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Merhabalar sevgili okurlarim.

Kitabima hos geldiniz.

Bu satirlari sizinle yeniden bulusmanin mutlulugu iginde yazi-
yorum.

Elinizde tuttugunuz kitap benim 7. kitabim. Ve inanin ilk kita-
bimin ilk satirlarini yazarken oldugu kadar heyecanliyim.

Y1l 2023. Tiirkiye'mizin 100. yasini kutluyoruz. Kivanghyiz. Be-
nim i¢in bir bagka kivang kaynagi ise bugtine dek kitaplarima gos-
terdiginiz biytik ilgi.

Kitaplarimin toplam baski adedi 1 milyonu asmis durumda.
Yayincilarin baginin belasi korsan kopyalar: saymiyorum bile.

Sadece kitaplarimla degil siirekli yaptigim canli yayinlar saye-
sinde de evlerinize —yiiz binlercenizin evine— misafir oldum. Sag
olun, beni bas taci ettiniz, en sicak duygularla agirladiniz. Birlikte,
sagligimizi bozan, bizi hasta eden, yasam giictimiizii ve sevincimi-
zi elimizden alan travmalari konustuk. Ezberleri bozan iyilesmele-
re tanuk olduk.

Oyle ki NeuroFormat ile adeta diinyanin en biiyiik “iyilesme
laboratuvarini” sosyal medya tizerinden kurmus olduk. Yatalak
insanlarin yiirtidiigiine, gérmeyen gozlerin agildigina, timitsiz de-
nilen kanserlerin gectigine, otizmli ¢ocuklarin normallestigine, bir
gecede diizelen kamburlara ve daha sayamayacagim kadar ¢ok,
disaridan bakan birinin “mucize” diyecegi iyilesmeye, ytiiz binler-
ce kiginin gahitliginde tanik olduk.

Bu iyilesme laboratuvarinda yasadigimiz iyilesme 6rneklerinin
carpici olanlarina zaman zaman kitaplarimda da yer verdim. Kisi-
leri anonimlestirerek hikayelerini paylagtim.



Bu iyilesme laboratuvari, kitaplarimin yazim ritmine de beni
de sagirtacak bigimde ivme kazandirdi. Eskiden iki kitabimin ara-
sina birkag y1l koymay1 tercih ediyordum. Kitap yazamayacak
kadar yogun oluyordum ve dogrusu bu zamani ayirmakta zorla-
niyordum. Ama NeuroFormat iyilesme laboratuvarinda sistemin
kendini giincelleme hiz1 kitaplarimin hizin1 da etkiledi. Ciinki
geldigimiz noktada canli canli sahit oldugumuz iyilesmelerle teyit
olan bilgiler tiim bunlari sizinle vakit kaybetmeden paylasmak ko-
nusunda beni yiireklendirdi.

Yakin zamanda evimizi tasidik ve esim on ti¢ y1l 6nce, ilk ki-
tabim Yika Beynini’nin ismini belirlerken {izerinde karalamalar
yaptigimiz yazi tahtasini buldu. Cok eski bir dostla bulusmak gi-
biydi o yazi tahtasim1 bulmak. Tkimizi de duygulandirmigti. Simdi
geldigimiz yerden bakinca siikran duyuyorum. NeuroFormat'la
hayatlariniza dokundugum, iyilesmenize vesile oldugum, seving
gozyaslariniza sahitlik ettigim igin siikran doluyum. Ve bu hissin
benim i¢in paha bicilmez degerde oldugunu bilmenizi isterim.

Tek bagsima ¢iktigim bu yolculukta belli bir siire doktorlardan
olusan bir ekiple ¢alistiktan sonra 2015 yilinda kurdugumuz yeni
yapida artik uzman psikologlarla ¢alismaya basladik. Uzman psi-
kologlarimizin sayisi bir-iki derken su anda 35’e ulasmis durum-
da. Merkezimizde ve teknolojinin sagladig1 imkan sayesinde onli-
ne goruntiili ¢aligmalarla her giin onlarca daniganimizin derdine
derman olmaya ugragiyoruz.

Ben kitabimin son revizyonlarini yapip bu girizgah boliimiinii
kaleme alirken {iilke olarak gelmis ge¢mis en biiyiik felaketlerden
birinin yaralarini sarmaya ¢alisiyoruz. Biiytik bir yikim yasadik,
on binlerce canimizi kaybettik, on sehrimiz adeta yerle bir oldu.
Hepimiz bir anlamda yastayiz. Kayiplarimizin yasin tutuyoruz.
Ama ben bu topraklarin bir insan1 olarak yeniden ayaga kalkma
glictimtize hep inandim ve inanmaya da devam ediyorum.

