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Kitabima hos geldiniz!

Baslamadan 6nce, bu kitabin yeniden yaratilis éykistnd kisaca
sizlerle paylasmak istiyorum.

Tam dort sene 6nce bu kitabl yazdigimda otuz alti yasinday-
dm. 2011 yilinin Mayis ayinda, nagizane kendime gore kisisel
gelisim konusunda daha dénce “hi¢ yazilmamis” bir kitabi bitirmenin
heyecani icinde yazdim 6ns6zimu. O zaman ¢ok kisaca bahset-
mistim kendimden. 1994 yilindan beri psikoloji ve kisisel gelisim
konusunda c¢alisma yaptigimdan ama asll olarak yasadigim saglik
problemini ¢dzebilmek igin bu konulara ger¢ek anlamda odaklan-
digimdan bahsetmistim..

On yedi yasindayken kirilan ve vyillardir hicbir sorun yasamadi-
gim sol el bilegim, kinldigi gtinden tam on Ug¢ yil sonra tum vicu-
dumu kaplayan siddetli kronik agrilara yol agmaya baslamisti.
Bunu tetikleyen bir sahne provasi icin ¢cok yogun sekilde gitar
galmam olmustu. O glnlerde belki sayisi 50’ye yaklasan doktor ve
tedavi alternatifini denememe ragmen higbirinden sonug alama-
mistim.

Bu durumda kendi sorunumu ¢6zmek kendime kalmisti!

Biliyor musunuz, insan gercekten motive oldugunda bulyUk
zahmetlerin altina girebiliyor. Normalde hayatimiz yolundaysa hepi-
miz daha kolay olani seciyor, keyif aldiklarimizi yapmaya devam
ediyoruz. Ama ¢dzilmesi gereken gergek bir zorluk bize mucize
kabilinden igler yaptirabiliyor.

Asil olarak kendi saglik sorunumu ¢ézmek igin yola ¢iktigim bu
yolda birgok sistemi inceleme firsatim oldu. Bazilarindan ¢ok sey
o6grendim, bazilarinin ise sadece zaman kaybi oldugunu... Birgok
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terapi sistemini analiz ederek, aslinda nasil ¢alistiklarini, beraber
kullanildiklarinda etkilerinin daha da arttigini tecribe ettim. Sonra
parcalar bir araya getirmem gerekti. O kadar ¢ok bilgi vardi ki,
gercekten “ise yarayanlarn” eleyip kenara koymam gerekti. TUm
bunlar kendimi iyilestirme motivasyonuyla yapiyordum. Baska hig-
bir motivasyonum yoktu, inanin bana.

Ama sonunda baktim ki, birlikte kullanmaya basladigim teknik-
lerle, kendimde ve ¢alisma yaptigim kisilerde daha dnce hi¢ gérme-
digim sekilde hizll ve etkili sonuglar aliyordum. iste o zaman, bunun
sadece benim icin degil belki de milyonlarca insan icin de degeri
olabilecegini dustindim.

Calismalarimda kullandigim metodolojileri bir araya getirerek,
NeuroFormat® ismini verdim. Bunun sebebi, bu sistemle yaptigi-
mizin bir nevi format atmak, silmek Uzerine kurulu olduguydu. Zira
beyindeki asil degisikliklerin beynin koruma ihtiyacini dengelemek
adina yapildigina, bunun da yasanan olaylarin beyindeki etkisini
temizlemekle mUmkin olduguna kanaat getirdim. Yil 2015 ve bu
inancim simdi daha da net ve kesin!

Daha sonra motivasyonumun kaynagi degisti. Yika Beynini ismini
verdigim kitabim ve anlattigim konu yUz binlerce kisiye ulasinca, sis-
temi daha da ileri gétirmeye odaklandim. Kitaplar arka arkaya geldi.
2013 Ocak ayinda Beynine Format At kitabimda NeuroFormat®
sisteminin daha basitlestiriimis ama daha etkili halini yazdim. Su ana
kadar yazdigim ve hayatim boyunca yazabilecegdim kitaplarin muhte-
melen en lyisi Sagligina Format At kitabim 2014 yii Mayis ayinda
clkti.

Peki, neden mi bu kitaba déndum?

Size iki itirafim var.

