslangicta belli sorunlarin temizlenmesi ¢ok daha ¢abuk ola-
biliyor.
Baslangi¢ belliyse simdi su soruyu soralim:



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

Uygulamalarimizda en ¢ok kullanacadimiz yaklasim, sorunla-
rimiza sebep olan, hayatimizdaki “belli kot olaylarin” etkisini bi-
lincaltinuzdan temizlemek.

Travmalari ¢ozmek = Altin vurus

Hayatinizda neyi ¢cdzmek isterseniz isteyin, size ilk olarak’konuyla ilgi-
li olabilecek travmalardan baslamanizi éneririm. Zira travmalar te-
mizlemek, "altin vurus" yaparak ¢ok hizli yol almanizi saglayacaktir.
Neden travmalar altin vurus imkéani taniyor? |

Bunun nedeni beynin yasadigimiz ¢cok kétu olaylarda "buyuk karar-
lar” alabilmesi ihtimali, 6zellikle, kitabin.sonunda saglik bélimun-
de detayli olarak inceleyecegimiz gibi| duygularin tavan yaptigi an-
larda buna paralel olarak beynimizde, psikolojimizde ve viicudu-
muzda onemli degisikler olabiliyor!

Bir baska deyisle, buyuk travmalardan sonra, psikolojik ve biyolojik
degisiklikler yasiyoruz. Aslinda ¢ogu zaman asil mesele, Uzerinde
calistigimiz soruna gdre "hangi travma" Uzerinde calismamiz ge-
rektigini bulmak oluyor? {

Daha 6nceki benzetmemizden yola cikarsak, beynimizin icindeki
buyik labirentte yolumuzu bulmak igin elimizde bir haritaya ihtiya-
cimiz var. Tabii, ki hayatimizdaki her kot olay temizleyenleyiz. So-
runumuzun nedeni olabilecek "stipheli” olaylarin sayisini azaltmali
ve oncelik sirasiyla onlarin tGzerinde birer birer calismaliyiz.
Dogru-travmalari bulmak icin Uzerinde durmamiz gereken dnemli
kriter zamanlama. Sonugta, lizerinde calistigimiz problemin bir bas-
landi¢ noktasi varsa, Uzerinde ¢alistigimiz travmalarin da o baslan-
gi¢c noktasindan dnce yasanmis olmasi gerekiyor.

Travmanin, sorun baslamadan kisa stire 6nce (1 sene Onceye ka-
dar) tecribe edilmesi ya da hayatimizda o konuda yasanmis ilk tec-
ribe oimasi, “formatlanmasi” acisindan dnceligini arttiriyor.

Diger 6nemli kriterse, travmanin yasanilan sorunla bir sekilde ilgili
olmasi. Mesela, topluluga karsi konusmakta sorun yasayan birisi-



nin temizlemesi gerekenler yine benzer sekilde yasanan olaylar ol-
malidir.

Bazen hangi travmalarin yasanilan sorunla ilgili oldugu bu kadar
“net" olmayacaktir. Ozellikle saglik konularinda, hangi travmalarin ya-
sadigimiz saglk sorunlarina sebep olabilecegini belirlemek igin, bilin-
caltinin "tehditlere” tepki verme mantigini iyi anlamak gerekiyor, Za-
ten saglik bolimiinde bu konuyu en basit haliyle bulacaksiniz,

Travmalari formatlayarak birgcok farkli problemi hayatimizdan
temizleyebiliriz. Kitabimizin ilerleyen bélimlerinde“bircok kez
benzer sekilde “travma” temizleyecegiz.

Bunu nasil mi yapacagiz? Aslmda, ¢ok basit NeuroFormat®
Hikaye Teknigini kullanarak!

Travmalari begenmemezlik etmeyin!

Belli bir sorun tzerinde caligiyor ve ‘hangi travmalarinizin tzerinde
calismaniz gerektigini bulamiyorsaniz 3 6dnemli noktayr aklinizdan
ctkarmayin.

Olayin bagkalari i¢in ne kadar travmatik olabileceginin hi¢ ama hi¢
onemi yok. Tek énemli\\kriter, sizin "stibjektif” (size 6zel) olarak ne
kadar etkilendiginiz\ Bu acidan, baskalari icin 6nemsiz gelebilecek
konulari, egensizin ‘icin yasandiklari zaman “blytk olumsuz duygu-
lara” sebep oldularsa pas gegmemek dnemli.

ikinci &nemli/noktaysa, su an belki size komik gelen olaylari p za-
manki (beyninizin kapasitesinde degerlendirmek... "Evet, gegctiler
gittiler, ‘benim icin artik ne 6nemi olabilir ki” diye diistnuyor olabi-
lirsiniz. Meseleleri, o0 zamanki beyninizin kapasitesinde degerlendir-
meniz 6nemli. Zaten, beyniniz tarafindan “o donemde” 6nemli ola-
rak algilandiklari i¢in ve héala bu bilgiler beyninizde fiziksel olarak var
oldugu icin yasadiginiz sorun her neyse onU yasiyorsunuz.

Aslinda son madde ¢ok bariz. Yine de, strekli bu yanhsi yaptigimiz
icin tekrarlamakta yarar gériiyorum. Unutmayin ki "siz bir anda siz
olmadiniz". Beyniniz, bedeniniz, kisacasi siz gegmiste yasadiklarini-
zin sonucusunuz. Eger, 6 aylikken sizi sakat birakabilecek bir kaza
gecirmis olsaydiniz, bunun etkilerini fiziksel olarak yasamaya de-
vam ederdiniz. Bunu ge¢cmisten kalan yara ve dikis izlerinden canli



canfi gorebilirsiniz. Bu sadece goérinen fiziksel 6zellikler icin degil,
beyniniz, karakteriniz ve rahatsizliklanniz igin de gecerli. *

iste bu nedenlerden dolayi, ka¢ yasinda yasanmis olurlarsa olsun-
lar, gecmisin yarattigi olumsuzluklari beyinden formatlamamiz bi-
zim icin ¢ok blylk bir 5Snem ve deger tasiyo r.
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K6tu olaylari
formatlamak

Asagida sizinle paylasacagim Hikaye Teknigi |sizin’ NeuroFor-
mat® sistemini kullanarak gecmis hayatinizi/temizleyeceginiz
en 6nemli silahiniz olacak. Gegmiste yasadiginiz bircok olayi bu
teknigi kullanarak temizleyebilir, o olaylarin Uzerinizdeki k&tl
etkilerinde kurtulabilirsiniz.

NeuroFormat®, Hikaye Teknigi

Yapacagimiz sey oldukca basit. Hikayeyi anlatip yasarken Ne-
uroFormat® teknigini uygulamak!

1-NeuroFormat® durusuna gegin. Sizi rahatsiz eden bir olay! tek-
rar yasayacaksiniz. Gozlerinizi kapatin, Gzici olay baslama-
dan 30 sahiye \oncesine gidin. O ani, ayni sekilde yasamanizi
istiyorum. Kendi bedeninize girin, kendi gozlerinizde o ana
geri donin/(eger siz bir ugaksaniz, ucagi disaridan gérmeyin,
kokpitten disariyi goreceksiniz) ve anlatmaya baslayin.

2=Seslilolarak, sanki karsinizda birisi varmis gibi en basindan
baslayin. Hikayenin ozellikle basini detayl tutmaya caligin.
Mekani, zamani, nisanlari detaylandirin. Kuracaginiz her yeni
cumle, vereceginiz her yeni detay, beyninizde problemle, ilgili
farkli bir yeri, bélgeyi harekete geciriyor olacak.

3- Duygusal olarak yogunlastiginizi hissettiginiz bir noktaya gel-
diginiz zaman, hikdyede odaklandiginiz, sizi tizen unsurun ve
viicudunuzda yarattigi kot duygunun farkina vann. Sizi lizen
bir goruntl, karsinizdaki insanin bir bakisi, sesi, soyledikleri
gibi bir¢cok sey olabilir.



4~ Simdi gozleriniz kapali bir sekilde tarama yapacaksiniz. Su an

oradasiniz, yasadiginiz olay! ilk kez yasiyorsunuz. O an ne go-
rilyorsaniz, bulundugunuz ortamda sol st kdseden baslaya-
rak ortami tarayin, sizi tUzen dusinceler, sesler, goriuntiler
hala aklmizdayken. Baktiginiz bir noktada bu durum sizi daha
fazla Uzecek. O noktayi bulun...

Bir kaza travmasini
temizlemek: Carpma anim gézimiizde
canlandirarak goz taramasi V..
yapiyoruz.| |

5- Olumsuz duyguyu hissettidiniz g6z pozisyonunu buldugunuz

an, sizi tzen her seye odaklanarak 6zel noktaniza vurun. Ama-
cimiz, konsaptre oldugunuz, sizi tizen seylere karsi tamamiyla
hissiz durlima gelmeniz. Duygu azaldigi sirece, “6zel noktani-
za” vurmaya devani edin. “Kilidi agma” prosedirini hi¢ uygu-
lamayabilirsiniz, ancak koti duygu hicbir sekilde azalmiyorsa,
dénip kilidi agin.

ilk gbz pozisyonu temizlenince, yeniden goz taramasi yapa-
caksiniz. Yine sizi Gizen seylere konsantre olarak, yeni géz po-
zisyonlari bulacaksiniz. Buldugunuz g6z pozisyonlarini, yuka-
ridaki sekildeki 6zel noktaniza vurarak temizleyin.



Noktalan bir bir
NeuroFormat®
vuruslariyla
temizliyoruz.

7- Duygu temizlenince, hikdyeyi biraz basa alm. Sizi Gzen konu-
102 nun tzerinden tekrar gegin. Hicbir sey hissetmez hale geldiy-
seniz, hikadyenin bu boliminu gecgebiliriz.

n

Tim noktalar
temizlenince sonraki
sahnelere gecebilirsiniz.



8-Bu bdliminu ¢dzdugunizi disunlyorsaniz, hikayeyi bir son-
raki duygu yogdunlugu hissettiginiz bélume kadar anlatmaya
devam edin. Duygu hissettiginiz an durmali ve sizi neyin Gzdu-
gunin, kizdirdiginin, utandirdigin farkma varmali ve yine uy-
gulama yapmalisiniz.

9- Hikayenin bastan sona Ustiinden gecerek, tim yogunluklari si-
firlayana kadar, tum koti anlan “formatlayin”.

10- Hik&yeyi en bastan anlatmaya baslayin, kelimelerinizi degi§ti—
rin. Olayin farkhi olumsuz yanlarini da gérmeye calisin. Higbir
tepki almiyorsaniz, islem tamamdir!

Duygu
yogunlugu |
Cocugun yola
firlayis! Carpma ani
ft . Siren sesleri
Ambulansin

Garpacagini gelisi
hissetme

Zaman
Travmai\m sadece en 6nemli anlarini tarama yaparak temizlemeliyiz. Daha
distk yogunluklu anl\ar icin tarama yapmaniza gerek yok.

Dikkat etmeniz gerekenler

Uygulama sirasinda, olayin belli bir anini temizlerken o an or-
taya cikabilecek’olasi duygulan temizlememiz oldukg¢a 6nemli.

NeuroFormat® Hikaye Teknigiyle yaptiginiz uygulamalariniz-
da gahsma'sirasinda asagidakileri hissedebilirsiniz.

Aglama

En etkili caismalar, gercekten kendinizi actiginiz ve agladiginiz
zaman gerceklesecektir. Ozellikle, travmalarin en koétii anlannda,
dogru goz noktalarim buldugunuz an aglamaya baslamaniz olasi.

Ben zaman zaman calismalanmda bazi danisanlanmin trav-
malanni anlatirken, pek fazla duygu yasamadiklanna sahit oluyo-
rum. itiraf etmek gerekir ki, en zorlayici danisan tipi, bu sekilde



kendini kasarak duygu yasamayi kontrol edenler. Onlarla calis-
malarim hep diderlerine gore ¢ok daha etkisiz geger. Bunlardan
biri olmama imkéniniz varsa, olmayin ©.

Terleme
Calisma sirasinda, travma yavas yavas ¢ozulirken hem sicak-
layacak hem de terleyeceksiniz.

Yorgunluk

Yine iyi bir calismanin en buyik belirtisi, cah$ma/sonunda ya-
sanan ciddi bir yorgunluktur. iyi ve etkili bir calisma sonrasi, cok
guzel, uzun bir uyku sizi bekliyor olabilir.

Rahatlama, sarhosluk

Calisma sonrasinda rahatladiginizi, sérsemledi(jinizi hissede-
bilirsiniz hatta birka¢ gin boyunea garip bir alemde yasiyormus-
sunuz gibi gelebilir.

Stres

Kitabimizin ilerleyen bélimlerinde goreceksiniz: Konunun do-
gasina godre beyninizde travma ¢ozlldikten 1saatten 2 haftaya ka-
dar degisen bir sire igerisinde “lyilesme Krizi” yasayabilirsiniz. Me-
rak etmeyin, sadece beyniniz iyilesme testini yapiyor.

Uzerinde galistiginiz olaylarin yogunluklarinin tamamiyla si-
firlanmasi gerekiyor. Ozellikle, cok travmatik olaylari tim bile-
senleriyle ¢cozmeye 6zen gosterin.

Ancak, yine de uyarmak isterim ki, eger calismaniz suresince si-
zi coklrahatsiz eden travmalarla karsi karsiya oldugunuzu hisseder-
seniz/ bir profesyonel ile calismaniz daha dogru olacaktir. Teshis ve
midahale konusunda tecrubeli bir bakis agisi, hem sirecin daha
sancisiz ge¢gmesini, hem de ¢ézimiin kalici olmasini saglayabilir.

Evet, hayatimizdaki tim kotu olaylari bulup sifirlamak mim-
kin degil. Ama zihnimiz, biz yeni olaylari ¢ézdiikce siireci genel-
leyerek, stres seviyemizi azaltacaktir.

NeuroFormat® Hikaye Teknigini baslangici belli olan sorunla-
rin temizlenmesinde kullanacagiz.



En 6nemli anlar temizlenince, travmanin beyindeki
agirhgi da temizlenecektir.

ONEMLI NOTLAR

Uygulama sirasinda, olayl kendi bedeninizde yasiyor.olmaniz, o an
gorduklerinizi kendi gozlerinizle gérmeniz ¢ok ©nemli. Eger, olayi
baskasinin gézinden (kendinizi disaridan goérerek) yasarsaniz ¢cok
fazla duygu ¢ikmayacak, boylece etkili| bir temizlik yapilamayacaktir.
Onemli travmalarinizi Hikaye Teknigiyle temizlerken, travmanin en
yogun anlarinda goézlerinizle tarama’ yapmanin, bdylece bulunan
tim godz pozisyonlarindaki duygulari formatlanmanin hayatimiza
etkisi paha bicilmez. Ancak, bunu hakkiyla uygulayabilmenin disip-
lin ve zaman gerektirdigi de \stiphesiz. Hangi anlarda gozlerinizi ta-
rayacaginiz biraz da, \bu ftravmayl tamamiyla temizlemenin hayati-
nizdaki getirisiyle ilgili.\.\Eger cok onemli bir olay tizerinde calistyor-
saniz, gdz taramasini|tum yogun anlarda yapin.

Peki, hangi travmalarin 6nemli oldugunu nereden anlayabiliriz?
Cevabimiz ¢ok basit. Olay! kendi kendinize anlatip tekrar yasarken
¢ok yeguni duygular hissettiginiz travmalarin temizlenmesi hayati-
nizda‘btiylk degisimler yaratacaktir, ozellikle, uygulama sirasinda
aglayarak buyuk bir duygusal patlama yasadiysaniz, bunun tim an-
larinin tum gdz noktalarinda temizlenmesi ¢ok dnemlidir.

Ancak, belli bir travma Uzerinde calisirken ¢ok da fazla duyguya eri-
semiyorsaniz bu olay! daha basit sekilde temizleyebilirsiniz. Onem-
li gordiiguniz anlarda géz noktalarini taramadan, hissettiginiz duy-
gu neyse NeuroFormat® vuruslariyla temizleyebilir ve bir sonraki yo-
gun ana gegebilirsiniz.

Hangi travmalarin daha dnemli oldugunda karar sizin...



GENEL

TEMIZLIK



Ozgurlik
prosedurd!

Biraz sonra sizinle paylasacagim uygulamayi yapmaniz(/siddet

le tavsiye ederim.

Kendinize 10 giun boyunca, giinde yarim saat zaman jayirarak,

hayatinizda yasadiginiz en kétii 10 olayi temizleyecek ve gegmi-

sinizden dnemli oranda siyrilip "6zgurleseceksiniz”!

Bir word ya da excel dosyasi agin ve su ana kadar yasadiginiz

tim kot olaylarin listesini yapin. Listeyiyaparken kendinize soy-
le bir soru sorun: |

“Hayatimdan bazi anlari cikarabilme, yasadigim 1
dakika, 1saat, 1gun veya 1ayi hi¢ yasamama sansim
olsa hangi zamanlan secerdim?”

Ozellikle, hatirlayabildiginiz cocukluk anilarina fazlaca 6nem
gosterin. Olaylann detaylarlnl yazmaniza gerek yok, sadece sizin
ne oldugunu bilmeniz yeterli.

Yazdiginiz her olayin yanma, bu olay ile ilgili su an hissettigi-
niz kot duygunun derecesini, 0-10 arasinda bir sayi vererek ya-
zin. Liste, asadidakine benzer sekilde olacaktir.

3 sene 6nce arabamla gecirdigim trafik kazasi 7
..... 'in 8luma 9
13 yasimda hocanin ¢alismadigim halde 5
sOzliye kaldirmasi ve sonrasi

0SYMYi kazanamadigimin agiklandigi giin )
..... 'riin beni terk ettigi gun G
5yasinda sandalyeden distp \ afamin r?

yariimasi ve dikis atilmasi

109



110

Tabii ki buyuk travmalarin etkisiyle daha kicuklerinki bir ol-
mayacaktir. O ylzden ¢ozmeye en glcli travmalardan baslayarak
10en “glglu” travmamizi, her giin yaklasik 30 dakika ayirarak for-
matlayacak, bu kotu olaylarin beynimizdeki etkilerini temizleye-
cegiz...

Bu siire¢ sonunda, stresimizi\arttiran, sagligimizi bozan, yanlhs
inanclara sebebiyet veren birgok olayi ¢6zmiis olacagiz. Bu ara-
da, stres seviyemizin ¢ok azaldigim, hayatimizin ¢cok daha gizel-
lestigini, bazi saglk sorunlarindan kurtuldugumuzu tecriibe ede-
biliriz. ‘

Belli bir sure sonra;blyuk travmalari ¢cozmis olmanin etkisiy-
le rahatlayacak) belki de kiiciklerle ugrasmak dahi istemeyecek-
siniz.



Genel kaygl
temizligi

Hayatinizdaki 10 két olay! bilingaltinizdan tim pargalariyla te-
mizlerseniz, hayat alginiz cok degisecektir. Ama sadece 10 trav-
matik olay, hayati boyunca kotu seyler yasamis! birini bir anda
"Pollyanna” yapmaya yetmeyebilir. O yUzdgn gelin, 10 buyik
degil, binlerce kuguk olayin yarattigi kaygilarimiza, endiselerimi-
ze, korkularimiza dogrudan saldiraim;©.

Bunu.yapmak icin, ilk énce kisa bir tekrar yapalm. ilk kita-
bimda bizi motive eden ana ihtiyaclari 12 farkli gruba ayirmistik.
Bu ihtiyac listesinin aklimizda daha kolay kalmasi agisindan her
bir ihtiyaci NeuroFormat® saatindeki saatlere ilistirmistik.

(



Temel ihtiyaclar

* Fizyolojik ihtiyaclar Guvenlik

e Saghk Bilmek, kontrol etmek
e Gelecek givencesi Hayat keyfi

¢ Sevgi ve ait olma Saygl, takdir gérmek
 Kisilik, basari Ozgirlik

« Gorevini yerine getirmek Ruhani ihtiyaglar

Temel korkular
Aslinda bilmemiz gereken su ki, bizim temel’Korkularimiz 12
temel ihtiyacimiza yapilan tehditlerdir.

 Fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmamasi{
e Siddet ve 6lim

e Saghgi kaybetmek

« Bilmemek, kontrol edememek

» Gelecek givencemizi kaybetmek

» Keyifaldigimiz trinleri® aktiviteleri kaybetmek
e Yalniz ve sevgisiz kalmak

e Saygl, takdir gormemek

» Basansiz olmak

e Ozgurligimiizi kaybetmek

» Gorevlerimizi\yerine getirememek

e Kotl, gunahkar insan olmak

(
Mesela para kaybetmek, isten atilmak, derslerimizde kétii not

almak 'gibi durumlar aslinda kendi baslarina hi¢bir korku yarata-
maz./ Aslinda biz igsiz kalmaktan ya da para kaybetmekten kork-
muyoruz. Itisiz kalirsak hayatimizda olacaklardan korkuyoruz.
Temel olmayan her korku, 12 temel korkudan bazilarini tclikledi-
ginden kayg! yaratiyor.

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

e Siddet ve '6lum



Bilmemek, kontrol edememek <Hayatinin kontrol disinda
oldugunu hissettigi icin.

Gelecek giivencemizi kaybetmek ~ lyi bir bélimden ve iini-
versiteden mezun olma sansini kagiracagi icin.
Keyifaldigimiz Grunleri, aktivitelcri kaybetmek <=Ders calismak |
zoninda kalacagi ve keyifalacadi zamani kaybedecedi icin,
Yalniz ve sevgisiz kalmak * Anne-babasinin sevgisini kaybe-
debilecegi icin.

Saygl, takdir gérmemek m-Kotl notlar alarak herkese rezil
olacagi igin.

Basarisiz olmak <Kendi kendini hayatta basarisiz hissede-
cegi igin. \

Ozgirlugimizi kaybetmek O Belki,-cezali bir sekilde odasin-
da ders calismak zorunda kalacag igin!

Gorevini yerine getirememek <Anne babasinin ona verdigi
tek gorevi yetiremedigi icin.

Yukarida sadece tetiklenmesi olasi korkulari bulmaya calistik.
Ancak, bu tim kor kularin da tetiklenecegi anlamina gelmez. Eger
yukaridaki temel korkular tetiklenmeseydi, basarisiz olmak bu
6grencinin umurunda) dahi olmazdi. Zaten, okulu fazla umursa-
mayan ogrencilerin inanclarina bakarsaniz, onlarin basarisiz ol-
maktan neden gtkilenmedigini bulabilirsiniz.

NeuroFormat,® sistemiyle yapacagimiz kaygi temizliginin en
kritik kismu, Gzerinde calisacagimiz OLUMSUZ ifadenin olustu-
rulmasli.|\Ne kadar basarili oldugumuzu, kullanacagimiz OLUM-
SUZ ifadenin ne kadar KOTU DUYGU vyaratabilecegi belirleye-
cek. Ne kadar kotl hissedebilirsek o kadar fazla sey temizleyece-
giz. Simdi daha etkili OLUMSUZ ifadeleri nasil olusturacagimizi
gorelim.

Kaygilar icin OLUMSUZ ifadenin olusturulmasi

Her tarli kayglyr temizlerken kullanacagimiz, etkili bir OLUMSUZ ifade
olusturmak igin 3 tane asamamiz var. Bu formulli ya da en azindan
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boyle bir formil oldugunu mimkin oldugunca hatirlamaya calisin.

0 NEDEN?

Olacak kétl olaylarin “neden” gergeklesecegini sdylemek.

0 NASIL?

Korkulan seyi kendi hayatina uyarlamak ve tam olarak kendi hayati-
nizda “nasil" gerceklesecegdini detayl olarak anlatmak.

0 BASKA?

En kotu sey gercgeklesirse, bunun sonucu olarak "baska’" \neler ola-
cagini, hangi 12 temel korkunun etkilenecegini-€klemek.

Mesela, tim paramizi kaybetmekten korktugumuzu ve bu kay-
gyl temizledigimizi disunelim. {

£Ya paramin timuni kaybedersem” )

Biraz 6nce paylastigim 3 soruyu, sorunun temel nedenlerine in-
mek ve hissettigimiz duyguyyu daha\da arttirmak icin kullanalim.

0 NEDEN KAYBEDERSINiz?

Nedenlerden bahsedin.”Onlari hissetmemizin nedenlerinden
bahsetmek kotl duygulan arttirir. Neden bdyle bir sey yasayabi-
lirsiniz? \ |

Nedenler:

“Ya bir yanlis yaptigim i¢in, ceklerimden biri 6denmedigi

ya da ortagim cekip gittigi icin...”

0, | NASIL KAYBEDERSINiz?

Daha net olun, kaygi duydugunuz seyi detayiyla anlatin. Bas-
kasinin degil, sizin hayatinizda tam olarak ne tara bir degisiklik
olur?

“Ya bankadaki tim parami kaybedersem, bankadaki param

bloke olursa, evime haciz memuru gelirse.”

0 BASKA NELER OLUR?
Disindiaguniz kot sey gerceklesirse, hayatinizda baska ne-
ler olur? Baska hangi temel korkular tetiklenir? 12 Temel ihtiyac



aklinizda olarak, sizi etkileyecek diger korkulan da ekleyin.
“Korktugum sey gerceklesirse, ne olur? Hangi 12 temel korku
etkilenir?” sorusunu sorun. Tum paramizi kaybedersek ne olur?

12 Temel Korku

1-Fizyolojik ihtiyaclann karsilanmamasi <A¢ kalmaktan korku-
yor olabiliriz.

2- Guvenlik kaybetmek  Evsiz ve acikta kalmaktan”korkuyor
olabiliriz.

3- Saglik kaybetmek mTim saglik harcamalai‘imizi,/sigorta-
miz1, hastaneye gitme, ila¢ alma imkanimizi kaybediyor
olabiliriz. )

4- Bilmemek, kontrol edememek <Hayatim)z tamamiyla kont-
rolden cikar. ‘

5- Gelecek glivencemizi kaybetmek ~&Parasiz olacagimiz icin ge-
lecegimiz de ‘giime gidebilir

6-Keyifaldigimiz Grinleri, aktiviteleri’kaybetmek o Keyifalaca-
gimiz aktiviteleri yapamaz, sevdigimiz trunleri alamayiz.

7- Yalniz ve sevgisiz kalmak Q Parasiz ve issiz oldugumuz igin
herkesin sevgisini kaybetmekten korkuyor olabiliriz.

8-Saygl, takdir g(‘jrmemek‘@igten atildigimiz igin eski isyeri-
mizdekilere ve tim gevremize rezil olabiliriz.

9- Basarisiz olmak <sKendimizi hayatta basarisiz hissederiz.
Kariyerimiz.mahvolur.

10- OngrlugUm\Uzu kaybetmek Bir yandan zamanimiz bosa
gidebilirlya da belki istemedigimiz bir iste calismak zorun-
da kalacagimizdan 6zgulligim izl timden kaybedebiliriz.

11- Gorevini yerine getirememek <Ailemize bakamayabiliriz.

- Koti, gunahkar insan olmak

12 Temel Korkuyu taramak

12 Temel Korkuyu tarama amacimiz tamamiyla, kaygilarimizin ne-
denini diplerden ¢ekip ¢cikarmak. Listeyi tarayarak, kaygimizi yaratan
onemli bir nedeni atlamadigimizi garanti altina aliyoruz.
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Akliniza gelen tim olasiliklari disinmenize gerek yok, ama o
kayginin ge¢cmesi, alginin degismesi icin énemli parcalarin “for—
matlanmasi gerekiyor”. Hangi parcalarin énemli oldugu tamamiy+
la size ozel.

Mesela, kenarda ciddi miktarda paramiz, yatirimimiz var, as-
linda korkumuz “rezil olmak™ ve “keyif aldigimiz isi kaybetmek-
se” bu durumlarin yarattigi kétl duygunun temizlenmesi,_gereki-
yor. Belki bizim i¢in diger temel korkular pek de dnemli degil, o
zaman asagidakine benzer bir cimle Gzerinde calisiriz,

Onceki ifade:

“Ya bir yanls yaparsam, ceklerimden biri‘('jdenmezse ya da
ortagun c¢ekip giderse... Bdylece bankadaki tim parami
kaybedersem, bankadaki param bloke'olursa, evime haciz

memuru gelirse.”
+

Baska ne olur (12 Temel |Korku)
“Ve bu ylzden, herkese, aileme, arkadaslarima rezil olursam,

bu sevdigim guzel isi kaybederek bitin giin evde kalirsam
canim sikilirsa.”



NeuroFormat® teknigiyle kaygi temizlemek

1- NeuroFormat® durusuna gegin.

2- Gozlerinizle biraz énce olusturdugunuz OLUMSUZ ifadele-
ri tarayacaksaniz. Ezberlemeye gerek yok. Zaten, ifadeleri
sdylemeye baslayinca, beyninizde bu endiseyi yaratan bél-
geler aktif olmaya baslayacak. Sizin her seferinde ayni seyi

“papagan” gibi tekrar etmenize gerek yok. Taramaya basla-, |

madan 6nce dilerseniz duyguyu gucli bir sekilde yasayana
kadar icinizden tekrar edebilirsiniz. Kendinizi hazir hisset-
tiginiz zaman, gozlerinizle taramaya baslayin.

3- Duyguyu daha yodun hissettiginiz bir géz pozisyonu yaka-
ladiginiz zaman kisa bir degerlendirme yapm. |

« Olumsuz duygu viicudunuzun neresinde?
¢ Yogunlugu kag? (1-10) ‘
< Nasil bir duygu? Sicak mi soguk-mu?

4- Simdi, olumsuz duygu temizlenene kadar 6zel noktaniza vu-
run (artik bu asamada 6zel noktanizi bulmus oldugunuzu
varsaylyorum, eger bulmadiysaniz, NeuroFormat® Vurusla-
ri bolimiini tekrar okuyun).

5-Duygu azaliyormu? Egér azaliyorsa, temizlenene kadar 6zel
noktaniza vurmaya/devam edin.

6-Eger azalma yoksa NeuroFormat® Vuruslariyla sizinle pay-
lastigim wk\ilde kilidi actiktan sonra, 6zel noktaniza vurus
yapm: Veolumsuz duyguyu temizleyene kadar uygulamaya
devam/edin.

7- Duygu temizlendigi zaman isimiz bitmiyor. Ayni OLUMSUZ
ifadeyi tekrar ederek yeni gdz pozisyonlarim birer birer ay-
ni sekiude temizleyin (Birebir ayni ifadelerin olmasina ge-
rek yok, zira zaten beyniniz olaya odaklanmis oldugu icin
kisa siire icerisinde kot duyguya gireceksiniz).

Artik bu kadar agiklama yeter! Uygulamaya gecelim!
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12 Temel Korkunun
formatlanmasi

Formatlamaya 12 Temel Korkudan baslayalim: Eger kaygili biri
oldugunuzu dasindyorsaniz, bu bdluma dogru uygulamak ha-
yatinizi kurtaracaktir.

Oncelikle belirtmek isterim ki, amacimiz olmamis seyleri akli-
miza getirip sinir bozmak degil' Amacimiz, 6zellikle endise ve
anksiyete seviyeniz yiksekse, | bunu \distirmek amaciyla olasi
kaygilari temizlemek.

Cogu zaman kaygil oluruz ve endise duydugumuz konunun
farkina dahi varmadan bu kaygiy! hissetmeye devam ederiz. His-
settijimiz kot duygular bizim icin o kadar normal gelmeye bas-
lar Ki, biz onlan neden 'hissettigimiz dahi sorgulamayiz.

Kaygilarinizi diplerden, var olduklarinin farkinda bile olmadi-
giniz yerlerden glkarmak icin onlan bir listeden tarayacagiz. Tk
basta temel 12 ihtiyacimizi tarayacagiz. Bu basliklar altinda olabi-
lecek, kendi hayatimizdaki kaygilari birer birer ¢ikanp temizleye-
cegiz. \!