Bir deprem cografyasinda yasadigimiz gercegini degistireme-
yiz. Ama gergek bilimi rehberimiz yaparsak bizi ldiirmeyen bi-
nalar inga edebiliriz. Biiytik yikimlari, biiytik acilar1 “cografyanin
kaderi” klisesinden ¢ikartabiliriz.



Yakin zamanda Instagram tizerinden bir toplu demo ¢alismast
ve depremzede vatandaslarimiz igin bir bagis toplama gecesi yap-
tik. Orada ulastigimiz toplam bagis rakamu tilkeme, yurttaslarima
inancimu tazeledi. Dayanigsmayla her seyi bagarabilecek giigte bir
tilkeyiz biz. Yeter ki para hirsiyla, “adam sen de”, “bir sey olmaz”
bakisiyla yapilan binalar bagka canlarimiza mal olmasin.

Ekibimizle beraber, bu afetin en sicak giinleri geride kaldigin-
da, toplumumuza destek olmak tizere neler yapabilecegimizi de
konusuyoruz. NeuroFormat sistemini ihtiyaci olan insanlara ulas-
tirmak, belki daha fazla 6gretmek, paylasmak i¢in kendi aramizda
planlamalar yapryoruz. Bu konuda neler yapacagimiz konusunda
sizleri haberdar edecegimden emin olabilirsiniz.

“Ates distiigii yeri yakar” deriz hep. Gergekten de dyledir.
Evet, ates en ¢ok distiigii yeri yakar. Ama haberlesmenin, gorsel
medyanin bdylesine yogun oldugu bir cagda ates sadece diisttigii
yeri yakmiyor artik, hepimizi yakiyor. Depremde bir yakinimizi
kaybetmis olalim ya da olmayalim, hepimiz depremden sonraki
glinler boyunca adeta enkazin, betonun kokusunu duyacak kadar
empati yaptik, kendimizi yikilan sehirlerde hissettik. Bir anlamda
tilkece travmatize olduk.

Boylesi biiytik yikimlarda kaginilmaz bir durumdur bu. Yani
kolektif travma. Savas, deprem, sel... Biiyiik toplumsal olaylar ko-
lektif travmay1 da beraberinde getirir.

Ulkemiz ne yazik ki son {ig-dért senede belki de tarihinin en
zorlu zamanlarindan gegti. Gegiyor. 99 depremi de hepimizin tize-
rinde bir travma yaratmigti. Boylesi kolektif travmalarin sonrasin-
da geligebilecek hastaliklara, sorunlara ilerleyen bolimlerde degi-
necegim ama konumuza dénersek, bu kitab1 biraz da bunun igin
kaleme aldim: Bir tiir can simidi olsun diye.

Cuinkti NeuroFormat sistemi ister eski ister yeni ve akut trav-
malar olsun hepsinde kullanabileceginiz bir can simidi. Ve bu ytiz-
den de travma temizligini gercek anlamda 6grenmek ve ciddiyet-
le, dikkatle yapmak gerekiyor.

Benimle ve NeuroFormat sistemiyle ilk defa bu kitapla tanisa-
cak okurlarim igin ¢ok kisa bir 6zet gegeyim: Ben NeuroFormat
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sistemini kendi kiigiik rahatsizligimi ¢6zmek umuduyla yaptigim
calismalar sonucunda gelistirdim. Bugiin ytiz binlerce kisiye sifa
olan bu sistemin temel tezi su: Beynimiz travma anlarinda, bir an-
lamda daha ilkel tarafiyla, bir karar veriyor ve bu kararla bedeni-
mizde birtakim degisiklikler yapmaya girisiyor. Bizi hasta eden de
beynin bu karar1 sonucunda baslayan degisimler oluyor. Adina
ister kanser deyin ister egzama, ister panik atak deyin ister MS,
yasadigimiz hastaliklarin neredeyse hepsi beynin travma aninda
verdigi bir kararla bagliyor. NeuroFormat sistemi ise bu travmanin
kaydini beyinde bulma ve temizleme mantigina dayaniyor.

Sistemi hig bilmeyenler bizim fiziksel rahatsizliklari, organ baz-
11 hastaliklar: diistince giciiyle ¢6zdiigiimiizii falan zannediyorlar,
halbuki yaptigimiz, bizzat beyne, beynin tehlike aninda bozdugu
diizene miidahale etmek. Beynimize tehlikenin gectigini hatirlata-
rak, eski saglikli norma dénmek.