Birincisi, Yika Beynini kitabimi ilk bitirdigimde, anlattigim yepyeni
sistemin insanlarin hayatina yapacagi pozitif etki agisindan, kisisel
gelisim ve psikoloji alanlarinda henlz yaziimadigini, yazdiklarmin
devrim niteliginde oldugunu dustinmustim. Bu tabii sadece oku-
makla degil, okurlarin yazdigim sistemi ¢alisip bizzat dgrenip uygu-
lamasiyla olacakti.

Aslinda bir¢ok kisi bunu basardi dal Gergekten 3-5 kez okuyan,
notlar alan, galisma grubu olusturup arkadasiyla bunu uygulayan



sayisiz insandan hayatim boyunca unutamayacagim birgok tesek-
kUr mesaji aldim.

ikinci itirafimsa, 2011 versiyonunda daha sonra icime sinmeyen
baz noktalar oldugunu hissettim. Yanlis bilgiler degildi. Sadece,
yazmak istedigim kadar basit ve etkilisini yazamamistim. Mesela,
NLP (Neuro Linguistic Programming) ve EFT (Emotional Freedom
Technique) isimli sistemlerden standart halleriyle bahsettim. Aslinda
ben bu sistemleri yillardir anlatildiklar standart halleriyle kullanmiyo-
rum. Ancak, ilk kitabim olmasi nedeniyle “Bu teknikleri degistirdim
ve yepyeni bir sistem gelistirdim, adi da NeuroFormat®” gibi bir
sdylem getirmek istemedim. Belki de okurlarmin antipatik karsila-
masindan ¢ekindim.

Tekrar etmem gerekirse, Yika Beynini'nin ilk halini sebat ederek
uygulayan okurlarim da muhtesem sonugclar aldilar. Ancak, ben
artik bu sonuglarin yeterince hizl oldugunu distinmiyorum. Once
bu durumu Beynine Format At kitabimla degistirdikten sonra, bu
kitabl da olmasi gereken hale getirmek istedim.

Hesapta olmayan Ugldncu bir itiraf daha yapmak isterim. Belki
on sene sonra, kitabin bu versiyonundan da pek hazzetmeyebili-
rim. Ama dyle gelismiyor mu her sey? Yaptikca daha da iyi hale
gelmiyor muyuz zaten? O agidan beni bu konuda bagislamanizi
rica ediyorum. J

Kitabin teorik bdlimlerine dokunmadim. Ayni modeli kullanma-
ya devam ediyorum. Ancak sistemin uygulanisini, mimkuin olan en
basit ve giincel hale getirmeye ugrastim.

Baslamadan birkag noktay! eklemek isterim. Bu kitap, ihtiyaci-
niz olan anlarda tekrar tekrar donup bakacaginiz ve pratige aktara-
bileceginiz bir sistemi iceren bir basucu kitabl. Bu nedenle bazi
noktalarin Uzerinde bilerek fazlaca durmaya calistim. Hani aslinda
¢ok iyi bildigimiz bir konuda kafamizin iginde bir sey “klik” eder ya,
iste 0 an anlamaktan daha 6te, idrak ederiz. Amacim bunu sagla-
maya galismakii.

Kitaba baslamadan iyice kavramanizi istedigim bir nokta var.
Kitapta psikoloji ve beyinle ilgili enteresan bilgileri bulacak olsaniz
da asll amacim bu degil. Bu kitabin etkisi, dzellikle icindeki teknik-
leri kendi hayatimizdaki &zel durumlara uyguladigimizda ortaya
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clkacaktir. Kitapta bulunan sistemin uygulanmasi oldukga basit.
Hayatinizi kisitlayan fobilerden panik ataga, yillardir nedenini ¢oze-
mediginiz kronik hastaliklardan kilo sorununa, kendine glvensizlik-
ten iliskilerde utangagliga kadar birgok problemi yaratan faktorleri
birer birer temizleyeceksiniz. Dilediginiz hedefe ulasmak igin onu-
nizdeki tim engelleri kaldiracaksiniz ve bdylece istediginiz tUm
degisimler otomatik olarak gerceklesecek.

Birazdan okumaya baslayacagdiniz kitabin hayatinizi degistirece-
gine tim kalbimle inaniyorum. Ancak bunun tek bir sarti var:
Degisimi yaratmak adina sistemi uygulamak igin kendinize zaman
aylirmaniz.

Haydi baslayalm...

M. Baris Muslu
Mart 2015 - istanbul



Beynimizin
yuzde 10’unu
kullaniyormusuz!

PEKIi BU YUZDE 10’U BILE NEDEN KONTROL
EDEMiIYORUZ?!

