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Bu kitapta yer alan iyilesme hikayeleri, génulli olarak canli
yayinlarimiza katilarak yasadiklarini paylasan veya merkezimizde
uzman psikologlarimizdan bire bir danismanlik alan kisilerin
anlattiklarindan derlenmistir. Kisilerin mahremiyetlerini korumak
adina tim hikayelerde isimler degistirimis, anlatilar
anonimlestirilmistir.
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Kitabima hos geldiniz!

Oncelikle sizi tebrik etmek isterim. Saghgimiz, mutlulugunuz
icin giizel bir adim attiniz. Bu kitab1 satin almak son zamanlarda
kendiniz icin yaptigimiz en iyi sey olabilir.

Sunu tiim kalbimle inanarak soyleyebilirim:

Kitab1 bitirdiginizde artik baska bir hayatiniz olacak. Baska
biri olacaksimiz.

Tamam, size evrenin sirrin1 vermeyecegim. Acikc¢asi evrenin
sirrina ben de ermis degilim. Ama uzun, saghkli, mutlu bir varo-
lusun sirrina ulasmak icin en temel formiile eristigimizi soyleye-
bilirim.

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

Zorlu giinlerden gectik. Son bir yil belki yiiz yi1lda bir goriile-
bilecek bir doniim noktasi oldu; hem bizim i¢in hem de tiim tilke-
ler icin. Bir anda biitiin diinyay1 pencesine alan bir viriisle tanis-
tik, bir anlamda viriislerin simir tanimadigim1 kavradik, kayiplar
yasadik. Simdi yeni normallere belki de yeni bir diinya diizenine
dogru ilerledigimiz giinlerdeyiz. Hani hep derler ya: Artik hicbir
sey eskisi gibi olmayacak diye. Kim bilir, belki de o milad1 hep
birlikte yasadik.

Mikroskopla bile goriillemeyen bir viriis tiim diinya insanlari-
nin hayatinda bir kirillma noktasi yaratti. Korkulan tetikledi, can
kayiplarina neden oldu, ekonomileri altiist etti.

Ve biliyor musunuz? Milyonlarca insanin ruhunda travmalar
da yaratti.
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Bireysel, kisiye 6zel sorunlar bir yana bu travmay: iyilestirmek
icin de elinizdeki kitap cok degerli bir kaynak ashinda.

Bu benim besinci kitabim. Onceki kitaplarimi okuyan yiizbin-
lerce okurum NeuroFormat teknigiyle mucizelere imza attilar.
Kronik rahatsizliklarim iyilestirdiler. Fobilerini, bagimliliklarini
yendiler. Kilo sorunlarindan kurtuldular. Gecmez denen alerjileri-
ni, hayatlarim1 karartan kronik agrilarin1 ve daha bircok ciddi ra-
hats1zhig alt ettiler.

Hala her giin binlerce tesekkiir, minnet mesaj1 aliyorum okur-
larimdan, takipcilerimden. Firsat buldukca, her aksam yaptigim
canli yayilarda “mucize”yi yasayan binlerce kisinin hikayelerine
taniklik ediyoruz.

Simdi elinizde tuttugunuz kitabimda ise bir anlamda yontemin
cekirdegine inmis olacagz.

Kalbine demeli belki de. Ciinkii ben de bu siirecte yepyeni bil-
giler edindim. Kendi gelistirmis oldugum bu sistemin her seferin-
de bir iist stirtimiine dogru ilerledigine sahitlik ettim.

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

Ik kitaplarmi okuyanlar bilirler. NeuroFormat sistemi tama-
men kendi fiziksel bir rahatsizligimi ortadan kaldirmak icin yapti-
g1m arastirmalar sonucu gelistirdigim bir yontemdi. Klasik tiptan,
bildik yontemlerden fayda gérmemis, kendim bu isi ¢6zecegim di-
ye hirs yapmistim. Malum miihendis kafasi, analiz ederek, beyin
iizerine pek cok yontemi inceleyerek, kendi iizerimde uygulaya-
rak NeuroFormat sistemini gelistirmistim.

Ama siirec icinde bilgiler, deneyimlerden elde edilen geribildi-
rimler sistemin kendisinin de adeta tecriibelerle bir iist siiriime
gecen bir metot oldugunu gosterdi. Geri doniislerinizde anlattigi-
niz mucizevi iyilesme hikayeleri her giin bunu tekrar tekrar ispat-
hiyor.

NeuroFormat sisteminin geldigi noktay1r daha net ortaya koy-
mak icin ¢i181ir acici bir vakadan cok kisaca bahsetmek isterim. Bu
asagidaki anekdot kadar carpici daha pek cok hikdye okuyacak-
siniz bu kitapta.