Onceki 6 kitabim NeuroFormat sistemi cercevesinde farkli ko-
nulara, yontemin nasil ¢alistigini ve felsefesini anlatan farkl agila-
ra odaklaniyordu.

Cigir aciar kitaplar yazdigimi diistintiyorum, her biri bence
kendi tezleriyle ezberleri bozdu. Hatta bazi konularda, erken 6ten
horoz oldum bile diyebilirim. Ote yandan bu kitaplarim1 yazar-
ken, itiraf etmek gerekirse ben de sistemin nereye dogru gitmekte
oldugunu tam 6ngdremedigimi sdyleyebilirim. Deyim yerindeyse
ben de yolda dgreniyordum.

Yanlis anlagilmasin, elbette ki kitaplarimi ¢ok ciddi bir bilgi bi-
rikimiyle ve iflah olmaz miihendis analizciligiyle yazdim, kastetti-
gim bu degil, ama bilgi birikimi demek de biitiin diinyay1 ¢ozdiin
anlamina gelmiyor. Evrenin nasil ¢alistigi, beynimizin nasil calis-
t1g1 Oylesine karmasik bir konu ki kimsenin ben kavradim, 6gren-
dim diyebilecegini sanmiyorum. Bu yolda benim i¢in en biiytik
Ogretici ise yine NeuroFormat sisteminin adeta kendini giincelle-
yen yapist oldu.

NeuroFormat sisteminin ti¢ 6nemli adimi var:

Birincisi travmay1 bulmak.

Bu ilk adim. Bunu yaparken bazen hafizamiza bagvurarak ya-
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sadigimiz sert kirilma anlarini tespit etmeye c¢alisiyoruz, bazense
sorundan yola ¢ikarak kaynaga ulasiyoruz: Yani hangi travmanin
hangi hastaliga neden oldugu bilgisini pusula gibi kullaniyoruz,
hastaligin rehberliginde aramamiz gereken travmay1 buluyoruz.
Bu konuda ¢ok iginize yarayacak giincellenmis Hastaliklar ve
Travmalar listemizi de kitabin sonunda bulacaksiniz.

Tkinci adim ise travmay1 analiz etmek. Yani travmay1 travma
yapan pargalari bulmak. Bu asamada travmay1 adeta atomlarina
ay1rtyoruz.

Meselenin en kritik yeri ise ti¢lincii adim yani temizlik.
NeuroFormat’a 6zel bir yontem ve belli araglar1 kullanarak trav-
mayl1, beyindeki travma kaydini temizliyoruz.

Son birkag kitabimda yogun olarak isin analiz kisminda iler-
ledik; hastalik-travma iligkisini, sistemin felsefesini, teorisini, ina-
nilmaz iyilesmeleri anlamak konusunda kilometrelerce yol aldik.
Yeni seyler 6grendik, eski bildiklerimizin tizerine koyduk.

Uygulama kismindan ise son kitaplarimda ¢ogunlukla genel
olarak bahsetmeyi tercih ettim; bazen bunu zaten anlatmigtim di-
yerek kisaca dzetledim, bazen de kimi yontemleri artik gereksiz
bularak bahsetmemeyi se¢tim. Baz1 durumlardaysa teknigin ken-
disinin agtig1 yeni yollar, iyilesmedeki yeni olasiliklar 6yle sagirti-
ciydi ki bu alternatif yollari, patikalar1 paylagsmak bana daha ¢ok
heyecan verdi.

Geriye doniip baktigimda tiim kitaplarimin, nasil derler, kiil-
liyatimin gticlii bilimsel temellere dayanan ¢ok saglam tezleri ol-
dugunu goriiyorum. Ama isin miidahale yani travmay1 temizleme
kisminda epeydir ¢ok fazla yazmadigimi fark ettim. Ve dedigim
gibi isin teorisi ve inanilmaz iyilesme hikayelerini sizinle zaman
kaybetmeden paylagmak beni 6yle heyecanlandiriyordu ki pratik
uygulama kismini biraz ihmal etmis de olabilirim.