Beynimizi

NEDEN kontrol edemiyoruz?

* K6t higbir sey olmamasina ragmen, hayati-
miz neden cocuklugumuzdaki kadar keyif
vermiyor?

* Incir cekirdegini doldurmadigini bildigimiz
halde, neden sacma sapan olaylar keyfimizi
kagiryor?

* Baskalaryla ugrasmak yetmez gibi, bize en-
gel olmamasi adina neden heyecanimizi,
kaygimizi ikna etmek zorunda kallyoruz?

* Topluluga konusma yapmak Uzereyiz, her
seyimizle hazir olmamiza ragmen, neden
beynimize sakin olmasi gerektigini anlatam|-
yoruz?

* Cok iyiyiz, egitimliyiz, guzeliz, yakisikliyiz, bin
bir tirli 6zelligimiz var ama neden sokaktaki
cicekeinin ézglivenine sahip degiliz?

Eger beynimizi gercekten kontrol edebilseydik, gochluguj
muzdaki kadar mutlu olurduk! Uziildiigiimiiz bir sorunun o.neml
yoksa beynimizi mesgul etmezdi. Heyecanimizi engellemem’l.z g"e—
rekiyorsa, bunu kolayca yapabilirdik ya da gercekten cok iistiin
ozelliklerimiz 6zgiivenimizi tavan yaptirirdi.

Yukaridakilere benzer sayisiz soru sorabiliriz. Kisacasi, neden
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mantik cercevesinde beynimiz duygularimizi kontrol etmiyor?
Beynini ve duygularin1 kontrol edemeyen diinyaca tinli yildiz-
lardan 6rnekler verelim:

* Arnold Schwarzenegger'in igneden ddii kopuyor, igne olurken
bayiliyor.

* Unlii yonetmen Steven Spielberg’in bécek fobisi var, karinca-
lardan bile anormal sekilde korkuyor.

e Brad Pitt'in kopekbalig1 ve oriimcek fobisi var.

¢ Johnny Depp palyacolardan ve diinya tathsi bebeklerden kor-
kuyor.

e Jennifer Aniston, Cher ve Whoopi Goldberg’in ucus fobileri
var. Miimkiin oldugunca her yere karayoluyla gidiyorlar.

Bu insanlar deli mi?

HAYIR!



Beynimiz

hizla ogreniyor

BU DUNYA YILDIZLARINA KORKULARININ MANASIZLIGI
NEDEN ANLATILAMIYOR YA DA ANLATILMASI NEDEN
ISE YARAMIYOR?

Johnny Depp’in neden bebeklerden korkmamasi gerektiginin
anlatilmasina zaten gerek yok. Mesela, Jennifer Aniston’a aslinda
ucak yolculuklarmin kara yolculuklarina gore ¢cok daha giivenli
oldugu, ucak kazalarinda 6lme olasihiginin karayollarina gore cok
daha az oldugu saglam istatistiklerle dolu sik bir sunum ile anla-
tilsa ise yarar nmi?

— Hayr!

NeuroFormat® nedir?

NeuroFormat kelime anlami olarak, norolojiyi formatlama,
yeniden bicimlendirme anlamina gelmektedir. Ozellikle son 20
yilda gelistirilmis cok etkili yontemlerin, NeuroFormat® modeli
icerisinde, en etkili olduklari alanlarda kullanilarak beynin saglik,
basari, mutluluk icin yeniden programlanmasim saglar. I¢inde
enerji psikolojisi, EFT, NLP, Gestalt, Hipnoterapi, Kinesiyoloji,
Psych-k, Sedona Metodu, Kognitif Davranisci Terapi, EMDR gibi
bir¢cok metodolojinin 6ziinti barindirmaktadir.

Beyin, bizim konusma terapileriyle yapmaya calistigimizdan
cok daha hizh sekilleniyor. Mesela bir siriicii gecirdigi bir kaza
aninda, ¢ok kisa bir zaman diliminde araba kullanmaktan hayat
boyu korkmay1 6grenebiliyor. Klasik yontemler, bu kisinin giinler-
ce siuirecek konusmalarla arabadan korkmamasini saglamaya ca-
hisiyor. Beynimizin bu durumda sakin kalmay1 6grenmesi icin, bu
bilginin beyne hizli sekilde verilmesi gerekiyor. NeuroFormat®
yontemleri, istenen bilginin beyne hizh olarak 6gretilmesi iizerine
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odaklanmistir. Daha detayh bilgiyi, www.neuroformat.com ad-
resinde bulabilirsiniz.