Bildiginiz gibi NeuroFormat sistemine gore yasadigimiz pek
cok saghik sorununun temelinde travmalarimiz yatiyor. Bunun ne-
den boyle oldugunu bir kez daha anlatacagim ama simdi 6rnegi-
mize donelim.

Soyle bir deneyim paylasayim. Bir kadin diisiiniin. Cesitli sag-
Iik sorunlaryla egitimlerimize katiliyor. NeuroFormat temizligi
sirasinda aslinda hamilelik déneminde bir travma yasadigim1 go-
riyoruz. Bu travmay1 temizliyoruz. Saglik sorunlarinda diizelme-
ler yasamaya bashyor. Simdi siki durun! Olay burada bitmiyor.
Cok cok sasirtici bir gelisme daha oluyor. Biz bu calismay1 yaptik-
tan sonra danisanimizin oglu, uzun yillardir alerji sorunlarn yasa-
yan genc¢ adam, annesine alerji kaynaklh cilt sorunlarinin aniden
gectigi miijdesini veriyor!

Iste NeuroFormat'm geldigi, beni bile sasirtan nokta. Siz de
sasirdiniz degil mi?

Yani ogluna hamileyken yasadig1 travmalar temizlemek hem
kendisini hem de oglunu iyilestirmeye bashyor!

NeuroFormat sisteminde de bir iist siiriimlere ciktik derken
kastettigim buydu.

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

Aslinda hepimiz birbirimize baghyiz. flerleyen zamanlarda bu-
nu ve arkasindaki bilimi daha ¢ok konusacagiz... Ama éncesinde
konusacagimiz o kadar cok konu var ki. Bu da yasadigimiz bir¢cok
rahatsizligin kendi yasadigimiz travmalarla ilgili oldugu gercegi.
En temel mesaj1 vereyim; geldigim noktada ulastigim bilgi net:
Tim kilitleri ¢c6zen anahtar teslimiyet, tevekkiil!

Tevekkiilden, teslimiyetten bahsediyorum, evet ama onemle
altin1 ¢izmek isterim. Anlattigim sey herhangi bir dini inancla ilis-
kili bir sey degil; biitiin dini inanclardan bagimsiz bir anlamda
kullaniyorum “tevekkiil” sozciigiinii.

Simdi konumuza donersek: NeuroFormat sistemi bir anlamda
bir travma karsisinda gosteremedigimiz tevekkiilii gecikmeli ola-
rak gosterme sansi veriyor bize. (Travma nedir, travma karsisin-
da sakin, teslimiyette kalmak neden onemlidir... Bunlar zaten
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ilerleyen sayfalarda anlatiyor olacagim.) Yasadigimiz her ne ise,
travma aninda yasadigimiz tetiklenmeyi sonrasinda temizlemek
bile ¢i181r acic1 sonuclar getiriyor.

Heyecanlandiginizi goriir gibiyim.

Ben de ¢ok cok heyecanliyim ¢iinkii miithis bir kesfin esigin-
de oldugumuzu biliyorum, hissediyorum.

Simdi bu yontemin nasil mucizevi bir sekilde calistigma bera-
berce bakalim. Once NeuroFormat’1 anlamaniz icin biraz bilgi vere-
cegim, ardindan da ezberinizi bozacak iyilesme hikayelerine gece-
cegiz.

Hani hayatimizda bir kirilma noktasi yaratan pandemi icin ar-
tik hicbir sey eskisi gibi olmayacak demistim ya.

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

Ve bunu ¢ok c¢ok iyi bir anlamda kullaniyorum.

Hadi basglayalim!



isgiizar beyin!

Mesaj1 en bastan vereyim: Konumuz ister saghik sorunlar ol-
sun ister fobiler ister kilo ve alerjiler ya da kronik agrnlar, aslinda
temelde yatan neden isgiizar bir beynimiz olmasi!

Evet, dogru okudunuz. Beynimiz isgiizar.

Hani baz1 Amerikan filmlerinde goriirsiiniiz. TisOrtlerin iistiin-
de yazan sloganlardan biri de “Shit Happens”tir. Boktan seyler
olur. Koti seyler olur. Boyle cevirmek miimkiin saniyorum. Yani
istedigimiz kadar hayatta yol alalim, kendimizi gelistirelim, her
seyi en dogru bicimde yapmaya calisalim, kétii olaylarin olmasini
engelleyemezsin. Olacak olur! Evet, hayat bir giil bahcesi degil,
elbette kotii olaylar da olur. Ama bu elimizi kolumuzu tamamen
baglamak zorunda degil.

Iste bu kitabin konusu da bu.

Koéti olaylarin olmasini engelleyemesek de bize etkilerini en-
gelleyebiliriz!