Daha dnce sdyledigimiz gibi, kétl duygulari
formatlayabilmek, 6nce onlarin ve nedenlerinin
farkina varmayi, daha sonra tetikleyebilmeyi ve en
son olarak temizlemeyi gerektirir.

Listeyi tararken, her ihtiya¢c Uzerinde calismaya gerek yok.
Eger, bahsedilen konu hakkinda ¢ok rahiit oldugunuzu disini-
yorsaniz o bélimu gegin ve sizin igin 6nem teskil edebilecek di-
ger kaygilar Gzerinde calisin.



Temizlik 6ncesi olumsuz ifade size inandirici gelebilir
ve ¢ok kotu hisset.tirebilir.

olumsuz ifade

Ama temizlik sonrasi olumsuz ifade “Giplak” kalar‘ak hem
inandiricihdini hem de olumsuz yikiniu kaybedecektir.

\

Gozlerle test

Biz bu bolimde, farkinda olmasak|daiicimizde olabilecek kay-
gilan temizleyecegiz. Peki, hangi kaygilar tzerinde calisacagimizi
biliyor muyuz? Ya da belli bir konu@ia kaygi hissedip hissetmedi-
gimizi biliyor muyuz?

Bunu aslinda gozleriniz sgyleyecek. Eger siiphedeyseniz, daha
once bahsettigimiz sekilde, OLUMSUZ ifadeyi olusturarak gozleri-
nizle tarayin. Zaten,\eger kot hissederseniz belli pozisyonlarda
bunu yakaliyor olacaksiniz. E§er hicbir pozisyonda kendinizi ké-
tl hissetmiyorsaniz, tetiklemeye calistifiniz konuda endiseniz
yok demektir. ¢

Olumlul ifadelerin kullanimi

Lfarkir temizleme secenegdi var demistik:

=Sadece OLUMSUZ

«OLUMSUZ +0OLUMLU

<« NeuroFormat® vuruslari

EQer vurus yapmadan temizliyorsaniz ilgili bélimlerde verecegimiz
OLUMLU ifadeleri kullanabilirsiniz.
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Fizyolojik ihtiyaclar

Aslinda, 21. yuzyilda achktan, susuzluktan ya da kéti beslen-
meden 6lmek i¢in ciddi caba harcamak gerek ©. Yine de hepimi-
zin icinde bir sekilde, 6zellikle okudugumuz “felaket haberlerin-
den” kaynakl kaygilar olusabilir. f

OLUMSUZ ifadenin olusturulmasi:

47 NEDEN? ‘

Neden fizyolojik ihtiyaclarmizi kaybedersiniz?
120 “iste yanlis yaptigim icin listen-atiirsam.”

“Bir ekonomik kriz gelirse.”

(£ NASIL?

Nasil bir hayattan*korkuyorsunuz? Fizyolojik ihtiyaglarinizi
karsuayamamak sizin hayatinizda nasil yasanir? Tam olarak ne
olur?

“Ya ben ve tim ailem yiyecek dogru dirist bir sey
bulamazsak.” <

0, BASKA?
Hayatinizda baska ne olur? Hangi 12temel intiyag etkilenir?
“Ac¢ kalacagim icin saghgim da kotu etkilenirse..,”

Umarim fizyolojik ihtiyaclarinizi karsilamayacaginizdan c¢ok
da fazla endiselemniyorsunuzdur.

Yine de, olusturacaginiz 6rnek bir OLUMSUZ cimleyle tim
g0z pozisyonlarini tarayin. Bakalim herhangi bir kot his yasaya-
cak nusiniz? E§er yasarsaniz, biraz 6nce detayh olarak anlattigi-



miz sekilde tim g6z pozisyonlarim birer birer “formatlayin”. Bey-
niniz bdyle bir endiseden, eger varsa, tamamiyla 6zgir kalsin.

OLUMLU ifadeler

1- Hayatta ne olursa olsun, ben ve ailemin tim ihtiyaglarinin tama-

miyla karsilanacagini tim kalbimle biliyorum.
2-isimi kaybetsem bile, tim sevdiklerimin benim ve ailemin yanm—“

da olacagindan eminim.
3- Hi¢ para kazanmasam da, bir sekilde ben ve ailemin her tirla ih-

tiyacini karsilayabilirim.



722

Giulvenlik

Givenliginizden endise duyuyor musunuz?/Hadi 0 zaman gi-
venlik endiselerini temizleyelim.

Genel guvenlik endiselerini temizlemek '

Genel glvenlik endiselerini temizlemek icin, farkh OLUMSUZ
ifadeler olusturup, onlan tim g6z naoktalannda tarayarak “for-
matlayabilirsiniz”. ‘

Belli guivenlik endiseleri

Yine de sunu séylemek gerekir ki, 6zellikle guveniik konusu
genelde yer ve zaman, odaklidir. Kendinizi tehlikede hissettigimz
belli zaman ve yefler varmi?

Eger kendinizi giivende hissetmediginiz bariz ortamlar aklini-
za geliyorsa, gozlerinizi kapatin. Kendinizi gercekten de “o ortam-
da” hissedin ve sizi rahatsiz eden tium faktorleri resme koyun.

Bu korkulan tam olarak temizleyebilmek i¢in, korku nedenle-
rini tim detaylariyla “tetikleyebilmek” ve her nedeni tim gz po-
zisyonlarinda temizlemek gerekiyor.

Tetiklemek basli basina b’ sanat... Bunu yapmanin da iki yolu var:

1-Gergek ortam yaratmak

2-Hayalde canlandmnak

En iyi yol, korkunun yasandigi ortamlann gercekten yaratil-
masil.

Her iki yolda da, korku yaratan nedenlerin farkina varilip, on-
lar1 dusunerek, tetikleyerek tim g6z noktalanni taramak ve her
g6z noktasini temizlemek gerekiyor.



Gece evde yalniz kalina korkusu

Mesela, gece yarisi evde tek basiniza kalmaktan korkuyorsa-
niz (inanin béyle durumda olan yiz binlerce insan var), gozlerini-
zi kapatm ve gercekten gece yansi oldugunu ve gercekten evde
tek basiniza oldugunuzu hissedin. Karanli§i hissetmek, 1sik geg-
memesini saglamak icin kaim bir bezle goézlerinizi baglamay: bile
deneyebilirsiniz.

Sizi rahatsiz eden her neyse —bunlar asimda inanmadiginiz “do-
gaustu” varliklar dahi olabilir- onlarin varhgini tim canliligiyla ya-
sayin hem de sizi gercekten korkutan sekilde...

Simdi gozlerinizle tarayin. Bu arada, yatagmlquyatarken kor-
kunuz ortaya cikiyorsa, gercegi en yakin sekilde “canlandirabil-
mek” i¢in bu uygulamayi yatarak yapin. NeuroFormat® durusuna
gecmeniz zorunlu degil. ‘

Simdi gozlerinizle tarayin, tum korktugunuz dusuncelerle, re-
simlerle, seslerle; sizi en ¢ok ne karkutuyorsa o sekilde korkunu-
zu tetikleyin ve sizi korkutan tum *“nedenleri” birer birer disiunin.

Her farkli korku nedeni igin gozlerinizle tarama yapmaniz ge-
rekebilir.

Boyle 6zel bir korku temizlerken, OLUMSUZ ifade olusturma
kuralini uygulamaniz satt Hetjil. Ancak, bu korkunun tam olarak
gecmesi igin, korkuyu, olusturan tim nedenleri, hayalinizdeki go-
rintuleri, sesleri, distinceleri temizlemeniz gerekecektir.

OLUMLU- ifadeler

1+ Bugln'we her zaman, ben ve sevdiklerim tamamiyla gtivende.

»

Nerede olursam olayim her yerde biytk bir gii¢ kalkani ile koru-
nuyorum.

3- Her zaman her durumda Tanr tarafindan &zel bir sekilde koru-
nuyorum.

Kendimi guvende hissetmeyi tamamiyla hak ediyorum.

LY

Kiminle olursam olayim, kendimi onlarin yaninda guvende his-
sediyorum.
6- Herzaman, nerede olursam olayim, giivende olacagim biryer var.
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7- Her zaman, beni givende hissettiren insanlarla beraberim.

8- Hayatimda her giin hissettigim giivenlik kalkanim daha da gtig-
leniyor. \

9- insanlara tamamiyla agik olmama ragmen, gériinmez bir giit

venlik kalkanim beni koruyor.



Saglk

Aslinda ilerleyen sayfalarda saghgimiz icin beynimizi format-
layacagimiz uzun bir ¢calisma yapacagiz. Bu bélimde sadece sag-
ligimizla ilgili endiselerimizi temizleyelim.

Daha 6nce yaptiginuz gibi OLUMSUZ ifade Uretme yontemimi-
zi kullanalim. Akhnizda, size genetik oldugu s@ylénen ve basiniza
gelmesinden korktugunnz bir hastalik var mi?

Neden? Nasil? Baska?

Soracagdimiz sorular bunlar...

Ozellikle, sizin ya da bir yakininizin basina gelen herhangi bir
saglk problemi oldu mu? Eger boyle bir durum varsa, “hikaye
teknigiyle” bu olay! tamamen formatlaym...

Simdi, yeni bir brhek ‘olarak gunimizin en biyik saghk kor-

kusunu temizleyelim; Evet, insanoglunun basinin belasi “kanser”
korkusu!

(
Kanserikorkusunu temizlemek

OLUMSUZ ifadenin olusturulmasi:

@NEDEN?

Neden kanser olabilirsiniz?

“Dayim kanserden 6ldugu igin, bu kadar radyoaktif dalgadan,
GDO'’lu kanserojen yiyecekten ve dzellikle sigara i¢ctigimden
dolay!.”

(? NASIL?
Hangi kanser tirine yakalanmaktan ve bu hastaligi tam ola-
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rak nasil yasamaktan korkuyorsunuz?
“Ya akciger kanseri olursam?”

0 BASKA?

Hayatinizda baska ne olur? Hangi “12 temel ihtiya¢” etkilenir?
“Yasaghgim ¢ok kotlye giderse, bunu finansal olarak
karsilayamazsam ve bitiin parami bu ytuzden harcamak!
zorunda kalirsam, hayatim tehlikeye girerse, kanser oldugum

icin cevremde hi¢ kimse kalmazsa, tamamiyla yalniz
kalirsam...”

Evet, kanser korkusu ozellikle ¢ok ciddi sekilde 12 temel kor-
kuyu tetikledigi icin temizlenmesi biraz uzun surebilir.

Uzerinde galisacagmuz OLUMSUZ,ifade asagidaki gibi bir
cumle olabuir.

“Ya dayim kanserden 6ldigl, bu kadar radyoaktif dalgadan,
GDO’lu kanserojen yiyecekten ve 6zellikle sigara ictigimden
dolayi akciger kanseri olursam. Boylece ya saghgim cok
kotlye giderse, bunu finansal olarak karsiayamazsam ve
bitin paramibu yiizden harcamak zorunda kalirsam,
hayatim tehlikeye\ girerse, kanser oldugum icin ¢gevremde hig
kimse kalmazsa, tamamiyla yalniz kalirsam...”

Evet, it\iraf ediyorum. Oldukca sevimsiz bir konu, ama ¢ok da
uzak olmayan bir zamanda “kansere yakalanmak” umurunuzda
dahi olmayacak!

Evet, belli dozda endiselenmek, insanin hayatim korumasi
adinayararl olabilir. Ancak, sizi cok rahatsiz eden endiseleri ben-
zer sekilde temizlemek, dnlemlerimizi “duygusal” degil “mantik-
la” alabilmek ¢ok daha giizel olacaktir.

Kansere yakalanma korkusu sadece bir 6rnek, bunun gibi bir-
¢ok konuda benzer sekiide korkularinizi “formatlayabilirsiniz”.

OLUMLU ifadeler

1- Hayatimi canli ve saghkl sekilde yasamayi sec¢iyorum.



w

Bedenim, Tanri'nin mikemmel biryansimasi.

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

4~ Saglik benim icin yasamin en dogal hali.

5 Bedenimdeki tim stres, her zaman ve dogal olarak tamamiyla
vicudumu terk ediyor.

6- iyilesme surecinde, sakin ve tamamiyla huzurluyum.

7- Bilingaltimda sadece saghgimi mikemmellestiren inanglar var.

8- Tim eski hastaliklari tamamiyla terk ettim, viicudum [su-an sa-
dece masmavi, simsicak, tertemiz bir huzurla dolu.

9~ Uykum, inanilmaz rahatlatici ve dinlendirici.

10-Butin amagclarima ulasmak i¢in gerekenden gok daha fazla
enerjim var.
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Bilmek, kontrol etmek

Hayatinizda bilmediginiz ya da kontrol edemediginiz ve de si-
zi gercekten rahatsiz eden seyler neler?

Hayatinizi gézden gegcirin, esiniz, cocuklaniniz, kiz/erkek arka-
dasiniz, isiniz, kazandiginiz para, sinavda aldiginiz notlar...

Hayatinizda kontrol edemediklerinizle barismak, onlarin ya-
rattigi stresi “formatlamak” sizi gercekten rahatlatacaktir.

Ne yapacaginizi artik gayet iyi biliyorsunuz... OLUMSUZ ifade
olusturarak, g6z pozisyonlarini tarayarak birer birer oluinsuzluk-
lari temizleyeceksiniz.

OLUMLU ifadeler

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

2- 0yle hissetmesem de, hayatimi farkinda olmadan tam istedigim
gibi kontrol ediyor, sonuclari degistirebiliyorum.

3- Hayatimda hicbir seyin neden oldugunu bilmesem de, her sey

bénim icin en iyi sekilde sonuclaniyor.

Kendi kaderimi, Tanri’nin yardimiyla kendim yaratiyorum.

QF

Hayatimda olan her olay, benim iyiligim igin oluyor.
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Gelecek gluvencesi

Hepimizin gelecekle ilgili kaygilarimizin oldugu muhakkak.
Sunu stylemek gerekir ki, eger istemediginiz bir hayat yasiyorsa-
niz, bunda geleceginizi givenceye alma isteginizin pay! biyik.

Merak etmeyin, bir sekilde idare edersiniz, en\kdtl kosullarda
bile su akar yolunu bulur derler! Ama eger gelécekle ilgili korku-
larinizdan kurtulursaniz uzun vadede gergekten istediginiz, secti-
giniz hayat yasarsiniz.

Gelecek giivencesiyle ilgili en blyuk korkulanniz nedir? Bu-
lun, tetikleyin ve temizleyin...

OLUMLU ifadeler

1-

w

3

A
5L

6

7-

Hayatimda ne yasanitsa yasansin, gelecegim zaten emin eller-
de. “

Cok parlak, ‘apaydinlik, tertemiz, masmavi bir gelecegim var.
Gelecegim mukemmel oldugu icin, hayatimi tam su an igin ya-
styorum, { {

Gelecekte butun ihtiyaclarim karsilanacak.

Ailemin ve benim gelecegim cok parlak, ben giinti yasarken, ge-
lecegimiz icin calismaya devam ediyorum.

100 yasina kadar, ¢ok saglikh, mutlu, basarili, mikemmel bir
hayatim olacak.

Su anki mutlulugum yarindan daha 6énemli. Yarini, yarin oldugu
zaman distnuyorum.
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Hayat keyfi

Hayat keyfi derken, size keyif veren ama yasaminiz i¢in elzem
olmayan seylerden bahsediyorum. [

Hayatinizda neyi kaybetmekten ya da hangi aktiviteyi yapama-
maktan korkuyorsunuz? Ya da gercgekten 'bdyle bir korkunuz var
mi? BOyle bir endisenin digerleri kadar'gucli olacagim sanmiyo-
rum. Ancak, yine de eger varsa newyapacaginizi biliyorsunuz.

OLUMLU ifadeler

1-

2—-

Elimden her seyimi alsalar dahi, keyif alarak yaptigim yizlerce
aktivite var.

TUm parami kaybétsem, iflas etsem de hayattan keyif alacagim
bircok-aktivite var.

Yapmam \gerekenleri yaptiktan sonra, tum zamanimi keyif aldi-
gim seylere ayirmam cok gtizel.

Keyi\f aldigim saatlerin degerini biliyorum ve yasamanin hakkini
tamamiyla veriyorum.

Tam yapmam gerekenleri yaptim. Su an benim icin rahatlama,
dinlenme, gezme... zamani.

Hayattan keyif almayi hak ediyorum.

Para harcayarak keyif aldigim drinleri, hizmetleri satin alirken
kendimi cok iyi hissediyorum.

Bana keyif veren nimetlere sahip olmay! hak ediyorum.
Hayatimin her anindan keyif almayi hak ediyorum.



Sevgi ve ait olma

iligkilerle ilgili detayh bir boliim sizi bekliyor. Bu bolim sev-
diklerimizi kaybetme korkusuyla ilgili...

Kaybetmekten korktugunuz insanlar var nu? Yakinlariniz, ilis-
kide oldugunuz Kisi, arkadaslarmiz... Hayatta yalniz kalmaktan
korkuyor musunuz? )

Cevabiniz muhtemelen, evet!.. Belki de)lizerinde en ¢ok ugras-
mamiz gereken kaygilardan biri sevdiklerimizi kaybetme korku-
su. Bu nedenle size 1sik tutmasi agisindan bir 6rnek Uzerinde c¢a-
lisalim.

Bir kez daha tekrar etmek isterim ki, amacimiz olmamis sey-
leri aklimiza getirip sinir bozmak degil. Boyle bir kayginiz yoksa
bu bdlimi gegin ve sizin igin onem teskil edebilecek diger kaygi-
lar Gzerinde c¢alisin,

Babamizi kaybetme korkusu L ORNEK
OLUMSUZ ifadenin olusturulmasi:
@ NEDEN?
Babanizi neden kalp krizi gegirebilecegini dislniyorsunuz?
‘Daha-6nce gecirdigi, ikinci kalp krizleri daha tehlikeli
oldugu ve zaten yaslandigi igin.”

0 NASIL?

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

“Yababam kalp krizi gecirir ve dlurse?”
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BASKA?

Hayatinizda baska ne olur? Hangi 12 temel ihtiyac etkilenir?
“Ya annem ¢ok Uzilurse ve aile olarak bunu hicbir sekilde
atlatamazsak, ya annem yalniz hissederse.”

Sadece sevdiginiz insanlari kaybetme korkusu degil, belkf Siz-
de gercekten sevilmediginizi dusiiniiyor olabilirsipiz. insanlarin
sizi sevmedigini dusiiniyorsaniz, OLUMSUZ ifadesini alusturarak
bu dislinceyi temizleyin ya da bunu belli insanlariicin yapin.

Sevgi bélimi, hepimizin Gzerinde siki ¢calismasi gereken bir
bolim.

Konunun daha “duygusal” tarafim iIerIeyén sayfalarda, iliskile-
ri daha detayl ele alacagiz. ]

OLUMLU ifadeler

1-

2-
3

DI

8-
ol

Tum ailem ne yaparsam ‘arkamda, basarisiz olsam da beni sevi-
yorlar.

Ben birbirini gok seven bir ailenin parcasiyim.

Ailem ve tum sevdiklerim hayalimin pesinden kogsmamda tam
anlamiyla yanlr\nd‘alar.

Tdm ailem ile birbirimizin hayatina ilgi ve 6zen gosteriyoruz.
Bir insan|alarak ¢ok seviliyorum ve bu sevgiyi kabul ediyorum.
Herkesle/iyi geginiyorum.

Bull\mdugum her yerde nese ve kahkaha var.

Gevremdeki insanlar beni seviyor, ben de insanlari seviyorum.
Cevremdeki insanlara sevgi veriyorum ve aliyorum.

10-insanlara sevgi verdikce, karsihginda daha bilyiik sevgi aliyorum.



Sayqgi, takdir gormek

insanlarin size saygl gosterdiklerini disinmilyor musunuz?
Ugrastiginiz belli bir konuda herkese rezil olma gibi'bir kayginiz
var mi?

Herhangi bir fiziksel 6zelliginiz, karakteriniz, yaptiginiz is ve-
ya gittiginiz okuldan dolay! insanlarin size saygi duymadigini di-
sundyor musunuz?

iste formatlama zaman...

OLUMLU ifadeler

1

0

Cok degerliyim, ilgi ve dikkati tamamiyla hak ediyorum.

Ben sempatik, sicak biriyim ve ¢cogu insan tarafindan seviliyor ve
takdir ediliyorum,

Yaptigim her iste\coklyetenekliyim. Herkes, yarattigim tim so-
nuglara 6zeniyon, |

insanlarin beni |bégenmesi icin en iyi olmama gerek yok. Her-
kes, beni bu halimle zaten ¢ok begeniyor.

Ben kendimi su ana kadar ¢oktan kanitladim. Hayatimi, sadece
Kendim ligin yasiyorum.

Benim icin onemli tim noktalarda cok basariliyim. Eger iyi ol-
madigim alanlar var ise, bunlar zaten benim icin énemli degil-
dir.

Baskalarinin takdir etmesi igin yaptigim islerin mikemmel ol-
masina gerek yok. Ben zaten hayatimda kendimi tamamiyla ka-
nitladim.

Benden daha basaril godrinen insanlar olsa da, benim igin
onemli tim alanlarda tam anlamiyla mikemmelim ve herkes-
ten cok daha iyiyim.



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

10- Anne ve babam benimle inanilmaz gurur duyuyorlar. Tum yon-" |
lerimle onlara tamamiyla layigim.

11 - Cocuklarim ve esim benimle inanilmaz gurur duyuyor.

12- Yarattigim sonuglari herkes ayakta alkishyor. |



Kisisel basari

Bu bolim baskasindan ziyade kendimiz icin basanlii olmakla
ilgili. Baskalarindan saygi ve takdir gémlekten ziyade, siz kendi-
nizi tim ozelliklerinizle seviyor musunuz? [

Fiziksel 6zellikleriniz, karakteriniz, basarilariniz, aldiginiz not-
lar, kazandiginiz kazanamadidiniz sinavlar, kariyeriniz...

Mevcut durumdan memnun musunuz?|Ya da kaybetme, de-
vam ettirememe korkulariniz var mi?|“%¥a hayatta basarisiz olur-
sam” diyor musunuz?

Yine temizleme zaman...

OLUMLU ifadeler

1- Bulundugum yolda ht?lrikaylm.

2- Bedenime sevgi\ve saygiyla davraniyorum.
3- inanilmaz bir giice’sahibim.

4- Bedenimle bir butinim.

5- Vicutyapim Tanri'nin bir [Gtfd.

6- Kendime‘s‘ayglyla davraniyorum.

N

Bedenimi pozitif mesajlarla yikiyorum.

8+ Kendimi kabul ediyor ve kucakliyorum.

9-,Bedenim kendi giicinu tasiyor.

10- Pek ¢ok yetenekle kutsandim.

11- Kendime baktigimda harika, mikemmel bir insan goriyorum.
12- Tum eksiklerime ragmen mikemmelim.

13- TUm basarisizliklarima ragmen, inanilmaz basaril bir insanim.
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Ozgurluk

Ozgirluginuzi kaybetmekten korkuyor musunuz? Peki ya
secme Ozgurliginiziin elinizden alinmasindan? Ya da yaptiginiz
bir hatadan dolayi, kanunlarla basinizin dertle girmesinden?

OLUMSUZ ifadeyi olusturun ve temizleyin...

OLUMLU IFADELER

1-
2>
136

Ben her seyden ve herkesten tamamiyla 6zgtrtm.

Kararlarimi ben, sadece ben istedigim icin, herkesten tamamiy-
la bagimsiz olarak veriyorum.

Tum gun boyunta \ne yaparsam yapayim, mavi gokte kanatlari-
ni sallayan|/kuslan kadar hiirim.

Hayatimda ben% baglayan butin konulari tamamiyla kopardim.
Simdi, kuslar/gibi her istedigim noktaya ucabilirim.



Gorevini yerine getirmek

Hepimizin hayatinda yerine getirmesi gereken gorevleri'var.
Annelik, babalik, égrencilik; calisan, vatandas, iyi insan, es ol-
mak...

Aslinda hayatimizi en fazla strese sokan konularin basinda go-
revimizi yerine getirememe endisesi geliyor. O kadar ¢cok sorum-
lulukla gidileniyoruz ki, icimizde hep tamamlanmamistik hisse-
diyoruz. ]

Diger 12 temel ihtiyactan farkli /olarak bu “gbrevimizi yerine
getirememe” endisemiz daha farkli‘bir OLUMSUZ ifadeyle tetikle—
niyor.

Aslinda sizinle su an paylastigim ciimle yapisini birazdan bas-
Il basma inceleyecegiz/ Zira \hayatimizda kendi kendimize nasil
konustugumuzu cok;iyi 6zetliyor.

¢ Hangi gorev? Ne' yapmaliyim? (Kuracagimiz cimlelerin meli-
mali eklerini icermesi gerekiyor.)
* Yapmazsam he olur? Hangi 12 temel ihtiyac, nasil tetiklenir?

“Yarin smavdan ¢ok iyi bir not almaliyim +yoksa +annemi
babami kizdirirnm, helkese rezil olurum.”

tise gec kalmamallyim +yoksa +patron kizar, isimden
olabilirim, insanlar sorumsuz oldugumu disunebilir.”

Aslinda hayatimiz bu “meli-mairiarla geciyor. Stres seviyemi-
zi azaltmak icin, bize ylklenen gorevlerde biraz daha serbest kal-
mallyiz.
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2—

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

Ben inanilmaz iyi bir anneyim/babayim. Bu gorevlerimi mu-
kemmel olarak yerine getiriyorum. ]
Anne, baba ve kardeslerime olan gorevlerimi eksiksiz yeriﬁe ge-
tiriyorum.

Su an yapmam gereken her seyi tamamladim.\Tum goérevlerimi
eksiksiz yerine getirdim.

Hayatimda her sey eksiksiz, su gibi berrak ve tam.

Yapmam gerekenleri, yizde 100 oraninda,-dolu bir bardak gibi
tamamladim. \



Ruhani ihtiyaglar

Ve nihai hedef... lyi ve kdmil insan olmak. Ama ne yazik ki “ha-
tasiz kul olmaz’! Peki, bununla bansik miyiz?

Barisma siirecimiz aslinda uzun bir yol. Bu siirece girmek igin
ilk olarak kendimizi suclu hissettigimiz bilyiik olaylan temizle-
mekle baslamaliyiz. Evet, ne yapmaniz gerektigini biliyorsunuz.
Hikaye Teknigmi kullanacaksiniz. Uygulama sirasinda 6zellikle
neden suclu oldugunuzu, ne sekilde kotulik ettiginizi, insanlara
sizin yUzinizden ne olmus olabilecegmi tim yonleriyle disiin-
mek ve olumsuz duygulan temizlemek gerekiyor.

Temizlenmesi gereken duygulari tek tek ele alirken, sugluluk
icin de ayn bir bolumimiz 'olacak.

Diger bir yaklasim sekliyse, “Goérev” bolimiinde yaptigimiz gi-
bi “meli-mali” yapisim Kullanmak.

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

Burada yapmamiz gereken, hayatimizda aslinda hangi gerek-
siz davranislan, istemeden “kétl insan olurum, giinah islerim”
korkusuyla yapmaya devam ettigimizi bulmak. Tabii ki amacimiz
kendimizi “ar daman catlamis” bir giinahkar haline getirmek de-
gil. Ancak, baskalarmin beyin yikamalar yiziinden ya da suglu
oldugumuz olaylardan gereksiz ve fazla genel dereler ¢cikanp ken-
dimizi fazla yipratiyor olmamiz ihtimali yiiksek.

Bulun ve temizleyin!..
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Hayatimda isledigim tim gtinahlara ragmen, Tanri'nin ¢ok sev-
digi, tertemiz, apaydinlik, inanilmaz iyi bir insanim.

Dinsel gorevlerimi yerine getiremesem de, Tanri'nin ¢ok sevdigi,
tertemiz, apaydinlik, inanilmaz iyi bir insanim.
Ben, her an Tann ile beraberim, Tanrn da benimle. \
Gegmiste yaptigim yanlislara ragmen, artik bitin davranislarimi
Tanr’nin 1s1ginda gercgeklestiriyorum.

Ben, insan viicudunu tecriibe eden sonsuz bir ruhum.
Gecmisteki hatalarima ragmen, ruhum berrak su gibi tertemiz.



“Meli-mall” temizligi

Gorev ve Ruhani ihtiyaclar boliiminde kisaca "meli-mairiardan
bahsettik. Bu boliimde sizden istedigim sadece iki ihtiyagla ilgi-
li degil, tim hayatinizdaki “meli-mali"lari ¢ikartmaniz ve‘onlarla
ilgili duygu yogunluklarini temizlemeniz.

Ozellikle stres haline getirdiginiz tiim konularda{n baslamanizi
ve 12 Temel ihtiyaciniz lizerinden tekrar gitmenizi éneririm. Yap-
mak zorunda hissettiginiz konular neyse, bu,sefer “meli-mali”’ ya-
pisiyla kendinizi tetiklemeye calism. |

Tekrar 6zetleyelim:
« Hangi gorev? Ne yapmallyim? (Kuracagimiz cimlelerin meli-
mal eklerini icermesi gerekiyor)
Yapmazsam ne olur? Hangl 12 temel ihtiyac, nasil tetiklenir?
{

“Yannki sinavdanen)az 60 almaliyim +yoksa +annemlere
karsi gérevimi yapmamis olurum, siniftakilere rezil olurum.”

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

Aslinda amacimiz yine dersleri ya da sagli§i umurunda olma-
yan insanlar yaratmak degil. Sadece gereksiz endiseleri torpile-
yerek kararlarimizi daha az korku ve daha ¢ok mantikla alabile-
cek kadar sakinlesebilmek. Boylece, stres seviyemiz distuginde
hem saglik hem ders performansimiz artacaktir. Hayatinizdaki
tim “meli-mali”lan temizlemenize gerek yok. Yapmaniz gereken
size en ¢ok rahatsizlik verenlerden kurtulmak.

lyi sanslar!



Suphe duydugunuz birinij
heniiz sugsuzken cezalandirdiginiz
icin, ona bu sucu isleme hakkini
verirsiniz. Sugu/islediginde ise artik
cezalandirma hakkiniz
kalmayacaktir.

Zaten bir\defa cezalandirilmis biri

ayni 'suc icin tekrar yargilanamaz.



Ofke
temizligi

NeuroFormat® teknigini kullanip, hayatinizdaki tiim| kétultkleri
“formatlamayi” aliskanlik haline getirdiginizde yapmak isteye-
ceklerinizden biri de gecmis Ofkeleri temizlemek)olacaktir.

Su an bu kitabr okurken bazilariniz “6fke\benim igin ¢ok da
onemli degil” diye disiinlyor olabilir. Evet,' aramizdan bazilar
gercekten sakin, hayatinda pek de tjfkelenrhemig insanlar olabilir,
ama genelde ¢cogumuzun ciddi bir 6fke temizligi yapmasi gereki-
yor.

E@er hayatimiza mutlu devam etmek istiyorsak, gecmisimize
ait gereksiz dfkelerimizi temizlememiz gerekiyor. Eger onlardan
kurtulursak, hayatimizin her alanindaki ¢ogu firsatin agildigim
bizzat goririz. Tim ili§l§ilbrimizi dizeltebilir, sevmedigimiz ama
dayanmak zorunda oldugumuz isimizde daha mutlu olabilir, yeni
is firsatlari yaratir, yeni insanlarla tanisir kisacasi hayatimizda so-
nu gelmeyen mithis bir pozitif “cad” yaratiriz.

x

Ama neden?

