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M. Baris Muslu

Baslamadan énce bu kitabin yaratilig dykiistiriti kisaca siz-
lerle paylagmak istiyorum.

Bu kitab1 yazdigim 2011 yilinda yasim otuz alti. 1994 yi-
linda, heniiz iiniversitede 6grenciyken Amerika’da aldigim
NLP egitiminden beri, bu alanda danigmanlik ve yasam kog-
lugu yaptigim ig¢in psikoloji alaninda g¢ikan tiim yenilikleri
yogun sekilde takip ediyorum. Ama bana bu kitab1 yazdira-
cak olan hikaye ve kisisel deneyimlerim alt1 y1l kadar dnce
basladi.

Alt1 y1l 6nce, tiim bu arastirmalarim yasadigim bir saglik
durumu nedeniyle doruga ulasti. On yedi yasindayken kirilan
ve yillardir higbir sorun yagamadigim sol el bilegim, kirildig1
giinden on bes y1l sonra bir sahne provasi i¢in ¢ok yogun se-
kilde gitar ¢almamdan kaynaklanan ve hayatimi ¢ok zorlasti-
ran bazi siddetli kronik agrilara yol ag¢ti. Bununla ilgili ola-
rak, sayis1 50’ye yaklagan doktor ve tedavi alternatiflerini
(NLP de dahil olmak iizere) denememe ragmen hig¢birinden
sonu¢ alamadim.

Iste boyle bir zamanda, zellikle de kendi durumumu iyi-
lestirmek icin diinyada farkli konularda kullanilan ve uygu-
landiklar1 konularda ¢ok basarili sonuglar veren bir¢ok yon-
temi kesfettigim ¢ok uzun siiren bir egitim ve arastirma do-
nemi gecirdim.

Sunu itiraf etmek isterim ki, insanlar ger¢ekten motive ol-
duklarinda, biiyiik zahmetlerin altina girebiliyorlar. Sonugta,
kendimize ya da bir yakiminiza kétii bir sey olmadigs stirece,
hepimiz daha kolay olani se¢iyor, hayatta keyif aldiklarimizi
yapmaya devam ediyoruz. Muhtemelen bunlar bir kitabin



Yika Beynini!

yazilmasina da vesile olmuyor. Elinizde tuttugunuz bu kitap
iste boyle zorluklarin yarattig1 bir motivasyonun sonucudur.

Baglamadan birkag¢ noktayi eklemek isterim. Bu kitap, th-
tiyaciniz olan anlarda tekrar tekrar doniip bakacagimz ve pra-
tige aktarabileceginiz teknikler iceren bir basucu kitabi. Bu
nedenle baz1 noktalarin lizerinde bilerek fazlaca durmaya ca-
listim. Hani aslinda ¢ok iyi bildigimiz bir konuda kafamizin
icinde bir sey “klik” eder ya, iste 0 an anlamaktan daha Gte,
idrak ederiz. Amacim bunu saglamaya ¢aligmakti.

Kitaba baglamadan idrak etmemizi istedigim bir nokta
var. Kitapta psikoloji ve beyinle ilgili enteresan bilgilert bu-
lacak olsaniz da asil amacim bu degil. Bu kitabin etkisi, 6zel-
likle i¢indeki teknikleri kendi hayatimizdaki 6zel durumlara
uyguladigimizda ortaya ¢ikacaktir. Kitapta bulunan teknikle-
rin uygulanmast olduk¢a basit. Hayatiniz1 kisitlayan fobiler-
den panik ataga, yillardir nedenini ¢6zemediginiz kronik has-
taliklardan kilo sorununa, kendine giivensizlikten iligkilerde
utangagliga kadar bir¢ok problemi yaratan faktorleri birer bi-
rer temizleyeceksiniz. Dilediginiz hedefe ulagmak i¢in 6nii-
niizdeki tiim engelleri kaldiracaksimiz ve boylece istediginiz
tim degisimler otomatik olarak ger¢eklesecek.

Birazdan okumaya baglayacaginiz kitabin hayatimizi de-
gistirecegine tiim kalbimle inaniyorum. Ancak bunun tek sar-
t1, degisimi yaratmak adina teknikleri uygulamak i¢in kendi-
nize zaman ayirmaniz.



Kullandigimiz séylenen %10°u bile
neden kontrol edemiyoruz?
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Beynimizi Kontrol Edemiyoruz

» Kotii higbir sey olmamasina ragmen, hayatimiz neden
cocuklugumuzdaki kadar keyif vermiyor? _

» Incir ¢ekirdegini doldurmadigimi bildigimiz halde, ne-
den sagma sapan olaylar keyfimizi kagiriyor?

» Bagkalariyla ugragmak yetmez gibi, bize engel olma-
mas! adma neden heyecanimizi, kaygimizi ikna etmek zo-
runda kaliyoruz?

» Topluluga konugma yapmak iizereyiz, her seyimizle
hazir olmamiza ragmen, neden beynimize sakin olmasi ge-
rektigini anlatamiyoruz?

» Cok iyiyiz, egitimliyiz, giizeliz, yakisikliyiz, bin bir
tiirlii 6zelligimiz var ama neden sokaktaki ¢igek¢inin dzgii-
venine sahip degiliz?

Eger beynimizi gergekten kontrol ediyor olsaydik, gocuk-
lugumuzdaki kadar mutlu olurduk. Uziildiigiimiiz sorunun
Onemi yoksa beynimizi mesgul etmezdi. Heyecanimizi en-
gellememiz gerekiyorsa, bunu kolayca yapabilirdik ya da
gercekten ¢ok istiin 6zelliklerimiz 6zglivenimizi tavan yapti-
rird1.

Benzer sayisiz soru sorabiliriz. Kisacasi, neden mantik
¢ercevesinde beynimiz duygularimizi kontrol etmiyor?

Beynini ve duygularin1 kontrol edemeyen diinyaca iinli
yildizlardan 6rnekler verelim.

= Arnold Schwarzenegger'in igneden 6dii kopuyor, igne
olurken bayiliyor.

= Unlii yonetmen Steven Spielberg'in bécek fobisi var,
karincalardan bile anormal sekilde korkuyor.

= Brad Pitt’in kopekbalig1 ve 6riimcek fobisi var.
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» Johnny Depp palyagolardan ve diinya tatlis1 bebekler-
den korkuyor.

» Jennifer Aniston, Cher ve Whoopie Goldberg’in ugus
fobileri var. Miimkiin oldugunca her yere karayoluyla gidi-
yorlar.

Bu insanlar deli mi?

Hayir.
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Beynimiz Hizh Ogreniyor

Bu diinya yildizlarina korkularinin manasizlig: neden an-
latilamiyor, ya da anlatilmast neden ige yaramiyor?

Johnny Depp’in neden bebeklerden korkmamas: gerekti-
ginin anlatilmasina zaten gerek yok. Mesela, Jennifer Anis-
ton’a aslinda ugak yolculuklarinin kara yolculuklarina gore
cok daha giivenli oldugu, ucak kazalarinda 6lme olasiliginin
karayollarina goére ¢ok daha az oldugunu saglam istatistikler-
le dolu s1k bir sunum ile anlatilsa ise yarar m1?

- Hayrr.

NeuroFormat™ nedir?

NeuroFormat™, kelime anlam: olarak, nérolojiyi format-
lama, yeniden bigimlendirme anlamina gelmektedir. Ozellikle
son 20 yilda gelistirilmis ¢ok etkili yontemlerin NeuroFor-
mat™ modeli i¢erisinde, en etkili olduklar alanlarda kullanila-
rak beynin saglik, basari, mutluluk i¢in yeniden programlanma-
smi saglar. Igerisinde enerji psikolojisi, EFT, NLP, Gestalt,
Hipnoterapi, Kinesiyoloji, Psych-k, Meta-Medicine, Sedona
Metodu, German New Medicine, Kognitif Davranig¢1 Terapi,
EMDR gibi bir ¢ok metodolojinin 6ziinii barindirmaktadir.

Beyin, bizim konugma terapileriyle yapmaya ¢alistigimizdan
cok daha hizli sekilleniyor. Mesela, bir siiriicli gegirdigi bir kaza
aninda 1-2 saniyelik bir zaman diliminde araba kullanmaktan
hayat boyu korkmay1 6grenebiliyor. Klasik yontemler, bu kisiye
giinlerce siirecek konugmalarla arabadan korkmamay: saglama-
ya galigiyor. Beynimizin, bu durumda sakin kalmay: 6grenmesi
i¢in sadece 1-2 saniyesi var. NeuroFormat™ yontemleri, degi-
simi bu kisa siirede gergeklestirilmek lizerine yogunlagmakta,
klasik yontemlerde aylar alabilen tedaviler, bu metodoloji igeri-
sinde saatler igerisinde gergeklestirilmektedir.

10
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Daha detayli bilgiyi, www.neuroformat.com adresinde
bulabilirsiniz.

Bu kitapta ne bulacaksimz?

Bu, enteresan ilham verici hikayeleri okuyacaginiz bir po-
zitif diigtinme kitab1 degil. O tarz kitaplardan yeterince var ve
benzer seyleri yazan yeni bir kitaba ihtiya¢ olmadigin: diisii-
niiyorum. Evet, motive edici hikdyeleri okumak ¢ok keyifli
ama beynin sadece “bilingli” ydniine hitap ediyorlar. Size
haddim olmayarak “pozitif diisiiniin, sabirli olun, hayat gi-
zel, keyfinize bakin” gibi 6giitler vermeyecegim. Siz zaten
nerde nasil davranacagmizi, hayatimizda ne yapmamz gerek-
tigini ¢ok iyi biliyorsunuz.

Bu kitapta, basligina uy-
gun olarak saghk, mutluluk,

Kigisel Geligim Dongiisii

= Bizi motive eden kitap okur, film seyre-

basari igin kendi beyninizi der, “gaza gelir”, sonra ona gore dav-
nasil yikayabileceginizi bu- sngj;):akqa“smz-l ek i
adikal kararlar alir, uygulamak igin ¢a-
lacaksmllz. Duygu la?n@ balariz. Her pazaresi sabahi diyete
nasil kontrol edebileceginizi baglar, 6gle yemeginde sonlandinniz,.
gorecek, muhtemelen ilk Hayatimizda olmak :,tedlgmlz gdbl dadv-
‘ . ranmaya caliginz. Ama dodat’ olmadi-
kez .karsllasac‘aglmz, hatta gimizicin sikici bir insan haline geliriz.
belki de garip karsilaya- Sonunda kendimiz gibi davranmanin
cagmiz basit tekniklerle gok aslinda en iyi yol oldugunu &greniriz.
.. S <. Bir yandan da kafamizda anfiemizin “hig
- kisa siirelerde biyiik degi- degismedi, yedisinde neyse yetm|§mde
simler yasayacaksimz. de 0" s6zii yankilanir. N

Hatta, degisimleri o kadar hizli ve dogal sekilde tecriibe
edeceksiniz ki, daha 6nce farkli oldugunuzu dahi inkar ede-
ceksiniz.

Belki, birkag¢ saat igerisinde yillardir yenemediginiz bir
sorununuzdan tamamiyla kurtulacaksiniz. Yanls oldugundan
emin oldugumuz ama yine de derinlerden hayatiniza miida-
hale eden kisitlayici inanglari degistireceksiniz.
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Kitabin sonunda, fiziksel rahatsizliklarinizdan, sigara, al-
kol gibi kotl aliskanhklarinizdan kurtuldugunuzun, hayati
farkli sekilde yasamaya basladiginizin farkina varabilirsiniz.
Asagidaki listede, tekniklerin yillardir basariyla uygulandigi
alanlarin listesini bulabilirsiniz.

m Profesyonel basari - kariyer m Alerjiler, astim
m Spor ve sahne performansi arttirimasi  m Panikatak - kaygi bozukluklari

- Sinirlayici inanglarin degistirilmesi Travma sonras| stres bozuklugu (PTSD)

n

m ligkiler m Depresyon
m Aile ve arkadaslik iligkileri m Obsesif kompulsif bozukluk
m Topluluga konusma * Disleksi
m Utangachk m Karpal Tunel Sendromu
m TUm fobiler-ytikseklik, ugak, yilan vb.  m Dikkat bozuklugu, hiperaktivite
m Travmatik olaylar * Fiziksel, dzellikle psikosomatik sikayet-
m Korkular ve endiseler ler
m Bir yakinin yasi, sucluluk duygusu m Yeme bozukluklari ve kilo sorunlari
m Migren - fibromiyalji m Bagimliliklar - sigara, alkol vb.
m Agrilar, sertlikler ve uzun vadeli sakat- - Uykusuzluk hastaligi

liklar

Uygulama alanlari bunlarla sinirh olmadigi gibi, teknikle-
ri uygulayan insanlarda Tirk filmlerini aratmayacak sekilde
goérme iyilesmeleri, seker hastaliklarinin bitmesi, kanserlerin
yok olmasi bile kayitlara gegmis. Kulaga sagma gelse de, ¢o-
gu hastaligin kaynaginin stres oldugunun anlasildigr ginu-
muzde, bu durumu sirpriz olarak karsilamamak gerekir. Uy-
gulayacagimiz teknikler, endise seviyelerinde normal yollar-
la saglanamayan dususleri yaratacak.

Daha sonraki sayfalarda gérecegimiz metotlar, sadece ge-

nel stres seviyesini diusurmiyor. Bizim asil hedefimiz, haya-
timizda su ana kadar yasadigimiz "bircok psikolojik ve fizik-

12
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sel rahatsizlia neden olan olumsuzluklar1 nérolojik 6larak

formatlamak.

Eger kitabin sonuna kadar
dayanip teknikleri uygularsa-
niz, stresi, endiseleri, korkulari
nasil alt edebileceginizi, yasi-
niz kag olursa olsun bandinizi
nasil geriye sarabileceginizi
goreceksiniz.

Eger, uygulamazsaniz, belki
3-5 sene sonra bu teknikler
yaygmlastigi  zaman  ¢ev-
renizdekilere bu olayr daha
once bir kitaptan okudugunuzu
ama uygulamay! denememis
oldugunuzu sdyliiyor olabilir-
siniz.

_ Kar Tanesinin

G19a Doniigmesi
Her kar tanesi ¢iga donismez. Sa-
dece yuvarlanarak belli biyikliige
ulagabilen kar taneleri ¢i3a donlise-
bilir.
Ancak ¢i§ blyimeye bagladiktan
sonra bliyime hizi daha da artar.
Bilgilerin, teknolgjilerin tim diinyada
yayilabilmesi igin gerekli bir esik se-
viyesi var. Cogu yeni bilgi ya da
teknoloji, eder arkasinda biiylk
medya glicli yoksa, gerekli esik se-
viyesine erismek i¢in uzun zaman
harcar. Ama egik seviyesini gegtigi
anda yaylmas! 13 gibi olur.
Bu kitapta G6grenecekleriniz, henliz
esik seviyesini gegmemis, ancak
6nlimiizdeki 5 yil icerisinde ¢tg ol-
malan beklenen bilgiler olagakrr.

Evet, ¢cok iddial1 oldugunu biliyorum.

Teori Bolumi

~

Degisime baslamadan o6nce, tekniklerimizin altyapisini’
olusturmasi i¢in kisa bir teori boliimii bulacaksiniz. Burada,
beynimizin nasil ¢alistigini, duygularimizin nasil olustugunu,
neden beynimizi ve duygularimizi kontrol edemedigimizi go-
recegiz.

Eger konulara gok aginaysaniz, hizlica gegmeyi segebilir-
siniz. Yine de, 6zellikle NeuroFormat™ modelini olusturan
pargalarin irdelendigi sayfalar1 daha dikkatli incelemenizi
tavsiye ederim.

Baglayalim...

13
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SUPHECILER:

= Son 20 yildir geligtirildiyse, neden bunlar biz duymadik? Tele-
vizyonlarin, radyolarin bangir bangir bunlardan bahsediyor ol-
mast lazimdi.

Quantum fiziginin Einstein ile beraber babalarindan sayilan, Planck
Sabiti'nin de isim babasi olan Max Planck, “Bilim cenazeden cenaze-
ye ilerler.” diyerek mevcut kuramlarin degismesinin, savunucularinin
dlmesi ve yeni neslin gelmesi ile olabilecedini savunmustur. Ne yazik
ki bilim diinyasinda mevcut “status quo” ile gelisen yeni “dogrularin”
kabulli igin yeni nesiller gerekebiliyor.

= Evet de her kitap béyle ¢ikiyor. Bunun farki ne?

Biz, aslinda hayatimizda nelerin yanhs oldugunu ve diizeltmek igin
yapmamiz gerekenleri biliyoruz. Her okudugumuz yeni kisisel gelisim
kitabinda zaten birbirine benzer ¢ozimleri buluyoruz. “Pozitif ol, mutlu
ol, kendine glven, bagarabilirsin.” Ancak, tam da hakim olmadigimiz
nedenlerden dolay), dodal bir sekilde degisiklikleri gergeklestiremiyo-
ruz. Bu kitapta sadlk, basari, mutiuluk i¢in yapmaniz gerekenleri
okumayacak, beyninizi istediginiz yonde dislinmesi igin nasil “for-
mat’layacadinizi bulacaksiniz. Bir bagka deyisle, degisimi nasil oto-
matik gergeklestirebileceginizi gbreceksiniz.

= Benim hayatim zaten ¢ok giizel.

Hayatta énemli degisiklikler diplerde yapilir. Mesela, sigara birakiima-
sl igin kalp krizi gegiriimesi beklenir. Sevgilisi tarafindan terk edilen ki-
si, iliskiler ile ilgili Snemli kararlari bu zamanda alir.

Aslinda bu kitap yasam sirenizi dahi uzatabilir. Ancak sadece oku-
makla degil, i¢inde bulunan teknikleri hayatinizda uygulamakla olabilir
bu...
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BEYNIMIZ NASIL CALISIYOR?
KISA TEKRAR



Hayatta birakmak mi?
Mutlu etmek mi?



M. Baris Muslu
Beynimiz

Kitabmn bu béliimii, ki-
sa bir tazeleme amaci tasi-
yor. Daha sonra kul-

lanacagimiz teknikleri ve Mantik .
Dil j] Resimler

nasil ¢aligtiklarini anlamak I\ 35 oo WA Eror
Digadéniik i icedoniik

agisindan bdyle bir “ha- L\ Analiz b Yaratcilk
. . (R 1 sanat
zirhk  siirecinin”  yararh \
olacagim1  diigliniiyorum.
Bilgili oldugunuz konula-
11 atlayarak, daha son-
raki bdliimlere gecebilir ya da bilgilerinizi pekistirmeyi sece-
bilirsiniz.

Beynimizin heniiz ¢dziilebilmis olmadigini1 hepimiz bili-
yoruz. Coziilen boliimlerin detay: ise, baska uzun kitaplarin
konusu olabilir. Amacimiz beyin cerrahi olmak olmadig:
icin, burada sadece ihtiyacimiz oldugu kadarmni tekrar ince-
leyelim.

Sag ve Sol Beyin

Beynin ¢ok farkli bdliimleri var ama en &nemlisi sag ve
sol olmak iizere, 2 ayr1 ana pargadur.

Sag beyin, ¢apraz olarak viicudun sol tarafini, sol beyin
ise sag tarafin1 kontrol ediyor. Beynin bu iki tarafi, bunun di-
sinda asagida gorebileceginiz goérevleriyle, birbirleriyle zit
ama bir o kadar tamamlayicilar.
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= Mantik = Duygular

= Dil = Resimler

= Detaylar = Biitln

» Diizen / Kontrol = Ozgiir

* Digadéniik = [cine kapanik
= Analiz = Yaraticilik

= Hesap = Sanat

= Sol beyin, her seyin mantikla, detaylt konusarak, kont-
rollii ama sosyal bir sekilde ¢oziildiigii taraftir.