Simdi bir soru sorayim: Beynimizin miikemmel oldugunu dii-
siiniiyor musunuz? Ya da soyle diyeyim. Hani derler ya, aslinda
beynimiz mitkemmel ama biz onun yiizde bilmem kacin kullani-
yoruz. Hepsini kullansak ohooo, kendimizi durdugumuz yerde
1sinlamayi bile basarirz. ©

Siz de boyle mi diisiiniiyorsunuz?

Miikemmel demek hatasiz demektir.

Simdi bu soruya kendi yanitimi vereyim:

Hayir, beynimiz miikemmel degil!

Hatta giriste soyledigim gibi bir de iistiine stliik isgiizar.

Nasil olur mu diyorsunuz?

Anlatayim.
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Tamam kabul edelim. Belki de en degerli organimiz beynimiz.
Her saniye binlerce operasyonu yoneten bir kumandan. Taa bes
yasinda yere diistiigiiniizde {izerinizde hangi tisortiin oldugunu da
hatirhyor, Malazgirt Savasi'nin tarihini de. Bir de hormonlar, bez-
ler yoluyla hi¢c durmaksizin beden dedigimiz inanilmaz organiz-
manin tikir tikir calismasini sagliyor. Tam bir kumanda merkezi.

Robot gibi hic yorulmaksizin calisiyor.

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

Yasadigimiz sikint1 her ne ise aslinda biz bu sikintiy1 beynimi-
zin defolan yiiziinden yasiyoruz. O defolar neler? Niye varlar? Bu
boliimiin temel amaci bu konular1 masaya yatirmak. Ciinkii bey-
nimizin defolarini ya da neden mitkemmel olmadigin1 anlamadan
NeuroFormat sistemini anlamak miimkiin degil.

Beyin derken bilincalti-bilinciistii ayrimi yapmadan kullandi-
gimin da altim cizeyim. Ikisinin arasindaki fark ilerleyen boliim-
lerde anlatacagim zaten.

Peki simdi soralim:

Niye hasta oluyoruz?

Niye kanser oluyoruz?

Niye bir tiirlii gecmeyen kronik hastaliklarla miicadele ediyo-
ruz?

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

Cevap: Hayr!

Cinkii biz insanlar beyin hasar gordiigii icin hastalanmiyoruz.
Bilakis beyin bizi korumaya, ne pahasina olursa olsun “hayatta
tutmaya” calistigl icin hastalaniyoruz.

Beyin bizi kotii olay karsisindaki travmadan, tehlikeden koru-
yor. Isin mantigim dogru anlamak gerek. Beyin bizi korudugu icin
hastalaniyoruz. Okurken kafa karistirici gelecek belki ama iyiles-
meKk icin de o “korumay1” ortadan kaldirman gerekiyor. Ya da soy-



le soyleyeyim. Su isgiizar, isini bazen robota baglamis gibi davra-
nan beynimize soyle dememiz gerekiyor: Golge etme baska ihsan
istemem!

Anlayacaginiz bir anlamda bizim en biiyiik miicadelemiz bey-
nimize karsi. Kendi beynimizi ikna edebilirsek mutlu da oluruz,
saglikh da oluruz, daha uzun da yasariz.

Ne ironik degil mi?

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

Bizi koruyor olmak icin 6ldiirebilir!
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NeuroFormat 2.0...
lyilesme mucizesinde
b U bir ust surume geciyoruz!

Sizi tebrik ederim! Saghgimz, mutlulugunuz igin glizel bir adim attimz.

Bu kitabi almak son zamanlarda kendiniz igin yaptiginiz en iyi sey olabilir.
Tum kalbimle inanarak soyliiyorum: Okumay bitirdiginizde artik baska

bir hayatiniz olacak. Baska biri olacaksimiz. Tamam, size evrenin sirnini
vermeyecedim. Agikgas: evrenin sirnna ben de ermis degilim. Ama saglkh,
mutlu bir varclugun sirrini, bu kitapla ellerinize birakacagim, garanti ederim!
NeuroFormat Sistemi'ni kullanan yiiz binlerce okurum kronik rahatsizhiklarin
iyilegtirdiler, fobilerini ve bagimhliklanm yendiler, kilo sorunlarindan
kurtuldular, birgok ciddi rahatsizhg alt ettiler. Bu giizel seyler yaganirken
biz de ezber bozan gelismelere sahit olduk!

NeuroFormat Sistemi adeta bir list siirlme gegti! Bizim igin mucize
kelimesinin tanimi bile degisti. Hepsini anlatacagim...

Birlikte heyecanh bir yolculuga gikiyoruz! Bu yolculukta simdiyi
iyilestirmekle kalmayacak, adeta zaman makinesine atlayip gegmisin
senaryosunu da degistirecegdiz! Inanilmaz ama gergek diyeceginiz

seyler okumaya hazir misimz?
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