Bu kitapta ne bulacaksiniz?

Bu, icinde enteresan ilham verici hikayeler okuyacaginiz bir po-
zitif diisiinme kitab1 degil! O tarz kitaplardan yeterince var ve ben-
zer seyleri yazan yeni bir kitaba ihtiya¢c olmadigim diisiiniiyorum.
Evet, motive edici hikayeleri okumak cok keyifli ama bu tiir kitap-
lar beynin sadece “bilin¢li” yoniine hitap ediyor. Size haddim olma-
yarak “pozitif diistiniin, sabirh olun, hayat giizel, keyfinize bakin” gi-
bi ogiitler vermeyecegim. Siz zaten nerede nasil davranacaginizi,
hayatinizda ne yapmanz gerektigini cok iyi biliyorsunuz.

Bu kitapta, baghigima uygun olarak saglik, mutluluk ve basari
icin kendi beyninizi nasil yikayabileceginizi bulacaksiniz. Duygu-
lariizi nasil kontrol edebileceginizi gorecek, muhtemelen ilk kez
karsilasacaginiz, hatta belki de garip karsilayacaginiz basit teknik-
lerle cok kisa siirelerde biiyiik degisimler yasayacaksimiz.

GELISIM dongiisii

* Bizi motive eden bir Kitap okur, film seyreder,
“gaza gelir’, sonra ona gore davranmaya ca-
lisiriz.

* Radikal kararlar alrr, uygulamak igin cabala-
nz. Her pazartesi sabahi diyete baslar, 6gle
yemeginde sonlandiririz.

* Hayatimizda olmak istedigimiz gibi davran-
maya calisiriz. Ama dogal olmadigimiz igin si-
kici bir insan haline geliriz.

* Sonunda kendimiz gibi davranmanin aslinda
en iyi yol oldugunu égreniriz.

* Bir yandan da kafamizda annemizin “Hig de-
gismedi, yedisinde neyse yetmisinde de o”
86zU yankilanir,



Hatta degisimleri o kadar hizh ve dogal sekilde tecriibe ede-
ceksiniz ki, daha 6nce farkli oldugunuzu dahi inkar edebilirsiniz.
Uyarmadi demeyin!

Belki birkag saat icerisinde yillardir yenemediginiz bir sorunu-
nuzdan tamamiyla kurtulacaksiniz. Yanlhs oldugundan emin oldu-
gunuz ama yine de derinden derine hayatinizi engelleyen kisitla-
yic1 inanclan degistireceksiniz.

Kitab1 sonuna kadar okuyup ihtiyaciniza gére ¢alismalar yap-
tiginizda ,bazi fiziksel rahatsizliklarinizdan, sigara, alkol gibi kotii
aliskanliklarimizdan kurtuldugunuzun, hayati farkh bir sekilde ya-
samaya basladiginizin farkina varabilirsiniz. Asagida sistemin yil-
lardir basariyla uygulandigi alanlarin listesini bulabilirsiniz.

* Profesyonel basari - Kariyer * Alerjiler, astim
* Spor ve sahne * Panik atak - kaygi
performansinin arttirnimasi bOZUkluklar;
© * Sinirlayici inanglarin e Travma sonrag; Stre
. o , i e
qeg|$t|r||me8| bozuklugy (PTSD)
-« lliskiler L Depresyon
- Alle ve arkadasik liskileri 1« Obsesif ko, if
z i .
: * Topluluga karsI konusma bozukluk P
+ Utangaclik & ¢ Disleksi
* Ttim fobiler (yiikseklik, ucak, Karpaj Tiing| Sendr.
3 ' omu
- yllanvb) - * Dikkat bozukiugy
-+ Travmatik olaylar ' hiperaktivite ’
i Korkular ve endiseler P Fiziksel Ozellik|
z ‘ P ' e
. * Biryakinin yasi, sugluluk psikosomatik sikayet|
: 0 er
| duygusu Yeme bozukluklar ve Kil
i * Migren - fioromiyalji Sorunlar; °
* Agrilar, sertlikler ve uzun Bagimiilikiar (sigara, alkol vb)

vadeli sakatliklar iie Uykusuzluk
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Uygulama alanlar bunlarla sinirli olmadig: gibi, teknikleri uygu-
layan insanlarda Tiirk filmlerini aratmayacak sekilde gérme konu-
sunda iyilesmeler, seker hastaliklarimin bitmesi, kanserlerin yok ol-
masi bile kayitlara gecmis. Kulaga sagma gelse de, ¢cogu hastahigin
kaynaginin stres oldugunun anlasildig1 giiniimiizde, bu durumu
slirpriz olarak karsilamamak gerekir. Uygulayacagimiz teknikler,
yiksek endise seviyelerinde bedenin normal yollarla saglayamadi-
81 geri cekilmeleri, hastaliklardaki diisiisleri yaratacak.