= Sag beyin ise resimlerin, duygularin, olayn biitliniiniin,
¢ok 6zgiir ama igine kapanik olarak bulundugu taraftir.

Corpus Callosum

Corpus Callosum, 80 milyon sinir fiberi ile iki lobun be-
raber ¢alismasini sagliyor. Sag ve sol beyin birbiriyle koor-
dineli ¢alisirken, ozellikle stresli zamanlarda aradaki baglanti
zayifliyor. Béliimler birbirinden bagimsizlasiyorlar.

Zaten sag ve sol lob birbirinden tamamiyla bagimsiz da
calisabiliyor. Hatta, epilepsi hastalarinda baglantinin tama-
miyla ameliyatla alinmasina ragmen, hastalar hayatlarina
“normal” bir sekilde devam edebiliyorlar. Yani, tam olarak
birbirinden bagimsiz ¢alisan iki ayr1 beyin ile. ..

Split Beyin Arastirmalari

Beyin loblar1 birbirinden ayrilmis hastalar iizerinde yapi-
lan aragtirmalar sayesinde, beynin ¢alisma sekliyle ilgili ¢ok
onemli bilgilere ulasilmis. Yapilan deneylerden bir 6mek ve-
relim.
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S
Konusuyorum
ama ne
bilmiyorum!
\

m  Hastalarin sol ellerine, gozleri kapali olarak bir anahtar
veriliyor.

m  Sag lob, cismin anahtar oldugunu anhyor. Ama ko-
nusma islemi sol lobda oldugu icin sdyleyemiyor.

m  Sol lob, anahtarin bulundugu sol el ya da sag lobla bir
badi olmadigi icin cismin ne oldugunu bilmiyor. Konu-
sabiliyor ama yanls tahmin yapiyor.

Diger deneyde ise, yine hastalara
yandakine benzer cok basit sekil
bilmeceleri veriliyor. Amac¢ basit
sekilleri birlestirerek ev olusturmak.

Hastalar, sol ellerini kullanarak,
sekillere hakim olan sag beyin ko-
ordinasyonu ile ¢cok kisa zaman ice-
risinde bilmeceyi ¢ozlyorlar.

Ancak sag elleri ile bilmeceyi tamamlayamiyorlar. Clnki
sag ellerinin bagli oldugu sol beyinleri resimlerden anlami-
yor. Ne kadar ugrasirlarsa ugrassinlar sonug degismiyor.

Beyindeki gorev dagilimin istisnalari yok degil. Mesela,
solaklarin %10’unda loblarin tam tersi sekilde isledigi bilini-
yor. Bazilarimizin beyni daha senkronize de calisabiliyor.
Solaklarin % 15’i, saglaklarin % 5’inde ise, dil islevinin her
2 yarimkirede de yer aldigi ortaya ¢gikmis.
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Istisnalar bizi, beyin igin yine vazgegilmez bir kavram
olan “esneklik™ olgusuna gétiiriiyor.

Esneklik

Tiim bu gorev dagilimina ragmen, beynimizin diisiiniilen-
den ¢ok daha esnek oldugu ortaya ¢ikti. 1970°li yillardan 6n-
ce beyne ¢ok daha mekanik gozlerle bakan bilim diinyasi,
son 40 yilda beynin aslinda her an degistigini fark etti.

Neuroplasticity, ozellikle beynin esneklik 6zelligi {izerin-
de duran yeni bir kavram. 1958 yilinda felg gegiren Pedro
Bach-y-Rita isimli bir sairin kiillerinden yeniden dogmasinin
hikdyesiyle baglamis.

Oglu bir ndrolog olan sair, siddetli bir felg¢ gegirip, tim
hareketini ve konusmasimi1 kaybetmesine ragmen, oglunun
azmi ile 3 sene igerisinde yeniden eski saglifina kavusur.
Yillar sonra fel¢ degil kalp krizinden 61diigli zaman yapilan
otopside, aslinda beyninin % 97’sinin daha 6nce ge¢irdigi
fel¢ sirasinda tamamiyla hasara ugradigi ortaya ¢ikar.

Bu olaydan itibaren, beynin saglam boliimlerinin kendini
degistirerek, saglam olmayan, hasar gérmiis bolgelerinin go-
revlerini {istlenebildigi kabul edilmeye baslaniyor.

Kisacasy, bir 6nceki boliimle geliskili bir bigimde, tiim go-
rev dagilimina ragmen, beynimiz eger egitilirse ve zorlanirsa,
istisnalarini yaratip, kurallarini bozabiliyor.

Beynin gorev dagilimini iyi kavramak, iki lobu beraber
caligtirmak gerekliligini, ve ileride kullanacagimiz teknikleri
anlamak ag¢isindan 6nemli.

Biling ve Bilingalti

Beynimizi daha iyi anlamak i¢in, biling ve bilingalt1 kavram-
larindan bahsetmeden olmaz. Hepimizin aslinda ¢ok asina oldu-
gu bu kavramlarin listlinden kisaca gegelim. Bdylece, beynimizi
neden kontrol edemedigimizi ¢ok daha iyi anliyor olacagiz.
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Biling; kullandigimiz, kontrol ettigimiz, ayn1 anda gercek-
ten farkinda olarak tek bir konuyu diisiinebilen, degerlendi-
rebilen beynimizdir.

Bilingalt: ise geriye kalan her seydir. Duygularimizi olug-
turan, viicudumuzda farkinda olmadan kalbimizi g¢arptiran,
kontrol etmedigimiz ama yasamimiz i¢in tiim temel iglemleri
gerceklestiren beynimizdir.

Bilincimizi kontrol edebilirken, bilingaltimiz {izerinde
dogrudan bir kontrole sahip degiliz. Bir baska deyisle, bilin-
¢altimiz1 kontrol edemedigimiz igin beynimizi kontrol ede-
miyoruz. Gordiiklerimizin, hissettiklerimizin, sodyledikleri-
mizin yaklasik %95’inin bilingaltimizdan kaynaklanmas as-
linda hayatimizi bir nevi otomatik pilotta ge¢irdigimizin en
biiyiik kaniti.

BILING

MANTIK - iRADE -
KISA VADELI HAFIZA - KONUSMA -
SEGIM GUCU - ANALITIK KARARLAR

BILINCALTY

OTONOM SiNIR SISTEMI - UZUN VADELI HAFIZA -
TUM GEGMI$ OLAYLAR - ALISKANLIKLAR -
DUYGULAR - HAYAL GUCU -
SEZGi

Kisa bir benzetme yapmak gerekirse, biling isleme kapasi-
tesi gok diislik ama ¢ok zeki bir bilgeyken, bilingalt1 ise isle-
me kapasitesi ¢ok yiiksek ama degerlendirme kapasitesi ol-
mayan bir bilgisayar gibidir. Ne verilirse onu isler. Biling ile
bilingaltimiz arasindaki farklar1 ve goérev dagilimini bir son-
raki tabloda gorebiliriz.
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BILING BILINGALTI

Iradeye dayalidir.
Mantikhdir.

Soyut kavramlan degerlendirebilir.

Bilgileri sira ile igler. Saniyede
2000 bit bilgi isleyebilir,

Olumsuz kavramindan anlar.

Zaman kavrami vardir. Diin, bu-
giin ve yarin arasindaki farki bilir.

Kisa sireli bellek.

Yeni tecriibeleri yagamaya, 63-
renmeye istekli ve heveslidir.

‘Farkindadir.

Mizah anlayigina sahiptir.

Aligkanliklara dayalidir.

Duygusaldir.

Sadece duyusal girdilerie caligir.
(resim, ses, his, tat, koku)

Coklu islem yapabilir. Tim viicut ig-
lemlerini ayni anda yiiriitir. Saniye-
de 4 milyar bit bilgi isler.
Olumsuzluk kavramini aniamaz, ig-
ieyemez. Bir bilgi bilingaltinin dikka-
tindeyse o sadece vardir. '
Zaman kavrami yoktur. isledigi her
seyi 0 an oluyormus gibi varsayar.

Uzun siireli bellek.

Yeni tecriibelere kapalidir. Giiveni
on planda tutar.

Farkinda degildir.

Mizah anlayigina sahip degildir. Cid-
diye alinmamasi gereken bilgileri de
ciddiye alir.

Tim listede birkag 6zellik var ki, bilingaltini tam olarak
idrak etmek igin onlar1 vurgulamaliyiz.

= Bilincalimiz negatifleri isleyemez. Bir baska deyisle,
akliniza her ne geliyorsa, o bilingaltiniz tarafindan “is-
tediginiz” ya da karsi karsiya kaldiginiz bir durum ola-

rak algilanir.

= Bilingaltinin zaman kavrami yok. Akliniza gegmisle il-
gili her ne geliyorsa, bilingalti bunu su an gerceklesiyor

olarak isliyor.




M. Barisg Muslu

Evet, aslinda sadece bu iki nmadde, hayatimizda her zaman
aklimizda bulundurmamiz gereeken bilgileri iceriyor. Neden
olumsuz diiglinmememiz ve geegmiste yasadigimiz olumsuz-
luklara takilmamamiz gerektigimi... Ancak, sadece olumlula-
ra odaklanmak da yeterli degill. Bunun nedenlerini ilerleyen
sayfalarda gorecegiz.

Konumuza geri dénelim. Geznel olarak, biling gorevlerinin
sol, bilingalt1 gdrevlerinin ise ssag lobda oldugunu séylemek
yanls olmaz. Ancak yine de, lbiling ile bilingaltinin fiziksel
bir sinir1 gizilemez. Bu ayrim, {gérev tanimi géz 6niine alina-
rak yapilmigtir.

Otomatikilestirme

Bilincimiz belli bir stireden lberi kendini tekrar eden kahp_
lar1 bilingaltina atar. Bir bagka 'deyigle, otomatik ¢oklu is ya-
pabilme yetisini gelistirir. Ahskanlik yaratip bunlar: bilincal-
tma devrederek, bilingte her zaiman bog isleme kapasitesi bu-
lundurmay1 saglar.

Bu ozellik bir yandan hayatimiz: kurtarirken, bir yandan
da beynimizi kontrol edemedigimiz bir hayatin iginde bul-
mamiz1 saglyor. Evet, aliskanllarimizi gelistirmesek her sa-
bah yeniden yiiriimeyi ya da araba kullanmay1 6grenmek zo-
runda kaliyor olabilirdik. Ancak bu kolaylik, bugiin diisiin-
diiklerimizin %98’inin diinle ayni oldugu gergegini de ne ya-
zik ki degistirmiyor.

Bir bagka deyisle hayatimiz, bilingaltimiz tarafindan aligkan-
liklarimiz tizerinden yonetlllyor Ahskan]lk]arlmmm nasil 0111$-
tugunu bilmek, onlar1 daha fazla kontrol etme sans: yaratacaktir.

Son 20 yilda yapilan arastirmalarda aligkanhklarin gelis-
mesi i¢in yaklagik 3 haftalik bir siirecin gerekliligi saptanms.
Sik tekrar ile 6grendigimiz her yeni ¢zellik ortalama 3 hafta
icerisinde aligkanliga doniisiyor,

Otomatiklestirme slirecini 4 asamada 1nceleyeb1]1rlz Me-
sela araba kullanma drnegi ile inceleyelim.
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1. Bilingsiz yetersiz

Otomobilleri ve insanlarin bunlari kullandigini goriirsin.
Belki de kullanmak kolay gelir. Zaten tek yapman gereken
pedallara basip, direksiyonu ¢evirmektir.

2. Bilingli yetersiz

Siirlicli koltuguna oturursun, denersin, her seferinde oto-
mobil stop eder, boylece yetersiz olduguna kanaat getirirsin.

3. Bilingli yeterli

Galigir 6grenmeye baglarsin. Tim farkindalifinla arabayi
dogru kullamp, dogru yerde vites atmaya baglarsin.

4. Bilingsiz yeterli

Birkag hafta kullandiktan sonra, otobanda sol seritte gitti-
gin ve muhabbete daldigin bir an, saatlerdir araba kullanmig
oldugunu bile unutursun.

Sadece beceriler degil, aligkanliklar, korkular, tercihler...
Iste tam da bu yiizden, motive edici kitaplar1 okuyarak, bi-
lingli beynimizde karar almamiz yetmiyor. Motivasyonumuz
sadece birkag saat siiriiyor. Belki de en fazla birkag giin...

Irademizle, tiim fiziki ve duygusal engelleri gegerek, yeni
bir davranig; siirekli tekrar etmedigimiz ve yaklagik 21 giin
dayanmadigimiz siirece aligkanhigumiz degismeyecektir.

Bilingaltimizda  otomatiklesmis
programlary, yani aligkanliklari, ken-
dilerini devaml: tekrar etmeleri agi-
sindan beynimizde siirekli donen bir
pervaneye benzetelim. Tek bir sefer-
de degistirmeye ¢alisir ve pervaneye
dokunursak muhtemelen elimiz yara-
lanacaktir. Ona yeni bir parga ekle-
mek i¢in, onunla aynm hiza ve doniis
frekansina ¢ikmamiz gerekiyor. Bu
da tekrar ve sebat ile miimkiin.
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Ama merak etmeyin, biz zaten pervaneye disaridan mii-
dahalle etmeyecegiz. Tekniklerimizi kullanarak, bilingaltinin
anladhigt dilde konusarak pervaneyi igeriden degistirecegiz.

HAYATTA BIRAKMAK MI? MUTLU ETMEK Mi?

insanoglu’nun evrimsel varolugu ve hayatta kalmamiz adi-
na dogru ama medeni bir diinyada mutluluk adina yanlig
éncelik!

Bilingaltimizin tek amac: bizi hayatta birakmak. Biitiin tepkile-
rini, iyi niyetle hayatimiz1 korumak amactyla veriyor.

Mesela?

Beynin limbik sistemi, bizi korumak adina gevreyi durmaksizin
stizliyor. Tehlikede oldugumuzu hissettigi an, binlerce yil 6n-
ceki tepkimiz neyse aynisini veriyor. Savas ya da kag! i¢ or-
ganlardaki kani hizli kogabilmek ve gugli olmak igin ellere
ayaklara pompala! Bunun igin kalbi tam kapasite ¢ahistir! Bildi-
gimiz, yagadigimiz korku tepkimiz.

Cevremizde bize saldiran aslanlar olmasa da mi?

Ne yazik ki beynimiz yaklasan bir sinav ile aslani ayni kefeye
koyuyor. Hayatimizda istemedigimiz benzer durumlara ayni
savag/kag tepkisini veriyor.

Bilingalimiz hayatimizi korumaya galigiyorsa neden hasta-
liklar yenemiyor?

Kitabin sonraki bélimlerinde gérecegimiz gibi, bilingaltimiz ba-
zi hastaliklan, yasadigi travmalara karg! bizi savunmak adina
yaratiyor. Ortada gergek bir sorun olmasa da, bilingalti yanlis
karar vererek viicudun dengesini bozacak anomaliler yaratiyor.
Biz bu dengesizlik siresince yasadigimiz belirtilere hastalik di-
yoruz.
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Genetik mi? Cevre mi?

Bizi biz yapan, hayatimizi, zekdmizi, karakterimizi, hasta-
liklarimiz1 belirleyen ana unsurun, genetik mi ¢evre mi ol-
dugu hald devam eden 6nemli bir tartiyma. Aslinda, bu tar-
tismanin detaylar1 kitabimizin konusu disinda olsa da, eger
bizi biz yapan nedenleri daha iyi anlayabilirsek, zekdmizi,
karakterimizi, hastaliklarimizi da nasil kontrol altina alabile-
cegimizi de bulmus oluruz.

1970’11 yillara kadar 6zellikle de genetik faktérlerin, en
bariz 6zelliklerimiz olan fiziksel goriintiimiiz {izerinde olan
yadsinamaz etkisiyle, genetik seyrinde devam eden tartisma-
da, son yillarda Epigenetics Bilimi’nde yapilan kesiflerle ibre
gevreye dogru kaymistir.

Epigenetics Bilimi, ¢ok kisaca, ¢evrenin genlere olan etki-
sini inceler. Daha ©once genlerin sabit oldugu yoniindeki
inanca karsilik, son bulgular genlerin ¢evreden etkilenerek
¢ok kisa zaman i¢inde degisebildigini ortaya koymustur.

Biz, Nasil Biz Olduk?

Genetik faktorler 6zel- -
Kiigiik Albert

likle gorintimiiz ve bazt I 1920y yilarda Amerikali psikolog John B.
hastaliklara yatkinligimiz Watson tarafindan yapilan "Kiigiik Albert”

acisindan etkili. Yine de deneyinde'koﬂ(ullann qsllnda nasil sonra-
dan olustugu sergilenmis.

her cevabi genetik bili- [l ik basta biyiikler bile drkiitecek objeler
minde aramak, oyun oy- 8 aylik bir bebek olan Albert'a sunuluyor.
namak yerine topu taca Albert, korku gdstermiyor. Tavsan ve fa-

) reyle oynuyor, atese elini dokundurmaya
atmak anlamimna geliyor. caligiyor.

Bu tartigmalari zamamn = Daha sonra aym objeler tekrar ediliyor.

: : _ Ancak bu sefer gekig sesleri duyuluyor.
seyrine birakarak, biz sa = Albert, korkuya kosullandiktan sonra ben-

dece gevresel faktorlerin, zer objelerden de korkmaya bagliyor.
gelisimimiz, karakterimiz, Tavgana benzedidi igin Noel Baba'nin
hastaliklarimiz, iizerindeki sakalina bile agyor

onemini anlamak adina yolumuza devam edelim.
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Evet, bebekler ¢ok hizli 6greniyor. Ancak baslangigta bir
kadar da sifirlar.

Cok Kisaca Bebekligimiz

Size hatirlatmak istedigim, aslinda diinya hakkinda bildi-
imiz kurallarin neredeyse tamaminin sonradan olusmus ol-
ugu...

Diinya hakkindaki algimizin nasil olustuguyla ilgili bazi
rnekler:

=  8-12 ay arasi: Bebek, elinizle sakladiginmiz bir nesne-
in diinyadan ebediyen kaybolmadigini daha yeni 6greniyor.

»  12-18 ay arasi: Bebek, belli stratejilerin ayni sonugla-

verdiginin farkina variyor. Mesela yastigin uzak ucunda
ulunan oyuncag: alabilmek igin yastig1 ¢ekmesinin ise yara-
acaginin...

Beyin Dalgalan

Diinyaya birkag i¢glidii disinda, islenmeye hazir bir “stfir”
larak gelen bizlerin, ¢ocuklugumuzda nasil hizl1 6grendigi-
1izi, neden sonra yavasladigimizi daha iyi idrak etmek igin
eyin dalgalarindan ¢ok kisaca bahsetmekte yarar var.

05-3Hz

DELTA \/\'\’W\/‘“/\’\/\/j\”"\k\ derin uyku
4-7THz

TETA s~~~ hafif uyku
8-13Hz
uyanik,
ALPHA WA Wit rahatiamis
14 Hz

uyanik,
BETA —~v— Ay uyanimis

Beynimizdeki elektriksel aktivite, dalga olarak yayiliyor.
eyin dalgalarimiz, duygularimiz hakkinda ¢ok 6nemli bilgi-
T Veriyor.
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Mesela, bir insanin beyin dalgalarina bakarak, o kisinin
yorgun, enerjik, konsantre, depresif, kafasi1 karigik, kizgin,
endigeli olup olmadig1 anlasilabiliyor. Giin igerisindeki akti-
viteye gore degismesinin yani sira, beyin dalgalarimiz 6zel-
likle gelisimimiz sirasinda da degisim gosteriyor.

Normal bir insan beyninin yaydigi 4 temel dalga boyu
var. Bunlar; Delta, Teta, Alfa ve Beta olarak gruplaniyor.

Delta (0-2 yas arasi)

Derin uyku durumunda gériilen ve en yavas titresim gos-
teren beyin dalgasidir. 0.5-3 Hz. arasindaki frekanslar1 kap-
styor. Bebeklerde, 2 yasina kadar delta dalgasi hakimdir.