Aslinda hepimiz hayata”6fkesiz geliyoruz. Yasadiklarimiz so-
nucunda, hayattan bazi dersler ¢ikararak 6fke biriktirmeye basli-
yoruz. ilk basta daha “kisitli” dersler cikarsak da, sonrasinda
derslerimiz oldukca genellesiyor.

Mesela hayatimizda ilk kez birisinden kazik yedigimiz zaman,
belki sasirip onun bdyle bir sey yaptigma inanamiyoruz. O kisiye
kizip, bir daha onunla konusmayacagimizi, onu affetmeyecegimi-
zi kendimize sdyleyip bu deneyimimizden kendimize bir ders ¢i-



144

kartyoruz. Dalia sonraki olaylarda ise aldigimiz dersler genelles-
meye basliyor. Belki daha sonra tim insanlara karsi guvensizlik
duymaya, onlarin bizi her an “satabileceklerini” disiinerek haya-
ta bu pencereden bakmaya baslyoruz.

Peki, hayatini bu giivensiz durusla geciren
birine ne oluyor?

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

Kisisel gelisim kitaplari bu durumu “evrende benzer benzeri
ceker”, “ne dusunuyorsaniz onu yasarsiniz’i seklinde formile edi-
yor. Malum kuantum disiincesi, “evrene\nasil bir enerji génderir-
seniz o sekilde bir hayat yasarsiniz”,diye yillardir sdyliyor duru-
yor... Bu son yillarda artik hepimizin asina oldugu Mr bakis agisi
Ve aslina bakarsaniz dogru.

Ve tekrar soralim... Ama neden?

Bunu evrene havale etmemize gerek yok... insanlara giivenme-
yip, daha énce yasadiklarimizin ¢fkesini yeni tanistiginiz insan-
lardan cikarmaya caligtigimizda bu, konusmamiza, tepkilerimize,
hatta durusumuza bile yansiyor.

Karslya sicak| davranmayan, asiri gururlu, her an karsidakini
hayatindan silmeye hazir, ilk yanhsi ¢cok biyuten, “buluttan nem
kapan” bir insana donusuyoruz.

Ve sgnunda ne oluyor? insanlar bizi ilk firsatta hayatlarindan
atip.gidiyorlar! Sonugta bizi kaybetmeleri onlar i¢in buyuk bir ka-
yIp olmuyor. ClUnki herkes kendini bir sekilde mutlu edecek in-
sanlarla beraber olmak ister.

Aslinda heniiz yapmadiklari seylerden dolay insanlari sugla-
mak ya da onlardan stiphelenmek, onlann bu davranislari yapma
ihtimalini arttiracaktir. Bunun en blyuk nedeni, zaten koti higbir
sey yapmadan karsinin givenini kaybetmis birinin, kot bir sey
yapma korkusu olmamasidir. Zaten, karsisindakinin giivenine sa-
hip degildir, kot bir sey yaptigi zaman olmayan giiveni kaybet-
mekten de korkmayacaktir.



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

Aslinda genelledigimiz dfkeler bizi hayatimizda istedigimiz gii-
zelliklerden uzak tutuyor. Beynimiz yillardir biriktirdigi éfkeler-
den dolayi, ayni kot seyleri tekrar yasamamamiz icin tim gere-
kenleri yapiyor ve guzel yenilikleri baltaliyor. Bir bakima 6fkeli
oldugumuz her seyden uzak duruyoruz. Mesela, karsi cinse ¢fke-
liysek, onlardan uzak duruyoruz. is hayatinda éfkeliysék, yeni fir-
satlar1 degerlendirmiyoruz. Bunu ne yazik ki farkinda‘olmadan
yapiyoruz. Bilingaltimiz sadece bizi korumaya ¢alisiyor ama bunu
yaparken gizel bir gelecege ket vuruyor. \

Ofkenin en bariz etkisi Uizerimizde yarattiji 6tomatik stres. Of-
kelendiklerimize benzer durumlar olustugu an bir anda kan bey-
nimize sigriyor. Modumuz, mutlulugumuz hozuluyor. O kanin be-
yinden geriye donmesi de ne yazik ki ¢iKtigi kadar kisa surede ol-
muyor. Sonugcta dzellikle bazilarimizin birikmis 6fkesi hayat mut-
luluguna engel oluyor.

Aslinda 6fke duyarak hayatimizdaki secenekleri kisitliyoruz,
firsatlari kagiriyoruz... Ofke en az korkular kadar, kisitlamakla
kalmayip, hayatimizi mahv\ediyor.

Bu bolimde 6fkemizi temizleyecegiz.

Nasil nu?

Bircok yonuyle...

Baskalérlna karsi olan 6fkenin temizlenmesi

« Egsiniz, aile fertleriniz, akrabalanmz ve hayatinizdaki ¢zellikle
kizgin oldugunuz ama sik¢a goriismeye devam ettiginiz/etmek
zorunda olduklariniz...

| GOrismek istediginiz ama gorismeyi kizgin oldugunuz igin
kestikleriniz...

Bu kisilere neden &fkelisiniz? Nedenleri iki gruba ayiralim. Bi-
rincisi gegmisteki belli olaylar, digeriyse hala tekrar edilen davra-
nislar olabilir.
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Gecgmiste yasadiginiz belli olaylar

Gegmiste yasadiginiz olaylari Hikéye Teknigini kullanarak, 6f-
ke duydugunuz Onemli anlardaki duygulan tim géz pozisyonla-
nnda temizleyin.

Siregelen davranislar

Hala kizdiginiz davraniglan, ozellikle sizi neden klzdlrdiglnl
dislinerek tiim olasi parcalanyla temizleyin. |

S0z konusu kisinin yaptigi davranis sizi neden’kizdjriyor?

Mesela sizi terfi ettirmedigi icin patronunuza'olan o6fkenizi te-
mizlerken, sizi terfi ettirmemesi sizi neden kizdinyor tim sebep-
leri dustunerek asagidakine benzer sekilde bir-OLUMSUZ ifade
olusturabuirsiniz. ]

“Beni yillardir hak ettigim yere, pozisyona getirmeyerek,
yaptigim iyi isleri takdir etmedigin, \adaletsiz sekilde
baskalarini daha fazla 6n|planacikardigin ve maddi
durumumun iyilesmesine ‘hicbir sekilde izin vermedigin
icin sana inanilmaz 6fke doluyum!”

Onunla karsilikli konusurmus gibi.

Bu arada 6fke temizliginde hatirlamanizi istedigim 6nemli bir
detay var: Tum OLUMSUZ ifadelerinizi sanki soz konusu kisiye
soyliyor gibi’ Kurmaniz gerekiyor. Gercekten ofkenizi temizler-
ken, sanki 6fke duydugunuz kisi karsinizdaymis ve gergekten
onunla kohusuyormussunuz gibi hissedin. Onun yiizini, mimik-
lerini, gorsel olarak sizi kizdiran yanlarini da hatirlamaya ve 6fke-
nizi-daha da arttirmaya calisin.

Onunla sanki gercgekten konusuyor gibi davranmaniz, 6fkenizi
arttiracak sizi duygusallastirarak ¢ézilmenizi saglayacaktir.

Kilidi agmak

Goz noktalarinda ¢fkeyi yakaladiysaniz ve 6zel noktaniza vu-
rarak ofkenizi temizleyebiliyorsaniz bu duyguyu temizlemenizde
bir engel yok demektir.

Ancak, ozellikle 6fke konusunda ¢cogu zaman bilingaltmiz 6



kenizi temizlemenize engel olabilir. Onun 6fkeyi tutmak icin bir-

¢cok nedeni olabilir. Bunlardan bazilari sunlar:

« Belki icten ice onlara ders vermek ya da intikam almak istiyor-

sunuz.

e En azindan 6zur dilemelerini bekliyor olabilirsiniz.

« Bu ofkenizden kurtulmaniz onlan affetmenizi saglayacak ve bi

lincaltimz onlan affetmek istemiyor olabilir.

e Bilingaltiniz, 6fkenizin sizi onlara ve onlain daha sonraki ya-

pacaklanna karsi korudugunu disintyor olabilir|

“Ofke kilidinizi” agmak icin asagidakine benzer bir KiLIT iFA-

DESI kurabilirsiniz.

T Ornek kilit ifadesi ‘

Duyguyu hissetme nedenleri-
miz

Duygunun tarifi, ‘hissettigimiz
yer(ler)

{

Buna-ragmen \duyguyu serbest
birakmak

Burada, tim bu ihtimalleri g6z 6niine alarak, bunlara ragmen
yine de bu 6fkeyi serbest biraktigimizi, bu kisileri hatalarina rag-

Yaptigihdan dolayi| seni affetmek isteme-
sem de, bir sekilde benden 6zur dilemeni
ya da sana ders vermeyi istesem de ve
sen yaptigindan dolayr bu 6fkeden kur-
tulmayi, affedilmeyi hak etmesende bu

| 6fkeden kurtulmak benim icin glvenli

olmasa da..."

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

Aslinda hatasiz insan olmadigi, bu ofke
bana sadece zarar verdigi ve artik bu of-
keye ihtiyacom olmadigi icin; bundan
kurtuldugum zaman daha fazla giivende
olacagim, sen bundan kurtulmayl hak
etmesen de seni anlayarak senden daha
blylk oldugum igin tamamiyla serbest
birakiyorum.

\
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men affettigimizi haykirarak bilingaltinin engelini kaldiriyoruz.
Daha Once tavsiye ettigim gibi “serbest” kelimesine vurgu yapma-
y1 ve gerekirse ylksek sesle “haykirmayi” ihmal etmeyin.

Ofke temizligi hayat kurtarir!

Hayatinizdaki insanlara olan birikmis 6fke temizlendigi zaman|sos-
yal hayatiniz bir anda acilacak, iliskilerinizde ¢ok daha rahative do-

gal hale geleceksiniz. Daha az kavga edip ¢ok daha sévecen biri ola-
caksaniz...

Simdi gelelim en kritik soruya! Siz Gzerinize diseni yaptiniz, 6fkeniz-
den ve negatif alginizdan kurtuldunuz. Peki, karsl taraf degisecek
mi? [

Yanit evet! Aslinda dolayli olarak onlar da degisecekler. iliskiler kar-
silikhidir. Siz onlara karsi sevecen olduKga, onlarin davranislar da

otomatik olarak degisecektir.

Durumlara 6fkenin temizlenmesi

Hayatinizda sizi surekli sinirlendiren ne var?
* Trafik

* Toplum

« is hayat (\!

« Ulkenin gidisati

Eger gercekten sizi olumsuz etkileyen ve siirekli tekrar eden
konular,varsa, benzer sekilde onlan tim goéz pozisyonlannda te-
mizleyin.

Sizi neden kizdmyorlar?

“Her gun trafikte kalarak, 6zgurlugimun kisitlandigini
hissederek giiniimiin en giizel 2-3 saatini rezalet sekilde
gecirdigim, baskalar surekli gecis hakkimi ¢igneyerek beni

aptal yerine koydugu icin hissettigim bu 6fke...”

Size tavsiyem, (tabii ki glivenliginizi garanti altina alarak) his-



settiginiz ¢fkeleri onlarin tetiklendigi ortamlarda temizlemeniz.
Belki 0 an arabayi kullanmiyorsaniz, saj koltukta tampon tampo-

na trafikteyken bu 6fkenizi formatlay! deneyin. Etkisi biyuk ola-
caktir!

Yasadigimiz durumlara olan 6fkemizi
formatlamamizin en biyuk nedeni, stres seviyemizi
asag! indirmesi. Eger bazi durumlari yasamak -\
zorundaysak en azindan yarattigi stresten kortnalim,
o zamanin da keyfini ¢cikaralim degil mi?



Kendimizle
barismak

Sadece ¢fke degil, kendimize yonelik hissettigimiz tlim duygula-
n bu béliumde temizleyecegiz,
ofke, sucluluk ve utang...

Peki, bu duygularin birbirinden farki nedir?

Yaptiklariniz yiiziinden kendinize zarar vermisseniz, hissede-
ceginiz duygu daha cok kendinize karsi 6fke olur.

Ama eger yaptiklarinizla baskalarina zarar vermis olma ihti-
maliniz varsa, bu durumda hissedeceginiz, kendinize olan ofkeyi
¢cok daha iyi sekilde anlatan baska bir duygu var.

Sugluluk...

Peki ya utang?

Utancin diger/iki duygudan en énemli farki, éfke ve suclulugu
genelde olay- ger¢eklestikten belli bir siire sonra hissederken,
utanci olay sirasinda hissediyor olmamiz...

Aslinda hangi duyguyu neden hissettiginizin manti§i cok da
onemli degil. Su an bizim ilgilendigimiz, kendimize karsi hissetti-
gimiz bu duygulardan timiyle arinarak kendimizle bansmak.

Peki, ama nasil? «

Bu duygulan yasama nedenlerimizi ikiye ayirmakla baslaya-
Im...

1-Gecgmiste yasadigimiz olaylar
2- Hala devam eden konular

Fark ettiyseniz, herhangi birine karsi duydugumuz éfkenin te-
mizlijinde de ¢ok benzer sekilde ilerliyoruz.



Gecmisi temizlemek

Gegmiste yasadiginiz, kendinize karsi 6fke duymaniza, suglu-
luk ve utan¢ hissetmenize neden olan olaylar varsa, “Hikaye
Teknigi'yle temizleyin. Olaylari kendi kendinize anlatirken bu
duygulan yodun hissettiginiz yerlerde, gtz taramasi yaparak, her
noktada duyguyu temizleyeceksiniz.

Peki, ne tir olaylan temizlemelisiniz? Hayatinizdaki énemli|
basarisizliklariniz, istediginiz okulu kazanamamak, kotly gegen
bir sunum, rezil oldugunuzu, utandiginizi disiindiguniz olaylar,
Ozellikle onlara zarar verecek sekilde birisine karsi yanlis davran-
mis olmaniz, “is Ustinde" yakalandiginiz koti anlar...

Bu olaylan hatirlamak i¢in sorulaninizi ayn ayn)soralim.

e Hayatinizda kendinize ¢cok 6fkelendiginiz olaylar nedir?

¢ Yasucluluk duydugunuz, yapmamaniz gereken seyleri yaptigi-
niz, belki de baskalarina zarar vermis olabilecekleriniz?

» Peki, yasarken sizi gergekten utandiran, belki yakalandiginiz,
belki insanlara o an rezil oldugunuzu hissettiginiz olaylar var mi?

Ne yapacaginizi ¢ok iyi biliyorsunuz...

Bu arada, olay bazinda kendinize karsi olan 6fkeyi, hissettigi-
niz utanci, suclulugu temizlerken bilingaltmiz yine size engel ol-
maya kalkabilir. Onu yirie ikna etmeniz gerekebilir. Asagidakine
benzer bir KILIT IFADESI olusturarak, engeli temizleyebilirsiniz.

r { ( Ornek kilit ifadesi

Duyguyu‘hissetme nedenlerimiz

Duygunun tarifi, hissettigimiz Su an da hissettigim bu soguk sug-
yer(ler) luluk duygusuna ragmen...

Buna ragmen kendimizi sevmek Bu sucluluktan kurtulmay aSla hak etme-
ve duyguyu serbest birakmak sem de, ¢ok k&tu bir sey yapmis olsam da
kendimi bu halimle ¢ok seviyorum. Ve bu
duyguyu tamamiyla serbest birakiyorum.
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Simdiyi temizlemek

Hangi 6zellikleriniz sizde 6fke uyandiriyor? Hangilerinden ger-
¢ekten nefret ediyorsunuz?

Fiziksel 6zelliklerimiz

ik basta, icinde yasadigimiz bedeni tamamiyla sevmemiz ge-
rekiyor. Eger, kendinize bile sdylemekten c¢ekindiginiz, farkinda
olmadiginiz ama icten ice begenmediginiz ézellikler varsa, simdi
diirist olma zamant...

Bu bdlumi bir ayna karsisinda yapmaniz etkiyi katlayacaktir.
Boyunuz, kilonuz, goziini kasiniz, begenmediginiz her ne varsa,
bir bir duygu yogunluklarini formatlaym. |

Karakterimiz
Karakterinizle ilgili degistirmek istediginiz 6zellikler var mi?

Egitimimiz
icinizde kalan pismanliklarya da “keske” dedikleriniz var mi?

Yeteneklerimiz-ve kapasitemiz
Istediginiz ama sahip olamadiginiz yetenekleriniz neler? Kapa-
sitenizden tam\anlamiyla memnun musunuz?

Rahatsizliklarimiz
Saghk sorunlariniz, agrilariniz, rahatsizliklariniz neler?

Bavranislarimiz
Begenmediginiz davranislariniz neler?

Ailemiz ve koklerimiz
Turk geleneklerinde, ailemiz bizim her seyimiz. Ama yine de,
ailenizden ve koklerinizden tam anlamiyla gururlu musunuz?

Sucluluklarimiz
Hala yaptiginiz, yapmak zorunda oldugunuz ve sonucunda



kendinizi iyi hissetmediginiz bir aktivite var mi?

Ne yapiyorsaniz, yapmayin etmeyin ki bu duygulari da hisset-
meyin!

Tabii ki saka yapiyorum... Size akil vermek degil amacim. isiniz
geregi bir Grinl satmaya calisiyor olabilirsiniz. Belki gelen miste-
rilere —bu tam olarak dodruyu yansitmasa da— satmaya calistiginiz

Urdinun piyasanin en ucuzu ama ayni zamanda en kalitelisi oldugu- |

nu sodyliyorsunuz. Eger bir seyi yapmak zorunda hissettiginiz igin
yapiyorsaniz en azindan suclulugunuzu formatlayabilmelisiniz)

Yine temizlemek igin OLUMSUZ ifadeye ihtiyacimiz var., Ifade-
yi olusturmak i¢in soracagimiz somlar:

0 NEDEN? f

Neden suclusunuz? Yaptiginiz sey baskalarinin hayatinda tam
olarak nelere sebep olabilir? )

"Yalan styleyerek insanlari yaniltryorum, giinah isliyorum,

insanlarin bundan ¢ok daha iyi/bir\liriini\daha ucuza

almalarini engelliyorum ve belki.de benim Griinim birkag ay

sonra ellerinde kaliyor.”

& NASIL? ‘

Tam olarak ne yaptiginiz'icin suglusunuz?

“Her gun gelen-misterilere gereginden cok fazla fiyat

veriyorum, Urindn\piyasanin en iyisi ve kalitelisi oldugunu

sOyluyorum.”

|

Biraz once gé(;mi§teki sucluluklanmizi temizlerken oldugu gi-
bi, edenduygu sadece vuruslarla formatlanmiyorsa, dénip bir 6n-
ceki boluimde kullandiimiza benzer bir ifadeyle kilidi agmamiz
gerekebilir.
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Ornek kilit ifadesi

Duyguyu hissetme nedenleri- Her gin gelen musterilere gereginden

miz. cok fazla fiyat verdigim, Grtinin piyasanin
en iyisi ve kalitelisi oldugunu soyledigim
ve boylece yalan sdyleyerek insanlaritya-
niltiyor oldugum, gtinah isledigim, insan-
larin bundan ¢ok daha iyi bir Grinutdaha
ucuza almalarini engelledigim,ve belki de
benim Grinim birkag’ay sonra ellerinde
kalacag: icin...

Duygunun tarifi, hissettigimiz ~ Su an karnimda ve’ kalbimde hissettigim
yer(ler). bu sugluluk duygtsuna ragmen...

\

Buna ragmen kendimizi sevmek  Benykendimi bu sekilde, bu hareketi ya-
ve duyguyu serbest birakmak. pan halimle de oldugum gibi ¢cok seviyo-
rum._Herkes hata yapabilecegdi icin, hata-

sizinsan olmadigi i¢in, bdyle davranmam

icin nedenler oldugu, bakmam gereken

insanlar, 6demem gereken faturalar ve

taksitler oldugu ve artik bu sucluluk duy-

| gusundan kurtulmayi hak ettigim icin bu

| duyguyu tamamiyla serbest birakiyorum.

Bize kalitesiz bir trlini olmasi gerekenden yuksek bir fiyata
satmaya/galisan birine sempati duymanizi beklemiyorum tabii ©.
Amayukanda canlandirdiimiz karakter bize “sucluluk” duygusu-
nu formatlamak acisindan iyi bir 6rnek sunuyor.






Fobiler

Aslinda s6ylendigi zaman kulagimiza ¢6zilmesi (cok zor olacak
gibi gelse de, NeuroFormat® tekniginin en etkili oldugu konu fo-
biler.

Su ana kadar bircok fobi Uzerinde calistim. Halta hayatini fobi-
sinden kagmaya goére kurgulayan insanlar hile tanidim. Bu fobi-
lerin bazilari dakikalar igerisinde tamamuyla ¢ozuldu. Hatta bazi-
lari daha da kolaydi. Size inanilmaz gelébilir ama 30 saniye ice-
risinde ¢6zulen fobiler bile gérdim.

Sunu rahatlikla soyleyebilirim ki, fobisi olan kisilerin ylzde
80’inde, ortalama 1 saatlik galismayla fobi tamamiyla temizleniyor.

Milyonlarca kistiin| izledigr bir canli yayinda hem de “temiz-
lenmesi en zor” fobilerden'biri oldugunu diistindugum kedi fobi-
sini temizledigim bile aldu. Yayin sirasinda seyirciler arasindan
secilen bir kadinin’kedi fobisini yaklasik 1 saat, icerisinde temiz-
lemek benim icin hem biyuk bir risk hem de biyuk basariydi.

Aslinda highir hazirlik ve plan yapilmadan ortaya ¢ikan “ani”
bir durumdu. Benden “pratik” ve somut bir 6rnek géstermem is-
tendiginde|ben de “Fobi temizleyebiliriz” dedim ve olaylar gelisti.
internette benim ismimle bir arama yaparak bu gériintiilere ula-
sabilirsiniz.

Bu temizleme isinde aldigim asil risk basannm biraz da karsi-
daki kisinin “sabri”, “cesareti” ve “iyi niyetine” bagl obuasindan
kaynaklaniyor. Bu arada, “fobi temizleyebiliriz” dedigimde karsi-
ma en zor oldugunu disiindigim kedi fobisi olan bir izleyicinin
¢ikarilmasi da olaya ayn bir “heyecan” katmisti ©.

Gorduguniz gibi gayet iddialiyim! Fobilerin sistemimizden te-
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mizlenmesinin bunu bir canli yaymda yapacak kadar kolay oldu-
gunu soyliyorum. Peki, ama fobiler neden ortaya ¢ikiyor? Ve ba-
zilarinin temizlenmeleri neden daha kolay? Bazilari neden daha
zor?

Fobilerin genelde ¢ok kisa bir siire icinde, cok yogun bir tec-
rubeyle olusmus “cok gugli bir 6grenme” oldugundan, tepkinin
mantikla degil, otomatik olarak verildijinden ilk kitabimda da
bahsetmistim. Bu kitapta teorilerden ¢ok pratik ve/sonu¢ ‘odakli
bir yontem izliyorum. Hadi gelin beraberce fobilerin nasil temiz-
lenecegine odaklanahm.

Fobileri formatlamak!

"kolayl temizlemek

Burada aklimizda tutmamiz /gereken cok 6nemli bir aynnti
var: Cogu fobinin net ve kesin bir-baslangi¢ noktasi vardir. Fobi-
ler 6nemli bir travma aniyla |hayatuniza kott bir sekilde girebili-
yorlar. Onlan temizlemek igin,de yapmamiz gereken ilk hareket,
eger hatirliyorsaniz, bu olay! Hikaye Teknigiyle formatlamak ola-
caktir. Eger bu olay! detaylariyla hatirlayip tiim bilesenlerini for-
matlarsaniz, fobinizin tamamiyla gegmesini saglayabilirsiniz.

{

Tetiklemek

ilk olay hatirlamak isimizi kolaylastirsa da cogu fobiyi gegir-
mek icin ¢ok da elzem degil. Fobileri formatlarken en buyik so-
runumun, korkuyu temizlemekten ziyade tetikleyebilmek oldugu-
nu soyleyebilirim. Simdi korkuyu yaratan nedenleri birer birer te-
tiklememiz gerekiyor.

Her fobide korkuyu nasil tetikleyeceginiz biraz da fobiye gore
degisiyor. Efer kedi fobiniz varsa bundan tamamiyla kurtulmak
icin bir kediye ihtiyaciniz olacaktir. Ancak, eger ucak korkunuz
varsa korkuyu temizleyebilmek i¢in elinizin altinda her zaman bir
ucak bulunmayabilir ©. iste o zaman, is hayal giiciiniize diisilyor.

NeuroFormat® vuruslariyla temizlik
Farkli fobilerin tabii ki farkli parcalari var. Onlari tamamiyla



formatlamak icin de bu parcalarin birer birer tetiklenmesi, onlar-
dan dolayi hissettigimiz korkunun temizlenmesi gerekiyor.

Onemli:

Cogu zaman eger fobiyi “gercek ortamda" tetikleme imkaniniz var-
sa goz pozisyonlarini taramaya ihtiyac duymayacaksiniz. Yine ayni
sekilde fobi gercek ortaminda tetikleniyorsa, NeuroFormat® durdi-
sunda da olmayabilirsiniz.

tizerinde calistiginiz fobi bir canli hayvan fobisi, asansor ya da
ucak fobisi olabilir... Yapmaniz gereken fobiyi yavaSca tetikle—
mek, “korku kaynagina”yavasca yaklasarak, en sonunda hedefle-
nen durumda (hayvanin yaninda, asansorde, ugakla yolculuk yap-
ma halinde) higbir korku hissetmemek:. Zaten fobinizin kaynagi
¢ok yakinken korkunun tetiklenmesi icin''gozlerinizle taramaya
ihtiyaciniz olmayacaktir.

Simdi bir érnekle 6zetleyelim. Daha sonra farkl fobilerde ne
yapabilecegimizi gorececegiz.

Kedi fobisi ‘ C 3 EJ

Canli yayinda kedi fobﬂsini ortadan kaldirmak gibi 6nemli bir
“heyecani” goze aldigini ve siikirler olsun ki bunu hakkiyla basar-
digim icin ilerleyen zamanlarda ayni problemi olan bir¢ok insan-
la yollarimiz kesisti. Ben sahsen giizel Ulkemizde ayni problem-
den sikayetci bu'kadar insan oldugunu bilmiyordum.

Bu arada temizlemesi en zor, en siddetli fobinin kedi fobisi ol-
duguna, \bunun nedeninin ise fobi kaynaginm ev disinda surekli
tetiklenme ihtimali olduguna kanaat getirdim. Eger yiuksekten
asagl bakmazsaniz, ugaga ya da asansore binmezseniz bu korku-
lar sizi rahat birakacaktir ancak 6zellikle hayvan fobilerinde du-
rum oyle degil. Ozellikle Tirkiye'de en sik karsilastijimiz sokak
hayvani kedi oldugu icin bu problem sikliklatetikleniyor. Kedi fo-
bisi olanlar hicbir sekilde kendi ellerinde olmadan, kontrol etme-
dikleri bir sekilde bu korkuya maruz kaliyorlar.
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ilk olay! temizlemek

Vardiim diger bir sonugsa, ilging bir sekilde kedi fobisi olan
¢ok az kisinin ilk yasadigi olayr hatirlamasi. Neredeyse hepsi ken-
dini bildi bileli bu fobiyi yasiyor gibi hissediyorlar.

Kopek fobilerindeyse herkesin bir isiriima ya da kovalanma
olayi var. \

Eger bir ilk olay hatirlaniyorsa, bunu “Hikdye Teknigfyle te-
mizleyin.

Tetiklemek

Kedi fobisini tetiklemek oldukc¢a kolay. Tek ihtiyaciniz olan
sey bir kedi ©. [

Tabii ki kediye kontrollu bir sekilde\ yaklasiimasi gerekiyor.
Belki ilk basta yan odada olmasi, kapinin girisinden o odaya ba-
kilmasi, ilk asamada bagl ya/da\birinin kucaginda olmasi, kapal
bir kafes icinde olmasi gibi! Her asamada yalanlk derecesinin
arttiriimasi gerekiyor. Belki sirecin sonunda kisi ona dokunma-
ya, hatta kucagina almaya baslayabilir.

Her asamada sorulmasi gereken soru:

“Ben su an kedinih en ¢ok nesinden korkuyorum?”

Disleri, kulaklari, gozleri, patileri, tGzerime gelip ayaklanma
dokunma ihtimali, beni tirmalama ihtimali...

Bu arada kisinin kediye dokunmasi ya da kucagina almasi kor-
kunun tamamiyla gectigi anlamina gelmez. Fobinin timdiyle sifir-
lanmasi igin, belki gozleri kapali bir sekilde kediyle ayni odada ol-
masinin (bdylece kediyi izleyerek her an kontrol etme isteginin
ve bunu yapamamasinin tetiklenmesi), ayakta kedinin lzerine
dogru kosmasinin tetiklenmesi gibi 6zel durumlarin tetiklenerek
temizlenmesi gerekecektir.

NeuroFormat® Vuruglariyla temizlik
Peki, duygulan nasil temizleyecegiz? Tabii ki 4 desarj noktasi-
na (biliniyorsa 6zel noktaya) vurarak temizlik yapacagiz.



KILIT IFADESINI asagidakine benzer sekilde olusturabilirsi-
niz. Ozellikle cok siddetli fobilerde ilerleme saglanabilmesi icin
gercekten KILIT IFADESININ “avaz avaz” baginlarak sdylenmesi

gerekebilir.

Ornek kilit ifadesi

Duyguyu hissetme nedenlerimiz

Duygunun tarifi, hissettigimiz
yer(ler)

Buna ragmen kendimizi sevmek
ve duyguyu serbest birakmak

Su an kedi Uzerime geldigi igin, disleriy- |,
le beni isiracak, patileriyle beni tirmala-§
yacak oldugu icin, bundandolayi\ tiim
bedenimde hissettigim bu /sicak lkorkuya
ragmen, bu korkudan kurtulmak benim
icin glvenli olmasa da, bu korku beni f
kediden ve onun bana zarar vermesinden
koruyor olsa da...

Tdm vicudumda hissettiim bu sicak
korkuhun‘tamamini ve geri kalanini...

Ben zaten kediye ragmen givende ol-
dugum icin, bana hicbir sey yapmasinin
imkani olmadigi icin, asil bu korku bana

Vzarar verdigi i¢in bu duyguyu serbest bi- :

rakiyorum...

Ozellikle hayvan fobileri oldukca yogun gececek calismalar
oldugu icin sureg boyunca kendinizi rahat birakin. Kilidi agma
ctimlesini, hem “karate noktasi’na vururken hem de “6zel nokta-
larinjzla”-duyguyu formatlarken kullanacaksiniz. Daha 6nce tek-
nigin detaylarini verirken soyledigimiz gibi, KILIT IFADESINI bir
kez karate noktasinda, daha sonra desarj noktalarinda (6zel nok-

(anizda) tekrar edin.

Yapmaniz gereken, her yeni pozisyonda o an gercekten kork-
tugunuz nedeni ve sizde yarattigi duyguyu bularak, yukaridaki
bosluklan doldurarak yeni KILIT IFADELERI olusturmak. Uygu-
lama yapildikca, yeni yem ifadeler yaratilacak ve hepsinin etkisi

de birer birer temizlenecektir.

\
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Tabii hepimiz kedilerden korkmuyoruz. Hatta 6zellikle de ke-
di besleyen kedisever biriyseniz su an bu yaziyl okuyarak “Kedi-
nin nesinden korkulur arkadas, ne garip insanlar var!” diye diisu-
niyor olabilirsiniz. Kedi fobisini anlatma nedenimiz, en zordan
baslamakti. Burada okuduklarinizi degistirerek farkl fobilerde
uygulama yapabilirsiniz. «

isin genelini kaptik. Ama yine de gok yaygin gordiigim (fobi-
lerdeki incelikleri ve puf noktalarim sizinle paylasacagim:)'

Onemli:

Bazi hayvan fobilerinde ¢ok siddetli duygular agida |cikacaktir. Ozel-
likle korktugunuz hayvana kademeli olarak yaklasiimasi, kisinin bi-
raz zorlanarak korkunun tetiklenmesi gerekse-de, kaldiracagindan
fazlasiyla biranda karsi birakilmamasi gerekmektedir.

