NeuroFormat sistemi kurucusu, ¢cok satan
Beynine Format At kitabinin yazarindan...
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Baris Muslu 1975 yilinda dogdu. Tarsus Amerikan Koleji'nde
lise egitimini siirdiiriirken gittigi ABD’de iki senede liseyi, ¢ se-
nede Michigan Tech Universitesi'ni bitirdi. 20 yasinda genc bir
miihendis olarak Tiirkiye’ye dondii. Koc Universitesi’'nde islet-
me mastirinl tamamladi. 2001 yilinda kendi sirketini kurarak
Tiirkiye’de yiizbinlerce insanin kullandig1 teknoloji servislerinin
yaraticisi oldu.

1994 yilindan baslayarak, beynin isleyisi, ruhsal ve beden-
sel saglik iizerindeki etkisi iizerine arastirmalar yapan Muslu,
bircok metodun beraber ¢cok daha etkili bir sekilde kullanimi-
n1 saglayan NeuroFormat Sistemi’ni gelistirdi. Cok satan liste-
lerinden aylarca inmeyen Yika Beynini, Beynine Format At,
Sagligina Format At, Gecikmeli Teslimiyet ve Anne Beni Iyi-
lestir kitaplarinin yazaridir. Calismalarina kurucusu oldugu
ReCrea Academy’de devam etmektedir.
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Biricik esim Zeynep ve
diinyalar giizeli kizzm Lara’ya...



Onsoz

Kitabima hos geldiniz!

Diinyanin belki de en enteresan konusudur ask. Herkes
ondan bahseder ama kimse tam da anlamaz ne oldugunu...

Ve Dinyamizin Giines etrafinda déndiagu soylenir hep.
Belki bu gezegenimiz icin dogru olabilir. Ama biz insanlarin
dinyas1 “agsk”in etrafinda déner. Varolusumuzdaki etkisini
bir diisiiniin. Sadece siirler, sarkilar ve sanat ac¢isindan de-
gil, soyumuzun devami acisindan 6yle biiytik bir roli var ki
agkin...

Diistinsenize, acaba agk ve iligkiler ¢ok daha tekdiize ya-
sansa, iki cinsiyetin de birbirini etkilemek gibi bir amac1 ol-
masa diinya nasil bir yer olurdu?

Ik kitabimda Yika Beynini demistim. Sizinle hayatini-
z1 zorlastiran korkulardan depresyona, panik ataktan deger-
sizlik duygusuna, sigara gibi bagimliliklardan kilo vermeni-
ze ve bircok psikolojik sorununuza kisa stirede fayda sagla-
yvan NeuroFormat sistemini ilk kez o zaman paylastim. Sis-
temin daha gelismis versiyonunuysa Beynine Format At ki-
tabimda yazdim. Sonraysa benim en favori kitabim Sagligi-
na Format At'ta saglik sorunlarimizin kaynaginin beynimiz
oldugunu; aslinda saghik sorunlarina gercgek ¢ézimin beyin-
den gelmesi gerektigini ve bunun nasil yapilacagini detayh
olarak aktardim.

Bu arada Yika Beynini kitabimi sturekli gelisen NeuroFor-
mat sistemine ayak uydurmasi acgisindan yenileyip tekrar
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yaymlamigstik. Ama yepyeni bir kitap yazmayali neredeyse
uc yil gegmis.

En son kitabimi bitirdikten sonra bu konuyu yazacagim
yillardir belliydi aslinda. Peki ama ask ve iligkiler gibi ¢ok
onemli bir mevzuyu yazmak i¢in neden mi bu kadar uzun si-
re bekledim?

Cinkd bu konuyu yazarken gercekten hakkini vermek
istedim. Bunu yapabilmem i¢in gercekten sadece bu ise
konsantre olmam gerekiyordu. Bu ii¢ yil boyunca kitap yaz-
ma disinda yapmamiz gereken ¢ok ama ¢ok 6nemli iglerimiz
vardi.

Oncelikle insanlarin hayatina dokunabilmek i¢in yepyeni
bir olusum yaratmak istemistik. Psikoloji ve kigisel gelisim
dahil insanlarin hayatina zenginlik katan her 6gretinin ko-
nusulacagi, bilginin paylasilacagi bir mekan ilk olarak ReC-
rea Academy adiyla Istanbul-Etiler'de faaliyete gecirdik.