Teta (2-6 yas arasi)

Uykuya ilk dalista, uykunun ilk evrelerinde ve hayal kur-
ma esnasinda ortaya ¢ikan beyin dalgasidir. 4-7 Hz. arasin-
daki frekanslar1 kapsiyor. Yaraticiligin ve 6grenmenin ¢ok
yiikksek oldugu bu dalga, 2 - 6 yas arasi ¢ocuklarda goriilii-
yor.

Alfa (6 — 12 yas arasy)

Beynin istirahat halinde yaydig: diisiik voltajli dalga tiirii-
diir. 8-13 Hz. aras1 dalga boylarim1 kapsiyor. Siirekli olarak
mevcut degil, rahat olundugu zaman ortaya gikiyor. Klinik
hipnoz ve meditasyon yapildig1 zaman yavas alfa dalgasi
gbzlemleniyor.

Beta (12 yas yukarisi)

Problem ¢dzme ve stres durumlarinda, kafamizi topla-
makta ve dikkatimizi vermekte zorlandigimiz anlarda, 6zel-
likle de, anksiyete (i¢ sikintis1) durumunda olusan dalga tii-
riidiir. 14-35 Hz. arasin1 kapsiyor. 12 yasindan sonra yetiskin
dalga tiirii olan bu dalga ortaya ¢ikiyor.

Gamma (Cok 6zel durumlarda)

Son yillarda test pilotlarinda ve atletlerde anlik olarak 35-
200 Hz. arasinda Gamma dalgalarina rastlansa da, ¢ok kisa
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4

ureli, ¢ok az sayida insanin yiiksek performans géstefirkel
ragadig1 bu tecriibe, giinliik hayatimiza yansimiyor.

Siiper Ogrenme

Teta ve Alfa'nin, insan- —
. v Duruma Bagh Ogrenme
i telkine ve ogrenmeye Wl yniversity of Michigan'da yapilan bir
n agik olduklar1 beyin dal- [ deneyde, denekier sarhos edilip ez-

it ber yaptinliyor.
alartolduklart biliniyor. l§ F et o ikier zaman test edi-

2 yagma kadar ¢ocuklarin diklerinde, hatirlama skorlari gok d-

asil hizli &grendiklerinin gtk gikiyor.

nemli bir nedenini yaydik- » Tekrar igtikten sonra test tekrargdi-
. lince, hatirlama oranlan 3 katin iize-

ir1 Teta ve Alfa beyin dal- rinde artiyor.

alarinda bulabiliriz.

Ne yazik ki, heniiz bilgeligimizi gelistiremeden biitiin bil-
idleri yasadigimiz olaylardan hizli bir sekilde “download”
diyoruz.

Bununla birlikte, hipnozun en etkili oldugu beyin frekansi-
un 7.8 Hz. oldugu saptanmis. Hipnozun ise yaramasinin nede-
i, sorunun orijinal olaylarin yasandig1 beyin dalgalarinda ¢o-
lilmesi. Bir baska deyisle, ¢6ziim ¢ocuklukta Alfa ve Teta dal-
:alar1 yayilirken yasanan sorunlarin, yine hipnoz sirasinda elde
dilen Alfa ve Teta frekansinda geri 6grenilmesi.

Beyni Dengelemek

Son yillarda yapilan arastirmalarda, yavas beyin dalgala-
inda beynimizin 2 yarmmkiireyi de daha dengeli kullandig:
rtaya ¢iktr. Ozellikle, meditasyon ile Alfa, Teta ve Delta
rekanslarina ulasarak farkli bir farkindalik gelistiren kisile-
in beyinleri iizerinde yapilan arastirmalar, bu kisilerin be-
1nlerini her 2 yarmmkiireyi de senkronize olarak kullandikla-
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rin1 gosteriyor. Bu veri gocukluktan yetigkinlige olan yolu-
muzda farkl bir degisim daha yasadigimizi gosteriyor.

Beynimiz ¢ocuklugumuz sirasinda her 2 lobu da dengeli
bir sekilde kullanirken, ilerleyen yillarda belli durumlar igin
tek bir yarim kiireye yiiklenme aligkanhgmi ediniyor. Ornek
olarak, spor yaparken sag yarim kiiredeyken, matematikle
ugrasirken sol tarafa daha fazla yiikleniyor.

Bir bagka deyisle, ¢gocuklugumuzda her 2 yarim kiireyi
senkronize olarak kullanirken, daha sonraki yillarda tek bir
yarim kiireye bagli kaliyoruz. Burada vurgulanmasi gereken
diger konu, beynimizde 6zellikle tek bir yarim kiireye fazla
dayandigimiz zamanlar, beta dalgalarinin en yogun oldugu
durumlardir.

Daha sonraki boliimlerde, uyguladigimiz yontemler igeri-
sinde beynimizi nasil daha senkronize olarak kullanacagimizi
gorecegiz.

Beynimizin Kisa Ozeti

Bu boéliimde, ilk 6nce beynimiz hakkinda muhtemelen da-
ha 6nce bildigimiz birgok kavrami kisaca pekistirdik.

Simdi, NeuroFormat™ beyin modeline gére duygularimiz
nasil olusuyor gorelim.
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INSANOGLU’NUN BILilM SERUVENI

Klasik Newton’cu Bakis Agisi

insanogdlu karmini doyurup, giivenligini :sagladiktan sonra her tirlii
bilimle gok uzun siirecek ve higbir zaman bitmeyecek bir yolculuga ¢i-
kiyor. Cesitli nedenlerden dolayl bazen ¢ok yavaslayan bu yolculuk,
Rénesans sonrasi Avrupa'da ¢I§ etkisiyle imaniimaz bir ivme kazaniyor.
Doneme en dnemli etkiyi, tim fizigin (izeriine inga edildigi Newton'un
fizik yasalar yapiyor.

Béyle mekanik bir diinyada birbiriyle uylum iginde galisan makineler
inga etmeye baglayan insanoglunun, algida :segicilik olarak gordiigu her
seye birer makine olarak bakmasi ¢ok da sasilir olmasa gerek.

“Her sey kendisinden daha kiigiik pargailara bolinmiigtir. Pargalari
kontrol et, bozulanlari degistir. Béylece biitiind kontrol edersin.”

Bilim dlinyas|, bu mekanik bakis agis! igerisinde, bedeni de bir ma-
kine olarak gormis, her seyin tipki makine davraniglart gibi énceden
tahmin edilecegdi ve hesaplanacagi iizerine lkuramini oturtmustu. Aslin-
da, mekanik bakis agisi gergekten de basariili oldu. Zaten, bunun kanit-
lan yerylzinde yok olmaya baglamis hasttaliklardan, gittikge uzayan
insan émriinden de net bir sekilde anlagilabilliniyor.

Quantum Fizigi

1920'li yillarda Quantum fiziginin kabull ile, disik hizlarda ¢ok ba-
sarili bir sekilde galisan Newton fiziginin dzilintin aslinda yanlis oldugu
ortaya gikti.

Tabii ki Newton fizik modelinin yanlis gikmasiyla bu modeli kullana-
rak dizayn edilmis képriler, binalar ¢dkmedi. Zaten, Newton fiziginin
yasalari sadece 15k hizina yaklagilan yiksek hizlarda yanlis gikmist.
Newton fizigi, bizim diinyada tecriibe ettigimiiz hizlarda, gercedi ok ya-
kin bir sekilde modelliyor.

Ancak ne var ki, su an kullanilan bati tibbinda hala dziinde yanlis
olan bir fizigin bakis agisi bulunuyor. Yillar sonra yapilan kesifler de vi-
cudumuza, beynimize birer makine olarak bakma agisinin ne kadar
yanlig oldugunu ortaya ¢ikaryor. Daha dnce bahsettigimiz Neuroplas-
ticity kavraminda bu gériistin hakliligini bulabiliriz.
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Ya Psikolojide?

Doganin karmasikhdi iginde, beynimiz ve sinir sistemimiz belki do-
Jadaki en karmasik yapilardan olmasi agisindan kesfi ve sonu olmayan
bir yolculuk. Kendi kurdugdum, ileri bélimlerde gérecegimiz beyin modeli
dahil tim galisma modelleri, neden sonug iliskisini agiklamakta kullani-
lan gercedin basitlestirilmis halidir.

Beyin ¢ok karmasik bir yapi oldugundan, ayni konuya farkli sekilde
yaklagan ve sinirli élgiide de olsa bagari kazanmig birgok model olus-
mus. Freud'un psikoterapisinden, Himanist modellere kadar bir ¢ogu
kullaniliyor.

Ancak buradaki sorun yepyeni, gok daha iyi ¢alisan, hizli sonug ali-
nan bir model ortaya ¢iktigr zaman bile, eski modellerie cefistigi igin pro-
fesyoneller badli olduklari bilgileri birakip yeni bir bakis agisi gelistirmi-
yorlar. Dlnya (izerindeki milyonlarca profesyonelin ve de sistemin eski
bilgileri reddetmesi ¢ok da olasi degil. Max Planck'in “Bilim cenazeden
cenazeye ilerler.” s6z(ini hatilamakta yarar var.



DUYGULARIMIZ NASIL OLUSUYOR?



Duygularimizi biz mi yénetiyoruz?
Ya da aslinda duygularimiz mi bizi yénetiyor?



M. Baris Muslu

NeuroFormat™ Beyin Modeli

Beynimiz basit modellerle a¢iklanamayacak kadar karma-
sik olsa da, duygularimizin nasil olustugunu anlamak adina
NeuroFormat™ beyin modelinden faydalanacagiz.

Bu model cok karmasik bir siirecin, cok basitlestirilmis
hali. Ancak hem karakterimizi anlamak icin, hem de nérolo-
jimize “format” atarken, hangi teknigi neden kullandigimizi
gormemiz acisindan c¢ok kritik. Modelin tzerinden ¢ok kisa-
ca gectikten sonra, parcalar ve onlari nasil degistirebilecedi-
miz Uzerinde duracagiz.

1 Ayni anda 5 duyumuzdan gelen tim sinyaller algi
filtremize geliyor.

2. Hayal gicu, distnce ve i¢ sesimizle de dis uyaranla-
rin yarattijina benzer etkiyi yasayabiliyoruz.

3. Algi filtremiz, inanclarimiza ve ihtiyaclarimiza goére
sinyalleri yorumluyor ve hangi sinyallerin édnemli olduguna,
hangilerinin elenecegine karar veriyor.
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4. Algmizdan degismis olarak gecen sinyaller, hafiza-
mizda benzer durumlara iligkilendirilerek resim, ses, his, tat
ve koku olarak kodlaniyor.

5. Bu iligkilendirilme sirasinda, daha &nce yasanmis
benzer tecriibenin yarattigi duygu durumu viicudumuzda ye-
niden yasatiliyor.

6. Tecriibe ilk kez yasaniyorsa yeni bir inang olusuyor,
daha dnce yasanmuis tecriibeler varsa inang pekisiyor.

Bahsi gegen siire¢ ayn1 anda ylizlerce kez paralel olarak
gergeklesiyor. Su an siz bu kitab1 okurken, farkinda olarak ya
da olmadan yiizlerce gorsel, isitsel, dokunsal sinyal tarafin-
dan uyariliyorsunuz. N&rolojiniz, size hissettirmeden otoma-
tik pilotta vermeye aligtig1 tepkileri vermeye devam ediyor.

Siirecin 6nemli boliimii bilingaltinda

Siirecin biiyiik boliimii bilingaltinda oldugu i¢in, bizi ne-
yin tetiklediginin farkinda bile degiliz. Tiim duyu organlari-
mizdan gelen sinyaller beynimizde degerlendirilirken, bir
yandan igsel diisiincelerimiz beynimizde dénmeye devam
ediyor. Bu siireg, yasadigimiz her an kendini tekrar ediyor.

Simdi, degisiklik yapacagimiz siirecin boéliimlerini daha
detayli inceleyelim.
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Duyu Organlarimiz

Cok sanslisiniz! Duyu organ-
larimizdan bahsetmeyecegim.

Sadece, aklimizda tutmamiz
gereken duyu organlarimizdan
bilincaltimiza saniyede 4 milyar
bit bilgi geliyor. Bilingli beyni-
miz ise sadece 2 bin bit bilginin
farkina variyor. Aradaki farki
hepimiz biliyoruz ama sayilar
sadece “dile kolay”.

Hayal glicimizde canlanmasi agisindan soyle bir benzet-
me yapalim: istanbul Bogazi’ndan gecen toplam suyun, sa-
dece bir adet musluktan aktigini hayal edelim.

Ic Sesimiz - Diisiincemiz

“Bilincaltimiz hayal ile gercegi birbirinden ayirt edemiyor.

Son zamanlarda duydugumuz en “new age” s6zlerden bir
tanesi. Ama dogru... Daha 6nceki bolimde bahsettigimiz gibi
bilingalti olumsuzlari isleyemiyor. Buradan ¢ikan dolayl so-
nug, bir seyi hayal ettiginiz zaman bilingalti bunun o an as-
linda yasanmadigini isleyemiyor. Bir baska deyisle, 0zellikle
canli bir sekilde hayal ettiginiz zaman, bilingaltiniz sizin o
olay! yasadiginizi disiiniiyor ve tim tepkilerini buna gore
veriyor. Sadece bilinciniz bunun hayal oldugunun farkinda.

Ne distindugimuzin farkinda bile degiliz

Kitabin basinda da sdyledigim gibi, bu bir pozitif disun-
me, motivasyon kitabi degil. Ancak sunu sdylemek gerekiyor
ki, ne dusundigimdizin farkinda bile degdiliz. Yapilan él¢iim-
lere gore ortalama bir insan giinde ortalama 60,000 dislince
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isliyor. Bir giliniiniizii diisliniirseniz, diislincelerinizin yilizde
ka¢inin farkindasiniz?

Evet, her zamanki sonug! Diislincelerimizin de gok biiyiik
bir boliimii bilingaltinda.

Modelimizde Duygularimiz: Baslatan Sinyaller

Duygularimizin nasil olustugunu agiklayan bu model, dis
sinyaller ve i¢ diisiincemizle baghyor. Peki, kendimizi 1yi his-
setmek adina hangisini degistirmemiz daha kolay olacaktir?

Duyu organlarimizdan gelen dis sinyalleri degistirmemiz,
hayatimizda atacagimiz biiyiik adimlar gerektirebilir. Bazi
yerlerden, insanlardan, aktivitelerden uzak olmamiz, gerekti-
ginde gozlerimizi, kulaklarimizi kapatmamiz gerekecektir.

Bunun yaninda, kendi kendimize ne konustugumuzu, ne
diigtindiiglimiizii cok daha kolay sekilde degistirebiliriz gibi
geliyor... Ancak, bu da ne yazik ki ¢ok dogru degil, ¢linkii
diisiincelerimizin ¢ok biiyiik bir boliimii bilingaltinda.

Diisiinme olgusunu kas ge-
listirmeye benzetebiliriz. Belli
bir kasimizi ne kadar ¢aligtirir-
sak, kasimiz o kadar ge-
lisecektir. Isin daha enteresan
yani, hepimiz giiglii olan kasla-
rimiz1 kullanmaya ¢ok daha
fazla meyilliyiz.

Mesela, gligsiiz olan elimiz yerine, normalde kullandigi-
miz elimizi daha fazla kullanmaya devam ediyoruz. Hep ayni
ele yiiklendigimiz igin de sadece o elimiz gelisiyor.

Konumuza geri donersek, kot diislindliglimiiz igin daha
kotil diigiinerek bir kisirddngliye giriyoruz.

Bu kisirdongiiden ¢ikarak, bilingaltimizda iyi diislinceleri
nasil otomatik hale getirecegimizi sonraki bdliimlerde gore-
cegiz. Simdi inanglarimiza gegelim.
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Alg Filtremiz / Inan¢larimiz

Cocuklugumuzda ne kadar sifir basg-
ladigimiz1, diinya hakkindaki tiim bilgi-
lerimizin sonradan olustugundan daha
onceki boliimlerde bahsetmistik. Evet,
tekrar eden sonuglar karsisinda inangla-
rimiz1 olusturduk. Objelerin baska bir
objenin arkasinda oldugu zaman kay-
bolmadigina yasaya yasaya inandik.
Bunun gibi farkina varmadigimiz yiiz binlerce inang olustur-
duk. Kendimiz, baskalar1 ve diinya hakkinda...

Belli bir siire sonra, hayata inanglarimizin filtresiyle bak-
maya basladik. Bir gozliik olusturduk ve hayata hep o goz-
liikten bakmaya basladik. Hepimiz tecriibelerimize gore fark-
li renkte gozliikler yarattik. Hayat1 hep iyi tecriibelerle dolu
olanlarimiz pembe, aramizda sanssiz olanlar kara gozliikler
ile hayati algilamaya basladik.

i §

Operant Kogullanma
= Psikoloj'de, bir canlinin tekrar eden sonuglaria kosullanmasi islemine,
“operant kogullanma” deniyor.
Mucidi B. F. Skinner olan operant kosullanma deneyleri, glivercinlerin sol taraflanna

donis yaptiklannda yiyecek verilerek, bu hareketin pekistinimesiyle gerceklestirimis.
Beklenti ile bilinli olarak yapilan hareketler, belli bir siire sonra otomatik hale geliyor.
Bilincin, tekrar eden kaliplan bilingaltina kaydirma iglemi burada da gegeri.
Hayvanlann egitimi operant kogullama yéntemine dayaniyor.

Peki, hayati algilamamizi saglayan inanglarimiz nasil
olustu? Bunu 6grendigimiz zaman inanglarimizin farkina va-
rip, onlarin hayatimizdaki etkisini daha iyi anlayabiliriz.

Inanglarmmiz 2 yolla olustu:
1.  Kendimiz yasayarak
2. Baskalarinin etkisiyle
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1. Kendimiz Yasayarak

Codu seyi kendimiz yasadik, “Kuguk Albert” gibi korku-
suzca atese elimizi soktuk. Yaninca, bir daha yapmamak igin
aklimizda farkina varmadigimiz bir genelleme yarattik.

“Sicak seyler derimizi yakar, ¢ok agritir!”’

Hep acidan kactik, zevke yonel-
dik. En basta bilincli olan bu dersler,
tipki Skinner’in deneylerindeki gibi
bilingaltina inerek otomatiklesti.

Bazi sonugclarin ddillendirilmesi,
bazilarinin cezalandiriimasiyla kalip-
larimiz, inanclarimiz ve aliskanlhkla-
rimiz olustu.

2. Baskalarinin Etkisiyle

Her seyi kendimiz yasamadik. Baska insanlardan duyduk,
onlari modelledik. inanclarina, séylediklerine inandik,

Yastik egildik, hamur- ff |
duk cok kolay yogrulduk. Modelleme

o o h Albert Bandura tarafindan yapilan de-
Bizi yetistiren insanlar ne neyde 2-4 yas arasl gocuklar bir odaya

kadar iyi niyetli de olsalar koyuluyor. Baglarindaki yetigkin 10 dk.

- . . boyunca odada bulunan biyiik bir oyun-
bilingaltimizm sabit bir cak bebegi hirpaliyor.

hipnoz, trans halinde bilgi m Yetiskin odadan ciktiktan sonra tiim ¢o-
“download” ettiginin far- cuklar benzer sekilde bebege vuruyorlar.

<. . Bazilari siddeti oldukga abartiyor.
kinda deglllerdl' Arkadag— m Deney tekrarlaniyor. Farkli ¢cocuklar bu

larimiz, okul &dretmenle- sefer yetiskini TV’den seyrediyorlar.

rimiz, bUyUkIerimiz, med- m Evet, yine ayni tepki. Cocuklarin hepsi
. . ayri ayri bebege uzun siire boyunca

ya, Kitaplar, reklamlar, din vuruyorar.

ve tim toplum... Bazilari m TV'nin ¢ocuklara "yararlar" agisindan

iyi niyetli bazilari degil... manali bir deney...
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“lIk intiba”
Hepimiz hayatimizda ilk izlenimin 6nemini duyariz. “Top

Kliseler Listesi” olsa, ilk intihay! ilk 10’a almak zorunlu
olurdu diye daslniyorum.