Ozellikle yashlarda, kalp ve benzeri hastaligi olan kisilerin asir zor-
lanmamasi, saglik ekibi ve bir profesyonelin yardimiyla bu sirecin
uygulanmasi daha dogru olacaktir!

Benzer hayvan fobileri

Kedi disindaki diger *hayvan fobilerinde ilk olaylar daha ¢ok
hatirlaniyor. Bunlari ©ncelikli olarak temizleyin.

Tetiklemek \adina korktugunuz hayvanin ortamda bulunmasi
oldukca dnemli. /Ancak bu basanlamiyorsa, internet tizerinde bu-
lacaginiz farkh videolarla korkuyu tetikleyebilirsiniz. Ozellikle
cesitli bocekler, yilan gibi fobi tetikleyicisine ulasmanizin gig ol-
dugu fohiler icin bu yéntem daha dogru olacaktir.

Ucak fobisi

Genelde ucgak fobisinin nedenleri farkli olabiliyor. Mesela;

 Biryolculukta ‘hava bosluguna” girilmesiyle, siddetli sallanmalarin
yasandigi ve “diisme korkusunun” ortaya ¢iktigi bir olay olmasi

e Uzun sire bir “tlp” icerisinde kapali kalma, “nefes alamama
korkusu”



» Ucakta kisinin panik atak ya da benzeri saglik sorunlari yasama,
saglik personelinin olmamasi ve cevredekilere “rezil olma” ihtimali

Aslinda ucak fobisinin ortaya ¢ikma nedenleri yukandakilerle
sinirl degildir ve bahsettigimiz 3 farkl nedenin de birbirinden
cok farkh oldugunu soyleyebiliriz.

Belli bir olayla baslayan ucak fobileri

3 farkl neden arasinda en “gercegi” birinci paylastigimiz,\yani
bir olayla baslayani. Temizlemek i¢in ilk yapmamiz gereken yasa-
nilan ilk olay! “Hikaye Teknigiyle” temizlemek.

Zaten “Hikéye Tekniginde” gozleriniz kapal oldugu ve fobiyi
gercek bir ortamda tetiklemediginiz i¢in, bunu yapai‘ken biraz 6n-
ce soyledigimin aksine NeuroFormat® durusuna gegin ve gozleri-
nizle taramayi standart sekilde gerceklestirin.

Bu hikéyeyi yaratan tim unsurlar tarhamlyla temizlenirse,
ucak fobiniz de tamamiyla gecebilir.

Fobi yillar 6nce baslamis ve farkli olaylarla pekismisse, yasa-
diginiz benzer olaylari temizlemeniz gerekebilir. Evet, yine Hikaye
Teknigini kullanarak.

Fobinizin baslangi¢/siddetine ve uygulamadaki siddetine gore
isiniz biraz daha uzayabilir,

O zaman ne yapacagimizi gérelim...

Ucarak fobiyi\temizlemek

Tipki kedi drneginde oldugu gibi, ucak fobinizi de onu gercek
ortamda tetikleyerek temizleyebilirsiniz.

Oncelikle hissettiginiz tim kaygilan, hissettiginiz anda temiz-
leyeceksiniz.

| Belki 1 hafta dncesinden, stres olmaya baslayacaksiniz. TUm
g6z noktalarinda hissettiginiz kaygiy temizleyin.

« Bir gece 6ncesinde yapacagima sey yine ayni.

e Havaalanina giderken hissettiginiz duyguyu fonnatlayin.

e GUmrik kontrolinde, ucaga binmek Uzereyken, ucaktayken,
kalkis aninda, sarsilirken, turbiilans hissettiginiz anda, iner-
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ken... Kisacasl hissettiginiz her an, ne hissettiginizin farkina va-

nn ve kayginizi temizleyin. Burada ¢ok net sekilde géz nokta-

larim bulabiliyorsaniz, tarama yaparak temizlemenizi éneririm.
» Ucak fobiniz tamamiyla gececektir.

Onemli:

Yine siddetli ucak fobilerinde ¢ok siddetli duygular agiga ¢ikacaktir.
EQer Ustesinden gelemeyeceginizi dusunityorsaniz, her zaran na-
sil biniyorsaniz yine yle yapin ama 6rnegin ila¢ vs-alarak biniyorsa-
niz bu kez daha az doz alin. Zorlanarak korkunuzun tetiklenmesi ge-
rekse de, asla kaldiracaginizdan fazlasiyla karsi_karsiya kalmayin.
Sagliginiz fobinin gegmesinden daha énemli.

Ozellikle yaslilarda, kalp ve benzeri hastalignolan kisilerin asir zor-
lanmamasi, saglik ekibi ve bir profesyonélin yardimiyla bu sirecin
uygulanmasi daha dogru olacaktir.,

Sadece bir olaya bagl olanlarda degil, diger ucak fobilerinde
de “ucarak” fobiyi yenmeye calismak basarili olabilmektedir. Yi-
ne cok siddetli fobilerde, profesyonel yardimla bunun yapilmasi
¢cok daha dogru olacaktir.

Ucakta saglik| sanunu yasamaktan korkmak

Panik atak ve benzeri durumlar yasamaktan korkan insanlar
sadece ucak degil, feribot, tren, otobis gibi bircok toplu tasima
aracindan, dascekiniyor olabilirler. -

Onlarin Jizerinde calismasi gereken, hastaliklarinin yarattigi
kaygiyl temizlemek olacaktir. Evet, bu ne yazik ki ucak korkusun-
dandaha uzun ugras gerektirecektir.

Ancak yine de, profesyonel bir yardimla tekniklerimizi kulla-
narak bu korkunun “u¢ma esnasinda” (ya da diger tasitlarla yol-
culuk yaparken) tamamiyla temizlenmesi mimkin. Fobinin yo-
gunluk derecesine gore sure ve basari da degisebilir.

Ucakta nefes alamamak

Yine aslinda ucaktan ba§imsiz olarak, benzer kisiierde tim ka-
pali ortamlardan sakinma durumu gerceklesebiliyor. Asansor, ki-



litli odalar, tineller, kalabaliklar, metrolar... Bu da bizi aslinda
klostrofobi ile nefes alamama korkusuna gotirtyor.

Klostrofobi (kapal alan korkusu)

Asansorden tunellere kadar bircok kapali mekénda tetiklenen
kapali alan korkusunu yine benzer sekilde temizleyecegiz.

Genelde yine yasanan bir olayla ortaya ¢ikan kapal alan Kor-
kusunun iki boyutu var.

1-Kilitli kalmak ve ¢ikamamak
2- Nefes alamamak \

Ozellikle yasanan ilk olayi formatlayarak baslayin. Kapali alan
korkularinda ilk olay ¢ok bariz olmayabilir,|Distinmeniz gereken
olasi ilk olaylar:

e Asansor ve benzeri bir yerde kalmig olmak.

¢ Sudaya da benzeri bir yerde bogulma tehlikesi atlatmis olmak.

¢ Bir yakininin cenazesinde cok uzilerek, dlen kisiyle fazla em-
pati kurmak ve sanki ta\1bL1ta kendi girmis gibi hayal ederek
bundan korkmus, olmak:

 Bir korku filminde kurbanla empati kurup onun kapal kaldigi
yerde kalmaktan korkmus olmak.

Kapali alan fobisini tetiklemek de pek zor degil. Tetiklendigin-
de ne yapacaginizi biliyorsunuz.

Kapali' alan korkusu ¢ogu zaman panik atakla beraber goriile-
biliyor. iste boyle durumlarda panik atajm gecmesi icin, kapali
alan korkusunun da 6ncelikli temizlenmesi gerekiyor.

NeuroFormat® sistemini kullanarak benzer sekilde bircok fo-
binizden kisa siirede kurtulabilirsiniz. Asadida bunlardan bazila-
rini bulabilirsiniz.

« Acik yer (agorafobi)
« Kapal yer (klostrofobi)



e Topluluga karsi konusma

 Yilan, érimcek, her turli bocek ve hayvan
e Yikseklik

e Ucak

* Kusma

« Baylma

« Olum

Ozetlemek gerekirse, fobiden kurtulabilmenin, en\onemli tig
asamasl var:

1-Bulunabilirse ilk olayin formatlanmasi. _ |

2- Fobiye neden olan durumlarin olabildigince gercege en yakin
sekilde canlandiriimasi. )

3- Her asamada fobiye sebep olan nedenlerin yarattigi duygularin
birer birer temizlenmesi.

Simdi yine “fobi” olarak adlandirilan, ama benim nacizane
yanlis terminoloji oldugunu dusindigum baska bir 6zel durumu

¢cozelim.

{
“Sosyal fabi.” Bir baska deyisle utangaclik!..



Utangaclik

Utangaclk durumuna “sosyal fobi” denmesinden (¢cok hoslan-
miyorum. Ciinkd utangachigin genelde tek bir olayla baslamadigi-
ni dustindyorum. Yine de bazi utangacliklariniz belli olaylardan
sonra baglayabilir.

Topluluga karsi konusma korkusu

Basarisizliklar temizlemek
Topluluga karsi konusamamanizm temelinde muhtemelen ilk
basarisizliginiz oldugunu distndiguniz bir olay vardir.

« ilkokul 6gretmeninizin sizi sozlilye kaldirmasi ve sizin cevap
veremeyip “rezil olmaniz”

 Siir okuma deneyiminizde herkesin glilmesi

« Universitedeki ilk sunumunuz

Yapmaniz gereken belli: “Hikaye Teknigfni kullanarak buldu-
gunuz 6nemli olaylan formatlayin.

GeleceQi pratik etmek

Sonrasindaysa, sizi rahatsiz eden, gelecekte yasayabileceginiz
durumlar icin pratik yapin. Mesela, yaklasan, yapmaniz gereken
ama sizi ¢cok tedirgin eden bir durum varsa, gozlerinizi kapatin ve
tim detaylariyla olabilecek tim kéti senaryolarin yarattigi hissi
temizleyin. Evet, Hikdye Teknigini kullanacaksiniz. Ama heniiz
yasanmamis ve basarili olacadiniz igin hi¢ yasanmayacak bir
“Hikaye” Gizerinde.
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Evet, hikaye bir gecmisi degil, olabilecek kotu senaryolar ice-
riyor. Siz hik&yeyi biraz “uyduracak” ve hissettiginiz duygulari te-
mizleyeceksiniz.

Size tavsiyem, 6zellikle uygulamalari onlarin en fazla tetiklen—
digi yerlerde yapmaniz. Mesela, efer seyirci olarak bir sunuma
katiliyorsaniz, “caktirmadan’goézlerinizi kapatin ve kendinizi'ora-
da dusiinerek hissettiklerinizi fonuatlayin. ‘

Aslinda, hayatinizda ortaya ¢ikan tum kot duygulan ftam da
tetiklendikleri noktada” formatlamaniz calismalarinizi cok daha
etkili ve hizli hale getirecektir.

Simdi eyleme ge¢menizi engelleyen tim nedenleri formatlaya-

lim. |

Eyleme gecme karkusu

Bu bélimde, yapmaniz gereken'ya'da sizin icin cok ciddi ya-
rarlan olacak ama yapmaktan ¢ekindiginiz her seyi daha rahat
gerceklestirmek adina 6niintzdeki engelleri nasil temizleyecegi-
nizi gorelim.

Hangi konuda eylemée gecmekten korkuyor olabiliriz?

Telefonla satis igrﬁ aramak

Karsi cinsle tanismak

Bor¢ verdiginiz kisiden borcunu édemesini istemek
insanlar\a “hayir” diyebilmek

Sonucta bunlari hepsi yapmaktan biyik fayda goérecegimiz
seyler, ama beynimiz kendine gore bir “zarar” gérecegini disun-
dugu ICIRbu davranislari kolay bir sekilde yapmamizi engelliyor.
icimizde, beynimizde bir yer bu davranislar gerceklestirmemize
engel oluyor.

Aslinda uygulayacagimiz yéntem oldukc¢a tamdik. Tum olasi-
liklar1 degerlendirerek, bu olasiliklarda beynimizin hangi kaygila-
r oldugunu kesfederek, buldugumuz korkulari birer birer temiz-
leyecegiz.



3 farkl olasilikta korkular ortaya ¢ikabilir.

1-Eylem sirasinda
2-Basan ihtimalinde
3-Basarisizlik ihtimalinde

Eyleme gecersem hangi temel korkular tetiklenir?

Basarili olursam?..

Basarisiz olursam?..

Uzerinde calistigimiz eyleme gore, her ihtbnalde ortaya cika-
bilecek 6nemli korkular1 daha énce yaptigimiz gibi OLUMSUZ ifa-
de olusturarak temizleyecegiz.

Peki, OLUMSUZ ifadeyi nasil bir kalipta OIU§turmaI|y|z’?

Aslinda kullanacagimiz yapiy daha dnce détayli olarak irdele-
mistik... “Meli-mali” temizligi sirasinda.,..

Daha detayl bilgi almak igin, ilgili-belimi .okumanizi tavsiye
ederim. Orada ‘meli-malrlan olumlu ‘halleriyle formatlamistik,
buradaysa “memeli-mainalr”’ yani olumsuz cimle yapisinda temiz-
leyecegiz. OLUMSUZ ifade yapisr asagidaki gibi olacak.

Eylem (detayh t\aSvir) +yoksa +korkular

“Alunet’i simdi arayip telefonda borcumu istememeliyim,
yoksa benim parag6z oldugumu distnebilir, onu kirabilir ve
kaybedebilirjm.”

“Arkadaslarimin hicbirini arayip telefonda sigorta
satmamaliyim yoksa benim kiigik hesaplar yapan,
arkadaslarini ¢ikar icin kullanan biri oldugumu dustinebilirler.”

Daha kapsamli bir 8rnekle pekistirelim.

Tanisma korkusu

Mesela yeni biriyle tanismaniz sz konusu. Belki de romantik
bir iliskinin baslangici olacak bir tanisma bu.
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Basarisizliklar temizlemek

Yine tahmin ettiginiz gibi, bu konuda basarisiz oldugumuz
olaylari Hikaye Teknigiyle formatlamakla baslayacagiz. Ne yapa-
caginizi ¢ok iyi biliyorsunuz.

Bu arada basarisizliklar sizinle sinirl olmayabilir. Hayatinizda
¢ok feci sekilde bir reddedilme olayina tanik olmus ve gereginden
fazla blytk bir ders ¢cikarmis olabilirsiniz. “Tamamen emih olma-
dan, kimseye gidip ‘merhaba’ dememeliyim yoksa'o olaydaki gibi
ben de rezil olunun” gibi bir inanca sahip olabilirsiniz.

Gercek hayati temizlemek

Bundan sonrasindaysa beynimizdeki tanismakla ilgili kaygila-
r formatlamayacagiz.

Simdi bahsedecegim alistirmayi gergek hayatta bol bol yap-
manizi tavsiye ederim. Gergekten ozellikle karsi cinsle tanisabile-
ceginiz ortamlara gidin ve tanismak isteyeceginiz birini géziiniuze
kestirin. O an onunla gercekten tanismay! isteyin, sonuca gercgek-
ten motive olun.

Hemen ardindan aslinda o an onunla konusmaniza engel olan
OLUMSUZ ifadeyi olusturun. Zaten normal sartlarda buna benzer
bir dusunce, bu eylemi otomatik olarak yapmanizi engelliyor.

EYLEM (DETAYLI)

“Su an kargimdaki bu kizin masasina gidip, onun gézlerinin
icine,bakarak ona ‘merhaba’ deyip konusmaya
baslamanialiyim.”

KORKULAR

“Yoksa bana, zaten yakisikli olmadigim icin, ‘hayir’ diyebilir,
beni tersleyebilir, herkesin iginde rezil olabilirim, beni bu
sekilde goren herkes benim tim kizlara ‘yazan’ bir adam
oldugumu duisunebilir.”

Mimkin oldugu kadar cok ortamda, bu pratidi tekrarlayin.
Ozellikle eylemi detayl olarak tasvir etmeniz, korkulan da abart-
maniz, olabilecek en kotl seyleri katmaniz 6nemli.



Bu arada biraz 6nce kullandigimiz korkular daha ¢ok hasari-
sizlik ihtimaliyle ilgili. Kapsamli bir temizlik icin 3 ayn ihtimalin
de ayn ayn distnilmesi énemli...

Eylem ani, sonug basaril olursa, sonug basarisiz olursa...

Belki reddedilmekten ziyade, o an muhabbeti devam ettireme-
mekten korkuyor olabilirsiniz. Ya da aslinda bilingaltinda basan- |
Il olursam, bu insanla tanisip ¢ikmaya baslarsam param yetmez
ve daha sonra rezil olurum seklinde “basarinin” sonucu olacak bir
korku da olabilir.

Bilingaltinin gercekte hangi korkudan dolayi sizi engelledigini
bulmanin tek gercek yolu butiun olasiliklar sistemli, bir sekilde
gozden gegirmeye calismak. Buldugumuz ihtimallerle ilgili OLUM-
SUZ ifadeleri olusturduktan sonra, onlari tim g6z noktalarinda
teker teker temizlemek. “

Bu alistirmay etkili bir sekilde, farkl ortamlarda uygularsaniz
belli bir siire sonra, yeni bilileriyle tamsmak size oldukca kolay
gelecek. Hatta eskiden farkli oldugunuzu inkar etmeye bile basla-
yabilirsiniz.

Eyleme gegmekte zorlandiginiz, sizi durduran engellerin oldu-
gunu dusindiginiz tim dunimlarda benzer yontemle ¢ok kisa
siirede hizli basarilar elde\edeceksiniz.

Simdi 6zel durumlardaki utanga¢ hallerimizi nasil temizleye-
cegimize bakalm.

/

Utangac¢ oldugumuz anlar temizlemek

Egenbelli ortamlarda daha utanga¢ oldugunuzu diisiniyorsa-
niz onlan teker teker not edin. Hangi ortamlar?

+ Okulda yemekhanede tek basima yemek yerken
¢/ Metroda seyahat ederken

Toplantidayken

Telefonda tanimadi§im biriyle konusurken

Gozlerinizi kapatin ve kendinizi utanga¢ oldugunuz yerlerde
hissedin. Gergekten utandiginiz tim durumlari abartih sekilde ya-
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sandiginizi hissedin. Hikdye Teknigini kullanarak, gelisebilecek
olaylan anlatin...

Yine en koétu hissettiginiz yerlerde tarama yaparak buldugu-
nuz g6z pozisyonlarini her zamanki bildik sekilde temizleyeceksi-
niz.

Tum ortamlarda bunu uygulayin. Bu arada tekrar etmek gere-
kirse, duygularin en fazla tetiklenecegi yerler gercek hayatta
utandiginiz anlardir. Bu nedenle, yapabiliyorsaniZ gozlerinizi ka-
patmaktan ziyade bu anlan bizzat yasarken, taramay! yaparak te-
mizligi “kamufle” bir sekilde gerceklestirin.

ic sesinizi degistirmek

Utangaclikta, olumlamalari kelayca ve etkili bir sekilde yar-
dimci olarak kullanabilirsiniz, Tek baslarina yeterli olmasalar da,
utangachgin “fonnatlanmasindal’ yani NeuroFormat® teknikleriy-
le beraber kullanildiklarinda'etkiyi ve hizi arttimiaktadirlar.

Olumlamalarin mantigi, her giin yapilan tekrarlarla, beynimi-
zin dusunce aliskanliginin® degistirilmesidir. Geleneksel uygula-
masi, belli sayida olumlu ctimlenin, her gin kendi kendine style-
nerek, bu disincelerin bilincaltina gecirilmesi seklindedir.

Olumlamalar, \en basit ve en etkili sekilde kullanmanin yolu,
bilgisayarlann ve’'cep telefonlarinin hayatimizda olmasiyla artik
cok kolay, hale’gelen kayit olanaklanni kullanmaktir. E§er yapaj
biliyorsaniz, arka planda klasik bir mizik ile duygusal yogunluk
yaratan fadeleri kaydederek, cep telefonunuzu ya da MP3 oyna-
ticimzi, bir kisisel gelisim aracina dénistirebilirsiniz. Olumlama-
larinizi, bilin¢li olarak dinlemenize gerek yok. Guniin hangi saa-
tinde Olursa olsun, arka planda ¢aliyor olmalan yeterli.

ilk dnce bir kagit kalem ya da bilgisayar yardimiyla gercekten
olmay istediginiz seyleri, yasamay istediginiz hayati ifade eden
cumleleri olusturun. Ne kadar mikemmel, sosyal, kendine giiven-
li, disa doniik oldugunuzu ve olmayi istediginiz her seyi gercekten
Oyleymissiniz gibi yazacaksiniz. Simdi bu ciimleleri yazarken dik-
kat etmeniz gereken noktalan gorelim.



Olumlu

Kullanacagimiz cumlelerin, sadece olumlu ifadeler icermesi
gerekiyor. Bilingaltinin, zaten olumsuz ifadeleri islemedigim bili-
yoruz. Ornek vermek gerekirse, “ben kétii degilim” gibi bir ifade,
bilingalti tarafindan “ben kotliyum” olarak algilanacag igin, “ben
iyiyim” ifadesinin kullaniimasi gerekiyor.

Simdiki zaman

Bilingaltimizin zaman kavrami yok. Onun igin her sey sadece
su an gergeklesiyor. Bu nedenle, olumlamalarda “cok basanli is-
ler yaptim” yerine “cok basarili isler yapiyorum” ifadesi etkiyi art-
tiracaktir.

\

Benzetmeler

Olumlamalarda da gorsel, isitsel, dokunsal benzetmelerin kul-
lanimi etkiyi arttiryor. Mesela, “bir giines gibi herkese apaydinlk
bir 1s1k” verdiginizi ya da taninmis bir sovmenin ismini kullanarak
onun gibi eglenceli oldugunuzu soyleyebilirsiniz.

Duygusal yogunluk

Olumlamalann, kendi kelimelerimizden c¢ikmasi ve duygusal
yogunluk yaratmasi gerekiyor. Bir baska deyisle, “ben iyiyim” ye-
rine “ben siiperim™ tercih edilmelidir.

Kisa ifadeler

Konusma terapilerinin etkisizliginin en 6nemli nedenlerinden
biri, bilingaltinin uzun ciimleler arasinda baglanti kurmakta zor-
lanmasidic.. Oniul 6grenebilmesi icin, belli bir butiinlikte bilginin
cok kisa.zamanda veriliyor olmasi gerekiyor. Bu nedenle ifadele-
rin, mumkin oldugunca kisa olmasi etkiyi katlayacaktir.

Ben ve sen

ifadelerde, hem “ben”, hem sanki baskasi séylilyormus gibi
“sen” kelimelerinin dengeli olarak kullanimi, etkiyi buyuttyor.
Ayni 6rnekten devam edecek olursak, ‘ben slperim” ve “sen si-
persin” ayni oranda kullaniimali.
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Olusturdugunuz ifadeyi hem “ben” hem de “sen” dznelerini
kullanarak ayri ayn yazin. Mesela ortalama 20-30 farkl olumlama
yapilmali, “ben”liler ve “seiVliler ayn olacak sekilde gruplanmali.

Yazi olarak mikemmel hale geldigi zaman onlan kaydedecek-
siniz. Yapabiliyorsaniz kayit sirasinda hosunuz” giden rahatlatici
bir klasik mizik calabilirsiniz. Tum “ben”li ifadelerin her birini 3
kez okuyarak kaydedin. Daha sonra ayni sekilde “sen”li ifadeleri
kaydedin. Ses tonunuzun kendinden emin, enerjik ve keyifli'olma-
sina dikkat edin. Olumlamalar inanarak okumaniz/¢cok;onemli.

Yanm saatlik bir kayit elde etmis olabilirsiniz;, Kisaya da daha
uzun olmasinin bir 6nemi yok. Simdi artik tek yapmaniz gereken,
uygun olan her yerde, mimkiin oldukca bu kaydi bir kulaklik yar-
dimiyla dinlemek. Eger cep telefonunuzu ya da MP3 oynaticinizi
kullanirsaniz her zaman yaninizda bulunabilir.

Bu arada kayitlarinizi bilingli sekilde dturup dinlemeyin, sade-
ce kaydin arkada ¢almasi yeterli-Bunu kesinlikle yapin, belki ba-
sinda biraz fazla ugrasacaksiniz)’ Aneak, daha sonrasi ¢ok kolay.
Sadece ‘pasif dinleyici” olacaksiniz ve inanin buna degecek.

Bu arada, kullanmak isteyébileceginiz 6rnek olumlamalardan
bazilarini asagida bulabilirsiniz. Tabii kendinizi bunlarla smirlan-
nus hissetmeyin. Naslil olmay! istiyorsaniz o sekilde olumlamala-
n olusturun. Utangagllk konusundan yola ciktiimiz icin ikili ilis-
kileri kolaylastiracak olumlamalar var bu listelerde. Is, basan,
saglik, kendine\gliven... olmak istediginiz her durum igin siz de
kendi olumlamalannizi olusturabilirsiniz.

{

iliskiyie acik ERKEK
« |\Sevgi dolu ve harika bir iliskiye acigim ve onu kabul ediyorum.
¢  Kalbim sevgiye tamamiyla acik.
¢ /Hic tanimadigim kadinlarla kolayca konusuyorum.
¢ Kadinlarin yaninda rahat ve huzurluyum.
e Kadinlar beni karsi konulmaz buluyor.
e Kadinlarin yaninda sakinim.
¢ Usta bir bastan ¢ikanclyim.
¢ Kadinlarla bir aradayken gozlerine bakiyorum.
¢ Guzel kadinlan ¢ekiyorum.



Herhangi bir kadina kolaylikla gidip, onunla konusmaya basli-
yorum.

Kadinlarla bulusmak benim ic¢in ¢ok normal.

Kadinlan kolayca guldurebiliyorum.

Kadinlarla bulusmayi seviyorum.

Basarili kadinlarla karsilastyorum.

Ask, sevgi ve mutlulugu hak ediyorum.

Ask, sevgi ve mutlulugu miknatis gibi kendime ¢ekiyorum.

iliskiye acik KADIN
Sevgi dolu ve harika bir iliskiye acigim ve onu kabul ediyorum.
Kalbim sevgiye tamamiyla agik.
Erkekler bana dogru cekiliyor. ‘
Erkeklerin yaninda kendimden eminim.
Harika adamlarla kolayca karsilasiyorum,
Erkeklerle bulusmaktan keyif aliyorum;)
inaniimaz disi ve seksiyim.
Harika bir mizah anlayisim var.
Erkeklerle kolayca gz kontagi kéiruyorum.
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.
Basaril erkekler sik sik bana yaklasiyor.
Ask, sevgi ve mutlulugu hak ediyorum.
Ask, sevgi ve ‘mutlulugu miknatis gibi kendime ¢ekiyorum.

S$imdi Utangachgin en ¢ok baltaladigi konudan bahsedelim.
iliskilerden...



iliskiler

Gengcligimizin ilk yillarinda hepimiz iligkilere ne kadar,masum,
iyi niyetli ve biylk umutlarla baslamisizdir. Senra iliskilerin ger-
cekleriyle, ask oyunlariyla tanisir, cok sevdiklerimizin bizi o kadar
sevmedigini gordr, ote yandan pek de ilgilenmediklerimizin bi-
ze ne kadar asik olabilecegini tecrtbe ederiz. Ayriliklar yasayip
Uzalur, hak etmis olsak da terk edildiéimiide ofkeleniriz.

Aldi§imiz dersler baslarda daha ¢ok'belli kisilerle ilgilidir. An-
cak, benzer drnekleri gordiik¢ce olumsuz derslerimiz genele yan-
simaya baslar. Ofkemiz sorun yasadiklarimizdan tim karsi cinse
kaymaya baglar. Yirmili yaslarda benzer tecrubeleri yasamis her-
kesin benzer sdylemlerini duyariz.

“Erkekler/domuzdur, amaclar1 sadece sekstir.”
“Kadinlar yuzeyseldir, sadece paraya bakarlar.”

Sadece genel'sdylemler degi, kisisel inanglar da devreye girer.
Yasadigimiz olaylar bize iyi ya da kotl “karsi cinsin géziinde ne
kadar cekici” oldugumuzu gosterir. Potansiyelimizi gorir, kendi-
miz ve yapmamiz gerekenler hakkinda da inanclar olustururuz.

“Yeterince karizmatik ve glcli gézukmiyorum. Daha 6zgl-
venli davranmaliyim.”

“Yeterince eglenceli degilim, biraz daha rahat olmalyim.”

“Yeterince giizel degilim. Kilo vermeden bana bakmayacaklar.”

“igrenc bir burnum var, bundan kurtulmadan hicbir zaman gii-
zel olamayacagim.”

Evet, kendimiz, potansiyelimiz, karsi cins ve iliski dinyasinin
kurallari hakkinda algimizi ve hayat gercegimizi yaratan bircok
inanc gelistiriyoruz.



Eger istediginiz iliskiyi yasayamiyorsaniz, iyi bir analiz yapa-
rak aslinda nerede takildiginizi bulmaniz gerekiyor. Belki ¢ok bii-
yuk bir potansiyeliniz var ama utanga¢ oldugunuz i¢in kullanami-
yorsunuz ya da yeterince sosyal degilsiniz, bilileriyle tanisma san-
sinizin oldugu ortamlara girmiyorsunuz. Belki de, kendinize gu-
vensiz gdzuktugunizden karsi cinsi itiyor olabilirsiniz.

AsImda, iligkiler meselesi basli basina bir kitabin konusu olas
cak kadar uzun ve kapsamli. Zaten bu konu lzerine piyasada yiiz-
lerce farkh kitap da bulabilirsiniz. Hi¢ belli olmaz, birkac\sene
sonra NeuloFormat® Sistemi’nin ask ve iliskilere uygulanmasinin
bulundugu detayh bir kitabi da raflarda gorebilirsiniz. Ama biz yi-
ne de kapsamimizi dar tutahm ve iligskiler konusunda bizi neyin
engelledigini bulmaya calisalim.

Engelleyeni bulmak

Sistemimiz en basindan beri hep bizi neyin engelledigini bulup
temizlemek Uzerine. Bu yaklasimin-dogrulugunu teyit etmek igin,
aslinda bekar insanlarin neredeyse hepsinin bir sekilde iligki iste-
digini ama dyle ya da boyle} bir nedenden dolayi, bunu yasayama-
diklarini gérirsiiniiz. iliski yasamaya daha da fazla motive olmak
onlari ¢6zume ula§t|rmayabakt|r. ClUnku zaten dunyanin bir sekil-
de iliskiler ve cinsellik cevresinde dondugind iyi koti hepimiz bi-
liyoruz. Zaten, hepimiz iyi bir iliski yasamaya bazen “gereginden
fazla” motiveyiz bile” diyebiliriz.

Hepimiz, gayet yerinde bir motivasyonla basladigimiz halde
timiyle elimizde olmayan nedenlerle iliskiler konusunda basari-
siz oldugumuzda neler yasayacagimizi biliyoruz.

“RPatinaj”, Uzintd, kendine guvensizlik, 6fke ve demotivasyon'.

Hatta ilgingtir hem iliski konusunda hem de hayatin daha bas-
ka alanlarinda istediginize “oluruna biraktiginiz” zaman kavustu-
gunuzu bile tecriibe etmissinizdir.