Bunun yaninda, bu kitapta da kisaca deginecegim Neu-
roFormat sistemiyle insanlarin hayatlarina dokunan yepye-
ni bir yap1 olusturduk. Sistemi uygulayan ve gelistirmeye de-
vam eden psikoloji kokenli muhtesem bir ekip ortaya cikti.
Boylece benim gelistirdigim NeuroFormat sisteminin daha
da biiylyerek sadece Tirkiye degil, diilnyada milyonlarca in-
sanin hayatindaki ve beynindeki sorunlari ¢ézmesi i¢in hare-
ketimiz baglamig oldu.

NeuroFormat sistemini tiim diinyaya yayma planlarimizi
bir yandan da kapsamli bir sosyal medya projesiyle destek-
ledik. Sosyal medyada tabii ki stirekli sadece NeuroFormat
ve “beyne nasil format atilacagindan” bahsedemezdik. Bura-
da o6zellikle de diinyada unutulmaya baslandigini diistindi-
gumiz degerleri hatirlatmaya ¢aligtik. Ekibimizin 6zellikle
de iyiligin, vefanin, sadakatin giicini anlattig1 videolarimiz
milyonlarca takip¢imiz tarafindan izlenip paylagildi.

Bu toplumun igindeki iyiligi harekete gegirmek gercekten
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de ben ve ekibim i¢in paha bi¢ilemez bir mutlulugun kaynagi
oldu ve hala da olmaya devam ediyor.

Islerimiz bitti mi?

Kesinlikle hayir!

Artik, ReCrea Academy ve NeuroFormat’1 Turkiyenin bir-
¢ok ilinde ve diinyanin bir¢ok tilkesinde yayginlasgtiracak,
boylece ¢ok daha fazla insanin derdine Istanbul’a gelme zo-
runlulugu olmadan zahmetsiz bir sekilde “derman” olma san-
sina erigsecegiz.

Evet, amaglarimiza ulagmak i¢in hala yapmamiz gereken-
ler cok ama bu kitabi da yazma vaktim gelmisti...

Soyledigim gibi, bu kitab1 uzun zamandir yazmay1 bekli-
yordum. Ama bu 6yle bir zamanlamayla gerceklesti ki, bence
bu okudugunuz satirlar: daha da anlamli hale getiriyor.

Neden mi bahsediyorum?

Bu yil benim igin agkin amag ve anlaminin gergek mana-
da “tamamlandig1” yil oldu. Minik kizim Lara dinyaya geldi.

Umarim bu kitabim hayatinizin agkini bulmaniza ve onu
hayatinizda tutarak, agskin en 6nemli amacina ulasmaniza
vesile olur...

En derin sevgilerimle,

M. Baris Muslu

Mart 2017



Hadi biraz asktan bahsedelim...

Hayatinizda hi¢ gercekten asik oldunuz mu?

Eger cevabiniz evetse, o duyguyu ilk nerenizde hissettigi-
nizi hatirhyor musunuz?

Kalbinizde mi yoksa karninizda mi?

Kalbinizde simsicak bir duygunun yogunlastigini mi1 his-
settiniz? Yoksa midenizde kelebekler titresmeye mi bagladi?

O giinleri iyice hatirlamamnizi istiyorum. O sicaklik ya da
titresimi...

O duygularin daha ¢ok nerenizde yogunlagsmasi size ger-
¢ekten asik oldugunuzu hissettirmigti?

Kalbinizin ¢ok hizli carpmasi mi1? Kalbinizin o ¢carpma se-
sini hissetmek mi? Yoksa nefesinizin kesildiginin farkina
varmak mi?

Biitiin bunlari neden mi soruyorum?

Su an nedenini séylemeyecegim. Ama kitab1 okurken bu
sorularin cevaplarini hatirlamanizi, aklinizin bir tarafinda
bu sorularin siirekli olarak kalmasini istiyorum.

Kitabin ikinci bélimiinde, yani iligkilerinizi nasil ¢ok da-
ha giizel kilabileceginizi konugsacagimiz kisimda ben de bu
sorular: neden sordugumun cevabini vermis olacagim.
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Cok onamlil

Peki bu kitabi nasil okumalisiniz?

Daha 6nce kitaplarimi okudunuz mu bilmiyorum ama su ana kadar
yazdiklarim hicbir zaman sadece okuma kitabi olmamistir. Cinkd
degisim pek de kolay degildir aslinda. Bence siz de tecrlibe etmissi-
nizdir bunu. Gergekten hayatimizda ve beynimizde buylk bir degi-
sim saglamak icin “bilmekten” cok daha fazlasi gereklidir.