Bu arada kliselerin cogu zaman dogru olduguna inanirim.
Klise olmalarinin sebebi yizyillardan beri dogru ¢ikmalari
bence. Hepimiz, her ne kadar hayatimizin genclik yillarinda
antipatik bulsak da, ilerleyen yillarda kliselerin en buyilk sa-
vunucusu haline gelmisizdir. Yine kliseler kazanmistir!

Inanclarda “ilk intibalar” gercek-
ten de cok 6nemlidir. insanoglunun
kendini hakli c¢ikarma cabasinin
onemli sonuglarindan biridir bu. 11k
sefer neye inanmigsak, daha sonraki .,
sonuclar ne olursa olsun, kendimizle olay 3
celismemek adma konuya ilk inanci- | =

mizi surdirerek bakmaya devam  sowaoayur —
ederiz. Filtremiz olusmustur bir kere.

Bir baska deyisle, kiiclikken bu sabit hipnoz halinde neye
inanmissak, inandirilmissak, sonraki yillar sadece bu inancla-
rimizi pekistirir. Bilgeligimiz olusmadan, farkinda olmadan
olusan inanclarimizi...

inanclarimizi bir aga¢ gdvdesine benzetebiliriz, i¢ tabaka-

nin gevresinde guglendirici halkalara... Bir baska deyisle ilk
intiba ve onu gli¢lendiren diger deneyimlere.
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Bilingaltindaki Simirlayan Inanglarimz

Cogumuz inanglar1 degistirmenin kendi elimizde oldugu-
nu diigliniiriiz. Bir insan inanmak istiyorsa kolayca inanmali.
Mantikli olani bu...

Hi¢ gergekten dyle olmadigimi bildiginiz ve “aslinda
inanmadiginiz” halde, kendinizi o inanmadiginiz sey yliziin-
den suglu ya da giivensiz hissettiniz mi?

“Cok iyiyiz, egitimliyiz, giizeliz, yakisiklyiz, bin bir tirlii
ozelligimiz var. Ama, neden sokaktaki ¢igek¢inin zgiivenine
sahip degiliz?”

Inan¢larnnmzin Cogu Bilin¢altinda

Muhtemelen bilingaltimizda basarili olmamiz igin her yo-
niimiizle eksiksiz olmamiz gerektigi seklinde bir inancimiz

var ve bunun farkinda dahi degiliz.
Hayatimizi ¢ok etkilemeyen

bazi bilingli inanglarimiz olsa da,

41‘ .
¢ogu inancimiz kendini ¢ok tek- " Keske
rar ettiginden dolayi, bilingalti- cabilse
[0/

mizda yer etmis durumda. Biz bi-
lingli olarak tersine inaniyor ol- 8
sak da, bilingaltina miidahale et- ”‘?
medigimiz igin, ¢eligkili bir se-
kilde hayatimiza devam ediyoruz.
Bilingaltimiz farkl, bilincimiz farkl: diiglinliyor. Bdylece ya-
paylik ve istenmeyen sonuglar doguyor.

Evet, inanglarimizla Skinner’in giivercinleri gibi kosul-
lanmisiz. Bilingli olarak, onlarin tersine inanmaya galigarak
inanclarimiz1 degistiremiyoruz. Inanglarimiz ¢ok daha derin-

lerde, beynimizde “nérolojik otoyollar” olusturmus. Bizlerse
bilingaltimizdaki inang¢larimizla, kendimizi, basarimizi, sag-
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hgimizi, mutlulugumuzu sinirhyoruz. Neyin dogru neyin
yanhs oldugunu, neyin mimkin olup neyin olmadigini biz
farkinda olmadan bilincaltimizdaki inanclarimiz belirliyor.

Kendimiz hakkindaki inang¢larimiz karakterimizi
olusturuyor!

Farkinda misiniz? Hepimiz
gercekten icte nasil oldugumu-
za inanirsak oOyle davraniyo-
ruz... Karakterimizi yaratan en
buyilk etken, aslinda kendimiz
hakkinda bilingalti seviyesin-
deki inanclarimiz. Bonkdr mi-
yuz, cimri miyiz, disadoénik
miylz, utanga¢ miyiz, iyi mi-
yiz, kot miyuz...

Nasil oldugumuza inaniyorsak, hangi tanimlarla 6zdes-
lesmissek, karakterimiz o sekilde degisiyor. Bir baska deyis-
le, kendimize bir gergeve giziyoruz ve o gergeveye kendimizi
uyduruyoruz.

Bu arada yeri gelmisken konumuz disinda olsa da, aslinda
hepimizin bildigi kisa bir not ekleyelim. istedigimiz kisileri
yonetmenin en 6énemli kurallarindan bir tanesi de, onlara za-
ten bizim olmalarini istedigimiz gibi olduklarina inandirmak-
tir... Yani, karsidaki insanin bize karsi durist olmasini isti-
yorsak, sanki zaten ¢ok durustlermis gibi davranmali, onlari
bu sekilde algiladigimizi géstermeliyiz. Onlar bu “cerceve”
ile 6zdeslesirlerse, 6zellikle bize karsi o sekilde davranacak-
lardir. Tam tersi sekilde, o kisiye bize dirist davranmasi ko-
nusunda uyarirsak, kisa vadede istedigimiz sonucu alsak da,
uzun vadede bu kisinin bize karsi dirust olmamakla 6zdes-
lesmesine neden olabiliriz.

43



Yika Beynini!

Oldukca kotiimser gittiginin farkindayim. Liitfen sabirl
olun. Teori bdliimiinden sonraki pratik béliimiinde inanglarin
nasil kolayca degisebilecegini gorecegiz. Ama Once inangla-
rimizin neyle ilgili oldugunu incelememiz gerekiyor.
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Motivasyon - ihtiyaclarimiz

5 duyumuzdan saniyede milyarlarca veri gelirken, aklimi-
kacirmamak adina bir sey yapilmasi gerekiyor. iste bu
izden beynimiz, filtreleme yaparak sadece bizim igin
lemli gordugu bilgileri iceri aliyor. Beynimizde filtreleme
ni yapan sisteme RAS (Retikller Aktive Edici Sistem) de-
yor.

RAS, filtrelemeyi bizim icin énemli gdérdigi ihtiyaclari-
Iza ve motivasyonumuza gore yapiyor. Bu sirada sadece
treleme yapilmiyor, sinyallerin bizim icin 6nemi degerlen-
riliyor. Bu bir yiyecek mi? Su mu? Bizim i¢in tehlike ya da
wyif firsati arz ediyor mu?

Bir baska deyisle disaridan gelen sinyaller yorumlanirken,
:ye ihtiyacimiz oldugu ile ilgili inanclarimiz én plana ¢iki-
.

Maslovv’un ihtiya¢ Hiyerarsisi

Psikolojiyle belli bir derecede ilgilenen herkes Maslow’un
tiyaclar Hiyerarsisi’yle karsi karsiya gelir. Tam anlamiyla
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milkemmel sayilmasa da, 6nceki teorilere gore insan motivas-
yonu ve ihtiyaclari konusunda bir devrim niteligi tasimaktadir.

Buna gore, insanlarin temel ihtiyaclar fizyolojik ihtiyaclar ile
baglar, guvenlik, sevgi ve ait olma ihtiyaci, takdir edilme ve saygi
duyulma ihtiyaci, son olarak da kendini gerceklestirme ihtiyaci ola-
rak son bulur. Bir binanin tamamlanmasi gibi, alttaki ihtiyaclar tat-
min edilemeden bir insanin daha yukaridaki ihtiyaclarin pesinde ko-
samayacag! hipotez edilir.

Kisise! tatmin - . o
Kisisel basar Kendini gerceklestirme ihtiyaclari
Prestij, basan, yeterli olmak, : Deger ihtiyaglan

baskalari tarafindan benimsenip tanin«

Bagkalari ile iliski kurmak, Ait olma ve sevgi ihtiyaclari
kabul edilmek»bir yere art olmak

Kendisini, ailesini, toplumunki tehlikeler- Guvenlik ihtiyaglari
den uzak aiven i¢inde hissetmek

Nefes alma, yeme, icme, uyuma, sevisme Fizyolojik ihtiyaglar

Algimiz, bizim igin 6nem sirasina gore elemeyi yapiyor.
Ilk olarak, birey olarak bizim yasamamiz ya da soyumuzun
nesli icin on siradaki giivenlik, yiyecek, icecek, cinsellik gibi
ihtiyaclari 6n plana koyuyor. Mesela, karnimiz agken yemek
kokusunu 6n plana ¢ikariyor.

inanclarimizin Karsilandigina inanmak

Bir insan yemek yedigine inanarak doymaz ya da uyku
uyuduguna inandidi icin uyku ihtiyacini gidermez. Ancak,
fizyolojik ihtiyaclar haricinde diger butun ihtiyaclar, inanclar
degistirilerek karsilanabilir.
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Verecegim Ornekler belki “deliye her giin bayram” lafini
hatirlatiyor olacak. Ancak yanimizda bombalar patlarken bile
glivende oldugumuza igten inanirsak, bomba sesleri arasinda
viicudumuz kendini dingin hissedebilir. Tek basimiza adaya
diistiiglimiiz zaman bile, olmayan insanlarin bizi sevdigine
yine delice inanirsak, sevildigimizi hisseder ve bu ihtiyaci-
mizi karsilariz. IQ seviyemiz oda sicakligin1 gegmese bile,
¢ok zeki ve basarili oldugumuza igten inanwrsak, bu ihtiyaci-
miz karsilanacaktir.

Aslinda, inan¢larimiz hayatimizda neye neden motive ol-
dugumuzu ¢ok iyi agikliyor. Hem diinyanin en zengin ve ba-
saril1 insaninin neden ¢aligmaya gereksinim duydugunu, hem
de bu insanin basar1 ve giiciine ragmen neden diinyanin en
stresli insan1 oldugunu... Diger tarafta ise, beklentilerini di-
stk tutan insanlarin, en zengin ve basarili insanlardan ¢ok
daha mutlu oldugunu hepimiz gérmiisiizdr.

Bliyiik resme geri donecek olursak, inanglarimiz 5 duyu-
muzdan gelen sinyalleri ihtiyaglarimiz kapsaminda yorumlu-
yor ve bizim i¢in 6nemli buldugu sinyalleri bir sonraki asama
olan hafizaya iletiyor.

Bu konuya inanglarimizi degistirecegimiz boliimde daha
detayli olarak girecegiz. Simdi beynimizde hafizanin nasil
kodlandigina gegelim.
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Hafizamiz

Algi/inang filtremizden degiserek gecen sinyaller hafiza-
mizda benzer durumlarla iliskilendiriliyorlar. Peki hafiza-
mizda nasil bir islem gergeklesiyor?

Cok kisaca hafizamizda ne gerceklesiyor

Aslinda beynimizde her tirli kodlama, sinir hicreleri ya-
ni “néronlar” arasinda yapilan baglantilar ile gerceklesiyor.
Hicreler, beynimizde birbirine bagh bir tir “topluluklar” ya-
ratiyorlar. Belli bir disiinceye odaklandigimiz zaman ilgili
topluluklarin hiicreleri arasindaki baglar gicleniyor. Mesela,
belli bir dustinceye 1 saat odaklanildiginda, sinir hiicrelerinin
iletisimlerini gerceklestirdigi baglanti sayisi ikiye katlanabi-
liyor. Kullanmadigimiz zaman da baglantilar azaliyor.

Hafizamizdaki resimler ve sesler

Gergek hayatta ya da yasadigimiz bir olay ile ilgili resim-
leri, sesleri aklimiza getirdigimiz zaman, ilgili bolgedeki n6-
ronlar atesleniyor. Merak etmeyin, hedeflerimiz agisindan
biz néron baglantilarindan ziyade, bizim daha fazla asina ol-
dugumuz hafizamizdaki resim ve seslerin kendileriyle ilgile-
niyor olacagiz.
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Bir benzetme yaparsak, noronlar bizim igin bilgisayardaki
“1” ve “0”lar. Kitabimizda, makine dilinden bahsetmek yeri-
ne, bilgisayarimizin ekraninda gordiigiimiiz pencereler, re-
simler ve sesleri konusuyor olacagiz. Bir bagka deyisle, olay-
larin hafizamizda nasil bir gorsel, isitsel ve dokunsal kalitede
saklandig ile ilgileniyoruz.

Hafizamz her an degisiyor

Kitabimizin onceki sayfalarinda, neuroplasticity kavra-
mindan ve beynin her an degistiginden bahsetmistik. Evet,
beynimizdeki hatiralar DVD’de saklanir gibi saklanmiyor.
Aslinda biz bilingli ya da bilingsiz olarak hatiralara her ulas-
tigimizda onlar1 “edit” ediyor ve yeni haliyle “kaydediyo-
ruz.” Aslinda higbir seyi oldugu gibi hatirlamiyoruz. Tecrii-
bemiz hem bizzat olay aninda algimiz tarafindan degistirili-
yor, hem de olay sonrasinda konuyu her disiindiigiimiizde

“edit” ettigimiz yeni bir kopya sakliyoruz.

Temsil Sistemleri ve G6z Pozisyonlan

Eger, NLP’ye (Neuro Linguistic Programming) asina ise-
niz, biraz sonra paylagacaklarimizla daha dnce karsilagmigsi-
niz demektir. Biz, kitabmmizda NLP’den sadece ¢ok kisaca
bahsedecegiz. Zira bizim kullanacagimiz teknikler, ¢ok daha
basit olmalarinin yaninda ¢ok daha etkili. Yine de daha sonra
bahsedeceklerimize altyap: olusturmasi agisindan goz pozis-
yonlarina kisaca “gdz” atalim...

Bes duyu organimiz olmasina ragmen, beynimizde 3 ana
temsil sistemi (goérme, duyma, hissetme) bulunuyor. O an
hangi temsil sistemini kullandigimiz: ise gdzlerimiz soylii-
yor. Bir bakima, zihnimizde islem yaparken gozlerimizle
yaptigimiz islemin dogasini ele veriyoruz. Buna gore:
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dokunsal hatirlama —
duygular

\ayan bir nesneyi gorsel olarak yaratirken sag tste,
l1 bir sekilde hayal kurarken tam karsiya,

izamizda bir an1y1 gorsel hatirlarken sol Giste,

\ayan bir sesi yaratirken sag yana,

izamizda bir sesi hatirlarken sol yana,

di kendimize konusurken sag alta,

izamizda hissettigimiz duygular: hatirlarken sol alt
:ye bakiyoruz.

rle agiklamaya galigalim...
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» Karsinizdaki kigiye annesinin yiiziinii hatirlayip hatir-
lamadigini sorarsaniz sol iist koseye bakacaktir. Fakat anne-
sini mor sagla hayal etmesini istediginiz zaman sag {ist kose-
ye bakacaktir.

= Kisiden bir gsarkiy1 hatirlamasini istediginizde sol yana,
sarkiy1 3 yasinda bir ¢ocuk sdylerse nasil olacagini hayal et-
mesini istediginizde sag yana gozlerini kaydiracaktir.

» Kisi kendi kendine konusursa sag alt kdseye, bir anism-
daki hislerini hatirlamaya ¢alisirsa sol alt kdseye bakacaktir.

Go6z pozisyonlari, insanlarin 6nemli bir bélimiinde bah-
settigimiz sekilde olsa da, kisiden kisiye farkliliklar buluna-
bilmektedir. Biz konumuza tekrar geri donelim.

Gozlerimiz her farkh pozisyonda beynimizin farkli bolii-
miine erisiyor. Bu bilgiyi daha sonra beynimizi yeniden yapi-
landirmak i¢in uygulayacagimiz tekniklerde kullaniyor ola-
cagiz.

Altbicemler

Hafizamizdaki resimlerin, seslerin, hislerin kisiden kisiye
degisen saklanma bigimlerine altbicemler adi veriliyor.
Altbigemler, olaylar ya da hatwralarin igeriginden ziyade, ha-
fizamizda bu olaylarin bulunduklar: resimlerin, seslerin kali-
tesidir.

Hatirladigimiz bir olayi, televizyonda izledigimiz filme
benzetirsek, filmin goriintii kalitesi, televizyonun bizden
uzakligi, pozisyonu, filmin siyah beyaz olup olmamas: gibi
ozellikler altbigemler olarak degerlendirilecektir. Filmin ko-
nusu, sahneleri, karakterleri gibi filmin igerigiyle dogrudan
ilgili ozellikler altbigem kategorisine girmez. Asagida, kul-
landigimiz ana altbigemlerin listesini bulabilirsiniz:
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iGORSEL; . & .o < ISITSEL- . .- DOKUNSAL.

= Lokasyon s Mono/ stereo » Vicuttaki lokasyonu
= Bilyiklok = Siddet = Yogunluk

» Uzaklik = Ton * [sisI

= Parlakiik (kalinlik, incelik) = Baskisi

= Renkli/siyah beyaz = Tempo, ritim

1. kisi /3. kisi (kendi = Konusma hizi
gbziinden / disaridan) = Tekil/gogul kisi
= Cergeveli / panoramik

= 3 boyut/ 2 boyut

» Hareketli / duragan

Yasadigimiz olaylar ile ilgili altbigemler degistirilerek,
yarattiklar1 duygu durumu yeniden yapilandirilabiliyor. Me-
sela, yagadiginiz giizel bir olay: hayal ederken, resimleri da-
ha biiyiik, renkli, 3 boyutlu, hareketli hale getirirseniz, hisset-
tiginiz giizel duygularin yogunlugu artacak, tam tersi sekilde
ise yogunluk azalacaktir.

Hepimizin Stratejileri Farkh

Herkesin hafizasinda saklama sekli kendine 6zel olmasi-
nin yan sira, saklama sekilleri olaydan olaya da fark ediyor.
Mesela, iyimser insanlar giizel olaylar1 daha giiclii (biyiik, 3
boyutlu, hareketli, 1. kisi), kotii olaylar1 ise giigsiiz
altbicemlerle saklayabiliyorlar. Kétlimser insanlarin ise ter-
sini yaptig1 sik sik goriiliiyor.

Ayrica insanlar davraniglar1 gergeklestirirken, yetenekle-
rini sergilerken farkl stratejiler sergiliyorlar. Mesela, birisi 7
haneli bir telefon numarasini ezberlemek i¢in numarayi resim
olarak hatirlama yolunu secerken, digeri numaray: seslen-
dirmeyi segebiliyor.

Bazilar1 gézlerini kapattif1 zaman istenilen her seyi canli,
renkli ve detayli bir sekilde resmedebilirken, bazilarinin re-
simleri daha kotii kalitede olabiliyor.
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Son zamanlarda insanlari gorsel, isitsel, dokunsal diye
gruplamak moda. Ancak, bilinmesi gereken su ki, hepimiz
her seyi kullaniyoruz. Tabii ki isitsel diye gruplanmis Kisi de,
araba kullanirken gdérsel olmak zorunda. Yoksa arabay! car-
pardi.

Bu konu bash basina bir derya. Simdilik bu kadarla yeti-
nelim ve beynimizdeki resimlerin, seslerin, hislerin, tatlarin,
kokularin bizi nasil programlandigini 6grenelim.

Otomatik Tepkilerimiz

Hafizamizdaki resim ve seslerin aslinda néronlardan iba-
ret oldugunu bir 6nceki bolimde bahsetmistik. Iste bu néron-
lar ayni zamanda, ¢esitli hisleri bize hissettiren kimyasallarin
salgilanmasiyla ilgili néronlarla da baghlar. Bir baska deyis-
le, beynimizdeki resimler ve sesler otomatik olarak hisleri
yaratiyorlar. Bu duruma, NeuroFormat™ modelinde “oto-
matik tepki” ismini veriyoruz.