Yogun olarak pratik uygulamadan soz ettigim kitabim Beynine
Format At'in tizerinden tam on yil ge¢mis. Tiirlintin en iyi 6rnekle-
rinden biri oldugunu diisiindiigiim bu kitabim uzun siire bestsel-
ler listelerinden inmemisti ve ben bu satirlar1 yazarken baski adedi
400 binlere yaklasmis durumda.
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itiraf edeyim, Beynine Format At'1 yazarken her okuyanin hem
isin mantigin1 hem de uygulamalari ¢ok iyi kavrayip sistemi kendi
kendine uygulayabilecegini diistinmtiistiim. Yani bu kitab1 okuyan
herkes NeuroFormat teknigini 6grenir ve kendi kendine de ga-
yet giizel uygular modundaydim. Biraz miihendis kafas1 diyelim.
Oyle sistematik anlattim ki herkes anlar diye diisiindiim. Duru-
mun tam da dyle olmadigini ise zamanla fark ettim.

NeuroFormat uygulamalar1 konusunda yazmamamin bir nede-
ni de suydu: Bu uygulamalar ¢ok ¢ok iyi yapabilmek igin, canlh
pratiklerle ¢calismanin 6nemini, canli olarak gérmenin faydalarini
da anlamigtim. Ayrica pratik uygulamada bir kitabin sinirlari i¢ine
sigmayacak pek cok niians da vardz.

Beni seminerler vermeye yonlendiren biraz da bu oldu. Ciinkii
gercekten ama gercekten insanlarin NeuroFormat'i 6grenmesini
ve faydalanmasini istiyordum. Seminerler boyle ¢ikti.

Bu seminerlerde canli olarak anlattigim her seyi, burada bu ki-
tapta size verecegim gibi bir iddiada bulunamam. Bu hi¢ gercekgi
olmaz. Ama uygulamalar konusunda okurlarima haksizlik etmek de
istemedim. Elinizde tuttugunuz kitap biraz da bu ytizden yazildi.

Bu kitabimda diger kitaplarimda olmayan, ilk kez okuyacag-
niz pek ¢ok sey bulacaksiniz. NeuroFormat uygulama felsefesinin
detaylarini ve giincellenmis uygulama mantigin1 okuyacaksiniz.

Yine sOyleyeyim: Biitiin her seyi bir kitapta anlatmak ne yazik
ki miimkiin degil. Ama herkesin seminerlere katilma imkéani olma-
digini da biliyorum. Bu ytizden bu kitapla sizi NeuroFormat uy-
gulamas1 konusunda donanimli hale getirmek igin elimden geleni
yapacagim. 2023 yilinda NeuroFormat'in geldigi noktay1 en 6nem-
li ve uygulanabilir yonleriyle anlatmaya ¢alisacagim.

Bildiginiz gibi son dort bes senedir sosyal medyayi, 6zel-
likle Instagram’i yogun olarak kullaniyorum. Sik sik iyilesme
hikayelerini canli yayina aliyorum, belli araliklarla da toplu demo
calismalar1 yapiyoruz.

Instagram’daki toplu demo c¢alismalar1 sonrasinda bize ulasan,
canli yayinlarimiza katilarak yasadiklar1 ezber bozan iyilesmeleri
anlatmak isteyen pek ¢ok okurum, takip¢im oldu.
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Son iki kitabimda bu hikayelerin en ¢arpici olanlarini anonim-
lestirerek paylagtim. Hepsi birbirinden ilging, fenomen olarak ta-
nimlanabilecek, sistem hakkinda hig bilgisi olmayanin “yok artik!”
diyecegi tiirden iyilesmelerdi bunlar.

Beni taniyanlar iyi bilir, tim diinyaya bir analizci gozliigiinden
bakarim. Elbette bu iyilesmelere de bdyle baktim. Ve bilimsel bir
fenomen olarak tanimlanabilecek bu iyilesmeler, “yok artik!” de-
dirten bu iyilesmeler, sistemin nasil bagsarili ¢alistiginin teyidi olsa
da istatistiksel olarak baktigimda benim i¢in bir anlamda piyango-
daki sansh rakamlar gibiydiler. Yani iyilesme yasayanlarin bir kis-
mi aslinda sansh amatorlerdi de diyebiliriz.

Gozlemledigim kadariyla anlatilan iyilesmelerde ilk siray: se-
minerlere katilip sistemi 6grenerek kendi tizerinde ¢alisanlar ali-
yordu. Ikinci gruba amator sanshlar diyorum. Piyangoda sansh
rakami tutturanlar anlayacagimiz. Uglincii grup ise Instagram’da
yaptigim toplu demo ¢alismalarinda duyguya ¢ok cok iyi girebi-
lenlerdi. Yani yine bir anlamda sansli ve dogru yerde dogru za-
manda olanlar.