Tim bu anlattiyim nedenlerden dolay biz yine, kendimizi da-
ha fazla motive etmekten ziyade, 6nimizdeki engelleri temizle-
meye calisalim.



Kadinlar ve erkekler

Aslinda her iki cinsin iliskilerdeki rolu farkl. Bu konuda kesin
dogrular ne yazik ki yok! Ask, iliskilerin en merkezindeki konu,
yani insanin aslinda dogasi geregi tekesli mi yoksa ¢okesli nu ol-
dugu konusu bile net sayilmaz.

Doga ananin insan neslini korumak igin kendine gore bir\ di-
zeni var, bu kesin. Burada her iki cinsin de farkl rolleri_oldugu
soylenebliir.

Buna gore, erkeklerin rolinin sperm yaymak ve mumkin
olan en ¢ok sayida ¢cocugun dogmasini saglamak, kadinin rolii-
ninse yasama ihtimali olabilecek en gu¢li ¢cocugun dogmasina
calismak oldugunu séyleyebilmz.

iste bu yiizden erkekler asksiz, sadece cinsellik icin cinsellige
acikken, bu genelde kadinlarin dogasina aykin. Zira kadinlar “ni-
telik” erkekler “skor” pesinde ©:

Tim bunlarin 1s1ginda, aslinda grkek ve kadinlarin karsl cins-
ten beklentilerinin farkli oldugunu tim toplumlarda gézlemleye-
bilirsiniz.

Erkekler ne ister?

Erkekler konuya'daha cok gorsel yaklasiyor. Evet, erkeklerin
de nitelik bazinda f‘o\mazsa olmazlarr” varsa da, bu sartlari karsi-
layan en giizel kadini elde etmeye calisiyorlar.

Ne yazik ki, biz erkeklerin kadinlari degerlendirme sekli ol-
dukca yuzeysel. Belli sosyo—-ekonomik altyapisi, egitimi, zekasi,
Kltiirt, karakteri olan kadinlar arasindan fiziksel olarak en ceki-
ci bulduklarimizi tercih ediyoruz. istisnalar olsa da maalesef er-
keklerin geneli bu yénde.

Erkeklerin estetik zevkleri de kadinlardan oldukca farkli, hem-
cinsleriyle tutarli. Mesela, 100 kadin ve 100 erkekten olusan bir
grupta, her iki gruba da en c¢ekici bulduklar kisileri sorarsaniz, ka-
dinlardan bircok farkh tercih gelecektir, bircok farkh erkek belli
kadinlar tarafindan “en ¢ekici” olarak nitelendirilecektir.

Ayni som erkeklere soruldugu zaman, erkeklerin neredeyse
tamami 2-3kadin tzerinde “Arilasma” saflayacaktir. Evet, itiraf et-



mek gerekirse biz erkekler tercihlerimiz konusunda oldukca diiz
ve sikiciyiz!

Sadece kendimizi sikkmakla kalmiyor, kadinlari da tek tiplestir—-
mek (muhtemelen sarisin ve uzun bacakl ©) adina elimizden ge-
len her seyi yapiyoruz. Tabii ki istisnalari olsa da, ne yazik ki ka-
dinlarin aile ve is hayatini bir bakima ne kadar “estetik” oldukla-
ri belirliyor. iste bu yiizdendir ki, zaten ekonomiyi canlandiran en''

biiytik giic, kadinlarin “giizel” gériinme ihtiyacinin cevresinde d6-
nuyor.

Kadinlar ne ister?

Kadinlar da kendilerine ve ¢ocuklarina bakabilecek en gucli
erkegi elde etmelerini sdyleyen “hormonlarinin” etkisindeler. iste
tam da bu ylzden, biz erkekler hayatlarimizin|ilk dénemlerinde
cok guzel kadinlarin yanlarindaki “kaba saba’ ve bizlere gore “cir-
kin” adamlari gdrdikce bunun nedenini‘\anlamakta zorlaniriz.
Sonra biyiidikge bu olay! kaniksamayabaslar ve belki ilerleyen
donemlerde kadinlarin aslinda bir'yonuyle “gicli” erkeklerin pe-
sinde olduklarim kesfederiz.

Guc derken, fiziksel glcten degil, kadinlara “guclilik” hissi
veren 6zelliklerden balisediyorum. Ornek mi?

Kendine giiven, @kil, \kdltir, zekd, egitim, uzun boy, genis
omuz, kalin bir ses\para, ‘kariyer, cesaret bu 6zelliklerden sadece
bazilar.

Karizma kelimesini kullanmadim. Ama bakarsaniz yukaridaki
Ozelliklerin bir{araya gelmesi zaten “karizma’y yaratiyor.
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Bu arada bu 6zelliklerden akil, zeka, kiltir gibi bazilari var ki,
onlar dogru sekilde “gucli”yanlariylagkullaniimali. Mesela, kadin-
lar zekice ve kendine guvenli’bir’sekilde espri yapan ve genelde
komik duruma disenlerden ziyade’baskalanni “ti"ye alan erkek-
leri tercih ederler. Iste bu yiizden “sakarhiga” herkes giiler, ama bu
pek de cekici bir 6zellik sayllmaz.

) Olasi engeller

Tiim bunlardan neden mi bahsettik? Bizi mutlu eden bir iliski
yasamamiza-engel olan nedenleri bulmak icin mevcut durumu
Ozetlememiz gerekti de ondan.

Evet, aslinda daha farkl ve ideal iliskiler yasansa da amacimiz
dinya dizenini biraz da olsa genel kurallara oturtmakta. Umarim bi-
raz da genellemeleri paylasarak sizleri kirmamisimdir...

Bu arada yas, cinsiyet, gecmis gibi bircok ézelligimize gore he-
pimizin iliskilerden farkh beklentileri var. Bazilarimiz goénil eg-
lendirmek, bazilarimiz evlenmek ve acil cocuk yapma pesindey-
ken digerlerinin “adrenalin” pesinde olmasi gibi mesela...

Tabii id amacim, ideal iliskiyi tanimlamak ve size 6§iit vermek de-
gil. Su an sadece sizin istediginiz iliskiyi engelleyenin ne olabilecegini
sorgulamanizi ve kendi kendinize bulmanizi saglamaya calistyorum.

Peki, sizin icin ideal iliskiyi yasamanizi engelleyen ne olabilir?



lliskilerde cikabilecek sorunlari 4 farklh alanda inceleyelim.
Bunlar sirasiyla;

1-Cekicilik

2- Ulasilabilirlik
3-Flort

4-iliski

Cekicilik derken neden bahsettigimiz zaten ¢ok bariz.

Ulasilabilirlik bizim ne kadar deneme yapabildigimizle_ilgili.
Eder erkeksek, icinde yasadigimiz topluma gore abartmamak
kaydiyla istedigimiz kadar deneme yapabiliriz. Kadinlarinsa gele-
neksel rolleri pasif bir sekilde beklemek seklinde cizili.

Flort, kontak kurulduktan soma kendimizi nasil gosterdigimiz
ve iletisimi bir iliskiye cevirip ceviremedigimizle|ilgili.

iliski bolumuyse, flort, nisanlilik ve evlilik 'dahil iliski stresin-
ce ortaya ¢ikabilecek tim sorunlari kapsiyor.

Simdi iliskinin bu 4 farkli evresinde\¢ikabilecek sorunlari ve
onlari NeuroFormat® Sistemi'yle nasil gozebilecegimizi gorelim.

“Beni kimse begenmiyor!”

Aslinda NeuroFormat®)| Sistemi erkeklerin cekiciligini arttir-
mak icin bicilmis kaftan! Gunku bizlerin cekiciligini saglayan g6-
rintl dismda bircak\0zellik var.

Kadinlarn igleri ise biraz daha zor. Fakat tekniklerimiz elbet-
te kadinlarda da ise yarayacak, kisisel karizmay artiracaktir.

Ozellikle kendine guven, tekmklerimizle oldukga hizli bir sekilde
iyilesme saglayacaglmz konularin basinda geliyor. Bunun igin yap-
manjiz_gereken “Kendimizle Barismak™ boliminde pratik yaparak,
tum| 6zelliklerimizle barismak.” Bu arada, “Utangaclik’” bolimiinde
kullanmanizi énerdigim sekiide “kendinizi neden cok sevdiginizi”
anlatan olumlamalari kaydedip dinleyerek “gticliniize gu¢ katin™.

“Ruh esim nerede?”

Toplumumuzda erkekle/” verilen rolden dolayi isimiz kolay gi-
bi gozikse de, tabularimizdan ve yaptigimiz gereksiz gururdan
dolay1 coumuz yeterince denemiyoruz. Aslinda reddedilme, kii-
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cuk dusurilme, baskalarina rezil olma korkulan icinde biz erkek-
ler “eski cahil cesaretimizi” kaybettik. Evet, sokakta laf atmalar
erkeklerin belli bir b6lum( 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 distuniyorum... \

“Utangaclik” béliminde, dzellikle “Eyleme gecme” alt bashgin-
daki uygulamalan yaparak, mimkin oldugu kadar birisiyle tanis-
mak Uizereyken hissettiginiz kaygilan temizleyin. Nerede, hangi or-
tamda tanismak istediginiz 6nemli degil. Bunu yaptiginiz her yerde,
kaygilarinizi temizleyerek bir “sosyal canavarq”dén@ebilirsmiz ©.

Ya kadinlar?

Sevgili hanimlar sizlerin en biyik sorunu tabulariniz... Beyni-
nizin kucuklukten beri iliskiler Konusunda yikanmasi... Yetiskin-
lik caglarini yasayan kadin okurlanm, zaten bu bilgilerden énem-
li bir bolumnin aslinda yanhs oldugunu biliyorlardir.

Eger iliskiler konusunda ailenizden size miras tabular kaldiy-
sa bunlan “meli-malriile temizleyin. Cogu zaman bu tabular sizle-
ri sosyal hayattan kopararak yarardan ¢ok zarara neden oluyor.

Tim bunlann yan‘lnda karsi cinsle rahat olabilmek, onlarla ra-
hat bir sekilde \tanisip kaynasabilmek icin en 6nemli sartlardan
biri de, onlara karsi olan “kizginhgin” temizlenmesi.

Karsi cinse neden 6fkelisiniz? Nedenleri birer birer yazin ve
“Ofke Temizligi” boliminde oldugu gibi bu nedenlerden dolayi
hissettiginiz duygulan birer birer temizleyin.

Unutmayin ki, bilmcaltrmz 6fke duydugunuz Kisi ve
durumlarda” sizi uzak tutacaktir. Ofkeniz
temizlenmedigi stirece, karsi cinsin yamnda tam
olarak “rahat” davranamazsiniz.

“Ask bir oyun mu?”
Ask, hayal ettigin ve sonra “hayal ettiklerin”elinden alindigin-
da hissettigin duygularin toplamidir...



Aslinda ask gercekten de, elde etmeyi istedigimiz kisiyi higbir
sekilde elde edemedigimizde hissettigimiz bir duygu. iste tam da
bu yiizden karsilikli gizemin ortadan kalktidi, ciftlerin birbirini
garanti altina aldigi evlilik ortaminda, ask da yerini sevgiye bira-
kiyor.

Karsinizdakileri size asik etmenin bircok yolu var. Genelde gi-
zemli olmak, sevgi gosterirken bir o kadar da dengesiz ve tahmin
edilemez olmak gibi “manipiilatif” Ozellikler bunlar. Ne yazik Ki
¢ok az iliskide kosulsuz sevgi, karstik bularak mikemmel bir ilis-
kiye donusebiliyor. insanlar karsidakinin iyi /niyetini ve
fedakarliklarim belli bir slire sonra “cepte” gérmeye baslayarak
heyecanlarini yitirebiliyorlar. Hatta ¢ogu zaman, /liski dengesi
“kaybetmeye hazir” olan lehine degismeye basliyor.

Umanm siz hayatinizda, kosulsuz sevgi ve aski yasadiginiz
ideal ve “Utopik™ iliskiyi bulur ve strdirirsiniz.

Ama ask oyununu iyi oynayabilmek//icinde en biyik sart,
“kaybetme korkusundan” annmak!(Ga@rduginiz gibi askta da te-
mel silahimiz korkuyu yok etmek. Korkulardan, kaygilardan nasil
alinabileceginizi ise artik biliyorsunuz.

Strateji size kalmis, ancak dogru stratejiyi uygulamakta korku-

larinizdan dolayi zorluk cekiyorsaniz, onlardan arinmak mimkdan...
{

“Cok duizeyli bit iliskimiz var...”

Bu bélimde, “yakinhklarin” artik “iliskiye” dondugu, olayin
“adinin” kondugu iliski, nisanlilik ve evlilik gibi ddonemlerde yasa-
yabilecegimizsorunlarin “formatlanmasim” ele alalim.

Tabinhepimiz hayatimiz boyunca birgok farkl iliski yasiyoruz
ve bu/boliimde ortaya cikabilecek sorunlarin “haddi hesabi” yok.
Peki, yasadigimiz ortak durumlar, sorunlar nedir?

Evet, sizi duyar gibiyim, mutlaka hepinizin akima aldatiima
konusu gelmistir.

Aldatiima

Genelde daha cok kadinlarin maruz kaldigi bir sey gibi goru-
nen bu durum karsisinda ne yapacaginiz konusunda tavsiye ver-
mek, benim haddim ve bu kitabin da konusu degil. Her iliskinin



farkli dinamigi, her hayatin farkl éncelikleri var.

Bdyle bir durumla karsilasirsaniz éniiniizde iki yol var demek-
tir: Devam etmek ya da ayrilmak.

Her ne kadar bdylesine tamamen kisileri ilgilendiren bir konu-
da tavsiye vermek istemesem de sunu sdylemek isterini. Litfen
bir karar almadan 6nce etraflica disunin. Sirf karsiya aci ¢ektir-
mek, ders vermek igin, her iki taraf ve 6zellikle de kendiniz'igin
kot olacak, hayatinizi mahvedecek bir sey yapmayin. “dfkeyle
kalkan zararla oturur” lafi bdyle durumlarda sik.sik akla gelmesi
gereken bir atas6zidir kanimca...

iliskideki mevcut dinamikleri, dengeleri, daha sonra gercekle-
sebilecek olaylar tartip karar vermekte yarar var. Evet, aldatil-
mayla ilgili olarak bagli basina bir kitabin konusunu olusturacak
kadar malzeme mevcut. Ama biz kisa kisa gidelim.

Kararinizdan bagimsiz olarak; tik yapmaniz gereken aldatiima-
yi ilk fark ettiginiz ana odaklanmak/ ve daha sonra sizi ¢cok lizen
belli basli Gziict anlari Hikaye Teknigiyle tamamiyla formatlamak.
Boyle bir sokun sagligmiza dahi buyik olumsuz etkileri olabilir.
Bu acidan, boyle bir olay yasanir yasanmaz fomiatlanmaldir.

Eger ayrilmayi segerseniz, 6zellikle de ayrildiginiz kisiye karsi
bir “duygu bagimhhgi”yasiyor olacaginiz muhakkak. Bu yizden
somaki sayfalarda paylasacagim “ask acisini formatlamak” isimli
uygulamay! tekrar ‘edin.

Efer hayatiniza devam etmek istiyorsaniz, gercekten devam
etmelisiniz. Bdyle bir durumda, karsiya hissedeceginiz 6fke hem
sizi, hem de iliskiyi “yiyip bitirebilir”. Bu agidan, tabii'bazi yapti-
rim kararlar alsaniz da, bu konudaki duygusal birikimi tamamiy-
la'temizlemelisiniz. Kararlarinizi mantikh bir kontrol icinde alin.
Bunun icin Ozellikle size, saghginiza, mutlulugunuza, hayatiniza
zarar verecek, icinize sindiremediginiz bir dfkeye ihtiyaciniz yok.

Ofke tendzleme boliimine geri donersek, ozellikle Hikaye
Teknigini kullanarak, 6grendiginiz ani, soku ve 6éfkeyi “formatla—
ym”. Ofke bolumiinii tekrar okuyarak, hem olay anlarini hem de
olayin gerceklestigi sartlari ve size yasattigi seyleri birer birer di-
stinerek, bu ofkeyi temizleyin.

Evet, ona aci ¢ektirmek, ders vermek de istiyor olabilirsiniz.
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Ancak, bu 6fkenin ne yazik ki 6zellikle de size hicbir yaran olma-
yacaktir! Benden soylemesi.

Ask acisini formatlamak

Ask acisini formatlamanm bircok yolu var. Simdi NeuroFor-
mat® sistemini kullanarak, ask acisini nasil temizleyecegimizi ba-
sitce gorelim.

Ask acismi temizlemenin en énemli kurah, ayrilmis olmakla;
onun sizi sevmemesiyle, baskasini tercih etmesiyle, belki baska-
siyla evlenip ¢ocuk yapacak olmasiyla, onu bir daha géremeye-
cek, ona sanlamayacak ve onunla beraber yaptiginiz-hicbir seyi
artik yapmayacak olmakla yasayacaginiz tizintty U tim goz pozis-
yonlarinda temizlemek. Bunu &zellikle de kotl hissettiginiz anlar-
da uygulayin... O an hissettiginiz tum duygulari, neden hissettigi-
nizin farkina vann, tim g6z pozisyonlarinda|NeuroFormat® wu-
uslanni tekrar edin. Size aci verentlm yasanmis ve yasanmasi
olasi durumlari gézden gegirin.

Gerektigi yerlerde “kilitleri” agma galismasi yapmayi da ihmal
etmeyin.

Her ask biriciktir ve her agkin acisi da, acinin kaynagi ve sid-
deti acisindan biricik olmalil diye distiniyorum. Bu yizden siz
kendi 6zel acinizin kaynagma inmeli, bu kaynagdi kiyr bucak te-
mizlemelisiniz. “

Acil bir stre¢ oldugunu kabul ediyorum. Ama sonuclar muaz-
zam olacaktir.

\

“Siddetlitgecimsizlik”

Bosanmalarin yizde doksani bu gerekceyle gerceklesir degil
M? Amabu “siddetli gegimsizlik”” tanimi, altinda kimi zaman bir
buzdagi saklar.

Evet, hala Ulkemizde 6zellikle kadinlarimiz zorla evlendirili-
yor. Hala siddet magduru pek ¢ok kadin var. Ama bdyle olmayan
durumlarda dahi ne yazik ki bir yastikta kocamak tizere baslanan
tim yolculuklar beklendigi gibi devam etmeyebiliyor.

Bunun en bilyuk nedeni, yolda beklemedigimiz bircok durum-
la karsilasmamiz. Zaten iyi niyet ve blyik hayallerle basladigimiz
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icin, beklemedigimiz koéti durumlar bizi izmekle kalmayip, daha
onemlisi “siddetli bir 6fke birikimine” sebep oluyorlar.

isin kétil yani, bu 6fkeyle biz de karsiya tepki vermeye basli*
yoruz. Cogu zaman bu tepkilerin aslinda onun davranisina bir tep-
ki oldugunu anlamayan karsi taraf da bize farkh bir ‘“tepki” koy-
maya basliyor ve kendimizi bir anda iliskimizi yiyip bitiren bir, “’ki-
sirdéngi canavar!” icinde bulmaya bagliyoruz.

| Etki tepki —Kisirdéng

Peki, ne yapmaliyiz?

Cevabi ¢ok basit! Daha 6nce yaptiginiz gibi birikmis kizginhgi-
nizi, dfkenizi tim nedenleriyle temizleyin. inanin 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 kisirdénguyi bir anlam-
da ortadan kaldiracak; en azindan belli kilitler ¢ozulecektir. Ka-
bul ediyorum, siz temizlik operasyonuna basladiniz diye karsi ta-
vaf bil anda degismeyecek ama inanin evinize yepyeni bir huzur
ve yepyeni bir hava gelecektir.

Ofke duymanin en gok size zarar verdigini, en ¢ok sizi mutsuz
ettigini, hayatinizi mahvettigini tekrar etmek istemiyonim iyua
inanin ki bu bdyle...



Para ve kariyer

Geldik isin “duygusal” tarafina ©. Hepimiz igin ¢cok ‘danemli bir
konu da para ve kariyer... Hatta neredeyse hayatimizi para ka-
zanmak etrafinda kurguluyoruz, baska butin_ her seyi para ve
kariyer rotamizin etrafinda sekillendiriyoruz.‘

Peki, NeuroFormat® Sistemini kullanarak bu konuda neler ya-
pabiliriz?

Aslinda 6nem teskil eden her konuda oldugu gibi, para ve ka-
riyer alaninda yapabileceklerimiz desinirsiz. Simdi olasi uygula-
malari gorelim.

‘Dogru is?

Is hayatinda basan aslinda calistigimiz isin, meslegimizin, ka-
riyer alanimizin bizim i¢in ne kadar dogru bir se¢cim olduguyla
cok ilgili. Peki, dogru oldugunu nasil anlayacagiz?

Dogru bir isfe calisip calismadiginizi anlamak igin 3 kriter di-
stinun. \Su an yaptiginiz meslek bu 3 kriteri de karsilamal.

1-En ¢ok sevdigimiz
2-En iyisi oldugumuz
3- En ¢ok para kazandigimiz
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En ¢ok sevdigimiz En iyisi oldugumuz

Dogru

En cok para kazandigimiz

mm

Agikca soylemek gerekirse, \bunlann arasindan benim olmaz-
sa olmaz dedigim en 6nemli kriter; yaptiginiz isi sevmek.

Ozellikle tlkemizde, gocuklarimizi isteklerinden bagimsiz ola-
rak “standart” yollara sokmak gibi bir egilimimiz var. Tabii istis-
nalari olmakla beraber, matematik ve fen bilimlerinde basaril
olan erkekler miihendislik, cok basarili olmayanlar diger dallari-
na kayiyorlar. Klzlar\bu konuda biraz daha sansl olsa da, onlar da
¢ogu zaman istediklerinden ziyade mecbur olduklarini hissettik-
leri alanlari tercih ediyor.

Asllnd\a hepimiz baska bir hata daha yapiyoruz. Kararimizi
mezun-olduktan sonra nasil bir hayat yasayacagimizdan ziyade,
sadece o dala ilgi duyup duymadigimiz Uzerinden veriyoruz.
Evet, sectigimiz dali seviyor olmamiz tabii ki cok 6nemli, ama
eksik. Peki, 0 meslegin hayati bizim icin uygun mu? Mesela, fi-
zikten ¢ok keyif aldiginiz igin, insaat mihendisligini segiyor ola-
bilirsiniz. Ama santiyelerde calismaktan hi¢ hoslanmayacaksa-
niz iginiz zor.

Eger gizel ve mutlu bir hayat yasamak istiyorsaniz, sabah kal-
karken icinizden “lanet okumadiginiz”, pazartesi sendromu yasa-
madiginiz bir is secin. Cevrenizdekilere bakij), kimsenin isini sev-
medigini, herkesin bir sekilde ¢alismak zorunda oldugunu, sizin



de buna mecbur oldujunuzu dastntyor olabilirsiniz. Herkesin,
buyuk bir toplum baskisi ve aslinda cogu zaman “yersiz” kaygilar-
la istemedikleri hayatlar yasiyor olmasi, sizin de onlar gibi yasa-
manizi gerektirmez.

Egder sevdiginiz bir isi yapiyorsaniz, uzun vadede basarili ol-
maniz zaten kaginilmaz. Tabii bu meslekten meslege ‘degisse de,
konu Uzerinde “zevkle” calismayl sevmek; uzun vadede basariyi
getiriyor.

Evet, tabii ki istisnalar var. Boyunuz 1.50, yasiniz 30 ve& hayati-
nizda basket topunu elinize bile almadiysaniz, basketbol,oynaya-
rak para kazanmayi pek ummayin derim ©. Seciminizi iyi oldugu-
nuz, yeteneginizin bulundugu alanlarda yapmaniz mutlulugunuz
acisindan oldukc¢a 6nemli. f

Bu arada yetenekli olmakla o dali sevmek de zaten birbiriyle
iliskili durumlar. Hepimiz yetenegimiz olmaya{n, anlamadigimiz
konulardan ziyade basarili olduklarimizi sevimeye egilimliyiz. Zira
hicbirimiz pek bir sey anlamadigimiz}’ kendimizi kot hissettigi-
miz konularin Gzerine gitmeyi tercih etmiyoruz.

Peki ya ¢ok para
kazanmak meselesi?
|

Gunumuz dunyasinda sevmek ve yetenekli olmak yetmiyor. O
isin para kazandirma)potansiyelinin olup olmadiginin degerlendi-
rilmesi de gerekiyor.

Hep sunu sgylerim, “Cocuk yapmak kapitalizmle yapilan geri
dénulmez 'son aﬁla§mad|r”. Tabii ki hayatimizin hangi doneminde
oldugumuza-gore onceliklerimiz farkli. Ancak eger gercekten
bakmakla, iyi egitim almalarindan ve iyi hayat yasamalarindan so-
rumlu oldugunuz binleri varsa, ne kadar para kazandiginiz dnce-
likli hale gelecektir.

Bu isin tek bir dogrusu ya da “maksimumcu yok. Herkesin
kendine gbre “optimum”u bir baska deyisle “en uygunu” bulmasi
gerekiyor.

Eger seciminizi ¢coktan yaptiysaniz, degistirmek yerine bu 3
kriterde nasil daha iyi olacagimizi gérelim. Nasil isimizi daha faz-
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la sevecegimizi, nasil daha iyi olacagimizi ve daha ¢ok para kaza-
nacagimizi irdeleyelim.

NeuroFormat® ile isimizi sevmek

Eger istemeden de olsa ¢alismak zorunda oldugunuz ve sey-
mediginiz bir isiniz varsa “dogru yerdesiniz”. is olarak degiltabii
ki, degistirmek icin ©.

Bunu yapabilmek icin, isinizi hangi nedenlerden-dolayl sevme-
diginizin detayh bir analizini yapmalisiniz. Bu ashnda cok da zor
olmasa gerek. Zaten, buyuk ihtimalle uzun yillardiriher giin bu ko-
nularla ilgili sikayet ediyorsunuzdur...

Sevmediginiz insanlari, durumlari, gitmekizorunda oldugunuz
yerleri, yapmak zorunda oldugunuz kiguk\gorevleri, akliniza ge-
len her seyi, ama en 6nemlisi neden s\evmediginizi belirterek
OLUMSUZ bir ifade olusturun.-Buldugunuz OLUMSUZ ifadeleri,
tim g6z noktalarini tarayarak birer birer etkisiz hale getirin.

“Patronumdan bana surekli-kizdigi, yapabilecegimden ¢ok
daha fazla is yukledigi i¢in nefret ediyorum.”

“Bu is yerinden, (;\ok gurdaltdlt ve gergin oldugundan dolayi
nefret ediyorum.”

Kabul ediyorum, temizlik isiniz ¢cok kisa stirmeyebilir. Ancak,
gercekten \fazla alternatifiniz yoksa yapmaya deger bence.

NeuroFormat® ile isimizi iyi yapmak

Ne tur bir iste calistiginizi “haliyle” bilmiyorum. Ancak, basa-
rili olmanizin aslinda tek bir formult var. isinizle ahenkli olmaniz.
Yaptiginiz is ne olursa olsun, daha iyi olmaniz icin bilingaltinizi
karsiniza degil, arkaniza almaniz gerekiyor. r



Bunu gerceklestirebilmek icin yapacagimiz oldukca|basit. isi-
niz icin yapmaniz gereken eylemelerde herhangi bir kaygi, korku
yaslyor musunuz?

12 Temel ihtiyaci diistinerek sorulara cevap verin. Mesela, te-
lefonda satis yaparken ¢cekinmenizi saglayan bir ‘'endise var mi?

Tanimadiginiz insanlari arayarak rahatsiz etmeniz, sizi rahat-
siz edici bulmalari, tanidiklarinizi aradiginizda ¢ikarci oldugunu-
zu dusunmeleri ihtimali...

isiniz her neyse, kiicUk kiiciik'\gérevleriniz olmal. Zorlandik-
larinizi ve daha iyi yapmaniz gereken kucuk goérevleri dustinun,
onlarla ilgili kaygilarinizi (kaygi bélimunde oldugu gibi) temizle-
yin. Gergeklestirdiginiz islerle ilgili kaygilan bilingalti seviyesin-
de temizlerseniz, yaptiginiz isleri cok daha dogal ve otomatik se-
kilde yaparsiniz. Bilingafltmlz korkularindan dolay: sizi sabote et-
meyi biraktigi zaman, 'kalici basanya ulasasiniz.

Utangachgl temizlemek

Eger, kariyerinizde basari ariyorsaniz tabiri caizse “yu1;Ik” ol-
malismizl\Ne yazik ki, basari isteyerek, onun pesinden kosarak
geliyor. Rasanyi istesek bile eger utangagsak, bizim basanyi ya-
ratmamizdan daha cok, bize gelen kisith firsatlari degerlendir-
mek zorunda kaliyoruz. iste bu yiizden, utangaclhk iliskilerde ol-
dugu gibi, kariyerimiz 6niinde de en buyik engel.

Bu konuda utangaglikla ilgili b6limu tekrar okuyarak, 6zellik-
le eyleme ge¢cme korkusunun temizlendigi uygulamalari yapma-
niz sadece mevcut isinizde degil, butin hayatinizda basarih bir
kariyere sahip olmanizi saglayacaktir.

797
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NeuroFormat® ile daha fazla para

Ve son olarak gelelim PARA'yaL Eger dogru bir sektérde, tim
dogru hareketleri yaparak héla hak ettiginiz paray! kazaiiamiyor-
saniz bilingaltinizin bu konuda sizi bloke ediyor olmasi olasidir.
Bu blokaji asabilmek icin, yine bilingaltinizin para kazanma, ko-

\

nusundaki kaygilarini temizleyecegiz.
12 Temel Korkuyu hatirlayin ve iki teiuel sorussorun:

“Para kazanma surecine girmek hangi temel Korkulan
yaratiyor?”

\

“Para kazanirsaniz hangi temel korkular tetiklenir?”

1lk somdaki para kazanmaniz igin\yapmaniz gereken eylemi
neden tum gdciunizle, tim inancinizla, tim benliginizle gercek-
lestirmiyorsunuz? Hangi 12 Temel ihtiyactan biri tet.ikleniyor ola-
bilir?

Mesela, “karpuz” sektdrinde ¢ok buyuUk para oldugunu fark
ettiniz. Neden karpuz 'satmiyorsunuz?

Kisaca 12 Temel IKorkuyu tarayin... Karpuz satarsaniz belki de
Universite mezunu ‘olarak bu isi yapiyor olmak hem kendinizin
hem de baskalannin géztinde sizi basarisiz hissettirecek olabilir.
iste, eger karpuz satma isine girmeniz gerekiyor ve bu konuyla il-
gili icinizdeki “cekinceleri” temizlemeniz gerekiyorsa, onlarin ne
olabilecegini 12 Temel Korkuyu dusunerek bitiun ve NeuroFor-
mat® teknigiyle tim g6z pozisyonlarini temizleyin.

Kaygilarinizi nasil temizleyeceginizi ¢ok iyi biliyorsunuz...

Peki ya para kazanirsaniz?

Yine ayru sekilde, para kazanmak konusunda kendinizi baltal-
yor olabilirsiniz. Belki kétu bir insan oldugunuzu, bunu hak etme-
diginizi ya da para kazanirsaniz insanlarin sizden borg¢ isteyecegini
ve onlarla aranizin bozulacagini (babaniz boyle bir olay yasamis



olabilir) distnutyor olabilirsiniz. Belki de para kazanirsaniz insan-
larin sizi paraniz igin sevecegini ve gercek sevgiyi kaybedeceginizi
ya da sorumluluklarinizin artacagini dastntyor olabilirsiniz.

Bu korkular her neyse, gercekten sonuca ulasmak icm bu blo-
kajlari kaldirmalisiniz. Unutmayin, daha fazla motive olmaniz yet-
mez, zira beynimizin 6nceligi bizi korumak...