Modelde beyaz okla gosterilen otomatik tepkilerimiz iki
farkh 6§eyi kapsayabilir.

1 Mantiksal Tepkiler
2. Rastlantisal Tepkiler
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1. Mantiksal Tepkiler

Modelde gorildigi sekliyle, duyusal sinyallerin ihtiyagla-
rimiz ve inan¢larimizla birlikte yorumlanmasiyla, “mantikl”
olarak hissettigimiz duygusal tepkilerdir. Arkamizdan kovala-
yan bir kdpegin guvenligimiz icin bir sorun olusturmasi sonucu
kosma tepkimiz, oldukca “mantiksal” bir tepki olacaktir.

Bunlar, en basta bilingli olarak verilse de belli siire sonra bi-
lincaltina inerek, aliskanlik halini aliyorlar. Mesela sinavdan
kotu bir not aldigimiz igin Gztlmemiz gibi mantikli bir tepki en
basta daha bilingliyken, daha sonra otomatiklesiyor. Artik “si-
nav” s0zcuguni duymamiz dahi endisemizi tetikleyebiliyor.

2. Rastlantisal Tepkiler

Hepimizin duydugu Pavlov ve kopegi deneyiyle literatiire
giren tepkilerimizdir. Klasik kosullanma olarak da bilinen bu
durum c¢ok kisaca; dogal bir uyarici ile nétr bir sinyalin ayni
anda uygulanmasiyla, nétr sinyalin de benzer duygusal tep-
kiyi verir hale gelmesi olarak 6zetlenilebilir.

1. Kosullanma Oncesi 2. Kosullanma Oncesi
h)
Dogal uyarici Notr
Salya var Salya yok
3. Kosullanma Sirasi 4. Kosullanma Sonrasl
Dotial + Nét sal Kosullanmig
0ga otr alya var Uyar|C| Sa]ya var
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PAVLOV ve KOPEGI
Ivan Pavlov'un deneyi 4 agsamadan oluguyor.

1. Pavlov yemegi verirken kdpegin salyalar akar.

2. Kosullamadan énce: Pavlov zili galar, képek yanit vermez.

3. Kosullama sirasinda: Pavlov zili galar, ayni anda yemegi verir. Boylelik-
le képek, zil galmasi ve yemek arasinda badlanti kurar.

4. Kosultamadan sonra: Pavlov zili galar, yemek olmasa bile kopegin sal-
yalari akar.

Duygularimiz Rastlantisal

Evet, bazi duygularimizin nedeni olsa da, tepkilerimizin
¢ogu rastlantisal. Su an siz oturmus bu kitab1 okurken, onlar-
ca zil ¢aliyor. Duygularimizin 6zellikle yogun oldugu za-
manlarda bilingaltimiz, duygu durumunu aynen Pavlov’un
deneyinde oldugu gibi, duyguyla hi¢ ilgisi olmayan digsal
isaretlerle eslestiriyor. Yerler, insanlar, yemekler, objeler, ses
tonlari, diigiinceler...

Mesela kiiciik bir ¢ocuksunuz, babanizla el ele ¢ok huzurlu
bir sekilde, elinizde ¢ok sevdiginiz elma sekeri ile yiiriirken
burnunuza bir yagmur damlasi geliyor. Farkina varmadan his-
settiginiz giizel duygulan yagmur damlalariyla eslestiriyorsu-
nuz. Ve sonug, hayatiniz boyunca yagmurdan hoslaniyorsunuz.
Biiyiik ihtimalle bdyle bir olay1 hatirlamiyorsunuz bile.

Klasik sartlanmalarimiz, tabii ki sadece iyi seyler hisset-
tirmez.

Fobiler

Kiigtik bir ¢ocuksunuz, baska bir ¢ocuk lizerinize aniden
lastik bir fare atiyor. Olayin olusu o kadar ani ve korkutucu
ki, ¢ok yogun korku hayatin sonuna kadar devam edecek bir
iliskiyi birka¢ saniyede ve tek bir seferde ortaya gikariyor.
Korku duygusunun ¢ok yogun oldugu anda, bir kenarda ara-
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basinin i¢indeki bir bebek godziiniize takilsa, hayatinizin so-
nuna kadar bebeklerden de korkabilirdiniz...

Beynin Limbik sisteminde bulunan amigdala, fobinin
olustugu an cevremizdeki tiim bilgiyi depoluyor ve sakliyor.
Bunu bir daha benzer bir tecriilbe yasanirsa, yine ayni sa-
vag/ka¢ reaksiyonunu vermemiz igin yapiyor. Kisa bir anda
topladigi bazi “tehlikeli” tetikleyicileri, korkuyla eslestiriyor.

Johnny Depp’in bebek fobisinin, ger¢ekten bebeklerin ona
zarar verme ihtimaliyle ilgisi olmadigmni simdi ¢ok daha net
olarak gorebiliyoruz.

Rastlantisal tepkilerimiz (klasik kosullanma) bence de
tamamiyla “mantiksiz”, hatta hayatimizi yénlendiren duygu-
larimizin béyle rastlantisal olugmasi olduk¢a endiselendirici.
Evet ama bu gercegi degistirmiyor. Peki, en azindan bu tep-
kilerin olugsma nedenini Hebb Kurali’nda arayalim.

Hebb Kurah

Kanadali psikolog Donald Hebb tarafindan 1949 yilinda
bulunmus. iki sinir hiicresinin aym anda tetiklenmesi (aktif
hale getirilmesi) halinde aralarinda bag kurulacagina iliskin
bu kurala gore:

“Birlikte ateslenen birlikte baglanir!” (Those fire
together, wire together!)

Bu kadar basit! Beynimizde ayn1 anda ateslenen ndronlar
arasinda baglanti kuruluyor. Modelimizde klasik kosullan-
may1 neden “rastlantisal tepki” olarak adlandirdigimiz bu ta-
nimlamada mevcut. Ciinkii, milyarlarca uyaranin oldugu ya-
samimizda hangi néronlari birbiriyle ayni anda ateslenecegi
rastlant1 ya da sansa kaliyor.

Giiclii Baglanti

Peki ne zaman bu eslesmeler gii¢lii oluyor? Eger her kork-
tugumuz an ¢ok gii¢lii eslesmeler yasansaydi, hayatimiz ya-
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sanmaz hale gelirdi. Klasik kosullanmanin gii¢lii olmast i¢in
3 ¢ok Onemli parametre var.

1. Duygu Yogunlugu
2. Zamanlama
3. Tekrar sayisi Duygu

Yogunlugu

Birak
A Bagla

Duygu ne kadar yogun olur-
sa, kosullanma o kadar giiclii
olacaktir. Eslesmenin yapilaca-
g1 notr uyaricinin duygunun en
yogun oldugu an uygulanmasi
ve tekrar sayis1 kosullanmay1 Zaman
giiclii kilar.

Ancak duygu yogunlugu ve zamanlamanmn tam 12’den
vuruldugu anlarda (tipki fobinin olugmasi gibi) tek bir sefer-
de de ¢ok giiclii kosullanmalar olusabilir. Iste bu nedenle,
duygularimizin yogun oldugu anlarda daha dikkatli olmamiz
gerekiyor. Peki ama bu kurallar1 ve duygularimiz: istismar
edenler var mi1?

Evet var. Reklamcilar...

Reklamlarin Bizi Kosullamasi

Yas1 yerinde olanlar hatirlayacaktir; 80’li yillarin reklam-
lar1, bizleri bilingli olarak ikna etmeye ¢alisir, uzun metinler-
le neden markalarini segmemiz gerektigini aktarirlardi.

Ancak, simdilerde reklamlar en az bilingli aklimiz kadar,
bilingaltimizi da etkiliyorlar. Goriintii, miizik ve konusma
metinleriyle duygularimiz1 yogunlastirdiktan sonra, reklamin
en sonunda markalarini ve sloganlarini sunuyorlar. Iste size
duygu yogunlugu, zamanlama ve tekrar...

Artik hayatimizda markalar ve logolar1 ¢alan zillerken,
imajlar1 ise bize hissettirdikleri “otomatik tepkiler”. Aslina
bakarsaniz, tam bir “Pavlov cennetinde” yasiyoruz.
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En Giiclii Baglanti

Beynimizin gerek dig hayattan, gerek i¢sel olarak milyar-
ca veriyi degerlendirdigi malum. Peki biz milyarlarca his mi
yasiyoruz? Cevabi tabii ki hayir.

Hayatta oldugu gibi, baglantilardan da en gii¢lii olan1 ka-
zaniyor!

Mesela yataginizda, yani sizin igin giivenligin, rahathigin,
mutlulugun oldugu yerdesiniz. Yorganinizin iizerinde, nor-
malde fobiniz olan bir fare goérdiiniiz. Fobi ¢ok gii¢lii bir kor-
ku oldugu igin, burada fare fobiniz agir basacak, yataginizin
huzuru, giivenligi higbir fayda etmeyecek ve siz havalara sig-
rayacaksiniz.

Sonug olarak, ayn1 anda farkinda olmadigimiz binlerce
kosullanmay: isliyoruz. Hissettigimiz duygu, bir nevi hepsi-
nin bilegimi.
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DUYGULARIMIZ: GAGRISIMLARIN GARPISMASI

CGagnsimlann Garpismasi

Zamanlama ve yoguniuk derecelerine gore ayni anda tetiklenen klasik
kosullanmalar zit duygulan gagnstinyorlarsa etkilerini kaybediyoriar. )

Fare ve yatak dmeginden devam edersek, eskiden iyi duygulan agris-
tiran yataginizin (yatak yni, garsaflariniz) giiven, mutiuluk, rahatlik duygu-
lanyla iligkilenmesinin sifitanmasi muhtemel. Hatta, farenin kendisi kadqr
olmasa bile, yataginiz fobiye benzer bir gagrisima dahi sebep olabilir. lyi bir
uyku igin yataginizin yoniind, garsaflarinizi, yastiginizi degistirmeniz gere-
kebilir.

Fare fobisi, iyi duygulan uyandiran (yatak) kargit bir uyanci ile ayni
anda tetikiendi. Fare fobiniz gegebilir mi?

Cevap, bu durum sadece bilingli olarak yapiimis ve bu sayisiz kere tek-
rar edilmis ise evet olabilir. Korkularin yavas yavas (izerine gidilerek yok
edildigi terapi yontemi olan “sistematik duyarsizlagtirma” teknigi buna ben-
zer bir olguyu banndiriyor.

Stirpriz bir gekilde yagandiysa cevap hayirdir. Giinkii olayin beklenme-
dik bir gekilde olmasindan dolay: belki de ofijinal travmadan daha bilytk bir
travma yasamis olursunuz. Gok daha yogun bir duyguyla travmaniz pekisti-
filir. .

Bizde ok giizel duygular yaratan sarilann dinlendikge etkilerinin
neden kayboldugunu burada arayabiliriz. .

Hepimizin ok sevdigi ve her dinledigimizde kendimizi gok iyi hissettigi-
miz garkilar vardir. Ancak boyle sarkilan 6zellikle de kétii anlanmizda s(]rek-
li dinleyerek, onlarin k6t hisleri gagnistimasini sagliyoruz. Bir bagka deyis-
le; mutlulugu, coskuyu gagnstiran otomatik tepkilerimizi sulandirmaya ?a$|"
yoruz. Belli bir siire sonra, boyle sarkilar bize gok da iyi hisler hissettirme-
meye baglyor.

Ya da neden her sene modanin degistigini...

Yeni moda olan kiyafetlerin hep Paris, Milano veya New York'taki birbi-
finden glizel insanlarin izerinden diinyaya yayiimasi bir tesadiif degil. Gi-
zel, glclu, zengin insanlar, glizel gehirler... Markalar ve kiyafetlerin popu[er
olmasi hep bu tarz insanlar Uzerinden basliyor. ilk baglarda, bize giize! his-
ler cagnistiran her yeni moda, alt kesimier tarafindan takip edilerek uygulan-
dikea farkli duygulan (alt kesimi) gagnstimaya baslayarak “albenisini” kay-
bediyor. Zaten bu arada moda degigmis, toplumun ézendigi insanlar farkli
bir modaya gegmis oluyor.
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Duygularimiz

Tum mantiksal ve rastlantisal tepkilerin bilesimi olarak,
beynimiz diger organlarimiz ile koordine bir sekilde farkl
kimyasallarin salgilanmasini sagliyor ve bizler duygulari his-
sediyoruz.

Aslinda, hissettiklerimizi degistirmenin farkh yollan var.
Spor ve meditasyon yaparak ya da kotl hissettigimiz bir an
yaklasimimizi ve fizyolojimizi degistirdigimizde (mesela gi-
limsedigimizde) duygularimiz degisecektir. Ancak bu hem
yeterli deg@il, hem de biz bu kitapta zaten bildiklerinizden
bahsetmemeye calisiyoruz. Bizim amacimiz hedefledigimiz
durumlarda duygumuzun ve sonucun otomatik olarak degis-
mesi. Zira, topluluk karsisinda konusmaktan ¢ok korkuyor-
sak, sadece gulimsememiz ya da yaklasimimizi degistirme-
miz sonucu ¢ok da etkilemeyecektir.

Evrensel Duygular

Duygular ve yliz mimikleri konusunda uzmanlasmis unli bir
doktor olan Paul Ekman’a gore, hissettigimiz 6 temel duygu
var.
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Bunlar:

I.Ofke

2.Seving

3.Sasirma Ofke
4.1§renme

5.0ziintd

6. Korku

igrenme

Sevine Sasirma

Uzinta Korku

Kitabimizi, biyoloji ya da psikoloji dersine ¢evirmeyece-
giz. Ancak hangi duygulari hissettigimizi bilmemiz, bu duy-
gulart silmek igin kullanacagimiz teknikler icin oldukca

onemli.

Bunun nedeni, tipki in-
sanlart isimlerle cagirdi-
gimiz gibi duygulari da
isimleriyle  cagirabilecek
olmamiz.

Evet yanlis duymadi-
niz. Cunku duygularimiz
icin kullandigimiz kelime-
ler de aslinda duygulari-
mizi ortaya cikaran, oto-
matik tepkilerimizi gudu-
leyen ziller.

gunun disinda ikinci bir listeyi,
temel olmaya aday duygular ola-
rak tanimliyor. Bunlarsa:

Eglenme
Kuglimseme
Hosnutluk
Mahcubiyet
Heyecanlanma
Sucluluk duygusu
Gurur
Rahatlama
Memnuniyet
Zevk

Utang

Pavlov’un Zili Olarak Kelimelerimiz

Ginlik hayatimizda kullandigimiz kelimelerin, duygula-
inizin sekillenmesinde etkisi var. Tipki zil sesi gibi, kelime-
lerin sesi ve beynimizde yaratti§gi anlam duygularimizi yon-

lendiriyor.
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Giinliik Hayatimizda Kullandigimiz Kelimelere
Dikkat Etmek

“Harikulade” kelimesi ile “glizel” kelimesi sizin i¢in nasil
duygular olusturuyor? Olumlu olaylari, duygularimizi hare-
ket eden kelimelerle ifade ederek, iyi duygular1 daha yogun
hissederiz.

“Kotli” ve “rezalet” kelimeleri sizi nasil hissettiriyor? Ko-
tii olaylari, abartili kelimelerin yerine daha “vasat” kelimeler
ile ifade ederek onlarmn lizerimizde yarattigi kotii duygulan
azaltabiliriz.

NeuroFormat™ Modeli I¢erisinde Duygu Kelime-
lerinin Yeri

Kot duygulara format atmak, onlara erigebilmeyi gerekti-
rir. Biz de degisim swrasinda duygu isimlerini gerektigince
kullanacagz.

Hazirhk Boliimiiniin Sonu

Beyni ¢6zebilmek igin yiizyillar, anlatmak igin ise higbir
caba yeterli olmayacaktir. Biz ise kitabimizin sonraki pratik
bolimiiniin anlam kazanmasi agisindan gerek gordiiglimiiz
bu boliimi, yine de miimkiin oldugu kadar kisa tutmaya ¢a-
ligtik. Simdi beyni yeniden programlama zamani...
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“Tannm, bana degistirebilecegim seyleri
degistirmek icin CESARET,

degistiremeyecegim geyleri
kabul etmek i¢in SABIR,

ikisi arasindaki farki bilmek igin AKIL ver.”

—Hitit Duasi
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NeuroFormat™ ile Degisim Bashyor

Sonunda kitabin hazirlik ya da teori bolimiini bitirdik.
Artik degisiklik yapmaya gegebiliriz. Teoriden tamamiyla
kurtuldum diye diisiinmeyin. Yeri geldigi zamanlarda arada
neyi nasil degistirdigimizi ve tekniklerin i¢ yiiziinii, mantigi-
n1 olabildigince paylagsmaya ¢alisacagim.

Bu kitapta daha dnce de
sOyledigim gibi haddim ol-
mayarak Ogiitler vermeyece-
gim. Zira, hepimiz zaten bi-
lingli olarak sorunlarimizi

Psikoterapi vs
NeuroFormat™ Teknikleri

= Psikoterapi yillardan beri kendini kanit-
lamig, ve meslegini hakkiyla yerine ge-
tiren, sayilan diinyada milyonun Uze-
rinde ofan profesyoneller tarafindan

nasil ¢dzecegimizi biliyoruz.

Kullanacagimiz teknikle-
rin hepsi, sorunlarin bilingal-
t1 seviyesinde ¢Oziilmesine
yardimc1 olacak. Bir bagka
deyisle, degisimi otomatik
olarak  gerceklestirecegiz.
Beraber beynimizi saglik,
basan, mutluluk, kisacasi is-
tedigimiz hedefler i¢in nasil
programlayacagimizi  gore-
cegiz.

uygulaniyor.

Ancak etkisinin yaninda, tedaviler ay-
[ar, yillar stirebiliyor.

ilag tedavisi ise, semptomiari baskila-
sa da, problemin nedenini ne yazik ki
¢0zmdyor.

Ozellikle fiziksel travmalarda, prob-
lemden bahsederek durumu gbzmek
de mimkiin degil.

NeuroFormat™  teknikleri, duygunun
kendisine direkt “fiziksef" olarak miida-
hale etme esasina dayaniyor.

Bdylece klasik yontemlerle aylar, yillar
alan sorunlar saatler iginde goztilebili-
yor.

4 Farkh Noktada Degisim

Amacimiz, duygularimizi degistirmek. Teorik olarak bunu
¢ok farkli sekillerde degistirebiliriz. Modelimiz, duyu organ-
larimizin ¢evreden aldig1 sinyallerle basliyordu. Ancak bu
kadar teoriden sonra konuyu; “Yasadiginiz ¢evreyi degistirin,
Bodrum’a tasmin orada havalar giizel. Bol oksijen. Cok iyi
gelir.” diyerek baglayamayacagimiza gore, modelimizde de-
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gisiklik yapabilecegimiz 4 farkli alan kaliyor. Bunlar; inang-
larimiz, hafizamiz, otomatik tepkilerimiz ve i¢ sesimiz.
NeuroFormat™ ile 4 farkl noktada degisim yasayacagiz.

Degisim Kullanilacak Yontemler

. llna,r'quarlﬁvlz“ NeuroFormat™ Teknigi

2. Hafizamiz B ; ~ NLP (diger tekniklere hazirlik amaciyla)
3. Otomatik Tepkilerimiz = NeuroFormat™ ve EFT teknikleri

4, g sesimiz Sorular ve Olumlamalar

Degisime, hayatimiz1 belirleyen algimizdan, yani inangla-
rimizdan baglayacagiz. Bu siire¢ sonunda diger boliimler igin
gerekli bazi 6nemli bilgiler de 6grenecegiz.