Ciinki her travma ashinda kisiye 6zel ve biricik bir senaryo ige-
riyor. Sadece Instagram’da yaptigimiz toplu demo ¢alismalarin-
daki uygulamanin herkesi birden iyilestirmesi, herkesin sorununa
tam onikiden cevap vermesi miimkiin degil.

En etkili yol sistemi tiim yonleriyle kendiniz 6grenip kendinize
calisma yapmaniz ya da bir bilenle, bir profesyonelle sizin tizeri-
nizde beraber ¢alismaniz olabilir.

Bu kitab1 piyangoda sansh rakami beklemeyin diye yaziyo-
rum. Size balik vermek degil balik tutmay1 6gretmek istiyorum.
Balik tutmay1 6grendiginizde yapmaniz gereken ise kendi ken-
dinize bol bol baliga ¢ikmak, pratik yapmak yani travmalar1 av-
lamak.

Hayatta sagliktan daha 6nemli bir sey var m1? Bence yok. Ve
bu kitapta anlattigim bilgileri dikkatle okuyup uygularsaniz sizin
i¢in hayat kurtaric1 olacaklarina géniilden inantyorum. Beyni yo-
netebilirsek sadece psikolojimizi yoluna koymus olmuyoruz, sag-
ik sorunlarimiz1 da ¢dziiyoruz zaten.
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Travma sirasinda beyinde neler oluyor, bu nasil gerceklesiyor
bu konuyu da anlatacagim. Ama 6zetle sunu sdyleyeyim: Size bu
kitapta NeuroFormat yontemiyle beyindeki tikanikliklari ¢6zmeyi
ogretecegim. Bu tikanikliklar bize travma anlariin hediyesi. Ve
bunlar1 ¢dzdiigiimiizde saghig1 da psikolojiyi de cepte sayabiliriz.

NeuroFormat sistemini hi¢ bilmeyen, ilk kez burada okuyan
okurlarim da yillardir seminerlerime katilan, sistemi epeyce 6g-
renmis olanlar da bu kitaptan ¢ok sey 6grenecekler. En gtincel ver-
siyonuyla NeuroFormat sisteminin geldigi yeri ve pratik yontem-
leri kavrayacaklar.

Kitabimin ismini O An koydum. Ciinkii hayatimizin adeta ray-
dan c¢iktig1 yer aslinda tek bir AN oluyor. Ve bu kitapla sadece o
AN’1 bulmanin degil temizlemenin yani treni yeniden raya sokma-
nin da yolunu dgreneceksiniz.

Umarim kitabim daha mutlu, daha saglikli, daha doyumlu bir
hayat yasamaniza vesile olur.

Iyi okumalar...
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Travma ¢6zmek aslinda hic de kolay degil!

Travma kelimesini ben icat etmedim ama iilkemizde bu alan-
daki en giiclii veritabanina sahip kisiyim desem yeridir. Bu ko-
nuda miitevazi olmaya niyetim yok. Son birkag yildir tilkemizde
“travma” kelimesi bir anlamda TT olduysa, giindem olduysa,
tim kisisel gelisim yazarlari, kalemsorlar: rotay: 6zellikle trav-
maya gevirdiyse bunun nedeni biraz da benim diyebilirim. Ya da
NeuroFormat'in inanilmaz basarisi. Cok sayida insan bir¢ok sikin-
try1, hastalig1 travmalari ¢6zerek bitirebilecegini sonunda anladi.
Oyle ki NeuroFormat sisteminin tabiri caizse “gakma”larimin ¢ikti-
g1in1 bile duyuyorum. Demek ki yaptigimiz isle 6yle seyler basari-
yoruz ki bundan faydalanmaya ¢alisan insanlar olmus.

Travmay1 anlatirken sik sik bagvurdugum bir metafor vardir:
Kelebek Etkisi.

Kelebek Etkisi denilen fenomen bir kelebegin kanat ¢irpmasi-
nin binlerce kilometre uzaktaki bir bagka kitada kasirgaya neden
olabilecegini soyleyen felsefeyi anlatir. Bense travmalarin meka-
nizmasini anlatmak i¢in bu metaforu ¢ok kullanirim. Afrika’da ka-
nat cirpan kelebek Japonya’da bir kasirgaya neden olabilir.

Iste travma dedigimiz aslinda o kanat ¢irpan kelebektir. Hastalik
dedigimiz, fobiler, bagimliliklar, psikolojik blokajlar, sorunlar dedi-
gimiz ise kasirga. Kelebek beynimizde kanat ¢irpar, bir sey onu ¢ok
ama ¢ok korkutmustur, kasirga bedenimizde ¢ikar, hasta oluruz.