Simdi bazilarimizi daha ¢ok ilgilendiren iki cok 6nemli sorufa
gegelim:

SIGARA ve KILO...



Sigaray! birakmak

NeuroFormat® sisteminin en etkili oldugu konulardan biri de as-
linda sigara bagimhhigr meselesi. Belki inanmak istemeyebilirsi-
niz, ancak genelde bir saatlik tek bir calismayla sigarayli zahmet-
siz bir sekilde biraktirdigim onlarca dan|§lan|m oldu.
NeuroFormat® Teknigiyle bunu nasil basaracaginizi gorelim.
Bu uygulamayi yaparken en/az 2-3 éaattir sigara icmediginizden
emin olun.

Sigara ictiginiz ortamlay

ilk olarak caninizinien cok sigara icmek istedigi zamanlarin
listesini yapin. Mesela; sabah kalkinca, is yerinde 6gle yemegi
sonrasl, bilgisayar béslnda, evde TV seyrederken...

Simdi gézunuizu kapatin, elinize yakilmamis bir sigara alin ve
gercekten listenizdeki ilk durumda oldugunuzu disuntin. Mesela,
0 an yeni uyanmissiniz, hemen bir seyler atistirdiniz ve canmiz si-
gara istédi; kendinizi bu durumda tam sigaray! yakacakken hayal
edin./ Ama kendinize disaridan bakmayacak, Hikaye Tekniginde
oldugu gibi kendi bedeninizde oldugunuzu hissedeceksiniz.

Uygulamay! yaparken NeuroFormat® durusunda olmaniza ge-
rek yok. Asil hedefiniz dogru géz pozisyonlarini yakalayip temiz-
lemek olmali.

Elinizde sigara, ara sira onu burnunuza goturerek sigara icme
isteginizi tetikleyebilirsiniz. Gozleriniz kapali bir sekilde, tam si-
garay! istediginiz ani yasayarak, tarama yapin. Hangi g6z pozis-
yonlarinda sigara igme isteginiz artiyorsa orada durup o duyguyu
temizlemelisiniz.



ickinin yaninda tetiklenen sigara istegimizin temizlenmesi.

Bu sekilde tim g6z pozisyonlarini tarayarak, her noktada his-
settijiniz duyguyu temizleyin.
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Kilidi agmak

Beynin bilincli olarak birakmak istedigi ama bilingaltinin zevk
almak istedigi sigara ve benzeri bagimhliklarda kilidi agmak ¢o™
o6nemli olabilir. Asagidakine benzer bir cimleyi kullanarak kilidi

acabilirsiniz.
" - . N
F Ornek Kkilit ifadesi \
. - \ &
Duyguyu hissetme nedenlerimiz  Su an sigara igmek istedigim_igin
e - i
Duygunun tarifi, hissettigimiz ............... ‘da hissettigim bu sicak (so- |
yer(ler) guk) duyguya ragmen...

\

Buna ragmen kendimizi sevmek  bu duygudan) kurtulmak istemesem de,

ve duyguyu serbest birakmak sigara igerek bu keyfi yasamak istiyor J
olsam /da\ kendimi ok seviyorum. Ama f
bunalihtiyacim olmadi§i igin, sigara sadli- |
gima; mutluluguma, tim hayatima zarar 1
verdigi icin bu duyguyu tamamiyla ser- f
best birakiyorum.

Sigara icme istegi)duydugunuz tum farkl durumlar icin ayni
uygulamay! tekrar ‘edeceksiniz. Sabah kahvaltidan sonra, yeme-
gin ardindan, arkadaslarla sohbet ederken... Birer birer benzer
durumlarda hissettiginiz otomatik sigara icme tepkinizi temizle-
yeceksiniz;

Sigaray! biraktiginizda hissedeceginiz kayiplar temizlemek

Sigara SiZin icin nedir? Bir arkadas, dost? Onu biraktiginiz za-
man hayatinizda gercekten ne kaybedeceksiniz?

Mesela, sigara icerek sosyallestigini diistiniyor musunuz?

Hayatinizda olmazsa, onu birakirsaniz»elinizi kolunuzu koya-
cak bir yer bulamayacaginizdan korkuyor musunuz? imajinizi,
karizmanizi kaybediyor olabilir misiniz?

Hayatinizdaki sizi en ¢ok rahatlatan unsuru kaybediyor olabi-
lir misiniz?



Ozellikle daha 6nceki denemelerinizden dolayi birakma semp-
tomlarindan, yasayabileceklerinizden korkuyor olabilir misiniz?

Benzer turde herhangi bir kayip hissedecekseniz, OLUMSUZ
ifadeyi yaratarak bu kaygiyi nasil temizleyeceginizi biliyorsunuz...

Kayg! temizleme boélumune tekrar g6z atmaniz gerekebilir.

Geri kalani temizlemek

Bu yapacagimiz calisma, temizlik calismamizin ¢ok 6nemli bir
boélumund hallediyor olacak. Ancak, 6zellikle ilk 3 guin, konunun
kimyasal yonu de gdz 6nune alindiginda, bazi zor anlar yasayabi-
lirsiniz. iste béyle zor anlarda tek yapmaniz gereken, NeuroFor-
mat® vuruslari yapmak...

Sigara icme istegini hissettiginiz an farkina varifi, Bu duyguyu
nerenizde hissediyorsunuz? Once sadece 6zel noktaniza vurarak
bu duygunun temizlenmesini bekleyin. Eger\dlygu azalmiyorsa,
kilidi biraz Once paylastigim cumleyi‘kullanarak agtiktan sonra,
tekrar 6zel noktayla bu duyguyu temizleyin.

Evet, ilk glinler bu uygulamay: tekrarlamaniz gerekebilir. Boy-
lece hala icinizde kalan temizlenmemis duygular disari ¢ikacak,
siz benzer yontemle tim bu duygulari temizleyeceksiniz.

Belli bir stre (maksimum |2-3 glin) icerisinde normale gore
¢ok daha dusuk istek anlarint birer birer temizledikten sonra, on-
lar da yok olacak, siz de sibarayl tamamiyla birakmis olacaksiniz.

Saghkli bir hayat gecirmeniz dilegiyle...
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Kilo

NeuroFormat® sisteminin basariyla uygulandigi) konulardan biri
de kilo sorunlari. Tabii 6ncelikle neden kilo aldigimizi bilmek ko-
suluyla ©...

ilk sorum su: Kilonuzu hak ediyor musunuz?

Durun durun, “Bu da ne demek §jmdi?" demeyin. Kafaniz ka-
rismasin. Soyle sorayim isterseniz: )Kilo sorunu olacak kadar yi-
yor musunuz?

Egder cevabiniz “evet”se, istahinizin azaltilmasi sorununuzu ¢o6-
zecektir.

Ancak, fazla yemiyor vé hala kilo veremiyorsaniz isimiz biraz
daha zor. iste o zaman|beyninizin neden kilolu olmay! sectigini
bulup nedenleri tem\izlémek gerekiyor.

Biz ilk olarak kolay olanla ilgilenelim...

Kilomu hak ediyorum!

| y

Demek cevabiniz bu. Oyleyse size iyi haberi vereyim. Neuro-
Format® sistemiyle birka¢ saatlik bir uygulamayla istahinizi kali-
cl olarak azaltabilirsiniz.

Atistirmalarin durdurulmasi

Eger “kilonuzun hakkini veriyorsaniz” yani kilolu olmayi “hak
e'diyorsaniz’” muhtemelen yemeniz gereken zamanlar disinda da
bol bol atistiriyorsunuz demektir. Bunlari azaltabilmek icin yap-
mamiz gereken ilk sey, hangi yer ve zamanlarda bu atistirmalari
en ¢ok yaptiginizi bulmak. Sigara uygulamasinda oldugu gibi ay-



ra sekilde, giintin hangi saatlerinde bir seyler atistirdiginizi liste-
leyin. Ogleyin isyerinde, aksam bilgisayar karsisinda, televizyon
seyrederken, yatmadan 6nce, gece uyanip...

\

Sigara birakma uygulamasinda oldugu gibi; gozlerinizi kapatin
ve kendinizi tam bir seyler atistirmak/tzeré oldugunuz durumda
hayal edin. Daha 6nce oldugu gibi, bedeniinizde olacak, kendinizi
disaridan gérmeyeceksiniz. Yemek istediginiz, caninizin cektigi
yiyecegi dustnerek (atistirmalari genelde hangi yiyecekle yapi-
yorsaniz) gozlerinizle tarayin. Hangi g6z noktalarinda atistirma
isteginin daha fazla oldugunubulup, 6zel noktanizi kullanarak te-
mizleyeceksiniz. ‘

istah temizlenmesi sirasinda sigara birakilmasi isleminde ol-
dugu gibi kilidiniz kapal olabilir. Zira beyniniz bu duyguyu temiz-
lemekten ziyade, o doyumu yasamaya odakl olacaktir. Eger 6zel



noktaniza vurmaniza ragmen duygu azalmiyorsa yine kilidi asagi-
dakine benzer bir ifadeyi kullanarak acin. Cikolata benzeri bir sey
yeme istegini temizlediginizi farz edelim.

“Su an bu cikolatay! yemek istedigim icin, agzimda
hissettigim bu sicak yeme istegine, agzim sulanmasina
ragmen, bu duygudan kurtulmak istemesem de, cikolatanin
tadini agzimda hissederek keyfi yasamak istiyor olsam, da,
buna ihtiyacim olmadigi icin, saglhigima, mutluluguma, tim
hayatima zarar verdigi icin agzimda hissettigim bu sicak
duyguyu tamamiyla serbest birakiyorum.”

Tabii ki yapmaniz gereken, yukarida verdigim ifadeyi Gzerinde
calistiiniz yeme istegine gore uyarlamaks

Daha sonra 6zel noktaniza gecerek bu\duyguyu temizleyin. Ki-
lidi agma kurallarimiz hala gecerli...,Gerekiyorsa “avaziniz ¢iktigi
kadar” bagirin.

Bu arada baslarda bu duygu zor temizlense de uygulama yap-
tikga buldugunuz g6z pozisyorilari kilit agma ihtiyaci olmadan te-
mizlenecektir. Bir baska deyisle, temizleme islemi sonlara dogru
¢ok daha hizl gergeklegiyor.

(

Uygulama oldukcga basit, atistirma yaptiginiz tim zamanlan
mumkin oldugu kadar “formatlaym”. Ayrica bazen ayni anda ye-
me istegi hissettiginiz farkli besinleri de temizlemeniz gerekebilir.
Mesela, aksam tatli yeme ihtiyacinizi temizlemis ve bu duyguyu



artik yasamiyor olabilirsiniz. Bu sefer kendinizi tuzlu yerken bu-
labilirsiniz. Evet, ihtiyaciniz tathda oldugu kadar gtcli olmaz. An-
cak, amaciniza ulasmaniz icin ayni uygulamayi tuzlular icin de
yapmak gerekebilir.

Uygulama sirasmda mumkuin oldugu kadar istahinizi kérukle-
meye calisin. Gerekirse gdz taramasi sirasinda, yemeyi sevdiginiz
yiyecegi koklamaniz ve hatta tatmaniz etkiyi arttiracaktir.

Her zamanki gibi, uygulama sirasinda duygulan fazlasiyla te-
tiklemekten kaginmayin. Amacimiz kékten temizlik yapmak!

Biyik 6gunleri kugultmek

Eger aralarda atistirmiyor ama 6gunlerinizi abartiyorsaniz, bu
konu Uzerinde calisin. Gozlerinizi kapatin ve ¢ok yediginiz yerler-
de normalde yediginizden ¢ok az yediginizi hayal edin. Evde, is-
yerinde, restoranda...

Ogunleriniz yariya duserse 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 aldigmiz yerde yemeyi kesin ve hissettiginiz
duygulari tim g6z noktalarinda temizleyin.

Hissettiginiz nasil bir doyumsuzluk, kayip, mahrum olma hissi?
Tam olarak viicuduhuizun neresinde hissediyorsunuz? Gz noktala-
nin tarayarak, en'yogun hissettiginiz noktalarda temizleyin.

Fazla istaha(neden olan duygularin temizlenmesi

Bazen, istah temizlenmesinde kesin ¢6zim biraz psikoloji tize-
rinde, de ugrasmay gerektirebilir.

Ecjer asm bir istahlnlz oldugunuzu dusunuyorsaniz, gereksiz
atistifmalar ve 6gun sirasindaki istah Gzerinde calismaniza rag-
men biraz daha yol kat etmeye ihtiyaciniz varsa, dognidan psiko-
lojiniz Gzerinde calismayi deneyebilirsiniz.

Genelde bu asamaya gelmeden ¢ozime ulassak da, herkesin
hikayesi farkli. Sizi yemeye yonlendirecek kaygi, korku, endise
gibi duygulari ilgili bélumlerde paylastigim gibi temizleyin. Zaten
calismalarinizin etkisi istahinizi azaltacaktir.
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Diyet engellerinin temizlenmesi

Kilo hedefinize bagl olarak, burada paylastiim uygulamayi
bir diyetle beraber yapmak hizinizi arttirabilir. Takip ettiginiz di-
yet programiyla, vicudunuzdan daha hizli kilo atilmasini saglaya-
bilirsiniz.

Ancak, diyetler ne yazik ki bazilarimiza pek de iyi seyler his-
settirmiyor. Belki diyet konusunda ge¢cmisteki basarisiz te\crﬂbe-
lerimizden dolayi, yediklerimize dikkat etmek ve dayatilan 6gun-
leri yemek konusunda ¢ok ciddi bir diren¢ hissediyoruz. '‘Boyle bir
programa girmek icin ilk yapilmasi gereken de, bununla ilgili ya-
sadigimiz kétd duygulan temizlemek olacaktir. Mesela:

e Daha 6nce kilo verip hemen geri aldlglm;z icin hem diyetlere
hem de kendimize duydugumuz 6fkeyi

e Tekrar diyet yapip gecmisteki gibi basarisiz olma korkumuzu

« Diyet yaptigimiz zaman hissedebilecegimiz mutsuzluk, mah-
rum olma, tek keyif aldigimiz mutlulugun elimizden alinmasi
duygulanm

Bu duygulan nasil temizleyeceginizi biliyorsunuz. Eger, zayif-
lama konusunda bu tirduygular 6ntintize engel koyuyorsa, isiniz
cok zor degil... Foyrﬁatlaym gitsin!

Kilomun hakkini vermiyorum!

Ya hi¢bir sey yemeden kilo aliyorsaniz?

ititaf ediyorum... Bu durumda isimiz biraz daha zor. Gercekten
bilincaltmizm neden kilolu olmay! sectigini bularak sebebi temiz-
lememiz gerekiyor. Sebep temizlendikten sonra zaten beyin kilo-
Iu olma durumunu kendi sonlandiriyor.

Peki, bdyle bir durumun yasanmasi icin ihtimaller nedir?

Aslinda birgok ihtimal olabilir. Tiroid bezlerinizin az ¢alismasi
(hipotiroid), bébreklerinizin fazla su tutmasi, besin hassasiyetle-
ri gibi fiziki sebepler olabildigi gibi, “guc¢li durmak” gibi psikolo-
jik durumlar ihtimal dahilinde olabilir.

Bu arada, bir sonraki bélimde aslinda ¢ogu fiziksel goziken



bircok durumun da zaten psikolojik kaynakli oldugunu detayl
olarak inceleyecegiz.

Eger kilonuzun hakkini vermiyorsaniz, kesin ¢dzim igin kro-
nolojik saghk ve kilo durumunuzun, yasadiginiz blyuk travmala-
rin, hangi besinlere karsi hassas oldujunuzun bulunmasi, benze-
ri detayl analizler yapilmasi gerekiyor.

Ortaya ¢lkan sonuca gore sorunun temizlenmesi icin dncelik
siralamasiyla bircok yol denenmeli.

Benim de o6zellikle kendi ekibimdeki doktorlarla/koordineli
sekilde yuruttidgum bu calismalar bu kitabin detay/didzeyinin ol-
dukca Uzerinde. O yuzden simdilik bu konuyu kapatiyoruz...

Ve kilomuzun en ¢ok tehdit ettigi ¢cok buyuk bir konuya giris
yaplyoruz. )

Saghgimiz!.. \



SAGLIK-iGIN

NeuroFormat®



Saglhk

iste geldik cok dnemli bir konuya... Hayatimiza istedigimiz gibi
devam edebilmemizin én sarti olan SAGLIGIMIZA!

Hepimiz, saghgimiz konusunda bir sey oldugunda aslinda bu-
yUk hayat dersleri aliriz. Saghgimizin ne kadar 6nemli oldugunu
ve daha 6nce Uzuldigumuiz konularinne kadar da 6nemsiz oldu-
gunu tecriibe ederiz.

Aslinda, beynimizi “formatlayarak’ ¢6zebilecegimiz en dnemli
konularin basinda saglik geliyor. Eger-tilkemizde kabul edilmis Ba-
t1 tip sisteminin kemiklesmis dogmalari icerisinde yetismis ve bey-
nin saghgimiza olan etkisi-konusuna pek de kafa yormus biri degil-
seniz, bu bélumde payla§acpg“]|m konular size “fazla” gelebilir.

Yika Beynini! Kitabimda temelleri 19. ytzyilda olusan Bati
tibbinin ¢cok “mekanik™ bir mentalite icerisinde gelistiginden bah-
setmistim. “Kucuk bir cocuk” edasiyla birbiri ardina makineler
yaratan ¢agin bilim adamlarinin, tip konusunda da ¢ok mekanik
bir bakig ac;lsm‘a sahip oldugunu belirtmistim, tste bodyle bir ¢a-
gin bilimcileri vicuda da ¢ok “komplike bir makine” olarak bak-
mis, (makinenin parcalara ayrildigim, parcalara midahale ederek
ya dacgerekirse degistirerek sorunlari ¢ézebileceklerini disun-
musglerdi. Aslinda “belli bt oranda” da basarili oldular...

Ama dedigim gibi, “belli bir oranda”... Amacim tip sistemini
elestirmek degil. Ancak hepimiz kabul etmeliyiz ki, 6zellikle Ba-
t1 tibbinin higbir sekilde ¢6ziim bulamadi§i ya da vicuttaki belir-
tilerini hayat boyu kullanilan ilaglarla baskiladi§i birgok rahatsiz-
lik mevcut.

Peki, ama neden tip diunyas! bircok konuda “takdire sayan”
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ilerlemeler kaydetse de, bazi konularda basarisiz?

Aslinda cevabimiz ¢ok net...

Cunki aslinda COGU HASTALIGIN SEBEBI BEYIN KAYNAKx
LI! Beyin belli nedenlerle, organlari farkh calistirmaya karar veri-
yor. Aslinda ¢ogu zaman organlar bozulduklari igin hastaliklar
olusmuyor. Zaten beyin organlari gesitli biyolojik sebeplerden do-
layi farkli calistirmaya karar veriyor. iste bu siirecin sonug¢unda,
organlarda fiziksel bozulmalar ortaya cikiyor.

Asil soru su: Beynimiz neden gereksiz-yere
sUrece mudahale ediyor?

Cunku kitabin basinda bahsettigimiz, hat"(a aslan karsisindaki
insan 6rneginde gosterdigimiz gibi beynimizin tepkileri ¢cok eski-
lerden kalma. Evrim sirasinda gelistirilen tepkier sadece o done-
min ihtiyaclarini karsihyor.

Mesela, heniiz evrim sirasinda’/su ortaminda yasarken beyni-

tarafindan gelistirilen tepkiler aslinda o déneme ait ve hala
beynimizde mevcutlar. Evet, insanoglu olarak biz ¢oktan sudan
ciktik (tabii bu kitabi, Bodrum sahulerinde plajda okuyorsaniz
“Hayir ¢ikmadik’ diyebilirsiniz). Ama beynimiz hala milyonlarca
yil 6ncesinden)\kalan eski tepkileri vermeye devam ediyor. Tabii
ki Uzerine eklenmis cok daha gelismis ve ¢cok daha gtincel tepki-
lerle beraber.

Madem\ “format” atiyoruz, yine bilgisayar 6rneginden gidelim.
Cesitli zan\ianlarda yazilim sirketleri yazilimlarini bastan asagi ye-
niden yazarlar. Zira 30 sene dnce yazilan bir programin Uzerine
yeni guncellemeler eklemek hem zordur, hem de isleri ¢ok yavas-
latir. Sonugta 30 sene Once yapuan bir yaziim, giniin sartlarim
tam hesap edemez.

Aslinda, beynimizdeki en énemli sorun da bu. Beynimizdeki
bizi hayatta tutan tepkiler, hicbir zaman bastan yazilmamis. Hat-
ta hicbir sey de silinmemis. Milyonlarca yil boyunca sadece yavas
yavas guncellenmis.

Guncel tepkilerimizle, milyon yil 6ncekiler ayni yazilim iceri-
sinde... Hem muazzam hem de “kaotik” bir duzen!



Bu boélum biraz “felsefik” kagmis olabilir. Ancak, saghgimizi
ele alirken, vicudumuzun tepkilerini anlamak igin, onlarin bu
sartlar icin yazilmadigini bilmek, kaotik diizenin mantigini anla-
mak gerekiyor.

Yas, ayrilik acisi, bébrekler!

iste size ilging bir érnek: Bir yakinini kaybeden ya da kendini cokyal-
niz hisseden birinin bébreklerinin daha fazla su tutmasi, béylece ki-
sinin kilo almasi iste tam da boyle bir tepki. Topluluk halinde gorak
cografyalarda avlanarak “geginip giden" atalarimizdan kalma...
Bdyle bir topluluktan herhangi bir sebeple ayrilmak zorunda kalan
bir Uyeyi bekleyen en buytlk tehlike susuzluktan 6lmek olmustur, is-
te beynimiz, o donem sartlarina goére terk edilen kisinin “susuzluk-
tan 6lmemesi” icin viicutta miimkin oldugu-Kadar su tutma tepki-
sini gelistirmis.

Saghgimizi stres\mi/ bozuyor?

Mevcut tip sistemi, stresin saghgimiza nasil zararli oldugunu,
organlari bozdugunu, hastaliklara sebep oldugunu soyler durur.
Hatta artik neredeyse her hastaligin sebebinin stres oldugu konu-
sunda tip dunyasi_kendi ‘iginde genel bir “anlasma” saglamis du-
rumda. |

Acaba bu ne kadar 'dogru? Stres gercekten saghgimizi, organ-
larimizi bozuyor mu?

Yanit, “bir anlamda” evet! Ama dolayl olarak. Simdi beynimi-
zin algiladigi\tehditlere, bir baska deyisle “stresin kaynagina” tep-
ki vermeg /mantigini ele alalim.

Beynimizin olusturdugu programlar

Beynimiz 6zellikle 6nemli gérdugu, yasadigimiz tehditler kar-
sisinda bize yardimci olmak icin kiigik “programlar” olusturuyor.

Bu kuguk programlar yani beynimiz tehlikelere verdigi tepki-
lerin aslinda iki ana asamada incelenmesi mumkun.
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e Stres donemi (tepki)
e COzUum sonrasi (normale déndirme)

Simdi sureci bir grafikle anlatip, biraz dalia detaylandiralim ve

aslinda beynimizin ne yaptigini inceleyelim...

1- Saglikh bir sekilde yasamimiza devam ediyoruz.
2- Hayatimizda hi¢ beklemedigimiz, dramatik, ¢6zim stratejisi

olusturamadigimiz, dzellikle bu sirada kendimizi yalniz hisset-
tigimiz bir travmatik olay yasaniyor.

Burada hepimizin basimiza gelebilecek travmalardan bahsedi-
yorum. Belki |5 saniye stren bir trafik kazasi ya da 1 saat stren
cok utandlglmfz bir olay.

Ne tur tepki verdigi, yasanan kott olaym o6zelliklerine ve de
beyninianlik olarak o olay! nasil algiladigina gére degisiyor.
Eger|beynimiz bir program baslatmaya karar-verirse, bunu 3
farkll duzeyde yapiyor.

* Psikolojimizde
e Fiziksel olarak beynimizde
« Fiziksel olarak ilgili organda

Beynimiz bir yandan olay tekrarlamisa kendini savunmaya al-
mak icin ¢cevrede olan buttn duyusal bilgileri ¢cok kisa bir stre
icerisinde kodluyor. Goruntuleri, sesleri, hisleri, kokulan, belki
tatlan ve o an aklimizdan gecen kelimeleri... Bunu yaparken



kodladigi sinyallere daha sonra tepki verebilmeyi amagcliyor.

3- Tehlikenin aktif oldugu bélimde:

Psikolojimiz: Travmatik olayin bilincinde bize ¢6zim bul-
mamiz adina fazla enerji sagliyor. Geceleri uykusuz kaliyor,
farkinda olmasak bile hep bu olay! distnuyoruz.

Beynimiz: Beynimizde i¢inde duygu ve travma anindaki
bilgilerin bulundugu fiziksel bir program olusturuluyor. \
Organimiz: Beyin eszamanl olarak kendi “mantig” iceri-
sinde belli bir ya da birka¢ organda ¢6ziime yardimci ola-
cak degisiklikler yapiyor. Yapilan degisiklikler bilincaltinin
travmay! yorumlamasina gére durumdan duruma degisi-
yor.

4- Bilingaltimiz travmatik durumun c¢ézulduguneikanaat getiri-
yor. (Bazen ¢6zUm sorundan kacarak, bastn\’arak da gercekle-
sebiliyor.)

5 Co6zum sonrasi vicudumuz dahaf6nce| yapilan degisiklikleri
normale déndirme sirecine giriyor., Bu slirecte sicak terleme-
ler, yorgunluk yasaniyor. Yatagimizdan yorgun bir sektide kal- 211
karken, aslinda vicudumuz normale dénme surecini yasiyor.

Psikolojimiz: Sorunu ¢6zdigumuiz ya da en azindan kag-
tigimizda rahatlyyor ve yorgun dustlyoruz.

Beynimiz: Beynimizin ilgili bolimunde iyilesme saglan-
masi icin 6dem olusuyor.

Organimiz: /Aslinda vicutta genel kural olarak iyilesme
saglanmasi icin sivi ortami yaratiliyor. (Mesela, iyilesen bir
kemigimizin dnce sismesi gibi). Vicut isimizin yukselmesi,
terleme,‘ ates, agnlar bu dénem yasadigmuz belirtilerden
bazdan. Tum bunlar, iyilesme saglanmasi icin gerekli sicak
sivi/ortaminin yan etkileri. Beynimizde ve ugili organimiz-
da eger sivi seviyesi ¢ok yukselirse, sivinin yarattigi baski-
dan dolay! agrilarimiz ¢ok artabiliyor.

6-Yorgun vicutta enerjinin yukseldigi, ama 6zellikle agrilann art-
ti§1 bir iyilesme krizi yasaniyor. iyilesme krizi yasamamizin
bircok nedeni var. Oncelikle, bu béliimde viicudumuz eski so-
runsuz halimize dénmeden, stres donemini ve sorunu kisa bir
sure tekrar yasatarak “test” yapiyor. Diger 6nemli nedense, bir
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onceki ddnemde beyinde ve ilgili organda bulunan sivilari hiz-

I bir sekilde vicuttan atmak.
Psikolojimiz: Bu bolumde tekrar stresliyiz. Beynimiz so-
runu bize tekrar yasatiyor. Endise hali, sojuk soguk terle-
me, mide bulantisi iyilesme krizinde yasanan belirtilerden
bazilari.
Beynimiz: Beynimizdeki iyilesme ddneminde kul!aﬁllan
fazla sivilar bu bélumde hizli bir sekilde atiliyor., Bas agri-
larinin en buyuk bélumd, iyilesme krizind€é yasaniyor.
Organimiz: ilgili organimizda da beynimize benzer bir si-
rec yaganiyor. ilgili bélimden sivi disari’atiliyor. Vicutta
sivilce patlamasi, hapsirmak, ékstirmek gibi bir¢ok durum
aslinda iyilesme krizinin sonuclan.

7- Vicut tekrar yorgunlugun yasandigi,| ama terlemenin bittigi

yenileme sirecine giriyor.
Psikolojimiz: Yine yorgun vel| rahatiz. Yine rahat rahat
dinleniyoruz.
Beynimiz: Beynimizdeki ddem atilmis, artik iyilesmeye hazir.
Organimiz: Organimiz da iyilesmeyi yasamak Uzere...

8- Yenileme surecinin sonunda sagligimiza kavusuyoruz.
Evet, ortam biraz biyoloji dersine déndu biliyorum... Ama ye-
ri geldigi zaman bu bilgileri kullanacagiz.

Programlar ne zaman bashyor?

Beynimizin bu programciklan baslatmasinin belli kriterleri
var. Bunlar:

Olaym yeterince dramatik ve kotl olmasi

Gercgeklestigi an kendimizi yalniz hissetmemiz
Aniden, hi¢ beklemedigimiz sektide gerceklesmesi
Hicbir ¢6zUm stratejimizin olmamasi

Bazi programlar baslayip bitiyor

Bazi programlar zaten dogal olarak basliyor ve dogal bir strec
vlcut tarafindan tim evreler yasanarak tamamlaniyor. Bunlar



icin hicbir sey yapmamiza gerek yok.

Mesela, bir yakininizin saghgiyla ilgili sorun yasadigim ve sizin
daha koétu bir sey olmasindan korktugunuzu ve ¢ok Uzaldaguni-
z( dusuinelim. Ozellikle bu durumun bir “sok” seklinde -yasandigi-
ni ve kendinizi tamamiyla “aciz” hissettiginizi varsayalim.

Tum bu sikintili siirece ragmen, belli bir sure telas yasadiktan
sonra korkulanin olmadigim ve yakininizin tamamiyla saghgina
kavustugunu, hatta eskisinden de gucli kuvvetli oldugunu disu-
nelim.

Hepimiz béyle dénemlerde viicudumuzda bazi sorunlar yasa-
yabiliriz. Ancak, sorun tamamiyla beynimizde ¢6zuldgu icin (ya-
kininiz olan kisinin saghiginin eskisinden de iyi oldugunu ve yeni-
den boyle bir sey yasamasi korkumuzun olmadlgml varsaylyoruz)
yasadiklarimiz yukarida bahsettigimiz surecitakip edecek ve her
sey tamamiyla eski haline dénecektir:

Bazi programlar ¢ézium olmadan surekli
kendini tekrar ediyor

Peki, ya yakinimizin-saghd! tam olarak dizelmezse, ya onun
her an daha kotu bir sey ¥a$ama korkusunu surekli hissetmeye
baslarsak?

iste 0 zaman “kronik” bir durumla karsi karsiyayiz demektir...

Unutup ¢6zim dénemine girsek de, kendimizi yeniden ayni déngtide buluyoruz.

Biz bu kitapta, kroniklesmis sorunlari temizlemeyi amacliyo-
ruz. E@er, ana olaylann yarattigi tehdidi “formatlamayi” basarabi-
lirsek, kronik durumlari da tamamiyla temizleyebiliriz.
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Pozitif olmak guzel ama ge¢misi temizlemiyor!

Hayatimizda neden hem pozitif hem de paylasim i¢cinde olma-
miz gerektigini bu bélimde daha iyi anlayacaksiniz. Ve buyuk
travmalari 6zellikle yalniz gecgirenlerin basina ileride saglik so-
runlarinin neden daha sik geldiginin yanitini da bulacaksiniz,..

Ancak, mevcut sorunlarimiz hakkmda pozitif olmak yenii trav-
ma ve programlarin olusma ihtimalini azaltsa da, bu bizimjigin yi-
ne de yeterli degil. Cok gecmiste yasanan olaylar buguniicin ¢ok-
tan dnemlerini yitirseler de, beynimizde takil kalabiliyorlar.