Kendi Kendine NeuroFormat™

NeuroFormat™ kendi kendine ¢ok basitge uygulanabile-
cek teknikler igeriyor. Bu sekilde uygulamalarinizda ¢ok bii-
yiik agamalar kaydedeceksiniz. Hayata bakis aginiz, inangla-
riniz, tepkileriniz, bir baska deyisle giliniiniiz degisecek.

Burada 6greneceginiz teknikler ¢ok giiglii, ancak teknikle-
ri nasil kullandigimz basariy1 etkileyecektir. Bu durumu bir
benzetmeyle 6zetlemeye ¢alisalim. Elinizde ¢ok giiglii bir si-
lah var. Tek yapmaniz gereken yakininizda olan bir hedefi
vurmak. Ama hepimizin kor noktalar1 var. Belki hedef ayak-
larimizin dibinde, belki arkamizda bir yerde, belki tam basi-
mizin lizerinde.

Amacim sizi Urkiitmek degil. Teknikleri tek basiniza da
uyguladiginiz zaman inanilmaz basarilar, iyilesmeler yasaya-
caksmiz. Ancak, 6zellikle kronik sorunlar, hastaliklar lizerin-
de ¢alisiyorsaniz, o sorununuzun neden kaynaklandigini sap-
tamak ¢6zilim igin sart olabiliyor. Baska bir deyisle, “teshis”
cok dnemli.
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Mesela bir agriniz sizi ¢ok rahatsiz ediyor ve ne yaparsa-
niz yapin gegmiyor. Bahsedecegim yontemlerle agrilarmniz-
dan kurtulmaniz ¢ok olast. Ancak, agrinin hangi duygusal so-
rundan kaynaklandigi bulmak tam bir teshis sanati.

Bir Profesyonel ile NeuroFormat™

Ozellikle kronik durumlarda ya da travmatik konularda,
bu konuda ¢aligan tecriibeli profesyonellerden yardim almak,
tan1 konulmasi ve hedefe varilmasi agisindan ¢ok yararh ola-
caktir.

Kitabin basinda, ¢6ziim bulacaginiz onlarca duygusal du-
rum ve hastaliktan bahsetmistim. Son yillarda, hastaliklarin
onemli bir bolimiimiin stres kaynakli oldugu ortaya gikiyor.
Ama kamuoyunda hangi hastaligin nasil olustuguyla ilgili bir
giindem mevcut degil. Bu nedenle, size ¢ok kisaca psikoso-
matik hastaliklarin olugsma ve ¢oziilme siirecinden bahsetmek
istiyorum.

Psikosomatik Sorunlar

Bilingaltimizin her tepkisini aslinda hayatimizi, neslimizi
korumak adina yaptigindan daha dnceki boliimlerde bahsetmis-
tik. Bilingaltimiz, yasadigimiz olaylar1 bizim bilingli olarak al-
digimizdan daha fazla ciddiye aliyor. Tecriibe ettigimiz 6nemli
travmatik olaylan kaydedip, olaylardan kendince dersler ¢ika-
rarak, sorunu ¢6zmemiz i¢in yinc kendince bize yardim ediyor.
Ozellikle hi¢ beklemedigimiz sekilde gergeklesen, dramatik,
¢6zlim stratejimizin olmadig1 ve kendimizi yalniz hissettigimiz
travmatik olaylarda devreye giriyor. Bilingaltimizin bize yar-
dim etme cabalan takdire deger olsa da, yardim etme tepkileri
ne yazik ki milyonlarca yil 6ncesinden kalma.

Asagidaki sekilde de yine bilingaltimizin beklemedigimiz
bir travma karsisinda verdigi tepki ve yasadigimiz siirecin
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Ozetini bulacaksiniz. Bu sureci incelerseniz belki iginde ha-
yatinizda yasadiginiz bir tecriibeyi bulabilirsiniz.

.. <0
g lyilesme krizi
Normal saglk Normal Saglik

Terleme (5) Yenilenme(7)

1 Saghkh bir sekilde yasamimiza devam ediyoruz.

2. Hayatimizda hi¢ beklemedigimiz, dramatik, ¢6zim
stratejisi olusturamadi§imiz, 6zellikle durumda kendimizi
yalniz hissettigimiz travmatik bir olay yasaniyor.

3. Bilingaltimiz, travmatik olayin bilincinde bize ¢6zu-
mi saglamak adina fazla enerji harciyor. Geceleri uykusuz
kaliyor, farkinda olmadan bile hep bu olayi diistiniiyoruz. Bi-
lincaltimiz, kendi “manti§1” icerisinde viicudumuzda ¢6zime
yardimci olacak degisiklikler yapiyor. Yapilan degisiklikler
bilincaltinin travmay! yorumlamasina gére durumdan duru-
ma degisiyor.

4. Sonunda bilingaltimiz travmatik durumun c¢ozuldi-
gune kanaat getiriyor. (Bazen ¢6zim sorundan kacarak, bas-
tirarak da gerceklesebiliyor.)

5. Artik ¢6zim sonrasi viicudumuz daha 6nce yapilan
degisiklikleri normale déndirme sirecine giriyor. Sicak ter-
lemeler, yorgunluk ile kendini belli ediyor. Yatagimizda yor-
gun bir sekilde yatarken, aslinda viicudumuz normale dénme
sdrecini yasiyor.

6. Yorgun vicutta enerjinin yikseldigi ama 6zellikle
agrilarin arttigi bir iyilesme krizi yasaniyor.

7.  Vicut tekrar yorgunlugun yasandigi ama terlemenin
bittigi yenileme surecine giriyor.
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8. Yenileme surecinin sonunda saglhgimiza kavusuyoruz.
Aslinda bizim hastalik dedigimiz stre¢ ¢ogu zaman 5, 6
ve 7. maddede viicudumuzda yasadiklarimiz.

Kronik Sorunlar

Evet, bazi psikosomatik rahatsizliklar hic gecmiyor. Bu-
nun nedeni yukaridaki sekildeki “¢c6zim” maddesinin (4)
hichbir zaman tam olarak gerceklesmemesi. Bir baska deyisle,
biz travmadan uzaklassak da bilingaltimiz ¢6zimun gercgek-
lesmedigini ddsunup, bizi tekrar tekrar bu dénglinin igine
sokuyor ve biz hastalik dedigimiz belirtileri tekrar tekrar ya-
samaya devam ediyoruz. Asagidakine benzer bir sekilde du-
rumumuz kroniklesiyor.

Belki bir dislnce, belki bir ses tonu, belki bir insan, belki
bir obje travmayi otomatik olarak tetikliyor. Tipki Pavlov ve
képeginde oldugu gibi.

Amerika’nin California eyaletinin en buyuk saglik zincir-
lerinden biri olan Kaiser Permanente tarafindan, 3 yil énce
17,000 yetiskin Gzerinde yapilan bir arastirmanin (ACE -
Adverse Chilhood Experiences Study) sonuclari oldukca
carpict. Buna gore, ¢ozimlenmemis 50 senelik travmalarla
kanser, kalp hastaliklari, seker hastaligi, depresyon ve sigara
bagimlihgi arasinda gicli korelasyon (iliski) bulunmus.

Evet, 50 sene 6nce yasadigimiz travmalar 50 sene sonra
bile hastaliklara neden olabiliyorlar. Kulaga olduk¢a sagma
geliyor dyle degil mi?

Belki ¢ocukken yasadiginiz kéti olaylar donup baktigi-
nizda su an size komik geliyor. Haklisiniz, gectiler gittiler.
Gelmis ge¢cmis olaylarin Gzerimizde ne etkisi olabilir ki?
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Asagidaki nedenleri gorelim ve tekrar degerlendirelim.

» Ik olarak, gocuklugunuzda yasadiginiz olaylari su anki
kapasitcnizle degerlendirmeyin. Yasadigimiz bu “komik”
olaylar, o anki ¢ocuk bilingaltinizin kapasitesi i¢in olduk¢a
biiylik olaylardi. Zaten “bliylik” duygulara neden olduklari
i¢in travma siirecini baglattilar.

» Ayrica unutmaymn ki bilingalimizin zaman kavrami
yok. Yukaridaki gibi travmalar tetiklenip beynin ilgili yerleri
uyarildik¢a, bilingalt: bu travmatik olaylar: her seferinde ye-
niden yasiyor.

Arka Planda Calisan Programlarimiz

Bir baska deyisle, hayatimizda yasadigimiz ¢oziilmeyen
travmalar, bizi tehlikeden korumak i¢in arka planda 24 saat
boyunca devaml ¢alisgan sonsuz ddngiiler haline geliyorlar.
Belki bilingli olarak sadece ara sira aklimiza gelseler de, bu
sonsuz dongiisel programlar bilin¢altimizin muhtesem kapa-
sitesini stirekli mesgul etmeye devam ediyorlar.

“Yabancilarin yanina gitme sa-
na zarar verirler.” diye ¢alisan
program bizi utanga¢ ve kendine
giivensiz yaparken, “Yilanlardan
her an zarar gelebilir.” diyen pikni-
gimizi rezil ediyor. “Para ve para
kazanan insanlar kotiidiir.” seklin-
de ¢alisan dongii finansal durumu-
muzu etkilerken, “Insanlar kétiidiir,
her an beni arkamdan bigaklayabi-
lirler.” diye s6yleyen program belki
de bitmek bilmeyen bir sirt agrisina
sebep oluyor.

Daha 6nce bilingaltim1 yiiksek hizda ¢alisan bir pervaneye
benzetmistik. Simdi benzetmemizi biraz daha ilerletelim ve
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aslinda bilingaltinin binlerce gorevini yiiriiten binlerce don-
giisel programini ayr1 pervanelere benzetelim. Bu pervanele-
rin 6nemli boliimii bizi fiziken hayatta tutmak adina beyni-
mizin gereklerini yerine getirirken, belli bir b6liimii ise son-
radan eklenen programlarimizdir. Bunlardan bazilar1 da ger-
¢ekten zararl...

Bu programlarin hepsi, aslinda her an ¢alisirken uygun
zamanlarda ya da g¢agrisimlar sayesinde 6n plana ¢ikiyorlar
ve hayatimiza yon veriyorlar. Hepimiz, bilgisayara zararl
programlar ya da viriisler bulastiginda ne oldugunu ve ne
yapmamiz gerektigini biliyoruz. Bilgisayar1 a¢ip kapamak...
Yetmiyorsa, bilgisayar1 “formatlamak” ve programlar: yeni-
den kurmak!

Tabii ki biz bunu insan i¢in yapamayiz. O zaman biz de
calisan zararli programlar birer birer kapatiriz... Ama hangi
programlar1?

Dogru Teshisin Onemi

Evet bizim hastalik dedigimiz, kroniklesen sikintilarimiz
biraz o6nce bahsettigimiz 8 adimin tekrar tekrar yagsanmasi,
niiksetmesi olabilir.

Peki ya ¢6ziim?

(Cozliim: Ana travmalar1 dogru olarak teshis etmek ve bah-
sedecegimiz teknikler ile onlar1 bilingaltimizdan kazimak! Is-
te o zaman, bilingaltimiz sonunda travmanin ¢oziildiigiine
kanaat getirip yakamiz1 birakacaktir.

Spesifik travmalarimizi, otomatik tepkilerimizi degistire-
cegimiz boliimde ¢dzecegiz. Simdi bu travmalarin drettigi
genel olumsuz bakis agilarim1  degistirelim.  Evet,
NeuroFormat™ teknigiyle hayati algiladigimiz programlari,
yani inanglarimizi degistirme zamani!
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BASLAMADAN ONCE...

Kitabin bundan sonraki bdlimd, bilingaltimizla ve otomatik programlarinizia
dodrudan konusacak teknikleri igeriyor olacak. Degerli zamaninizdan mak-
simum fayda saglamak igin, asagida paylagacadim noktalar uygulamanizi
tavsiye ederim.

= Tekniklerimizin tamam, bilingaltiniza yénelik oldudu igin, litfen beyninizin
bilingli yon(yle teknikleri degerlendirmeyin.

= Bunun bir olumlu digtince kitabi olmadigini en bastan beri ifade ediyoruz.
Kitabin belirli bélimlerinde, negatiflere odaklandiginizi hissedebilirsiniz an-
cak bizim amacimiz bilingaltinizin sorunlarina “gok kisa bir sire” odaklan-
masi ve onlan tamamiyla gézmesi. Ozellikle otomatik tepkilerimizi degistire-
cegimiz bélimde, hayatimizdaki olumsuzluklar temizliyor olacadiz.

= Gegmis olaylarin bilingaltimiza olan etkilerini degistirdigimiz bélimde ak-
limizdan ¢ikarmamamiz gereken bir nokta var. Bu olaylarin, hayatinizda
higbir 6neme sahip olmadigini biliyor ve buna kalpten inaniyor olabilirsiniz.
Ancak sunu hep hatifayin K, biz olaylara bilingaltinizin tepkisini degistiriyor
olacagiz.

= Kitabimiza ok iddial bastamistik. Evet, ben sahsen bu kitabin hayatiniz-
da buytk bir degisim yaratacagina tim kalbimle inaniyorum. Bunu, sadece
sdylemek icin degil, benzer metodoloji icerisinde alinan “mucizeye yakin”
sonuglar bizzat gordigim igin séylliyorum. Ancak bunun igin tek sartimiz
bu teknikleri uygulamaniz ve sonug aldikga uygulamaya devam etmeniz.

» Kullanacagimiz tekniklerle bazi sonuglar 5 dk. igerisinde alinabilirken, ba-
zilariysa siki bir ugras ve zaman gerektirebiliyor. Sorununuzun dodasina
gore, hedefinize ulagacadiniz zaman degisecektir. Umuyorum ki, hayatiniz-
da iyilesmeyi yasadikca hedefinize ulasmak adina teknikleri kullanmaya de-
vam edeceksiniz. Ancak, ne yazik K higbir teknigin ya da metodun tiim so-
runlara %100 iyi gelecedi seklinde bir iddiasi olamaz. Kullanacagimiz
NeuroFormat™ metodolojisinin de bdyle bir iddias! yoktur.

» Uyarmak isterim ki, karsilasacaginiz tekniklerin bazilari oldukga basit. Bi-
lingaltimizin da aslinda oldukga basit tepkiler verdigini, karmagikliktan ve
soyut kavramlardan anlamadigini géz dniine alirsak, tekniklerimizin bilingal-
tinin anladi§i dilden konusuyor oldudunu sdyleyebiliiz. Buna ek olarak, bu
basit teknikler dogru eller tarafindan, yine dogru hedefler iizerinde uygulan-
dig1 zaman benzerlerinden gok daha hizli ve etklli sonuglar veriyor.

* jyisanslar!
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Inanclarimizi Degistirmek

NeuroFormat™

Beyin Modeli
|  NeuroFormat™| gyin Model

| Teknigi

Goriinti
Ses

His
Tat

Inanclarimizin hayati filtreleyip yorumlamak igin kullan-
digimiz genellemeler oldugundan ve biyik béliminin bi-
lincaltinda yer aldigindan hazirhik bolimimuizde bahsetmis-
tik.

ilgili bélimde, inanclari ilk tec-
ribenin cevresinde, guclendirici di-
ger halkalarin bulundugu bir agac
govdesine benzetmistik. Ayni ben-
zetmeden yola cikarak, inan¢ degi-
simini bu govdeyi ortadan ikiye
b6lmek olarak hayal edelim.

O zaman inancimizi degistirmemiz icin yapmamiz gereken,
ilkinden baslayarak birer birer tecriibeleri bilincaltimizda etkisiz
hale getirmek olacaktir. (Bu arada tecriibelerin etkisini silme
Icknigini daha sonraki bdlimlerde detayli olarak inceleyece-

gi?.)

Evet yazmasi kolay ama uygulamasi bir o kadar zor olma-
I. Glnku burada 2 sorun var.

75



Yika Beynini!

1. Bunlardan ilki, inancimizin olustugu ana tecriilbemizi
muhtemelen hatirlamiyoruz.

2.  En az o ilki kadar 6nemli ikinci durum ise, silmemiz
gereken o kadar pekistirici tecriibe var ki hepsiyle teker teker
ugragmamiz miimkiin degil.

Bu problemin 1s1ginda, inanglarimizi degistirmek admna
Oniimiizde 2 tane farkli yol var.

Bunlardan birincisi elimizden geldigince olumsuz tecrii-
beleri etkisiz hale getirmek ve anlayisimizin degismesini
beklemek.

Aslinda bu konuda sansliyiz ¢linkii yeterince olay1 temiz-
lersek, zihnimiz genelleyerek degistirmek istedigimiz olum-
suz inanci etkisiz hale getiriyor. Bir bagka deyisle zihnimiz
tlim katmanlari siliyor.

Peki daha da kolay bir yol var mi1?

Evet var.

Bir inan¢ ne kadar uzun siiredir bizlerle olursa olsun, ne
kadar derinde olursa olsun inanci degistirebiliriz. Hatta o
inanc1 hangi tecriibelerin olusturdugunu dahi hatirlamamiza
gerek yok. Nasil m1?

NeuroFormat™ teknigini kullanarak.
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NeuroFormat™ Teknigi - Teori

NeuroFormat™ teknigi, benim tarafimdan 2 sene dnce ge-
ligtirildi. Calismalarimda en fazla yararlandigim, kremanin
kremas1 olduguna inandigim bu teknigi kitapta ilk swraya
koydum. Aslinda birgok farkli metodolojinin basit bir siire¢
icerisinde beraber kullanimini kapsiyor. Teknigi olustururken
ilham aldigim diger teknikleri ve kullanim noktalarini kitabin
ilerleyen boliimlerinde sizlerle paylasiyor olacagim. Paylasa-
cagim diger teknikler de belli noktalarda ¢ok isimize yaraya-
cak.

NeuroFormat™ tekniginin 6ziinii 4 ayr1 metodoloji olus-
turuyor. Bunlar:

1. Ayrilmis beyin arastirmalari
(Corpus callosum’u alinmis hastalar)

2. EMDR
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing)

3. Enerji Psikolojisi

4. Kinesiyoloji

Teknigin ilham aldig1 yukarida bahsi gecen dallarin detay-
larina girmeyecegim. Ancak, anlatmaya baslamadan 6nce
teknigi olusturan elemanlar teker teker inceleyelim. Bir bas-

ka deyisle uygulama sirasinda neyi neden yaptigimizi biliyor
olalim.
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Wayne Cook Durusu

Yetiskinligimiz sirasinda, beynin tek lo-
buna yiklenme aliskanligimizdan daha 6n-
ceki bélumlerde bahsetmistik. Buna ek ola-
rak, stresli zamanlarda beynin en ilkel bo-

Ium olan arka beyin, daha gelismis olan 6n
beyni baskilayarak, sag ve sol lobun arasin-
daki iletisimin azalmasina neden oluyor.

Wayne Cook tarafindan disleksi ve ke-
kemelik tedavisi icin gelistirilen durus, uy-
gulandigi zaman beynin iki lobunu maksi-
mum koordinasyonda calistiriyor. Bu durus
sirasinda ayrica beynin entelektiiel 6n boli-
miyle (neocortex) arkada bulunan ilkel gi-
dulerimize yon veren limbik sistem arasin-
daki iletisim de artiyor. Boylece, stres yara-
tan ilkel kisim, entelektiiel bolgeyle nérolo-
jik olarak cok daha iyi iletisim kuruyor.

Calisma mantiginda, ellerin ve ayaklarin c¢aprazlanmas
boylelikle her 2 lob arasindaki corpus callosumun aktiflestiri
mesi yatiyor.

Bu durus sirasinda her iki yarim kirenin de sagladigi, be>
nimizin tim kaynaklarina maksimum oranda ulasiyor olacagiz.

Evet, bildiniz! Teknigi uygularken Wayne Cook durusun
da olacagiz.