NeuroFormat'la yaptigimiz sey ise en basit haliyle gidip o ke-
lebegi sakinlestirmektir. Bir anlamda durumu kokten ¢6zmektir.
Kanat ¢irpma yoksa kasirga da olmaz ciinkii.

Belli durumlarda, mesela kelebegin yerini bir tiirli bulamiyor-
sak yikimdan, enkazdan ilerledigimiz de olur. Enkazdan ilerler,
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kelebegin yerini bulmaya galisiriz. Bunun da detaylarini1 6grene-
ceksiniz.

Kelebek neden ve nasil kanat ¢irpmaya basliyor, bu bedenimiz-
de hangi kasirgalara neden oluyor? Bu sorular ise bizi beyin-travma
iligkisine gotiiriiyor. Ilerleyen boliimlerde bunu da okuyacaksinz.

Simdilik sunu bilmeniz yeterli: Temel manada travma demek
kontrolii kaybediyoruz alarmi1 demektir. En sert travmalara es-
lik eden duygular ise caresizlik, sok, kendini yalniz hissetme gibi
duygulardir. Travmanin da farkl tiirleri var ve her biri temizlik
yontemine farkli bir agidan yaklasmay1 gerektiriyor.

Deprem, kaza, isini kaybetmek, bir yakinini kaybetmek, sevdi-
gin birinin ciddi hastalik haberini almak, babani topraga verdigin
anda yasadigin derin keder, toplum i¢inde rezil olmak, esinin bir
anda ¢ikip “Ayrilalim” demesi, annenin siirekli “Zaten sen neyi be-
cerebildin ki?” diyerek seni ezmesi, sahit oldugun aile ici siddet, bu
siddete bizzat maruz kalmak, evini yurdunu terk etmek, go¢ etmek,
karsinda oturan adamin yiiziindeki beni ¢ok itici bulup tiksinmek,
pat diye 6niine diisen tuhaf bocek, hi¢ beklemedigin anda bir arka-
dagmnin arkadan yaklasip ensene bir tokat indirmesi, tahtaya kalkip
utanctan yerin dibine gectigin sozlii sinavi... En sertinden en basit
ya da tuhaf olanina gesit cesit travma ve bunlarin bizde tetikledigi
psikolojik sorunlar, hastaliklar, fobiler, bagimliliklar var.

NeuroFormat sistemi ise bu travmalarin her birinin beyinde te-
tikledigi stiregleri bilmek, her bir travmay1 kendi 6zgiin senaryosu
icinde analiz etmek, temizlik islemiyle o travmanin beyinde actig1
alarmi kapatmak anlamina geliyor.

Bunu nasil yapacagimizi anlatmadan 6nce burada biraz daha
NeuroFormat'in kendisinden ve bildik tiim sistemlerden neden
farkli oldugundan bahsetmek istiyorum.

Diinyada kullanilan ilk travma ¢6zme yontemi NeuroFormat
degil. Travma ¢dzmek i¢in ¢alisan, bunu vaat eden bir¢ok yontem
var. Simdilerdeyse travma ¢6zmek ¢ok “moda” adeta. Bu yontem-
lerin hangileri oldugunu, ise yarayip yaramadiklarini kendiniz de
gayet kolaylikla arastirip bulabilirsiniz.

Hatta bu yontemlerden biri de uzmanlarinin uzun yillardir
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diinyanin pek ¢ok yerinde, pek ¢ok tilkede milyonlarca insan tize-
rinde kullandig: bir yontemdir. Bu yontemde amag ve beklenti ise
kisinin psikolojik sorunlarinda fayda saglamaktir.

Simdi sasirtic1 bir gergegi paylasmak istiyorum. Bylesine yay-
gin, boylesine bildik bir yéntem. Milyonlarca kisi tizerinde de de-
nenmis. Ama tek bir fiziksel sonug elde edilmis degil! Tyilesen tek
bir fiziksel hastalik kaydedilmis degil.

NeuroFormat ¢alismasi yapan binlerce kisi, yayimnlarda da can-
I1 canli sahit oldugumuz tizere bize fiziksel sonuglarla geliyorlar.
Ayagindaki varis icin ¢alisip kamburunu gegiren, utang duygusu-
na calisip kekemelikten kurtulan insanlar var. Psikolojik bir soru-
nuna ¢alisip fiziksel bir sonucla karsimiza ¢ikan binlerce kisi var.