Hatta biraz 6énceki 6rnekten devam edersek, hasta olan kisinin
sagligl eskisinden de iyi olsa da, beynimiz bizim bu dénemde ya-
sadigimiz travmalari tamamiyla temizlemeyebilir. Yalanimiz olan
kisi tamamiyla iyilesse de, bize o dénemden “miras kalanlar” ha-
yatimiz boyunca bizi rahatsiz etmeye devam edebilirler. Onun
tekrar ayni durumlari yasamasikorkumuz, gegmiste yasadigimiz
travmatik programlan tetikleyerek bizim surekli kroniklesen ra-
hatsizliklari yasamamizi saglayabilir.

Mucizelerin sinir yok!

Aslmda, beynimizinisaghgimizdaki etkisi ve “buttncil” tibbin
(beyinle vicudu berqber degerlendiren tip anlayisi) 6nemi her ge-
¢en gun daha iyi ‘anlasiliyor. Zaten, Bati tibbinda da son yillarda
neredeyse tim hastaliklarin ana nedeni olarak “stres” gosteriliyor.

Ancak, hastaliklann nedenini stres olarak gdstermek, sureci
pek de anlayamadigimiz anlamina geliyor. Rahatsizliklan yaratan
aslmda Stres ve stresin viicudu bozmasi degil! Asil neden, beyni-
mizin|tehdit algisi ve kendisinin verdigi, milyonlarca yil éncesi
icin_dogru ama su an icin yanls kararlar.

Eger, beynimizin hayatimizin hangi déneminde bu kararlan al-
digini bulabilirsek, aslinda saghgimiz konusunda yasayabilecegi-
miz mucizelerin sinin yok. (Aslinda konu daha iyi anlasildikca
olayin mucize olmadigi, gayet basit mantik kurallan i¢cinde “bili-
min ta kendisi” oldugu da ¢ok net olarak gorulecektir.)

TUm bunlarin 1siginda asil konu TESHIS..

Hayatimizin timUna temizleyenleyiz. Ama eger spesifik bir ra-



hatsizligimiz varsa, bunu beynimizin yasadigmuz hangi olaya isti-
naden yarattigini bulursak, temizleme ihtimalimizin de hi¢ az ol-
madigini sdyleyebilirim.

Bu basl basina ¢ok uzun ve detayl bir konu. Hatta ilerleyen
yillarda bu konuda paradigmalari degistirecegini disindigim bir
kitaplarda yazmay planliyorum. Su ana kadar birgcok konuyu ana
hatlariyla ele alarak, bu konulan nasil “formatlayacagimizi” g(‘jr—\
duk. Ancak, bu kitabin igerigi bakimindan saglik konusunu dar
tutmayi, sadece ¢ok yaygin bazi rahatsizliklari, neden)erini fazla
incelemeden NeuroFormat® sistemiyle nasil c¢cozebilecegimizi
paylasmak istiyorum.

Beynimiz neden yanhs kararlat' veriyor? ]

Aslinda ANLIK TEHDITLERE, organsal bazda anlk tepkiler vermek
tum hayvanlarda olduk¢a dogru sonuglar ortaya ¢ikariyor. Zira onla-
rin sorunlari da "anlik”. |

Ancak, insanoglunun beyni ve yasami karmasik hale geldikce, ¢e-
kirdekte kosan biyolojik programlarin énemli bir b8l1imU de anlam-
larini kaybetmisler. Normalde saniyeler icinde baslayip bitmesi ge-
reken programlar, konularikarmasiklastik¢a aylar yillar surmis.
Aslinda beynimizin yanlis'yapmasinin en blyik nedeni de bu... Ya-
ni ZAMAN... (\!

Kisa bir anda verilmesijgereken tepki, aylara yillara uzayinca tepkiler
tamamiyla yanlis hale geliyor ve gereksizlesiyor.
Bilingaltimizin'yaptigi diger 6nemli hata, sorunlari ¢ok basite indir-
geyerek, aslinda karmasik ve SOYUT KONULARA ¢ok basit ve SO-
MUT TEPKILER vermesi.

Mesela, kendi kurdugu firmasi iflas etme tehlikesi gegiren birinin bi-
lincaltl, "is”, "gug”, "firma", “internet”, "para” gibi kavramlardan as-
linda pek de anlamiyor. Bilingalti tarafindan tehlike yasanan alan gi-
bi cok temel konular seklinde algilaniyor. Béyle bir tehlike ya da if-
las yasayan kisinin bilingaltinin baslattigi program “gocugunun teh-
likede olmasi”, “bdlgesinin tehlikede olmasi” gibi temel programlar
olabiliyor.
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Ornek
programlar

oncelikle belirtmek isterim ki, hicbirydntemin bitiin rahatsizlik-
lari temizleme gibi bir iddiasi olamaz. Tabii ki NeuroFormat® sis-
teminin de bdyle bir iddiasi yoktur.

Evet, bu uyarlyl yapma geregini hissediyorum. Ancak sunu
sdylemeliyim ki, dogru yaklasim, dogru \teshis, dogru uygulama
ve gerekirse sebat ederek imkénsiz)denebilecek iyilesmeleri ben
kendi gbzlerimle bizzat gordum! Ik Kitabimi okuyan ve uygula-
yan yuzlerce kisiden, ¢ok iyi'haberler aldim. Ve sizlerin de biraz
once paylastigim saitlan yerine getirdiginiz stirece benzer sonuc-
lar1 alacaginiza tum kalbimle inaniyorum.

Saghgimizi bu-boyda bir kitaba kisa bir bolum olarak sigdir-
mak tabii ki konuya paksmllk olur. Oncelikle sizinle detayl olarak
paylastigim surecin farkli organlardaki yansimasinin drneklerini,
daha sonra sik|rastlanan bazi rahatsizliklan sistemimizi kullana-
rak nasil formatlayabiecegimizi gorelim.

Hadi b§1§layallm...



Kalp krizi

Hayatta en korktugumuz, en fazla é6lume sebebiyet veren ve
stresle en c¢ok iliskilendirilen hastalik belki de kalp)krizi. Son yil-
larda kolesterol ve kalp krizi ¢irasindaki iliski doKtorlar arasinda
tartisiladursun, suphesiz stresin kalp krizi Uzerindeki etkisi her-
kesce kabul edilen bir gercek.

Peki, gercekten stres nasil kalp krizipe sebep oluyor? Stres
kalbi mi bozuyor?

Ya da sOyle bir soru soralim: Siz hi¢ emekli olduktan kisa sure
sonraya da sorunlari tam ¢6zulmis ve rahata ermisken, 6 ay-1 se-
ne igerisinde kalp krizi geciren birini duydunuz mu?

Duydugunuzdan eminim) 'Birazcik arastirmayla kalp krizleri-
nin ¢cok énemli bir klsmlnlh bu dénemlerde yasandigini bulabilir-
siniz. Ozellikle ordudan émekli olan generallerimizin ya da is ha-
yatinda ¢ok zor strecler yasadiktan sonra daha sakin bir hayata
gecen is adamlarinin kalp krizi gecirdiklerini sik¢a okuyabilirsi-
niz. Kalp krizleri genelde stresin tavan yaptigi, her seyin zor oldu-
gu donemde\degil, bir seylerin ¢dziime kavustugu, insanin sonun-
da rahatladigi donemde yasanir. Gelin bunun nedenini irdeleye-
lim...

Aslinda beynin kalp krizini yasatmasinin pek ¢ok farkli nede-
nij ve senaryosu bulunuyor. Ancak en yaygin olani “bdlgesel
tehditle ilgili. Biraz 6nce kullandigimiz sekil Gzerinde kalp Kkrizi-
nin en yaygin senaryolarindan birini a¢iklamaya calisalim.
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Hayatimizda “bolgesel tehdit” iceren, ¢ok dramatik, yalniz ol-
dugumuz, bize sok yasatan, ¢aresiz kaldigimiz bir olay ya da olay-
lar silsilesi gerceklesiyor. Mevcut tip boyle/ bir durumu “asin
stres” olarak nitelendiriyor. Aslinda bu‘tepkinin gerceklesmesi
icin beynimizin olay! “bdlgesel tehdit”\dlarak algilamasi ve ilgili
programi baslatmasi gerekiyor,

Bolgesel tehditler “bdlgeniz’i-olarak degerlendirilebilecek her
durumu kapsayabilir. is hayatinda’yasanan iflas, isten ¢ikariima,
Cok 6nemli bir yakini kaybetme/gibi konular beynimiz tarafindan
“bolgesel tehdit” olarak algianabiliyor.

Stres donemi

Tuam tehditlerde c\)ldugu gibi beynimizin bdyle bir duruma ver-
digi tepki yine\lilkel. Eger bolgemiz baskalan tarafindan tehdit
edilirse, guc¢lt olmali ve bir an 6nce yabancilari bélgemizden ¢i-
karmallylz\. Beynimizin bize yardim etme sekli, guc¢li ve daha
enerjik vlmamiz adina daha fazla kan akisi saglamak ve bunun
icin_Kalbi besleyen “koroner arterleri" genisletmek. Canli bir hay-
van tehdidine karsi verdigi ani tepki kalbi daha hizli calistirmak-
ken, burada arterlerin divarlanm inceltmek suretiyle genislete-
rek kan “debisini" yukseltmeyi seciyor.

COzum sonrasli

Bolgesel tehdit ¢cozulur ¢oziilmez, stres dénemi boyunca incel-
tilen arteilerin. ¢6zim sonrasinda eski haline getirilmesi gereki-
yor. iste burada Karacigerde Uretilen kolesterol devreye girerek
inceltilen duvarlar 1 onariyor. Zaten, soniri ¢ézuldaga icin bu sira-



da, psikolojimiz olduk¢a rahatlamig, iyilesme déneminin en tipik
belirtilerinden olan yorgunlugun etkisindeyiz.

lyilesme krizi = Kalp krizi
Rahatc¢a dinlenme fazinin tam ortasinda bir dénemde beyni-
miz bizi hi¢ beklenmedik sekilde (bu kitabi okumayan biri icin

beklenmedik tabii) “iyilesme krizi” ya da “stres testine” tabi tutu: )

yor. Bir anda kendimizi ¢6zuUm dncesi yasadigimiz gibi stresli,,en-
diseli, soguk soguk terledigimiz kotl bir krizin ortasinda buluve-
riyoruz. Bildiginiz kalp krizinden bahsediyorum.

Biraz énce bu testin ana amacinin, ¢dzum sonrasinda beyinde
olusan fazla sivinin atilmasi ve normale doénus dncesi son bir
“stres testi” oldugunu sdylemistik. Krizin ne kadar‘§iddetli olaca-
g1, stres doneminde yasanan “stresin” buyukligine ve bu déne-
min ne kadar zaman surdugune gore degisiyor. Blyuk duygularin
yasandigi, uzun siren stres dénemlerinin testi ne yazik ki ¢ok sert
gecerek dlimlere yol acabiliyor.

Sizinle paylastigim bu sureg, kalp/ krizi gesitlerinden sadece
bir tanesi. Kitabimizin kapsami ag¢isindan konunun detaylarini
burada birakmayi dogru buluyorum.

Bu bélimden 6grenecegimiz en énemli ders, ¢ok zorlu bir is
doneminden c¢iktiktan spﬁra beynimizin biyolojik bir programi
test edebilecegini bilthek ve boéyle bir sorunla karsi karsiya kaldi-
gimizda, bunun sadece ve sadece bir “iyilesme stres testi” oldugu-
nu hatirlamak. |Bununla beraber, bu testin siddetini azaltmak
amactyla,- stresli’dénemlerde terapi (6zellikle de tekniklerimiz)
stresin Kademeli olarak azaltilmasi acgisindan ¢ok yararli olacak-
tir. Bununla beraber, stres doneminden aniden ¢ikmak yerine, vi-
\E kademeli biY sekilde “sorumi ¢ézmeli”, ¢cok keskin cizgilerde
bir hayat degisiminde olmaktan kaginmaliyiz.

Simdi kalpten biraz daha asagiya inerek sindirim sistemimizi
kisaca inceleyelim...
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Hassas Bagirsak Sendromu (IBS)

Genelde psikolojimizi en iyi sekilde yansitan ‘organlarimiz sin-
dirim sistemimizle ilgilidir. Klasik tip da stresin.mide ve bagirsak
hastaliklari Gzerindeki etkisini kesin bir sekilde” kabul eder. Za-
ten, 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 ba-
girsak hastaliklarinin nedenini sadegce 'strese baglamak, yine topu
taca atmak anlamina geliyor| [Zira stres, sindirim sistemindeki or-
ganlan bozmuyor. Beynimiz belli bir tehdide karsi sindirim siste-
mini, normalden farklh sekilde calistirmaya karar veriyor. Simdi
bu hastaliklardan en yaygin ve genelde kesin ¢6zUmu olmayan bi-
rini, Hassas Bagifsak Sendromunu (IBS) nedenleriyle aciklamaya
-ve ¢6zUm biimaya calisalim.

Oncelikle sindi}im sistemimizin, evrim sirasinda milyonlarca
yil dnce ilk-sekillenen sistemlerden biri oldugunu, tepkilerinin
“toprakta stifiinen kurt” déneminden kaldigini hayal edin. Boyle
bir kurdun en énemli soninu, yutmaya calistigi bir besin, sindirim
sisteminde takildi§i zaman, bir an 6nce bu besinden agiz ya da
anus,yoluyla kurtulmaya calismaktir.

Beynimizin programlarinin milyonlarca yil 6ncesinden kaldi-
gim soylemistik. Artik mevcut hayatimizda sindirmemiz gereken
sadece besinler degil. icimize sindiremedigimiz, dramatik, hic
beklemedigimiz, caresiz kaldigimiz ve kendimizi yalniz hissettigi-
miz bir olay sirasinda da beynimiz sindirim programini baslatabi-
liyor. Sindiremedigimiz olaya karsi olan 6fkemiz gercekten de
beynimizin ilkel programini harekete gegiyor.



Peki, hangi sindirim organimizda bu program basliyor?

Bu tamamiyla s6z konusu dramatik olayl ne kadar sindirdigi-
mizle ilgili... Mesela, yasanan olay! hi¢ kabul etmek istemezsek
bir gastrit ya da refli sikayeti ortaya c¢ikabilir. Ya da olay! kabul
edip hayatimiza devam eder ve yine de sindiremezsek bagirsakla-
rimiz tepki verebilir. Bu arada sikayetin siddeti de tamamiyla dra-
matik olayin siddetiyle dogru orantili olacaktir.

Stres donemi

Stres déneminde beyin sindirilemeyen bir “nesne" oldugunu
dustniyor ve buna gore tepki veriyor. Stres doneminde stres ve
endiselerimizin tavan yaptigini sdéylemeye gerek yok. Bagirsak-
taysa sindirimi arttirmak adina “sindirim sivilari” artiyor. Bu dé-

nem sindirmeye calismaklave “kabizlikla” gegiyor.
\

COzum sonrasi

Cdzim genelde konuyu unutmakla gerceklesiyor. Beyin konu-
dan uzaklastigl an, bagdirsaklar “suyla” doluyor. Bunun nedeniyse,
parcalandigi dUéUnulen “nesnenin” parcalarindan kurtulmak. Bu
dénemde psikolojimiz, her ¢6zim sonrasinda oldugu gibi rahatla-
mis durumda.

lyilesme krizi = ishal

Her iyilesme krizinde oldugu gibi stres kisa bir sure yeniden
doénuyor ve vicudumuzdan iyilesme ddéneminin fazla “sivilari” ati-
liyor. ishalin amaci bagirsakta biriken sindirim sivilarindan, su-
dan ve sindirilmeye c¢alisilan “nesne’Vlen kurtulmak.

Ekibimle yaptigimiz calismalarda mide sorunlarinda hatiri sa-
yilir bir basari sagladigimizi, birkag NeuroFormat® calismasinda

221



222

kisinin sindiremeyerek 6fke duydugu olayi bulmak kaydiyla soru-
nu tamamiyla ¢ézdugiimuz birgok farkli vaka oldugunu soéyleye-
bilirim.

IBS ve benzeri sorunlardan tamamiyla kurtulmak i¢in en
6nemli nokta, bu sorunun gercekte hangi travmanin sonucu oldu-
gunu dogru teshis edebilmek. Eger dogru olayi bulabilirseniz ¢6-
zUmun oldukga yakininizda oldugunu séyleyebilirim.



Vitiligo - Egzama

Peki ya kronik deri sorunlari?

Aslhinda onlarin da 6nemli bir bélimi beynimizin|'yarattigi
programlar... Bu bélimde derimizin dis kismi olan epidermis tze-
rinde ¢alisan drnek bir programi inceleyelim.

Program bir “ayrilik ve terk edilme” travmasiyla bashyor. Yine
b benzer dénglideyiz. ]

Stres donemi

Epidermis bu dénemde ayrili§i daha az hissetmek, hassasiye-
ti azaltmak igin\hUcre kaybediyor. Bu dénemde deride gozle go-
ralur cok buyuk bir degisiklik olmuyor. Sadece ¢ok siddetli ayri-
hik travmalarinda, gucli stres déneminde beyaz lekeler gérilebi-
liyor.[Daktorlar bu duruma *vitiligo” ismini veriyorlar.

C6zUm sonrasi

Artik sorun ¢ozulduguine gore, deriyi eski haline dondurme za-
mani... Aslinda deri hassasiyeti geri kazanmak icin huicre Uretiyor.
Bu normalden ¢ok daha hizli bir yenilenme oldugu iciri deri kaba-
riyor ve sisiyor. Bildigimiz egzama belirtileri bu ddnemde yasani-
yor. Doktorlarin egzaritem, dermatit, Urtiker olarak belirttikleri
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durumlar aslinda benzer programlarin ¢ézim sonrasindaki belir-
tileri.

Kitabin basinda annesinden birkag¢ saatligine aynlan bir bebe-
gin, annesinin sonsuza kadar yok oldugunu hissederek agladigin-
dan ama sonra annesinin her seferinde geri donmesiyle bu duru-
ma alistigindan bahsetmistik. Tahmin ettiginiz gibi, beynin yarat-
g1 “biyolojik programlarin” yasi yok... “ )

Peki, “ayrilmave terk edilmeyle ilgili” bu sorunlar neden vicu-
dun sadece belli yerlerinde gerceklesiyor?

Bu tur saglik sorunlarinin viicudumuzun neresinde yasanaca-
g1 tamamiyla beynimizin ayriligi neremizde hissettigiyle ilgili?
Ozellikle ayrildigimiz kisinin normalde dokundugu yerler, prog-
ramlarin baslayabilecegi noktalarimiz. Meséla, surekli sarildigi-
miz birinden ayrilmak gégus ve gobek/cevresinde, elimizi tutan
birinden ayrilmamiz elimizde deri sorunlarina yol acabilir.

Ayrica, ilerleyen sayfalarda vaud‘un sol veya sag tarafinin bey-
nimiz icin ne anlama geldigini detayli olarak irdeleyecegiz. Bu bo-
limde sizmle paylasacagim bilgiler derimiz icin de gecerli olacak.

Bu arada sunu belirtmek isterim ki, her ayrildigimiz ve ¢ok
Uzaldagumuiz kisiyle filgili olarak deri sorunlari yasamamiz gerek-
mez. Ancak, hicbir sekilde gecirilemeyen deri sorunlariniz varsa
ilk bakacagimiz nqkfa ayrilik ve terk edilme travmalari olmali.

Dogru travmay! yakaladiginizda artik nasil ¢ozeceginizi bili-
yorsunuz...



Agrilar

Simdi gelelim belki de diinyada milyonlarca kisinin derdi olan
agnlar konusuna. ilk kitabim Yika Beyninil’"de konuyu detayli
olarak anlatmis, okurlardan kronik agrilarinin gectigine dair mat-
his geri bildirimler almistik. Bu bdlimde ¢ok daha'farkli yeni bil-
gilerden bahsedecegiz. \

NeuroFormat® teknigiyle agrilarr temizlemek

Biraz sonra sizinle paylasacagim \sureci| denerken, Uzerinde
calistiginiz agrinin dogasina gére dikkatli olmaniz gerekebilir. Ki-
nk, c¢ikik ya da agik yara gibi fiziksel konularda da agrinizi azalta-
bilirsiniz. Ancak, uygulamalarin gerekirse ilgili bir saglik persone-
liyle beraber yapilmasini tavsiye ederim.

NeuroFormat® teknigini kullanarak yasadiginiz gunluk agrila-
ri (bogaz agnsi dahil\olmak tizere) ve acilan tamamiyla temizle-
yebilir ya da ¢ok daha/dayantabilir seviyelere getirebilirsiniz. Pe-
ki ama nasil?

Once agrinizi) tetikleyin. Bunu yapmak igin elinizi ya da agr
hissettiginiz, kasin kendisini kullanabilirsiniz. Tabii ki, Gzerinde
calistiginiz‘ durumun ciddiyetine goére, dikkatli olmaniz elzem.
Amacimiz, kaldirabileceginizden daha fazlasini zorlamak degil.
Sadece’agnyi biraz daha siddetli hissetmenizi saglamak. Bu arada
eger agriyi tetikleme ihtimaliniz yoksa bile, uygulama sirasinda
tek bir elinizi agri hissettiginiz bélgede tutmanizin yarari oldukc¢a
fazla. Zira, elinizi agr hissettigimiz boélgenin Gstiinde tutmak, sU-
re¢ sirasinda beyninizin agriya daha iyi odaklanmasini saglhyor.

Simdi agrinizi daha fazla hissederken tek yapmaniz gereken
gozlerinizle taramak ve agmuzin daha yogun oldudu g6z pozis-
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yonlarim bularak, tim pozisyonlarda NeuroFormat® vuruslarim
uygulamak.

Bu kadar basit!

Oldukca dogal bir yontemle agrilarinizi kalici ya da gegici \ola—
rak temizleyebilirsiniz. Gegici ¢iinkdl tGzerinde ¢alistiginiz_agrinin
nedenine gore sonu¢ her zaman kalici olmayabilir./Ama sizi belli
bir stire idare edecedi kesin. Kalici iyilesme yasamasaniz da, ge-
nel agri seviyeniz azalabilir ya da ihtiyaciniz oldugu zaman ayni
uygulamay sdrekli olarak yapabilirsiniz.

Aklinizda tutmaniz gereken diger konu agrllarln sizi tam ola-
rak nasil rahatsiz ettigi... Mesela, sicak ve baski yarattigi icin mi,
yoksa kafaniza bir ¢eki¢ vuruluyor gibj\bir his yarattigi icin mi?
Bir elektrik akimi mi hissediyorsunuz yoksa bu agnyi soguk “si-
yah” bir basing gibi mi yasiyorsunuz?

Agriy1 tamamiyla “formatlamak” icin, sizi rahatsiz etme neden-
lerini, yani aslmda rahatsizhgiryaratan butin pargalan temizleme-
niz gerekebilir.

Agrilarin duygusal\nedenleri

Vucudun- hangi bolumande neden agn hissedildigi meselesi
hem ¢ok uzun hem de Uzerinde daha ¢ok arastirma yapilmasi ge-
reken bir konu.) Hendiz tip diinyasinin, viicudumuzdaki agn mese-
lesini tam olarak ¢ozdugu soylenemez. Genelde yaklasim, gerek-
tiginde il‘e{g kullanilarak agndan dolayi hissedilen rahatsizligin
baskilanmasi.

Agrilarin nedenlerini bulma konusu basli basina bir derya. Biz
yine de bir baslangi¢c noktasi olmasi adina, viicudumuzun farkli
kemiklerinden dolayi hissedilen agrilarin nedeni olabilecek olasi
travmalari ve beynimizin neden bdyle bir tepki verdigini 6zetleye-
lim. Kemiklerimizde yasanan (ve tabii ki dissal etkilere dayanma-
yan) sorunlann kaynagi aslmda ortak!

“DEGERSIZLIK.”



Eger herhangi bir travmayla kendinizi degersiz hissettiyseniz,
beyniniz strece karisarak size daha fazla deger verebilmek igin
“kemiklerinizi guclendirmeye” karar verebilir (burada kemiklerin
guclenmesinin size nasil deger verecegi ayn bir tartisma konusu
tabii ama beyin ve beden iliskisinde anlam.veremedigimiz binler-

ce konu var zaten!). Ancak, hep séyledigimiz gibi beynimiz mil-
yonlarca yil 6ncesine ait, programlan calistiriyor. ]

Yukanda ¢ok kisaca bahsettigim surecin detaylariyla sizi bog-
mak istemem. Ancak, eger kemiginizden kaynaklandigini dastn-
diguniz ama kimsenin ¢dézemedigi bir agridan sikayetciyseniz
asagidaki listeyi okuyun. Agriniz baslamadan birka¢ sene dncesi-
ne kadar, ilgili kemiginize karsilik gelen konuda'bir travmatik
olay yasadiniz mi?

\

Kemikleri etkileyen|duygular

Kafa Entelektiel degersizlik

Girtlak, boyun Adaletsizlik

Omuzlar Aileye bakamamak, sugluluk

Eller * Bir olay karsisinda aciz kalmak

Bel Kimliginizle ilgili degersizlik

Legen kemigi Cinsel‘dégersizlik . . A

Kasik kemigi Cinsel degersizlik

Bacaklar Zorluga kars! ayakta duramamak

Diz Esnek olamamak, spor benzeri aktivitelerde dusuk
performans

Ayak bilegi Karsi koyamamak, kacamamak

Ayaklar ileri gidememek

T bvpuklar

Yeterince hizli olamamak i



Migren

Klasik Bati tibbinin sorun yasadigi, kesin bircoziime ulasama-
digr alanlardan biri de migren. Aslinda migrenin bir¢cok cesidi ve
nedeni olabiliyor. Biz kisaca en ¢ok rastlanan, migren tipinden
bahsedelim. [

Yine bir “iyilesme krizi” olarak migren\den...

Eger bu tip migréni iyi anlamak istiyorsaniz, beynimizin bas-
latti§i biyolojik programlan detayl olarak irdeledigimiz sayfalan
tekrar okumanjzi tavsiye ederim.

Evet, biyolojik programlarin akisi icerisinde beynimiz ¢6zim
sonrasl béyinde fiziksel bir iyilesme ortami yaratiyor. iyilesme
igin bl sivi ortam gerektigini ilgili bélimde anlatmistik. iste bu
programin 5ile gosterilen “yenilenme” déneminde bu 6dem kafa-
mizda baskiya sebep olmaya bashyor. Verdigi rahatsizliksa, prog-
ramin iyilesme krizinde doruga ulasiyor. iyilesme krizinde asil
amag zaten bu 6demden kurtulmak ve beyni eski haline getirmek.
Aslinda, migren agnlannin basladigi donem de tam da bu nokta...

Co6zum tam da beklediginiz gibi, migrene sebep olan ana olayi
bulup, beynimizin yarattigi bu gereksiz programdan sonsuza ka-
dar kurtulmak. Yapmaniz gerekenleri biliyorsunuz.



Peki, ya hicbir sekilde olayi tespit edemediyseniz?

Bir 6énceki bélimde NeuroFormat® teknigiyle agnian nasil ge-
cirebilecegimizden bahsetmistik. Teknigi bu sekilde migren agri-
nizda uygulayin. Agriyi tetiklemeye ihtiyaciniz olmayabilir, ama
tavsiyem bir elinizin hep basinizin agnyan noktasinda bulunmasi.
Boylece beyninizin dikkatini agriy1 ¢cektiginiz yere vermis olursu-
nuz.

Teshis olmadan, yani migrene sebep olan olay! bilmeden -de
migreni tamamiyla temizleme ihtimaliniz var. Ancak, o zamah iiSi-
niz biraz sebat biraz da sansa kalir. Yine de bulabiliyorsamz, 'mig-
ren yaratan programa sebep olablecek olaylari birer birer temiz-

leyerek migreninizi altin vurusla tek bir seferde formatlamanizi
oneririm. f
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Organ bazinda teshis

Farkindayim, saglk ve beyin iliskisi basli basma bir kitap ola-
cak kadar genis. Ama size genel bir fikir vermesi agisindan beyni-
mizin, duygularimizin ve yasadiklanmizm saghgimiza etkisini ki-
saca da olsa 6zetlemek istiyorum. f

Bu bolimde cesitli organlari ele alip, jonlarin hangi travmalara
neden tepki verdiklerini ¢cok kisaca in¢eleyecegiz. Aslinda anlata-
cagim konu, inanin hi¢ 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 yil éncesin-
den kalan mantik icerisinde tepkiler vermeye devam ediyor.

Topluluga karsi konusma yapmak tzere olan ginimuz insani-
nin da ayni savas/Zkag \tepkisini verdiginden bahsetmistik. Mantik
aslmcia tamamiylajayni. Yasanan biyolojik programlann 3 ayagi-
nin oldugunu, ‘bunlarin:

1- Psikolgjimiz
2- Beypimiz
3- Organlmlz

seviyeleri oldugunu sdylemistik. Bunun isiginda asil ilgilendigi-
miz soruyu sorabiliriz.

Belli bir travmaya hangi organ tepki veriyor?
Ve baska bir organ degil de, neden o organ

tepki veriyor?

Cevap su: Beynimiz travmalan belli ilkel tepkiler cercevesin-



de yorumluyor ve nasil bir tepki gerektigine gore hangi organimi-
zin devreye girecegi anlik olarak belirleniyor.

Organlarin verdigi tepkilerin timi savunma, korama amach
ve hepsi de iyi niyetli. Ama ne yazik ki, bu tepkilerin tabiri caizse
biraz “demode”, ¢ok eskiden kalma oldugunu da kabul etmek ge-
rek... \

Simdi size, bu yetmezmis gibi konuyu daha da karmagik hale
getiren bir sey sdyleyecegdini: Aslinda, ayni organin tim dokulari
belli bir tir tehdit unsuruna bir buttin halinde ayni tepkiyi vermi-
yor. Ayni organin farkl boélumleri, farkh tir travmalara /bagimsiz
olarak tepki veriyorlar!

Epideremis

Dermis

Derimizin katmanlari.
\(

Mesela, derimizin i¢ kismi olan “dermis” fiziksel ya da kisisel
sald|rifarajtepki verirken (amaci saldirilara karsi deriyi yani kal-
kant gi¢lendirmek), dis derimiz yani “epidermis” sevdigimiz bir
yakinimizdan ayrilmamiz gibi travmalara tepki veriyor (amaci
sevdigimiz kisi bizden ayri oldugu icin deride hassasiyet kaybi ya-
ratarak aclyi azaltmak).

Bununla ilgili diger bir unsur da su: Belli bir organin biatin
fonksiyonlari beynin ayni yerinden de kontrol edilmiyor. Yukari-
daki drnekten yola cikarsak, i¢ derimiz beynimizin “cerebellum”
kismindan (eski beyin), dis derimizse korteksten kontrol ediliyor.

231



232

Sizin de fark ettiginiz gibi, ilk gelisen derimiz olan “dermis”in
“savunma” 6énceligi ortaya ¢cikmis oldugu déneme ait. Zaten o do-
neme ait beyin tarafindan kontrol ediliyor.

Epidermis daha ¢ok sosyal yani ¢cok daha gelismis ihtiyaclari-
mizla ilgileniyor. Ve ortaya ¢iktigi ddonemde gelisen daha yeni bey-
nimiz “korteks" tarafindan kontrol ediliyor. \

Kabul ediyorum... Vicudumuzun isleyis mantigini anlatmanin
sonu yok. Ama sunu sdylemeliyim ki, eder Uzerinde calistiginiz
konuda ¢dziime bir turlt ulasamiyorsaniz, “detaylar” bazen hayat
kurtarabiliyor.