Benim kitaplarimin amaci hayatinizda blylk bir fark yaratabil-
mektir. Bu kitapta da benzer bir seyi amacliyorum. iste bu yiizden
bu kitapta sadece bilgi degil, ask ve iliski hayatiniza dokunabilmek
icin beyninizdeki degisimi saglayacak NeuroFormat uygulamalarini
da bulacaksiniz.

Bu kitap kabaca ti¢ bélimden olusuyor.

Birinci bélimde size ask ve iliskileri bugtine dek 6grendikleriniz-
den cok farkli bir sekilde anlatiyorum. Bu bdlimi bence ¢ok ilging
bulacaksiniz. Bir ¢irpida okuyacaginiz sayfalar bunlar.

Kitabin ikinci bolimd degisimi saglamak icin faydalanacagimiz
NeuroFormat sisteminin iliskilerle ilgili uygulama detaylarini iceri-
yor. Bu sayfalar bir nevi sistemi “kullanma kilavuzu”. iste bu yiizden
bu sayfalarda keyif alma gibi bir beklentiniz pek olmasin. Ama dzel-
likle de beyninizde iliskiler ve ask konusunda bazi noktalarin de-
gismesi gerekliligini hissediyorsaniz iste bu sayfalar sizin icin cok
onemli.

Okurlanimin farkl yas, cinsiyet ve beklentide oldugunun farkin-
dayim. iste bu yiizden burada bir secim sansiniz var.

Benim su an uygulamaya zamanim, sabrim ve niyetim var der-
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seniz bu sayfalari okuyun, anlayin ve uygulayin. Evet, sistem cok
hizli sonug veriyor ancak bunu 6grenmeniz zaman alacaktir. Size
tavsiyem bir yandan bu sayfalari hatmederken, bir yandan da kita-
bi t¢lincd béliminden okumaya devam etmek. Yani “Ger¢ek ha-
yatta ask” basligindan okumaya devam edin. Burada yepyeni bilgi-
ler 8greneceksiniz, bir yandan da bos zamanlarinizda uygulama ya-
parsiniz.

Peki ya aceleniz varsa?

Eger benim su an uygulama yapmaya sabrim ve zamanim yok di-
yorsaniz, NeuroFormat sistemiyle ilgili yazdigim uygulama bolimu-
nd atlayip dogrudan Gc¢lincl bolime yani “Gercek hayatta Ask” bas-
ligina gecin. Bu bolim size iliskilerinizde cok katki saglayacak ilging
bilgiler verecek. Kitabin sonuna kadar keyifle devam edebilirsiniz.

Yalniz NeuroFormat b&limnd atladiysaniz kiiglk bir uyarim da-
ha olacak. Kitabin t¢linct béliminde de, yeri geldiginde Neuro-
Format sistemine referans vererek bazi uygulama detaylari veriyor
olacagim. ikinci balimii okuyan okurlarim icin bu bélimler cok de-
gerli olacak. Ancak siz o uygulama bélimdnd atladiysaniz, pek bir
sey anlamayacaginiz icin bu kisa bdlimleri de atlayabilirsiniz.

Daha fazla zamaniniz ve degisime ihtiyaciniz oldugu bir zaman
o sayfalarin kitapta oldugunu hatirlayin yeter...






NeuroASK?

Size hayatinizin kadinini ya da erkegini kendinize asik
edeceginizin, bitmeye yliz tutmus iligkinizi mutlaka kurtara-
caginizin garantisini veremem. Ama bu kitapta agk ile ilgili
hi¢ bilmediginiz ¢ok sey 6greneceksiniz.

Ozellikle de, agkin gercek dogasini...

Dogal olarak nasil ve neden tetiklendigini?

Eger dogasini cok iyi 6grenirsek, istenirse (bu defa ¢cok da
dogal olmayan bir bicimde) karsimizdaki kiginin kalbine ya
da beynine nasil girilebilecegini...

Sadece bu degil, askin gercek dogasini anlamak, iligkile-
rin farkli evrelerinde yasanabilecek bir¢ok durumda bize ger-
cekten kilavuz olacak.

Bu diinyada sanatta, miuzikte, edebiyatta en fazla kulla-
nilan konunun romantik ask oldugunu hepimiz biliyoruz. Be-
nim amacim bu kitaplara bir yenisini daha eklemek degil.
Amacim sizi duygulandirmak hi¢c ama hic degil.