Onlar da travma galistyor biz de. Biz kimi zaman, mesela top-
lu demolarda, amagsiz, su gegsin demeden calisma yapiyoruz, bir
niyet koymadan calisiyoruz, fiziksel rahatsizliklar, kronik rahatsiz-
liklar geciyor. Toplu demo sonras1 “Baris Bey inanamayacaksinz.

1"

Ne oldu anlatmak istiyorum!” diyerek yayina baglanmak isteyen
heyecanl takipgilerim oluyor.

Onlar da ¢alisiyorlar ama gegen bir fiziksel rahatsizliktan hig
bahsedilmiyor. Organ bazli hastaliklarin gectigine dair bir sonug
not edilmis degil.

Biz de beklentisiz ¢alisiyoruz, onlar da beklentisiz ¢alisiyor.

Bizde organ bazly, fiziksel, ge¢gmez denilen hastaliklar gegiyor,
onlardaysa hi¢ boyle bir sey yok.

Acaba o bahsedilen sistemler ¢alistiklar1 travmalar1 tam da te-
mizlemeleri gereken derinlikte temizlemiyor olabilirler mi? Kul-
landiklar: sistem travmalar: ¢ok s1g, tistiinkorii bir sekilde ele
aliyor olabilir mi? Bu fark nereden doguyor? NeuroFormat'ta kim-
selerin anlayamayacagi bir biiyli mii var yoksa?

Hayir biiyt falan yok. Nasil oldugunu anlayacaksiniz. Ama
once travmanin ne oldugu tizerine konusalim. Ki onu nasil ¢6zece-
gimizi daha iyi anlayalim.

Oncelikle sunu sdyleyeyim: piyangoda sansli rakami cektigi,
amator sansiyla tam yerinde ve zamaninda orada oldugu icin iyi-
lesme yasayan pek ¢ok kisi olabilir ama bir travmay1 gercek an-
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lamda ¢6zmek aslinda ¢ok da kolay bir sey degildir.

Bunun birinci nedeni travmanin tamamen 6znel bir sey olmasi-
dir. Yani her bir travmanin 6znel bir senaryosu, kiside uyandirdig:
6znel duygular ve bu duygular1 yaratan 6znel bir yasam 6ykiisti
vardir.

Ikinci neden ise travma dedigimiz seyin yani olayin hem bilgi
hem de duygu olarak kaydedilmesidir. Oldukga girift, kisiye 6zel,
ayn1 durumu yasayan iki ayri kiside ayr1 sonuglar dogurabilecek bir
seydir travma. Ctinkii her bir kisinin yasam 6ykiisti, o giine kadar-
ki diinya deneyimi farklidir. Dolayisiyla kayit da farkhidir. Travma,
bilgi ve duygu olarak kaydedilen kompleks bir kod gibidir.

Travma dedigimiz sey -
hem BiLGi hem de DUYGU olarak kaydedilir.
e

Tam da bu yiizden bazi kolayc1 “cakmalar”in 6nerdigi tizere
basiniza gelen olay1 yani travmay1 anlatmak, o sirada aglamak tek
basina yetmez. Evet bunlar travmay1 yormak, ¢dziim i¢in dogru
adresi bulmak adina faydali adimlar olabilir ama tek baslarma ye-
terli degildirler. Asil mesele duyguya, beyindeki duygu diigiimii-
ne ulagsmaktir. O duygu diigtimiiniin tamami ¢6ziilmedigi siirece,
en azindan tamamina yakini ¢oziilmedigi siirece aslinda travmay1
¢dzmiis de olmayiz.

Travma igi su dolu balon gibi bir sey olsayd1 isimiz ne kolay
olurdu. Bir igne alip balonu patlatirdik ve biitiin dertler sikintilar
akip giderdi. Ama 6yle degil. Cok daha karmasgik, ¢cok daha komp-
leks bir sey travma.

Ben de yolda 6grenmeye devam ediyorum dedim ya; 6rnegin
Yika Beynini, Beynine Format At kitaplarim ¢iktig1 giinler igin gigir
agicl nitelikte olsa da simdi geldigimiz yerden goriiyorum ki isin
dibi, dibin de dibi var. Travma dedigimiz sey yerine gore bir gay-
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ya kuyusu ve indikge yeni katmanlar1 kesfediyorsun. Bu ytizden
travmay1 travma yapan unsurlari ¢ok iyi anlamak gerekiyor.

Ne dedik; travma bir bilgi ve duygu kaydi ve bu iki kayit beyni-
mizde birbirine yapisik halde duruyor. Sadece bilgi degil (su su tarih-
te araba kazas1 gecirdim, hastanede yattim, kolum kirild1) ayn1 zamanda
bir dolu duyguyu igeriyor (korktum, caresiz hissettim, kendimi sucladim,
egimi sucladim, ¢ocuklarimi annesiz birakmaktan korktum vs vs).