Beynimizle organlarin nasil bir bitinluk icinde calhistigr aslin-
da cok yeni bir konu. Sizinle paylastigim bilgiler ne yazik ki hig-
bir “klasik” biyoloji ya da tip kitabinda bulunmuyor. Ozellikle de
Bati tibbinin, konuya beyin agisindan yaklasmasi ve bu bilgileri
yaygin hale getirmesi birkag ylzyil dahi alabilir. Biz kimileri igin
enteresan olabilse de, kitabimizi-pifusun ylzde 99'u tarafindan
sikici bulunabilecek bir biyaloji |kitabi'haline getirmeyelim.

Genel amacimiz, herhangi hir'sikayetimiz varsa bunun yasadigi-
miz hangi olaydan kaynaklanmis olabilecegini bulmak. Bunu yapa-
bilmek icin de bir sekilde “secenekleri” daraltmamiz gerekiyor.

Bu arada, biZ cok.nadir olarak bir travmanin hangi organlara
etki yapacagiyla do(j\rudan ilgileniriz. Bizimkisi daha c¢ok tersten
sorulmus bir soru, zira karismis bir balik oltasmi agcmaya ve biraz
detektiflik yapmaya calisiyoruz. Sordugumuz soru su:

Raha\t5|zllg|m|za sebep olan organ, hangi tar bir
travmadan etkilenmis olabilir?

Bu bir kayip mi? Terk edilmek mi? Anlik 8lim korkusu mu?
Cinsel bir utang mi? Fiziksel bir tehdit mi?

Rahatsiz olan vicut parcasini dogru olarak bilmemiz, ne tir
bir travma aramamiz gerektigini sdyleyecek, bir bakima olasilik-
lar1 daraltacak, biz de hayatimizdaki hangi olayi formatlamamiz
gerektigini daha net gdrmus olacagiz.

Asagida organlarimizin’ (gerektiginde farkli dokularinin) hangi
tar travmalara tepki verdigiyle ilgili genel bir tablo bulacaksiniz.



Egder hicbir sekilde ¢6zim bulamadiginiz bir rahatsizlik Gzerinde
calisiyorsaniz, hangi tur travmayi temizlemeniz gerektigini asagi-
daki tabloda basit haliyle bulabilirsiniz.

Bu arada yeri gelmisken, benzer bir calismayi yillardir iyi ni-
yetle yapan Amerikali yazar Louise L. Hay’'kilerden ¢cok daha fark-
i bir tabloyu karsinizda bulacaksiniz. Kendisinin dogru bir alan-
da ilerlemesine ragmen, duygular ve saglik arasindaki baglantiy|
bilimsellikten uzak ve oldukga ilkel sekilde kurdugunu, buIducjfj
sonugclarin cogunun da yanlis oldugunu distintiyorum,

Sizinle bu bélimde paylastigim bilgiler, 6zellikle Avrupali dok-
torlar arasinda filizlenmis, son 10 yil icerisinde buytk ivme ka-
zanmis ¢cok dnemli ¢calismalarin Granadar.

Kitabin konusu acisindan detaylara giremesem 'de, bdyle kap-
samli bir listeyi sorunlarinizin ¢ézimuande i1sik tutmasi, travmala-

rinizi dogru sekilde bulmak ve ¢dézmek konulannda size rehberlik
etmesi agisindan veriyorum. ]
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Travma ve tehditlerin etkiledigi organlar

Organ
Adrenal medulla
Agiz

Akciger - bronslar
Akcigerler - brons -
goblet hicreleri
Akcigerler -

brons mukozasi
Bademcikler
Bagirsak - duz kaslar

Bagirsak - kdrbagirsak
- apandisit

Bébrek Ustl kabugu
(adrenal korteks)
Boébrekler - parankim
Bobrekler - toplama
tapleri

Burun (
Dalak

Deri - Epidemus -
Dis deri

Deri - Dermis - i¢ deri
Dilalti tukuruk bezleri
Dis minesi

Girtlak - kas

Girtlak - mukoza
Gozler - camsi cisim
Gozler -iris

Gozler - konjonktiva
Gozler - kornea
Gozler - kristalin lens

Tehdit /Travma
Asin genel stres yuklenmesi
Elde edememe ya da cikaramama
(séyleyememe, konusamama)
Oluim korkusu j

Nefes alamama korkusu

Bolgesel tehdit korkusu

Yutamamak ya da kurtulamamak
icindeki parcalarm'hareket edememe-
si tehdidi

\

Sindirilemeyen 6fke

Yanhs yone dogru hareket, kaybolma
Su veya siviyla ilgili tehdit

Terk edilme, strtiden disanda kalma
Kokuyla ilgili tehdit
Kan kaybi, 6zdegeri kaybetme travmasi

Ayrilik travmasi

Kisilige, kimlige tehdit, fiziksel saldin
Yutamamak ya da kurtulamamak
Isirma ya da isiramama travmasi

Sok eden korku

Konusma kayb! korkusu, sok eden korku
Arkadan saldiri korkusu

Isik parcalanni hizli gérememe ya da
kacamama tehdidi

Gorsel aynhk

Gugclu gorsel aynlik

Gorsel aynlhk



Gozler - retina
ince bagirsak

ince bag., onikiparmak
Kalp damarlari, arterler

Kalp damarlari,
koroner arterler
Kalp damarlari -
koroner damarlar
Kalp kasi - miyokard
Kan damarlari -

ic tabaka (intima)
Karaciger - parankim
Kaslar - iskelet
Kemikler

Kikirdak

Kolon

Kulak

Kulak alti tikaruk
bezleri

Lenf - damar

Lenf - dagumleri
Meme - bezler

Meme - intraduktal
kanal
Mesane - mukoza

Mide vbuiyuk egrilik

Mide - mukoza

Mide - yemek borusu
girtlak

Mide - Yemek borusu
mukozasinda

Ust 2/310k kisim

Arkadan saldiri korkusu
Sindirilemeyen besin, nesne, sdz
Sindirilemeyen bir travjnanm ofkesi
Ozdeger kaybi

Bolgesel tehdit, bdlge koruma
zorunlulugu

Bolgesel tehdit, cinsel travmalar
Asin, genel stres yuklenmesi

Ozdeger kaybi

Achik korkusu, varolus tehdidi
Ozdeger kaybi (hareket\etmeyle ilgili)
6zdeger kaybi \

Ozdeger kaybi

Bir olayi, parcayi, $6zu hazmedememe
isitmeyle ilgili tehdit, duymak istememe
iceri almak ya da disan atmak icin
yeterince tukuruk salgiiayamamak
Qzdeger kaybi

Ozdeger kaybi

Es, cocuk, yuvayla ilgili tehdit (endi-
“ se, tartisma)

Ayrilik korkusu, bir yakini
kaybetme tehdidi
Bdlge-Alan
tehdidi

Bir olayi, konuyu, parcayi, s6zl haz-

isaretleme zorunlulugu,

medememe

Bolgesel catisma korkusu veya 6fkesi
Bir olayi, konuyu, parcayi, s6zu
hazmedememe

Bir olayi, konuyu, parcayi, szl
hazmedememe

Motorik - motorial felci Kagilamayan, savasilamayan, karar



(ms)

Pankreas

Pankreas, alfa hucreleri
Pankreas, beta hiicreleri
Pankreas,bez kanallari
Pankreas - mukoza
Paratiroid bezleri
Penis

Perikard (Kalp zan)
Peliosteum (Kemik zan)
Periton (Kann zari)
Pleura (Akciger zan)
Prostat

Rahim

Rallim - agiz ve boyun
Rahim - boyun ya da
agiz kaslari

Rahim, dolyatagi borusu

Rallim - kaslar

Rektum - kas'- anal
sfmkter

Rektum - mukoza

Sag / Kellik ©
Safra‘kesesi - kanallar
Tendorilar

Testis

Tlroid - bezler

Tiroid - kanallar
Vajina, Bartholin bezleri
Vajina mukozasi

YUz -yuz felci
Yumurtaliklar

verilemeyen buyuk bir travma

Kavga edilmesi gereken biyuk bir tehdit
Korku, tiksinti yaratan tehdit

Direnc¢ gdsterilmesi gereken tehdit
Bolgesel tehdide yonelik 6fke

Bolgesel tehdide yonelik ofke \
Elde edememe, ya da ¢ikaramama n, \7]
Penetrasyon, treme tehdidi

Kalbe fiziksel saldin tehdidi

Cok siddetli aynlik travmasi

Goguse ya da kanna fiziksel saldin tehdidi
Goguse fiziksel saldin tehdidi

Ozdeger kaybi, seksiiel basarisizlik trav.
Cinsel travma, dzdéger kaybi, cirkin-
lik travmasi

Bolge-Alan kaybetme korkusu

Ozdeger Kaybi

Cinsel travma, 6zdeger kaybi, cirkm-
lik travmasi

Cinsel travma, 6zdeger kaybi, cirkin-
lik travmasi

Bolgesel tehditte suurlari ¢cizememe
travmasi

Karlin kimligine ya da bdlgeye bir tehdit
Ayrilik, terk edilme travmasi

Bolgesel tehdide yonelik 6fke
Ozdeger kaybi

Bir yakinin siddetli ve derin kayip trav.
Elde edememe ya da c¢ikaramama
(sdyieyememe, konusamama)
Gugsuzluk, acizlik

Vajinal kuruluk travmasi

Cinsel iliskiye girememe travmasi

Yiz kaybetme tehdidi, kandirilma kor.
Bir yakmin siddetli ve derin kayip trav.



Travmay! dogru teshis etmek agisindan su som sizi yénlendi-
recektir.

Sonin bagslamadan 6 ay - 1sene 6ncesine kadar
hayatimda bahsi gecen alanda nasil bir travma
yasandi?

Teshis ve tam temizligin yapilmasi agisindan kullanabilecegi;
niz baska bir ara¢ daha var. Sorunumuzu viicudumuzun hangr ta-
rafinda yasadigimiz, travmanin i¢ yuzinu ele veriyor!|

Bu kuraldan yararlanabilmek i¢in simdi hangi beyninizin bas-
kin oldugunu 6grenecegiz. Dustiinmeden dogal bir sekilde alkisla-
yin. Ve asagidaki sekle bakin. Elleriniz hangisine daha yakin. Bir
baska deyisle, hangi eliniz digerinin Gstiinde?, |

Eger saglaksaniz buyuk ihtimalle sad eliniz Gstte olacak, so-
laksaniz da tersi sekilde. Ancak, ozellikle ‘kendini saglak olarak
bilen, genellikle de baskalarina bakarak ya da zorla sonradan
“saglaklastinlan” dogal solaklarin sol elleri yukarida olacaktir.

Sol el baskin Sag el baskin

Hangi eliniz yukaridaysa, baskin eliniz odur.
Genel kural:
Viucudunuzda baskin elinizin bulundugu tarai

baba, es, ortakla ilgiliyken diger taraf anne,
cocuk ve yuvanizla ilgilidir.
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Yukarida paylastigim genel kuralin neden bdyle gelistigini ki-
saca aciklamaya calisalim.

Eger cocugunu tutan bir kadina dikkatli olarak bakarsaniz, ¢o-
cugunu baskin olmayan koluyla tutarken, isini daha rahat kullana-
bildigi asil eliyle yapmaktadir. Cocuk hep baskin olmayan tarafi
bloke ederken, diger elini is yapmaya, esiyle ilgilenmeye aylrapilir.

Bu milyonlarca yildir benzer sekilde kendini tekrarladigi igin
beyin, saglak icin sol tarafi, solak icin sag tarafi cocuk ve henzeri
konularla 6zdeslestirmis. Sadece ¢ocuk degil, ahne ve yuvayi da
ayni tarafta kodlamis. Diger tarafiysa baba, es veles olarak gore-
bilecegi konulara ayirmis.

Beynimizin tim karisik konulain basite indirgedigini dasuntr-
sek, isinizde yasanacak bir sorunun “(;ocuk"’ olarak algilanabile-
cegini bunun da baskin olmayan tarafinizda kendini gosterebile-
cegini soyleyebiliriz. Mesela, isinizde yasayacaginiz sorun, eger
isinizi (6zellikle de onu sifirdan yai’atlp gelistirdiyseniz) cocuk
olarak géruyorsaniz, muhtemelen kendini ¢cocuk tarafmda goste-
recektir.

Kontrol merkezi beyli kdkiinde (brain stem) bulunmayan bi-
tin organ ve dokular j¢in bu kural gegerli. Ancak bahsettigimiz
kuralin istisnalah bulunuyor. Asagidaki organ ve vicut bolumle-

rinin kontrol merlgez\i beyin kokiinde bulunuyor ve bu kural onlar
icin islemiyor,

Adrenal 'medulla * Akciger
Bobrekler - toplama tiipleri » Bogaz
Dilalti tikurik bezleri * GOzyas! bezi
Ince bagirsak - iris (g62)
Kaim bagirsak (kolon) - Karaciger
Mide » Ortakulak
Pankreas * Penis
Prostat * Rahim
Rektum * Tiroid bezi

Vajina - bartholin bezleri e Yemek borusu



Programlar ve hastaliklar

Okuduklarinizin 1siginda, “Biz bunlari hastalik olarak biliyo-
ruz, simdi nereden c¢ikti bu programlar?” diye distinebilirsiniz.

Klasik Bati tibbinin “klasik” calisma sekli, hastalikla beraber
gorulen belirtilerin, sikayetlerin gruplanarak bunlara isim veril-
mesi, O6zellikle beslenmenin diizenlenmesi, ila¢ ve gerektiginde fi- |
ziksel olarak bunlara mudahale edilmesi seklindedir.

Belirtileri gruplayarak hastalik olarak nitelendirmek; buytk
resmi gdrmemek anlamina geliyor. Aslinda “neden soenug iliskisi”
kurulmaksizm ila¢g benzeri dissal yontemlerle yapilan jmidahale-
ler, baskilanan, siddeti azaltilan ama hi¢ ge¢meyen/ “kronik”
sikayetler yaratiyor. [

Saglik konusunun “fiziksel” olarak hitelendirilen
bélumuna bitirmeden 6nce size, hatirlatmak istedigim

tek bir sey var: Temizleyebjileceginiz hastaliklarin
hicbir sekilde siniri yok!/ Buna su an adini
“zikretmedigim” ama hepimizin “en korktugu”
hastalik da dahil olmak Uzere...

Klasik tibbi tart|$may|\ bégka bir kitaba birakarak yolumuza
konunun “psikolojik?’ boyutuyla devam edelim...



Psikolojik
programlar

Ozellikle beynimizin yasadigi buyuk travmalara surekli olarak
3 boyutta eszamanli tepkiler verdigim belirtmistiki Bu tUg¢ boyut:

* Psikolojimiz
e Beynimiz
e Organimiz

Bu bélimde beynimizin verdigiytepkilerin psikolojik boyutunu
240 inceleyelim ve NeuroFormat®. sistemiyle bunlardan nasil kurtula-
bilecegimizi gorelim.



Panik atak

Ulkemizde belki de ilk kez 20 sene 6nce telaffuz edilmeye bas-
lanan panik atak rahatsizligi son yillarda giindemimizi|fazlasiyla
mesgul ediyor. Panik atagi temizleyebilmenin en 6nemli yolu, ne-
den olustugunu belirleyebilmek. {

Panik atak genelde;~ataklarin ilk baslama tarihinden 1 sene
Oncesine kadar ya$anllan\ kotu bir olayla ilgilidir. Aslinda panik
atak yine bir iyilesme| krizi. Kronik sorunlari anlatmada kullandi-
gimiz grafikte oldugu\gibi, yasanan ana travma beyinde canl ola-
rak kaldigi icin, farkh zamanlarda tetiklenerek, bizi sirekli ayni
donguntn iging sokup duruyor. Biz bu programin iyilesme krizi-
ni, panik atak ‘o‘larak yaslyoruz.

Panik-atag! temizleyebilmenin ilk sarti, beynimizde bu progra-
mi baslatan ana travmay| tespit ederek, bu olay! llikaye Teknigiy-
le tamamiyla temizlemek.

Erken yasta baslayan siddetli panik atak sorunu olan Kisilerin
onemli boliminde, yillar 6nce yasanan bir “nefessiz kalma” vaka-
si olabiliyor. Mesela, kuc¢uk yasta midenin yikanmasi, ylzerken
bogulma tehlikesi gecirilmesi gibi dununlar bahsettigimiz progra-
mi baglatabilir.

Egder bdyle bir durum mevcut degilse, bir yakinin kaybiyla ya-



sanan travma, Ozellikle de cenazeye gidilmesi durumunda “klost-
rofobi” ve panik atak baslatabiliyor. Evet bunu ¢ok acik séylemek
istemesem de, bazen fazla “empati” yapabiliyoruz.

Panik atagin formatlanmasmda beynin “nefes alma” ya da
“kalp atislarina” olan duyarhhginin temizlenmesi olduk¢a énemli.
Zira panik baslayinca daha da fazla panikliyor olmak ve bunu is-
temdisi yasamak, yasanilan korkunun boyutunu kontrol edileme-
yecek bir duruma getiriyor.

(

Daha\fazla panik hissetmenin yarattigi kisir déngu.

Cogu zaman panik atagin etkilerinin azaltilmasi icin Neuro-
Format® Nefes Teknigi adim verdigim, yaklasik yaniu saatlik bir
uygulamayla bilingaltinin nefes alamama korkusu temizlenebili-
yor( Ozellikle, bu konuun yetkili bir profesyonel tarafindan uygu-
lanmasi gerektigi icin NeuroFormat® Nefes Teknigi’nin uygulama
detaylarim bu kitapta paylasmiyorum.

Bu arada NeuroFormat® Nefes Teknigi'nin sporcularda uygu-
lanmasi da, dayaniklilik kazanilmasi agisindan ¢ok basarili so-
nuglar veriyor.

Simdi diger en “populer” durumu aciklayalim.



Depresyon

Panik atakla beraber hem dinyada hem de Turkiye'de-en faz-
la gorilen psikolojik sikayetlerden biri de depresyon.

Aslmda depresyonun bircok farkli nedeni olabiiir. Bazen dep-
resyon belli bir konuda pismanlik, sucluluk veya b‘irisine duyulan
ofkeyle beraber ortaya ¢ikabilir. Zira temizlenmesi de sorun yara-
tan duygulardan birer birer temizlenmeklg mumkdn...

Peki depresyonumuz tek buyUK bir travimayla basladiysa?

Aslmda ¢o6zime gitmeden buyik bir olayla baslayan depres-
yonlarin mantigini paylasmaliyim. Betaylara girebilmek igin bazi
bilgileri animsamamizda yarar var.

Kitabin basmda beynimiz thakkindaki bilgileri “siralarken” sag
beynimizin “depresir/ sol \beynimizinse “manik” oldugunu soyle-
mistik. (\!

Biraz dnce “alkis? testiyle baskin elimizi bulduk. Eger testi
yapmadiysaniz, ilgili/bélimu tekrar okuyarak baskm elinizi bula-
bilirsiniz.

Simdi kura‘ll\anmlza gegelim.

« Saglak bir erkek, ilk buyuk “bdlgesel tehdit” yaratan travmayi
sag lobda yasayarak depresyona girer.

¢ Solak bir erkek, ilk buyuk “boélgesel tehdit” yaratan travmayi
sol lobda yasayarak “manik” bir duruma girer.

e Saglak bir kadin, ilk buytk “sosyal-bélgesel tehdit” yaratan
travmayi sol lobda yasayarak “manik” bir duruma girer.

* Solak bir kadin, ilk buytk “sosyal-bdlgesel tehdit” yaratan trav-
mayi sag lobda yasayarak depresyona girer.
Yukanda sizinle paylastigim bilgi tek olayla yasanan depres-
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yonlarin nedenini agikhyor olsa da ¢6zum igin bize bir katki sag-
lamiyor.

Bizim ¢dzimimuiz, kitabin bu asamasinda gayet net. Depres-
.yona sokan olayin tim anlan ve tim yonleriyle beraber Hikaye
Teknigiyle temizlenmesi.

Simdi daha karisik bir konuyla ugrasalim...



Obsesif Kompulsif Bozukluk - OKB

OKB rahatsizliklari da NeuroFormat® sisteminin ¢ok basarili
olarak uygulandigi alanlardan bir tanesi. Evet, belkitim OKB va-
kalarinin ¢cok kisa zamanda temizlenecegi gibi bi‘r iddiamiz yok.
Ancak, uygulama sonuclari gergcekten umut verici.

OKB bozukluklarinin temizlenmesinde2 yaklasim olabilir. Da-
ha kisa ve etkili olani, duruma sebep olaﬁ konunun tespit edile-
rek, etkisinin sistemimiz vasitasiyla temizlenmesi.

Ben ve ekibim calismalarimizda,” OKB’'nin sebeplerinin genel-
de ortak bir paydada birlestigini gérduk.

UTANMAKI..
|

Evet, kisi gecmiste yasadigi bir konuda kendisinin hi¢bir sucu
olmasa da ¢cok ama ¢ok utanmis olabiliyor. Cogu zaman, gecmis-
te yasanmis cinsel icerikli bir travma yillar sonra takintilar olarak
kendini gt‘)sterebiliyor.

Ozellikle de kisi yasadiklarindan ¢ok utandigi, belki de suglu-
luk duydugu, belki de baskalari tarafindan 6grenilmesinden kork-
tugu.icin hissettiklerini bastirarak, onlan “erisilmez kucik bir ku-
tuya” koyuyor. Bu bastirma icgudusu o kadar guclt ki, kisi kendi-
si bile bu olayl unutmus olabilir.

Evet, beyin yine gereksiz yere surece giriyor. Bu olayin unutul-
masl ya da bastirilmasi gerektigi icin, savunmaya gecgerek kendin-
ce gundemi gereksiz yere mesgul etmeye basliyor.

OKPB'’lerin temizlenebilmesi icin en dnemli sart, utanilan ola-
yin tespit edilerek etkisinin temizlenmesi. Bunu sistemimizde



Hikaye Teknigiyle yapiyoruz. Uygulama sirasinda g6z noktalarin-
daki tim duygularin formatlanmasi oldukg¢a énemli. Aynca, yasa-
nilan k&t olayla ilgili duygularin, sucluluk, utang, yakinlarin 6g-
renmesi korkusu gibi bircok farkli “parcanin” da temizlenmesi
basan icin sart.

Diger bir yaklasimsa, kisilerin takintilariyla ilgili korktuklari
sey gerceklesirse hissedecekleri duygulan birer birer temizle-
mek. Mesela, ellerini yikamadiklan an hissedecekleri duyguyu,
fobi uygulamalarina benzer sekilde formatlamak. Jygulamalar ki-
siye ve duruma gore degisse de, isin Ozii korkulan/durumun tize-
rine giderek yasanan kotl duygulari birer birer temizlemek.

Evet, belirtileri teker teker temizlemek, teK-bir travmay: te-
mizleyerek altin vurus yapmaktan daha uzan-bir strec¢ gerektiri-
yor. Ama bdyle bir durumdaysaniz denemek ve sebat etmek haya-
tiniz1 degistirebilir.



lyilesmede sinir yok

Aslinda bir kez daha tekrar etmek isterim, tabii ki kitabimyzda
butun rahatsizliklardan bahsedemiyoruz. Ancak, 6zellikle-belli
bir olaydan sonra baslamis butin konularda iyilesme\sansimizin
oldugunu Uzerine basa basa sdylemek isterim. Zira biz beyne sag-
hikli olmasini telkin etmiyoruz. Biz sadece beyne yasadigi her ney-
se bunun 6nemli olmadi§ini, aldigi tedbirleri kald;rabilecegini yi-
ne onun anladigi dilde séylUyoruz. \

Ekibimle yaptigimiz calismalarda 30 seneden beri kesintisiz
suren ¢ighk derecesinde hickirmadan vajinismusa, tirnak yeme-
den sa¢ koparmaya, spor sirasinda nefessiz kalma korkusundan
burada bahsetmek istemeyecegdim bircok ilgisiz konuya kadar ta-
mamiyla iyilesme yasadigimizi séyleyebilirim. Evet, sistemimiz
ise yariyor, ¢cunkiu ¢codu rahatsizligin tetiklendigi yer bahsettigi-
miz gibi beynimiz. Ancak, 'sizden 6ncelikli ricam, hangi sorun tze-
rinde calisiyorsaniz galgg,lh, doktorunuz tarafindan size onerilen
tedavileri aksatmadan NeuroFormat® uygulamalarini yapin.

30 saniyede yukseklik korkusu, 1.5 dakikada bécek fobisi, 2
dakikada “Scream maskesi” korkusunu temizleme gibi deneyim-
lerimiz oldu. Ancak, ne yazik ki her konu bu kadar hizli ¢cozulmu-
yor. Bazi sorunlari tam olarak ¢ézmek, 6zellikle de dogru teshis
yapmak adma ¢ok daha uzun sureler alabiliyor.

Lutfen ama lutfen caba gdstermeye, problemin
farkh parcalarini, travmanin farkl anlarim
temizlemeye devam edin.

Unutmayin, gece karanhgin en yogun oldugu an aslhinda aydin-
hga en yakin zamandir.
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Baskilamak degil iyilestirmek!

Hepimiz turld tarld rahatsizliktan dolay! KugukK yaslardan iti-
baren ilaclar icmeye baslhyoruz. Kicukken ilaglan, mucizevi etki-
leri olan “sihirli sekerler” gibi gériyoniz. Ne guzel... Onlari igtigi-
miz zaman “hicbir seycigimiz” kalmiyor.

Ancak buyudukge isin rengi biraz degisiyor. Cogumuzun daha
karisik rahatsizliklari ortaya cikabiliyor. Ne yazik ki bu rahatsiz-
liklarimizin 6nemli bir bolumii, \surekli tekrar etmeye, kronikles-
meye bagliyor. iste bundan sonra, hayatimiza siiresiz kisitlamala-
n>hayat boyu almak zorunda oldugunuz ilaglan sokuyoruz.

ila¢ kullanimina ben dahil hi¢ kimsenin karsi olmasi s6z konu-
su bile olamaz. Ancak, ¢zellikle kronik sorunlanmiz i¢in kullani-
lan ilaglar beyindekiiprogramlan, beynin rahatsizliklari ortaya ¢i-
karma nedenlerini“‘pas gectigi” icin etkileri cogu zaman kisa su-
reli oluyor. !

Sonucta yanginin nedeni temizlenmedigi icin,
ilaclarla “sondurulen” rahatsizliklar belli bir stre
sonra tekrar nuksediyorlar.

Ne tiir bir sistem kullanilirsa kullanilsin, kronik sorunlar igin
Ozellikle yapilmasi gereken, rahatsizligin kaynaginin kurutulmasi
olacaktir. NeuroFormat® sistemini ¢ok nadir olarak gecici rahat-
lama icin kullanabilsek de, asil amacimiz beynimizde rahatsizlik-
lara sebep olan nedenleri kalici olarak formatlamak... Yani baski-
lamak degil, iyilestirmek...



Eger kitabimi hi¢bir uygulama yapmadan, sadece\bilgi almak
adina okuduysaniz sizin i¢in basi ve sonu disinda oldukca sikici
bir kitap olmus olmali. Eger boyle bir durumdaysaniz litfen
sikayetlerinizi sadece bana gonderiniz ©. ‘

Tabii ki saka yapiyorum. Ancak yine de, herkesi etkileyemeye-
cegimi, herkesi inandirauiayacagimi, herkese uygulama yaptira-
mayacagimi, herkesin hayatina dokunamayacagimi biliyorum.
icinizden “Yani bu muymus?”, “Sacma birtakim tekniklerle nasil
hayat, degisirmis?”, “Ben gtz noktalarini gérmedim”, “Vurdum
vurdum bir sey olmadi” gibi cimleler kuranlar olabilir. Teknikler
ve sistem size ¢cok mantiksiz, basit ya da uygulamasi zor gelebilir.

Mantiksiz ve basit/gelmesi-konusunda pek fazla aciklama yap-
mayacagim. Size tek soyléyecegim, bu sistemle butlin inang siste-
minizi zorlayacak gekilde sonug alindigi... Zaten beynimiz basit ve
ilkel sekillerde calisiyor. iste bu ytizden konusmalardan, karma-
sik kavramlardan“anlamiyor. Sistemimiz tam da ona uygun olan
fiziksel duzlernde calisiyor. Sonug alabilme sebebimiz farkli bakis
acimiz ve bilingaltinin anlayabildigi sekilde ona ulasmamiz.

Kitabih ve sistemin zorluguna gelince... Bu kitabi e§er sadece
bir\kez okursaniz, hayatinizda gereksiz bir kitap okudunuz de-
mektir. Kitabimin sizi muthis eglendirmedigini biliyorum, bura-
dan aldiginiz bilgileri de uzun surre hatirlayacadinizi sanmiyorum.
Ancak, eger bu kitabi basari saglayan binlercesi gibi basucu kita-
bi haline getirir, dogru analizleri yapar ve uygulamalarda sebat
ederseniz “sinirlarin gokyuzi” oldugunu séyleyebilirim!

En buyuk tehlike, inancimizi kaybetmek... Hayir, tekniklerin
ise yaramasi icin inanmak gerekmiyor. Zira bir TV kanalinda yap-
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tigim, canh yayinda fobi gecirme uygilamasini internette izlerse-
niz, uygulama yaptigim kisinin de bana inanmadigini ve bunu
acikca soyledigini gorebilirsiniz.

inanc bize sadece sebat etmek icin gerekli... Erken pes etme-
mek, sonuna kadar gitmek icin... Eger, istediginiz sonuca ulasmi-
yorsaniz durumu gluvendiginiz tG¢lnc bir kisiye acin. Konuyu ve
sistemi bilmese de size farkli bakis agilan kazandirabilir. Belk\i de
yanlis bir olay ya da sebep Uzerinde caligiyorsunuz ya da soi’unun
tim nedenlerini temizlememis olabilirsiniz.

Sebatin dnemini ne kadar vurgulasam az. Bu\ kitapla size, ilk
kez okudugunuzda “Neydi bu ya?!” diyebileceginiz yogunlukta
bilgi verdigimin farkindayim. Sunu itiraf etmek isterim ki, calis-
malanmda ilk kitabimi okumus ve denemis,ancak bir sekilde tek-
nikleri uygulamada basarili olamamis kisilerle karsilastim. Zira,
bu insanlar sistemin hizi ve etkisine inanclan tam olsa da, bir se-
kilde sonuca kadar gidememislerdi. 'Bu kitabimdaki en biyiik
amacim, en 6nemli “puf noktalarini” mumkun oldugunca paylas-
mak ve bu insanlarin sayisint-minimuma indirmekti. Bu insanlar-
layaptigim tek bir calismayla, tamamina yakim uygulamalan ken-
di kendilerine tekrar edebilir hale geldiler.

Tabii ki kitapta okumak, video seyretmek, seminerine katil-
mak, bir profesyonelle bire bir uygulama yapmak birbirinden ¢cok
farkli “etkilesimler‘i" kapsiyor. Evet, bazilarimiz kitaptan hemen
uygulamaya ge¢ip hayatlanna adapte ettiler. ilk kitabimdan son-
ra bircok kisiden de “Egitim isteruk” benzeri birgcok mail aldim ©.
Bazilanmizm hayatini degistirmek icin “daha fazla interaktivite”
gerekebiliyor. Eder siz de béyle bir durumdaysaniz, cesitli seviye-
lerde, verilecek egitim seminerleri hakkinda bizi sosyal medyada,
asagidaki adreslerden takip edebilirsiniz.

facebook.com/neuroformat
twitter.com/barismuslu

Egder ben ve ekibimin yardimci olabilecedi baska sorulariniz ve
sorunlariniz varsa bize www.neuroformat.com adresinden ulasabi-
lirsiniz.

Kitabimin sizin ve sevdiklerinizin hayatina pozitif olarak do-
kunmasi dilegiyle...


http://www.neuroformat.com
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