Ilerleyen sayfalarda gérecegimiz metotlar, sadece genel stres
seviyesini diisiirmiiyor. Bizim asil hedefimiz, hayatimizda su ana
kadar yasadigimiz bircok psikolojik ve fiziksel rahatsizliga neden
olan olumsuzluklar nérolojik olarak formatlamak!

Eger kitab1 sonuna kadar okumay1 basarip teknikleri uygular-
saniz, stresi, endiseleri, korkular: nasil alt edebileceginizi, yasiniz
kac olursa olsun “bandinizi” nasil geriye sarabileceginizi gorecek-
siniz.

Eger uygulamalart yapmazsaniz, belki 3-5 sene sonra bu tek-
nikler yayginlastiginda cevrenizdekilere bu olayr daha énce bir
kitaptan okudugunuzu, ama uygulamayr denemediginizi anlata-
caksmiz!

CIGA doniismesi

* Her kar tanesi ciga dénismez. Sadece yuvarlanarak
belli blyiklige ulasabilen kar taneleri ¢iga dénusebilir.

* Ancak ¢ blylmeye basladiktan sonra bldylime hiz
daha da artar.

* Bilgilerin, teknolojilerin tim dlnyada yayilabilmesi icin
gerekli bir esik seviyesi var. Cogu yeni bilgi ya da tekno-
loji, eger arkasinda blylk medya gucu yoksa gerekli
esik seviyesine erismek icin uzun zaman harcar. Ama
esik seviyesini gectigi anda yayilmasi ¢Ig gibi olur.

* Bu kitapta Ogrenecekleriniz, hen(iz esik seviyesinde,

ancak oniimuzdeki 5 yil icerisinde ¢1g olmalan bekle-
nen bilgiler olacaktr.



Evet, cok iddiali oldugunu biliyorum!

Teori bolimii

Degisime baslamadan once, uygulama sisteminin altyapisin
olusturmasi i¢in kisa bir teori boliimii bulacaksimiz. Burada, bey-
nimizin nasil ¢alistigini, duygularimizin nasil olustugunu, neden
beynimizi ve duygularimizi kontrol edemedigimizi gorecegiz.

Eger konulara ¢ok asinaysaniz, bu boliimleri hizlica gecmeyi
secebilirsiniz. Yine de, 6zellikle NeuroFormat® modelini olustu-
ran parcalarn irdelendigi sayfalar daha dikkatli incelemenizi tav-
siye ederim.

Baslayalim...
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MNeden sizce? Clnki
beynimizin yikanmaya ihtiyaci
var! Ciinkii dogdugumuz andan
itibaren yasadigimiz her negatif
durumu arsivleyen, korkulari,
kaygilan biriktirip her yeni
kosulda oniimiize diken bir
koleksiyoncu ol

Gelelim iyi habere! Coziim

Kimden mi séz ediyorum? cok kolay! Hadi ona her seyin
Basimizin istiinde yeri olan yolunda oldugunu sdyleyelim.
beynimizden tabii Ki... Tamam, Ve bu kitapla basari, saglik,
kabul! Daha yiizde 10'unu ozgliven, bolluk ve bereket icin
bile kullanamazken bizi uzaya beynimizi formatlayalim...

gonderdi! Sayesinde “Isinla beni
Skati” cimlesini kurmamiza

az kaldi! Ama bazen isleri cok
abartiyor. isgiizarlik etmeye
kalkiyor.

K&t hichir sey olmasa da
hayatimiz cocuklugumuzdaki
kadar keyif vermiyor... Genciz,
glzeliz, yakisikliyiz, isimiz
glicimiiz var cok slkir ama
sokaktaki gigekginin ozglvenine
sahip degiliz... Toplantida
bir konugma yaparken, hig
calismadan sozliye kalkmis
dgrencinin ruh haline
girebiliyoruz.
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