Bilateral Ses

Teknik sirasinda eger istenirse kulakliklar vasitasiyla her
kulagi ayri ayri uyaran “bilateral” seslerden yararlamlabili
Teknigin uygulanmasi icin zorunlu olmayan bu sesler her iki ki
lag sirayla uyardikca, beynimizin her 2 lobu da aktive edilmek
tedir. Bilateral sesle ile ilgili bilgiye www.neuroformat.com in
temet sitesinden ulasabilirsiniz.
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Go6z Pozisyonlari

Daha onceki bélimlerde hafizamiza erisim icin gdz po-
zisyonlarinin 6neminden bahsetmistik. Biz NeuroFormat™
tekniginde konuyu daha da ileriye gotlrecegiz ve gézimizin
olasi tim pozisyonlari ile ilgilenecegiz. Ve bu bilgiyi hatira-
larimiza erismekte kullanacagiz. Ancak daha énce belirtildigi
sekliyle sadece 7 ana g6z pozisyonu ile ilgilenmiyoruz. Bi-
zim i¢in g6zumizin olasli tim pozisyonlarinin dnemi var.
Cunkl her pozisyon konunun farkli bir boyutu anlamina ge-
liyor.

Belli bir konu Gzerinde yogunlasirken, goézlerimizle olasi
tim farkli pozisyonlari taradi§imiz zaman, bilincli olarak ha-
tirlamasak bile konu ile ilgili farkli hatiralarimiza erisiyor
olacagz.

Siz de kendi kendinize deneyebilirsiniz. Bir endisenize
konsantre oldugunuzda, tim g6z pozisyonlarinizi tararsaniz,
belli pozisyonlarda duygunuzun yogunlastigini gorursiniz.
Ya da basmizdan gegen spesifik bir olumsuz olayr disinir-
ken, tim pozisyonlari taradi§iniz zaman goziniizin ézellikle
tek bir noktasinda negatif duyguyu ¢ok yogun olarak yasadi-
ginizi fark edeceksiniz.

Sadece hatiralarimiza tam anlamiyla erisirsek, onlari for-
I»atlamamiz mimkin olacaktir. GOz pozisyonlari bize bey-
nimizdeki adresi sdyleyecek, biz yeni baglantilar kuracagiz!

1 11 stop j

HeP 1 i flom 1
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Evet, tipk: bir diskin formatlanmasi gibi, sol tist kdseden
sag alt koseye kadar gézlimiizle tiim olas1 pozisyonlarinm ta-
rayarak, bulunan olumsuz duygu yogunluklarim sifirlayaca-
g1z! Boylece NeuroFormat™ tekniginin adinin da nereden
geldigi ortaya ¢ikmis oldu.

Olumsuzu Formatlamak

Cok fazla kisisel gelisim kitab1 okuyan biriyseniz ve de
ozellikle son birkag sene igerisinde “The Secret” filmini sey-
retmis ya da kitabim1 okumussaniz, uygulayacagimiz teknik-
ler inang sisteminizle g¢elisecektir. Bunun sonucunda hakl
olarak, “Hayatimda negatiflere odaklanmak istemiyorum.”
diyebilirsiniz. Ancak daha Onceki boliimlerde bahsettigimiz
gibi, bilingaltinizin negatif kosullanmalar1 varsa, siz pozitif
seyler sOyleseniz bile kotii duygular hissedersiniz. O yiizden
eger negatif bir ger¢cegimiz varsa onu tanimaliyiz.

Mesela saglik konusunda yillar boyunca sikint1 yasamis
birisine, pozitife odaklanmak adina her giin “ben ¢ok saglik-
liyim” olumlamasi yapmasini sdylerseniz ona biiyiik kotiiliik
yapmis olursunuz. Neden mi?

Clinkii ona her giin saglik konusunu hatirlatmis olursunuz.
Bu kisi belki saglik sorunlarini unutup hayatina devam ede-
cekken, siz ona her giin farkinda olmadan “saghk sorunlari-
n1” hatirlatirsiniz. Onun bilingalt1 zaten saghk kelimesini
duydugu an Pavlov’un zilini duymus gibi negatif otomatik
tepkiyi vermeye programlanmis. Evet, olumlamalar da isc
yarar ama her zaman degil. Ne zaman ise yarayacagini daha
sonraki boliimlerde detayli olarak inceleyecegiz.

Biraz daha agiklayalim. Daha 6nce beynimizde her bilgi-
nin birbirine baglantili olarak saklandigindan bahsetmistik.
Bununla beraber, otomatik tepkilerimizden bahsederken “en
glichi baglant”nin baskin olarak duygumuzu olusturdugun-
dan s6z etmistik.
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Degisimin etkili olabilmesi, degistirmek istediginiz durum
icin muhtemelen en gugcli tepki olan negatifin kabul edilmesi
ve taninmasindan geciyor. Negatifi tanimadan, sadece poziti-
fi enjekte etmeye calistigimiz zaman sorunlarimiza yol agan
beynimizdeki fiziksel bolime ulasmamis oluyoruz.

Boyle bir durumda, pozitifi enjekte etmeye calissak ve
belli bir él¢ude basarili olsak bile, negatif programi kosturan
bolge gucli olarak kaldigi strece baskin olmaya devam edi-
yor. Ve muhtemelen basarili olamiyoruz.

Bu durumu ilkokul dénemlerimi-
zin meshur havuz problemlerine
benzetelim. Tipki beynimizdeki po-
zitif ve negatif baglantilar gibi, ha-
vuzun da bosalabilecegi 2 farkli boru
oldugunu distnelim. Sizce havuz
daha ¢ok hangi borudan bosalir?

Cevabimiz cok basit! Tabi ki
negatif (-) borudan...

Biz, NeuroFormat™ teknigi icerisinde mevcut negatif
baglantilari, farkli pozitif sonuclarla baglayacagiz. Bir baska
deyisle, istedigimiz pozitif inanci negatif baglantiyi taniya-
rak, bu baglantinin Gzerine insa edecegiz. Bu durumu bir 6r-
nekle aciklayalim.

Topluluga konusma konusunda sikinti yasayan birine,
“ben dunyanin en iyi konusan insaniyim” inancini bir takim
teknikler ile bilincaltina yazdi§iniz zaman kisi bir anda diin-
yanin en iyi konusmacisina dénlismeyecektir. Onun toplulu-
ga konusmasini etkileyen negatif programa eriserek, yeni bir
inang yerlestirdiginiz ve yeni bir alternatif yarattiginiz za-
man, kisinin beyninde topluluga konusmak ile bir degisim
yasanacaktir.
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Metaforlarin Guicu

Bilingaltimizin kelimelerden de-
gil, sekillerden ve resimlerden; kav-
ramlardan degil, elimizde tutabilece-
gimiz kadar gercek nesnelerden anla-
digina biling ve bilingaltiyla ilgili bo-
limlerde deginmistik.

Bilingaltinin bu o6zelligini hatirladigimizda, enjekte ede-
cegimiz inanclarin gorsel, fiziksel benzetmeler tasimasinin
cok énemli oldugunu goririz.

Ornek olarak bilingaltimiz, “ben kendine gok glivenen bir
insanim” olumlamasindan cok, “ben 200 metre boyunda her-
kese yukardan bakan bir devim” benzetmesinden anlayacak-
tir.

Teknige gegcmeden énce geriye son bir asama kaldi. Hangi
inanclarimizi degistirmemiz gerektigini bilmemiz agisindan
bilincaltimizla konusmamiz gerekiyor.
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Bilingalt1 Testi

Hepimiz, hangi inanglarimizin iizerinde ¢alismamiz ge-
rektigi ¢cogu zaman az ¢ok biliriz. Biz ¢ogu zaman bizi mut-
suz eden ya da belli bir konuda basarisiz olmamizi saglayan
inanglarin zaten farkindayizdir. Bu agidan, bariz bir sekilde
inan¢ sorunu yasadigimizi bildigimiz konularda, bilingalti-
mizda herhangi bir siirpriz yasamamiz diisiik ihtimaldir. So-
runu hissediyorsak, sorun zaten vardir.

Ancak gergekten ¢ok “saglam” oldugumuzu diislindiigii-
miiz inanglarimizda biiyiik siirprizler yasayabiliriz. Bagarili
olmak istedigimizi diislindiigiimiizii zannederken, aslinda bi-
lingaltimizin belki sugluluk, belki giivenlik nedeniyle bizi
baltaliyor oldugunu bulmamiz ¢ok olasi. Peki, aslinda saglam
olmadigimizi nasil anlayacagiz?

Direkt olarak bilingaltimiza sormaya ne dersiniz?

Bunu 2 sekilde yapabiliriz.

A - Idiomotor Sorgulama
B - Kas Testi

A- Idiomotor Sorgulama

Bilingaltimiza soru sormamizin en kolay yollarindan biri
idiomotor sorgulama teknigidir. Cok basit bir sekilde teknigi
agiklamaya ¢alisalim.

» ki elinizi de rahat bir sekil-
de bacaklarimizin tizerine
koyun.

* [k olarak “evet” kelimesini
4-5 kez tekrarlarken, her
tekrarda dominant elinizin
isaret parmagini  yukari
dogru kaldirin.
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“Hayir” kelimesini 4-5 kez tekrarlarken, her tekrarda di-
ger elinizin isaret parmagini yukar: dogru kaldirin

Artik test zaman.
* “Benimadim ......... ” diyerek gergek adiniz1 séyleyin
= “Benimadim......... ” diye kars1 cinsten bir isim sdyleyin.
e "u (bir 6zel isim) ¢ok seviyorum.”
“Kendimi her yéniimle ¢ok seviyorum.”

Test edilecek ifadelerde sinir yok. Ancak sdyledikten son-
ra kendinizi birakin. Iki isaret parmagindan biri otomatik ola-
rak kalkabilir ya da o parmakta ¢ok az da olsa bir kasilmanin
farkina varabilirsiniz. Testin dogru olmas1 i¢in sonucu ta-
mamiyla bilingaltinizin belirlemesine izin vermelisiniz. Dog-
ru test sirasinda, parmaginizda refleks olarak hareket hisse-
deceksiniz.

Artik istediginiz ifadeyi, inanci test edebilirsiniz. Arada
sirada, en basta uyguladigimiz “evet-hayir” kalibrasyon siire-
cini tekrar etmeniz yararli olacaktir.

B - Kas Testi

Inanmadigimiz ifadeleri sdyledigimiz zaman ya da bizi
strese sokan konularda bilingaltimiz ile bilincimiz arasinda
celiski yasanacaktir. Eger bu ¢eliskiyi bir sekilde Slgebilir-
sek, bilingaltimizin neye inandigim bulabiliriz. Bunu 196011
yillarda Amerikali Kiropraktor Dr. George Goodheart tara-
findan gelistirilen uygulamali kinesiyolojinin énemli bir par-
cas1 olan kas testi ile yapacagiz. Nasil m1?

Celigkili oldugumuz ve olmadigimiz anda herhangi bir
kasimizin direncini 6lgecegiz. Daha sonra test ifadesini tek-
rarlarken, hissettigimiz kas direncinin gii¢lii ya gii¢siiz oldu-
gu bilingaltimizin ifadeye ne kadar inandigin1 belirleyecek.

Kas testini yapmanin sayisiz yolu var. Genelde iki kisiyle
uygulamanin daha basarili sonuglar verdigi kabul edilir. An-
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cak genelde bir konuda 2 kisi ilerlemek ¢ok zordur. O agi-
dan, tek basina uygulayacagimiz basit yontemleri de aktar-
maya calisacagim.

Iki Kisiyle Kas Testi

Karsinizdakinin inanglarini kol kasi iizerinden test ediyor
olacaksiniz.

» Test edilen kisi domi-
nant kolunu paralel olarak kal-
dirirken, kafas1 dik ama goézleri
yere bakar sekilde ifadeyi his-
sederek tekrarlarken size dire-
necek. (Kisinin kafasi dik ve
gozleri yere bakarken, sOy-
ledigi ifadeyi hissederek sOy-
lemesi ¢ok Onemli.)

» Inanc: test edilen kisi ifadeyi sdyledikten sonra, test eden
kisi karsisindakine direnmesini sdyleyerek kolu sabit bir giigle
asag1 dogru elinin ig tarafiyla itecek.

» Bilingalt1 inanmadig: ifadelerde giigsiiz, inandiklarinda
ise gii¢lii tepki veriyor olacak.

Uc farkh test deneyelim.

1. Kisiden, “Benim adim .....” climlesine ilk kendi ismi-
ni, ardindan da kars1 cinsten birinin ismini koymasini rica
cdin. Tahmin ettiginiz gibi kendi adin1 sdylerken gii¢lii, kars1
cinsten bir isim sdylerken gii¢siiz tepki veriyor olacak.

2. “Evet evet evet” ya da “hayir hayir hayir” diye tek-
rarlarken test edin. “Evet” ile “giiclii”, “hayir” ile “gii¢siiz”
tepki verecektir.

3. Sevdigi ve sevmedigi 2 farkli insan1 diistiniirken testi
tckrarlayin. Sevdigi kiside tepkisi gii¢liiyken, sevmedigi ki-
side bilingaltinin kol kasina verdigi tepki gii¢siiz olacaktir.
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Kendi Kendinize Kas Testi

Kas testini tek basina dogru olarak yapmak her ne kadar
hiz kazandirsa da, dogru sonuglar elde etmek pratik gerekti-
rebilir. Inancimiz: test ederken, teoride her kasimizi kullana-
biliriz. Bu konuda siz de yaratici olabilirsiniz.

Ik 6nce ¢aligtigini gérmeniz agisindan kisa bir test yapa-
lim. Ifadeleri sdylerken, orta agirlikta bir cismi kaldirmayi
deneyelim. Liitfen bunu su an kitab1 birakip tecriibe edin. Be-
linizi incitmeyecek sekilde sandalyeyi 2 elinizle kaldirirken,
yukaridaki 3 testi tekrarlayn. Inanmadiginiz, stres oldugunuz
ifadelerde sandalyeyi kaldumakta zorlanacaksiniz.

Merak etmeyin, kas testini sandalye ile kas gelistirmeye do-
nlistiirmeye ¢alismayacagiz. Daha zahmetsiz, parmaklarimizla
yapilan bir¢ok test sekli var.

* Dominant olmayan elinizle
sekildeki gibi bir gember yapin.

» Dominant elinizin igaret
parmagini, ¢cemberin i¢inden gegir-
dikten sonra ifadeyi tekrarlarken
sabit bir giigle gemberi kirmay1 de-
neyin.

» QGigli inanglarimizda ¢em-
ber kirtlmayacak, gii¢siiz ifadelerde
ise dayanamayacaktir.

Bilek gelistirme aleti

Kendi kendine test i¢in kisisel favorim, bir tenis topu ya
da bilek gelistirme aleti ile testi uygulamak. Bir spor maga-
zasindan ¢ok uygun bir fiyata bilek gelistirme aleti satin ala-
rak her an inanglarimzi test etmekte kullanacaginiz bir yalan
makinesine gevirebilirsiniz. Ifadeyi séylerken bilek gelistiri-
ci aleti sikin. Giiglii inanglarinizda topu ya da aleti ¢ok kolay
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sekilde sikarken, giigsiizlerde basarili olamayacaksiniz.
(Inanglarimizi test etmeye baslamadan isminizi sdyleyerek
uyguladigniz 3 testi yapmayi unutmayin.)
Kendi kendine testi basarabilmek, hizh
yol almak adina ¢ok 6nemli. Bir baskasina
bagh oldugunuz zaman hizinizin yavasla-
yacagini unutmayin. Bu agidan, eger par-
maklariniz1 agritmayacak ise tenis topunu
ya da bilek gelistirici aletini satin almanizi
siddetle tavsiye ediyorum.
Bu kadar teoriden sonra simdi NeuroFormat™ tekniginin
kendisine gegelim...

Kas Testi Yanilig Gikiyorsa

Nadir de olsa bazi insanlar ya da 6zel durumlar iin kas testinin yanls
¢ikmasi ihtimali de yok degil. Boyle bir durumda ilk yapilan, viicuttaki su
miktaninin arttinimasi yani su igmek ollacaktir.

Eger testleriniz yine de ne olursa olsu hep yanlis ¢ikiyorsa bunu dizelt-
menin de yollari bulunuyor. Ancak kitabimizi basit tutmak agisindan biz bu
karmagik ¢ézimlerden bahsetmeyece:diz.

Eder su igmekten de yarar saglanamaidiysa, NeuroFormat™ teknigini yine
de basariyla uygulayabilirsiniz. Zaten ttestin sonucundan bagimsiz olarak,
istediginiz her inanci daha da giiglendiirmek igin bu teknikten yararlanabi-

lirsiniz.
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NeuroFormat™ Teknigi Uygulamasi

Uzerinde calismay! istedigimiz inanci belirledikten sonra
teknigi uygulamaya gecebiliriz.

A) Sol-Sag Taraf Se¢imi

Wayne Cook durusunu yaparken, hangi kol ve ayagdin én-
de (Ustte) oldugu énemli. Parmaklarinizi sekildeki gibi kenet-
leyin. Hangi basparmaginiz tstte?

Eder sol basparmaginiz Ustte
ise, sol eliniz ve sol ayaginiz durus
sirasinda dnde olacak.

Tam tersi olarak sag basparma-
giniz 6nde ise, sag el ve ayaginiz
durus sirasinda 6nde olacak.

B) inang Testi

Inang degistirmeden 6nce test edelim. Yerlestirmek iste-
diginiz inanci tekrarlayarak, dilediginiz sekilde idiomotor
sorgulama ya da kas testini kullanarak test edin. Eger gli¢siz
cikarsa biraz sonra burada bulacaginiz teknikle sonsuza ka-
dar degistireceksiniz. Teknigi bir 6rnek ile a¢iklamak daha
kolay olacak. “Bengok basariliyim ” gibi bir inang iz

calistigimizi varsayalim.
C) inang¢ Ciimlesinin Olusturulmasi

Bu inanci kalici olarak degistirmek icin dnce olumsuzu
kabul etmeliyiz. Olumsuzu kabul ederek beynimizde basari-
sizlikla ilgili bdlgeye eristikten sonra, yepyeni olumlu bag-
lantilar kuracagiz. Bu bilginin 1si§inda, kullanacagimiz ifade-
lerin ortak formualu:

OLUMSUZ + OLUMLU
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Ifadelerin dogru ve yanls1 yok. Onemli olan, kelimelerin
sizin kullanacaginiz duygulariniz1 harekete gegiren kelimeler
olmasi.

Olumsuzu Séylemek:

Olumsuzu soylerken sizi olabildigince negatif hissettire-
cek kelimeler kullanin. Kétii seyler sdylemekten, sdyledigi-
niz seylerin sizi kotii hissettiriyor olmasindan g¢ekinmeyin.
Bu soylediginiz kotii seylere son iiziiliisiiniiz olacak. Kendi
kelimelerinizle, negatife konsantre olarak hissedebildiginiz
kadar kotii hissedin. Unutmayin, negatiflere tam olarak eris-
meden onlara farkli baglantilar yaratamayiz. Bu agidan, dii-
riist ve korkusuz sekilde negatifleri agiga ¢ikarin. Eger akli-
nizda spesifik olumsuz hatiralar varsa, olumsuzluk boliimiinii
bunlar ile de doldurabilirsiniz. Ifadeyi tekrar ederken, konu
degismedigi siirece kelimelerinizi degistirebilirsiniz.

Olumluyu Séylemek:

Olumlu boliimde de miimkiin oldugu kadar abartih sekil-
de iyi seyler sOyleyin. Bilingaltinin anlayacagi goérsel ben-
zetmelerden, resimlerden, renklerden, abartmalardan da ya-
rarlanmak isteyebilirsiniz. “Gibi” baglaci ile, olumluyu bilin-
caltimizin tanidig1 basarili insanlarla, gii¢lii ya da hedefinizde
anlaml bulacaginiz objelerle baglantilar kurabilirsiniz.

Omegimizden devam edersek, kendimize tekrar edecegi-
miz ifade asagidakine benzer sekilde olmali.