NeuroFormat'in fark: ve basarisi ise 6ncelikle travmay1 ciddi
bir analizden gecirmekte yani iizerinde ¢alsilacak tiim senaryolar:
ortaya ctkarmakta, ikinci adimdaysa bilgiyi duygudan ayirmakta
yatiyor. Duyguyu ayirip temizledigimizde olayin anisi, yani bilgi-
si elbette hafizamizda kalmaya devam ediyor, hafiza silme islemi
filan yapmiyoruz ama olay artik bizim igin tehdit olugturmuyor.

Travma ve onu saran duygular: anlatmak igin farkli benzetme-
ler kullanirim. Travmay1 bazen bir agaca bazen bir seftaliye benze-
tirim.

Bu béliimde agag analojisinden gidecegiz.

Goziintiziin 6ntine bir agag getirin. Ve bu agact yogun bicimde
sarmis bir sarmasik hayal edin.
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e m Bu kitapta sizinle NeuroFormat uygulamalarinin
w8 2023 yilinda geldigi noktay paylasiyorum. Zira uygulama
A eskikitaplannmdan ¢ok degisti ve daha gelisti.
Beni tanirsiniz, tevazuyu severim ama iddiall bir sey séyleyecegim: NeuroFormatin
bugiin geldigimiz noktada tim diinyada travma ¢ézmek konusundaki en etkili, en hizl,
kapsam derinligi en genis ydntem oldugunu séyleyebilirim.

Sizi temin ederim, bu kitapta anlattigim analiz seklini ve yontemi gergcek anlamda
kavramayi basarirsaniz, tim travmalarinizi gok daha derin ve eksiksiz bigcimde
gozebileceksiniz. Bdylece pek ¢ok saglik sorununu geride birakacaksiniz.

Sadece travmalarini temizlemek isteyenler igin degil, diinyadaki travma tizerine
galisan biittin uzmanlar icin de gok etkili bir yol haritasi veriyorum bu kitapta. Nagizane,
travma felsefesi Uizerine bilimsel literatlire gegmesi gerektigini distindigum bir sistem
olustugunu sdylemek isterim.

Ve itiraf edeyim bu kitabi yazmayi disiinmuyordum... Zira teknigi uygulamali olarak
g6rmeden bir kitapta anlatmanin gok da kolay olmadigini diisindiim hep. Evet, hala
higbir kitap uygulamall seminerlerimin yerini tutamaz. Ama bu kitapla gercekten yeni
sistemi olabildigince paylasmaya galistim.

Beni “tamam, pes ediyorum, yazacagim” noktasina getiren sey, yasadigimiz yikici
deprem oldu. Sadece depremi bizzat yasayanlar degil ilkece bir travma gegirdik. Ve
tam da simdi NeuroFormat yontemine ihtiyag duyan yiiz binlerce kisi oldugunu biliyorum.
Aslinda bu ihtiyag¢ beni yazmaya, kendi kuralimi bozmaya itti diyebilirim.

Umarim kitabim hepinize, hepimize sifa olur...

M. Barig Muslu 1975'te dogdu. Tarsus Amerikan Kolejinde lise egitimini strdiriirken gittigi
ABD'de iki senede liseyi, tig senede Michigan Tech Universitesini bitirdi. 20 yaginda geng bir
miihendis olarak Turkiye'ye déndui. Kog Universitesinde igletme mastirini tamamiadi. 2001
yilinda kendi sirketini kurarak Turkiye'de yiiz binlerce insanin kullandigi teknoloji servislerinin
yaraticisi oldu. 1994 yilindan baslayarak beynin isleyisi, runsal ve bedensel saglik Gizerindeki
etkisi lizerine aragtirmalar yapan Muslu, birgok metodun beraber ¢ok daha etkili bir sekilde
kullanimini saglayan NeuroFormat Sistemi'ni gelistirdi. Cok satan listelerinden aylarca
inmeyen Yika Beynini, Beynine Format At, Sagligina Format At, NeuroAsk, Gecikmeli
Teslimiyet ve Anne Beni lyilestir kitaplarinin yazaridi. Uzman psikologlardan olusan
NeuroFormat ekibini yénetmeye ve seminerler vermeye devam etmektedir.

Genisletilmis 'Hastaliklar ve FBCRIIJ\EI’OAT

Travmalar Listesi'yle
www.neuroformat.com
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