Buna ragmen duygulaniyorsaniz nedeni sizin daha aleni
ya da benim de icime gomdigum “gizli” duygusal tarafim ola-
bilir.

Ben bu kitapta daha ¢ok kadin-erkek iligkilerini gekillen-
diren i¢giidiileri irdeleyecegim. Hem kadinlar hem de erkek-
ler agisindan. Bizi yani erkekleri ve kadinlar: aslinda i¢gtidii-
sel olarak neyin, neden ve nasil motive ettigini anlatacagim.
Bir anlamda romantik iligkilerin 5N1K’sim1 6grenecegiz.

Kadin ve erkeklerin iligkide ve agktaki motivasyonlarinin
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arasinda biyik farklar olmasi, iligkilerde yasanan sorunla-
rin, kisirdéngulerin temel nedeni. Gordiiginiz gibi duymak
istediklerinizi séylemeyi planlamiyorum. Yuvarlak laflarla
size istediginizi séylemek gibi bir niyetim yok. © Bunun yeri-
ne, mevcut durumla kavga etmeden, gercek ile tamamen ba-
risik bir sekilde, tamamen diristge, iligkileri sekillendiren
glicler1 inceleyecegiz.

Eger hayatin ¢cemberinden biraz ge¢misseniz, kadin ve er-
keklerin farkli motivasyonlara sahip olduklarini hissetmissiniz-
dir. Erkekler genelde ¢ok daha cinsellik egilimliyken, kadinla-
rin g6zl askin romantik yaninda, bir anlamda giivencededir.

Iste size kiigiik bir beyin jimnastigi firsati... Bir diigtine-
lim: Her sey ayn1 kalmak sartiyla, dinyadaki tim kadin ve
erkeklerin sekse bakis acis1 tamamen ayni olsaydi, sizce na-
s1l bir diinyada yasiyor olurduk? Bence sinirsizca ahlaksizli-
gin ¢ok daha fazla hiikkiim strdigi bir dinya olurdu... ©

Eger iligkilerde ¢ok daha basarili olmak istiyorsaniz, hem
kendinizi hem de karsi cinsi ¢ok 1yi tanimalisiniz. Karsi cinsi
neyin motive ettigini anlamak, neleri daha farkli yapmaniz
gerektigi konusunda en biiyliik anahtar olacak.

Bir itirafim var!

Ozellikle de “pragmatist” bir gézle, acil fayda saglama mo-
tivasyonuyla kitabimi okuyorsaniz, kitabin ilk sayfalarin bi-
raz sikici ve bilimsel bulabilirsiniz. Aslina bakarsaniz ¢ok da-
ha fazla detayh yazmayi isterdim, ancak sikici ve uzun olma-
mas1 adina burada sadece bazi konular1 “idrak” edebilmek
amaciyla bilimsel bilgiler verecegim. Bu b6liimi kisa tutmak
icin ¢ok ¢aba gosterdigime emin olabilirsiniz.

Evet, fayda saglamak adina tabii ki ilerleyen sayfalarda
cok daha pratik bilgiler, teknikler de bulacaksiniz.

Ama o6nce kurallar: 6grenelim. Sonra kurallara gére oyna-
may1!



Ask neden var sizce?

Peki, gercekten sthidi miT Kalpte mi baginor yoksa
kanndaki kelebeklere mi?

Ask tamamen beyinde yasanan bir sireg clabilir mi?
Ve daha Gnemlisi, Ask sdrecini &grenerek istedigimiz
Kisiyi hayatimiza gekebilir miyiz acaba?

Daha onceki kitaplanm Yeka Beynind, Beyning
Format Al ve Saghdgrna Formal AP okuduysaniz
ya da bir gokilde denk geldivsaniz, hayatta
bagimiza gelen her seyde beynimizin bizi nasi
yvonlendirdigini biraz bilyorsunuzdur.

Ban size bu kitapta agkin ik insandan baglayan
milyonlarca yillik kurallann, bilimini ve NeuroAgk'
anlalnonum. Gonlik havatta dodru agh ve iligkiyi yagamak
igin en pratik tinyolar... Askta kaybeden taraf
olduysaniz, Agk acen, aynklar sonucy olugan
dedersizlik hissini MeuroFormat sistemiyle temizlemeyi...
Iste tOm bunlan bu kitapta dgreneceksiniz.

Askl gercekten anlamaya ve bu
oyunun kazanam olmaya ne dersiniz?

NEeuro

wanw, nieurofarmat, com
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