“Hayatimda kendimi ¢ok basarisiz hissetmeme ragmen, as-
linda herkesin alkisladigi, kiskandigi, diinyanin en giiclii, basa-
rily insanwyim. Giines gibi etrafima sonsuz bir 151k sagryorum.”

Tiim inang degisimi siireci boyunca bu ifadeyi kendi ken-
dinize tekrar edeceksiniz.
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D - Wayne Cook Durusu

Bu uygulamaya baslamak icin bir
sandalyede oturun. Ayaklarinizi ve elle-
rinizi 6nceki testin sonuglarina gore se-
kildeki gibi caprazlayim

Daha Onceki bdlumde belirttigimiz
gibi, Wayne Cook durusunda beyninizin
her 2 tarafi da birbiri ile konusmak ve
yeni baglantilar yaratmak adina ¢ok daha
aclk. Durus sirasinda, corpus callosum
maksimum duzeyde galisiyor olacak.

Sirece yardim etmesi icgin dilerseniz
kulaklik takarak beynin 2 tarafinin da
uyarilmasini saglayan bilateral seslerden
yararlanabilirsiniz.

E- GOz Pozisyonlari ve Negatif Duygularin
Sifirlanmasi

m  Bu uygulamamay! dilerseniz bir duvara karsi da yapabi-
lirsiniz.

m icinizden daha 6nceki b6-

limde olusturdugumuz sade-

ce olumsuz ifadeyi tekrarlar-

ken, gOzlerinizi gorus alani-

nizda, sol Ust kdseden sag alt

koseye kadar tim alani kap-

layacak sekilde, kitap okur

gibi yavasca gezdireceksiniz.

OLUMSUZ

“Hayatta kendimi ¢ok basarisiz hissediyorum.
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» Simdi bu olumsuz ifadenin gii¢lii oldugu pozisyonlar1 bu-
lacagiz. Sol Uist koseden baglayarak, her yeni pozisyona gectigi-
nizde ifadeyi iginizden tekrarlayarak birkag saniye bekleyin.

* Her yeni pozisyonda, olumsuz ifadenizden dolay: olu-
san kotli duyguyu hissedin. Duygu nerede? Nasil bir his?
Simdi hissettiginiz olumsuz duygunun yogunluguna 0-10
arasinda bir say1 verin. (10 ¢ok yogun, 0 hi¢ duygu yok)

- Baz1 g6z pozisyonlarinda duygu yogunlugu hisset-
meyeceksiniz. Eger bu pozisyondaki yogunluk 0 ise,
bir sonraki pozisyona gegebilirsiniz.

- Bazi goz pozisyonlarinda, sdylediginiz ifadenin duy-
gu yogunlugunun diger pozisyonlara gore daha fazla
oldugunu fark edeceksiniz. Boyle hissediyorsaniz,
degistirmek istediginiz olumsuz duyguyu yakaladiniz
demektir. Goziinizli ayn1 pozisyonda tutarak olum-
suz ve olumlu ifadeyi beraber tekrar edin.

OLUMSUZ + OLUMLU

“Hayatimda kendimi ¢ok bagarisiz hissetmeme ragmen,
aslinda herkesin alkigladigi, diinyamin en giicli, basaril in-
samyim. Giines gibi etrafima sonsuz bir 151k sagryorum.”

- Hissettiginiz duyguya ve i¢inizden soylediginiz ifadeye
yogunlasarak, duygu yogunlugunun kisa bir siire i¢inde
sifirlanmasii bekleyin. O pozisyonda olumsuz duygu
“0” oldugu zaman, bir sonraki pozisyona gecebilirsiniz.
Belli bir noktadaki olumsuz duygu yogunlugu ortalama
10 ile 30 saniye arasinda sifirlanacaktir.
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» Goris alaninizdaki tiim goz pozisyonlarini, sadece
olumsuz ifadeyi kullanarak taramaya devam ederek, degisik
pozisyonlarda buldugunuz duygu yogunluklarini, yukaridaki
sekilde formatlayin.

» Artik, higbir pozisyonda negatif duygu yogunlugu his-
setmiyorsaniz, uygulamanin bu agamasi bitmis demektir.

F - Sadece Pozitif ifade

*  Duygu yogunluklarimi bu sefer tiim géz pozisyonlari-
n1, sadece pozitif ifadeyi tekrarlayarak tarayin.

OLUMLU

“Ben, herkesin alkigladig1, diinyamn en giiclii, basarili in-
sanyim. Giineys gibi etrafima sonsuz bir 151k sagiyorum.”

£

* Yogunluk yasadigimz yerlerde durarak duygular sifir-
lanmasim bekleyin. Higbir noktada duygusal yogunluk ol-
madigini anladiginiz an, islem tamamlanmis demektir.

» Wayne Cook durusunu birakabilirsiniz.

G - Son Test

Simdi tekrar zamani. Daha 6nce bilingalt1 testinde giigsiiz
oldugunu gordiigiiniiz inanci, bilingalt: testlerinden diledigi-
nizi kullanarak test edebilirsiniz. Bakalim bilingaltiniz ne ce-
vap verecek?

“Ben ¢ok basaruyim.”

Giiclii

Eger tim duygu yogunluklarini sifirladiysaniz, inancini.
giiclenecek ve test gii¢lii ¢ikacaktir.
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Giigsiiz

Bilingalt: testiniz giigsiiz ¢iktiysa, ozellikle ifadelerinize
ve hissettiginiz duygulara konsantre olarak islemi tekrarla-
ym. Bir dnceki sefer, cogu géz pozisyonlarindaki duygular:
sifirladiginiz i¢in, bu sefer isiniz daha kisa siirecektir.



Yika Beynini!

NeuroFormat™ Teknigi - 6nemli notlar

Sesli mi sessizmi?

Teknigi sesli ya da sessiz uygulamak tamamiyla size kalmis. Sessiz uygulama hiz arttirir-
ken, styledikierinizi duymaniz, duygulanin yodunludunu ylkselterek inanglarinizin daha da
gliclii olmasini saglayacaktir.

Uygulama Siiresi

Herhangi bir inancinizi degistirmeniz yaklagik 2-5 dk. arasi strecektir. Ancak sizin igin yo-
dun duygularin oldugu inanglarda bu sire uzayabilir.

Kag Noktada Yogunluk?

Kag noktada yodunluk hissedeceginiz, degistirmek istedidiniz inancinizin glcliyle dogru
orantih. E§er hayatintzi yakindan etkileyen, oldukga yodun negatif tecriibelerle gliglendi-
rilmis bir inang (zerinde galigiyorsaniz, birgok noktada yogunluk hissedeceksiniz. Eger
higbir noktada yogunluk ve degisim hissetmiyorsaniz, degistirmek istediginiz inancinizin
bilingaltinizda zaten fazla bir agirhgi yok demektir.

Yoguniuklann lokasyonu énemli mi?

Hafizamizla ilgili bélimde, insanlarin gok énemli bir béliminin gegmigle ilgili resim, ses
ve hislere erismek igin kendilerine gore “sol” tarafa baktigini gérmistik. Siz de yoJunlukla-
ri, size mahsus sekilde agirikh olarak tek bir tarafta (ge¢mis hafizalariniza eristiginiz taraf)
bulacaksiniz. Ayrica godu inang igin yogunluklarinin tam karsinizda kimelendigiri tecriibe
edebilirsiniz. Ozelikle temizlik siiresince en fazla yogunluk yasadiginiz noktalarin yakin
cevrelerinin duygusal yogunluklarnini da dikkatli bir sekilde kontrol ederek sifirlamayi unut-
mayin.

“Ben” yerine “Sen”

Teknigi uygularken pekistirmesi iin, ifadeyi dilediginiz zaman "ben’den, “sen”e degistirebi-
lirsiniz. Yerlestirmek istediginiz inanci size bir bagkasinin séyliyor olmasini duymak gok
daha inandirici olabilir. “Ben gok ggliylim” yerine “sen ¢ok gugliisin” ifadesi, duygularini-
zin yodunlasmasin: saglayabilir.

Kelime Segimi

Olumlamanizi olugtururken sizin igin duygusal yodunluk yaratacak kelimeleri segmeniz
énemli. Farkl gbz pozisyonlarindaki duygusal yogunluklari eritirken, asil konudan sapma-
mak kaydiyla kullandiginiz kelimeleri degistirebilirsiniz.

Farkl kelimeler kullandiginiz zaman duygu yogunlugu arttyorsa

Eder kelimeleri degistirdiginiz zaman yeniden duygusal yodunluk hissediyorsaniz, basa
dénerek yeniden tiim pozisyonlari kontrol edin ve sifirlayin.

Uygulama Kolayhg

Bu teknigi hemen her yerde uygulayabilirsiniz. Metroda yolculuk yaparken bile kimse ne
yaptiginizin farkina varmayacaktir. Teknigi uygulayarak, ¢ok kisa zamanda hayatinizda
yasayacaginiz pozitif degisimlere inanamayacaksiniz.

Uygulama Alanlan

Teknik uygulamasi sadece inanglar ile sinirh degil. Teknigi uygulayarak sevmedginiz, sizi
geren insanlarin iizerinizdeki negatif hissini sifirlamaktan, hoslanmadiginiz bir yemegi
sevmeye baglamaya kadar birgok farkli tecriibe yasayabilirsiniz. NeuroFormat™ tekniginin
farkll kullanim alanlarina kitabin ilerleyen béliimlerinde deginecegiz.
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NeuroFormat™ Teknigi Ozeti

C inang testi

Olumsuz + Olumlu
ifadenin olusturulmasi

Olumsuz ifadeyle duygunun yogun
Il_ oldugu g6z pozisyonlarini bul

| Olumsuz + Olumlu
1 ifadeyle sifirla

Tum pozisyonlar
hayir sifirlandi mi?

evet

0=

Olumlu ifadeyle duygunun yogun
oldugu goz pozisyonlarini bul

| Olumlu
1 ifadeyle sifirla

Tum pozisyonlar
sifirlandi mi?

inang giiglii
ma? hayir



Yika Beynini!

Modern Diinya’da ihtiyaclarimiz

Inanglarimizi degistirmeye gecmeden &nce, yagadigun
modern hayatimizdaki celiskilerden ¢ok kisaca bahscdelim.

Insanoglu olarak belirli bir hizda evrim gegirirken, hayatla
rimiz gegirdigimiz evrime gore ¢ok daha hizli degisiyor. 20,001
yil 6nce su ana hi¢ benzemeyen diinyada, yaklasik olarak bizir
kadar akilli, giidiisel tepkileri bizimkilerin ayns: olan insanla
yasiyordu. O diinyada en biiyiik korkular1 belki aglik, kis sartla
r1, vahsi hayvanlar, diger insanlarin saldirilar1 gibi Maslow'ui
hiyerarsisinin en alt katmanlarindan olusuyordu. Insanlar en al
katmanlardaki ihtiyaglarini karsilamaya basladiktan sonra, 6zcl
likle de toplu yerlesim yerlerinin ortaya ¢ikmasiyla bilim ve sa
nat gibi konularda gelismeler yasand.

Ozellikle diinyadaki gelismelerin, tarihin ¢ok daha hizlandig
ve de hizlanmaya devam ettigi giiniimiiz diinyasinda, beyinlc
rimiz ne yazik ki bu degisime ayni hizda adapte olamiyor. Dah:
once lizerinde durdugumuz gibi, modern diinyadaki konular.
binlerce yil 6ncesinin savag/ka¢ tepkisini vermeye devam edi
yor.

Hayatimizdaki gesitli alanlarda heniiz dogamizin ¢ok da ali
stk olmadig bityitk degisimler yasamyor. Ozellikle diinyada ya
samimiz1 6zetleyen ¢ok onemli bir noktay: idrak etmemiz gerc
kiyor.

“15 milyonun hep beraber, betondan, celikten, camdai
yapilmis yiiksek, sert koseli yapilarda yasayip, her giin yu
varlaklar iizerinde hareket eden yine celikten yapilmis maki
nelerle bir yerden bir yere gitmesi, binlerce kisinin berabe.
camdan yapumis ekranlara bakip is yapiyor olmasi ashnd.
dogal hayatimiz degil...”

Yukarida yazdigim kisa paragraf, biitiin bir kitab1 kapla
yacak kadar uzatilabilir. Hi¢ insanogluna diger canlilarmn ag1
sindan baktiniz ve de aslinda onlarin géziinden ne kadar ga
rip seyler yaptigimizi diislindiinliz mii?
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Kesinlikle modern hayata kargs degilim. Ancak, yasadi-
niz. modern gehir hayatinin biiylik faydalarinin yaninda,
zlercee negatif yan ctkisi oldugunun belki de yeterince far-
da degiliz. Aslinda yasadigimiz hayat dogal degil. Insa-
glunun kolektif tarihinin bizi getirdigi, tamamiyla tesadiif-
in ve verimlilik agisindan verilen kararlarin bir sonucu.
Biitiin bunlarin 15131nda ihtiyaglarimizi ve inanglarimizi
gerlendirerek degisikliklerimizi yapalim.

NeuroFormat™ Saati

Degistirecegimiz inanglarimiz ne ile ilgili?

Tabii ki hayattan beklentilerimiz, ihtiyaglarimiz ve moti-
syonumuz ile...

Kitabin teori bolimiinde Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsi-
1den bahsetmistik. Bu béliimde, ihtiyaglarimizi bir adim
ha ileri gotiirecegiz.

Kisisel ¢alismalarimda, insanlarin ihtiyaglarini 12 ana
upta birlestirdim. Bu 12 temel ihtiyacin ortak noktasi ise,
ha kiigiik baska ihtiyaglara indirgenememesi. Kolay akilda
Imasi agisindan, her temel ihtiyaci bir saate atadim. Boyle-
NeuroFormat™ Saati ortaya ¢ikmis oldu.
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Yika Beynini!

Modern Diinya’da Ihtiyaclarimz

Inanglarimizi degistirmeye ge¢meden &nce, yasadigimiz
nodern hayatimizdaki ¢eliskilerden ¢ok kisaca bahsedelim.

Insanoglu olarak belirli bir hizda evrim gegirirken, hayatla-
miz gegirdigimiz evrime gore ¢ok daha hizli degisiyor. 20,000
1l dnce su ana hi¢ benzemeyen diinyada, yaklasik olarak bizim
-adar akilli, giidiisel tepkileri bizimkilerin aynisi olan insanlar
agtyordu. O diinyada en biiylik korkulari belki aglik, kis sartla-
1, vahsi hayvanlar, diger insanlarin saldinlari gibi Maslow’un
liyerarsisinin en alt katmanlarindan olusuyordu. Insanlar en alt
-atmanlardaki ihtiyaglarini karsilamaya basladiktan sonra, 6zel-
ikle de toplu yerlesim yerlerinin ortaya ¢ikmasiyla bilim ve sa-
at gibi konularda gelismeler yasandi.

Ozellikle diinyadaki gelismelerin, tarihin ¢ok daha hizland g
¢ de hizlanmaya devam ettigi gliniimiiz diinyasinda, beyinlec-
imiz ne yazik ki bu degisime ayni hizda adapte olamiyor. Daha
nce lizerinde durdugumuz gibi, modern diinyadaki konulara
inlerce y1l dncesinin savas/ka¢ tepkisini vermeye devam edi
or.

Hayatimizdaki ¢esitli alanlarda heniiz dogamizin ¢ok da ali
1k olmadig biiyiik degisimler yasamyor. Ozellikle diinyada ya
amimizi dzetleyen ¢ok dnemli bir noktay: idrak etmemiz gere
1yor.

“15 milyonun hep beraber, betondan, c¢elikten, camdun
apilmis yiiksek, sert koseli yapilarda yasayip, her giin vu
arlaklar iizerinde hareket eden yine ¢elikten yapimis mahi
elerle bir yerden bir yere gitmesi, binlerce kisinin berabi
amdan yapilmis ekranlara bakip is yapiyor olmast aslindu
'ogal hayatimiz degil...”

Yukarida yazdigim kisa paragraf, biitiin bir kitab1 kapla
acak kadar uzatilabilir. Hi¢ insanogluna diger canlilarm i
indan baktiniz ve de aslinda onlarin géziinden ne kadar pu
ip seyler yaptigimiz: diislindiiniiz mi?
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Kesinlikle modern hayata karsi degilim. Ancak, yasadi-
gimiz modern sehir hayatinin blyik faydalarinin yaninda,
ylzlerce negatif yan etkisi oldugunun belki de yeterince far-
kinda degiliz. Aslinda yasadigimiz hayat dogal degil. insa-
noglunun kolektif tarihinin bizi getirdigi, tamamiyla tesadif-
lerin ve verimlilik agisindan verilen kararlarin bir sonucu.

Bitiin bunlarin 1siinda ihtiyaclarimizi ve inanc¢larimizi
degerlendirerek degisikliklerimizi yapalim.

NeuroFormat™ Saati

Degistirecegimiz inanc¢larimiz ne ile ilgili?

Tabii ki hayattan beklentilerimiz, ihtiyaglarimiz ve moti-
vasyonumuz ile...

Kitabin teori béliminde Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsi-
sinden bahsetmistik. Bu bolimde, ihtiyaglarimizi bir adim
tlalia ileri gotirecegiz.

Kisisel calismalarimda, insanlarin ihtiyaclarini 12 ana
grupta birlestirdim. Bu 12 temel ihtiyacin ortak noktasi ise,
ilaha kuguk baska ihtiyaclara indirgenememesi. Kolay akilda
lalmasi acgisindan, her temel ihtiyaci bir saate atadim. Boyle-
10 NcuroFomnat™ Saati ortaya ¢ikmis oldu.
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NeuroFormat saati 12 farkli ihtiyagtan olusuyor.

Fizyolojik ihtiyaclar
Guvenlik
Saghk

Gelecek glivencesi
Hayat keyfi

Sevgi ve ait olma
Saygl, takdir gérmek
Kisilik, basar
Ozgirlik

©oND WD

e
N 2o

Ruhani ihtiyaclar

Bilmek, kontrol etmek

Gaorevini yerine getirmek

NeuroFormat™ Prizmasi

Simdi bu saati bir prizmanin icine koyalim ve NeuroFor-
mat™ prizmasini yaratalim. Metaforumuz heniiz bitmedi. Her-
hangi bir konuda olan endisemizi, NeuroFormat™ prizmasina
carpan beyaz 1sik olarak dustnelim. Tipki beyaz 1s1§in kendini
olusturan gokkusagi renklerine donustiigu gibi, endisemizin de
kendini olusturan temel bilesenlerine ayrildigini hayal edelim.
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. Fizyolojik ihtiyaglan kaybetmek

. Siddet ve dlim

. Saghg kaybetmek

. Bilmemek, kontrol edememek

. Gelecek glivencemizi kaybetmek

. Keyif aldigimiz driinleri, aktiviteleri
kaybetmek

7. Yalniz kalmak

8. Sayg, takdir gérmemek, alay edilmok

S. Basarisiz, kisiliksiz olmak

10. Ozgurlugiimiizi kaybetmek

11. Gorevini yerine getirememek

12. Kéti, glinahkar insan olmak
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Bu metafor ile, tim karmagik kotii duygularimizi, onlari
olusturan bilesenlerine ayiracagiz. Biitiinii yok etmek igin,
teknikler kullanarak tiim bilesenleri ayr1 ayr1 yok edecegiz.

Korkularimiz, ihtiya¢larimzin elimizden alinmasi
ihtimali

Daha sonraki boliimlerde gorecegimiz gibi tiim endiseleri-
miz, sorunlarimiz, bu 12 ihtiyacimizin elimizden alinmasiyla il-
gili. Aslinda her korkumuz belli bu temel ihtiyaglar1 kaybetme
korkusunu barindinyor. Bir baska deyisle temel korkularimiz:

PN B WD =

9.

10.
1.
12.

Fizyolojik ihtiyaglar: kaybetmek
Siddet ve 6lim

Saglig1 kaybetmek

Bilmemek, kontrol edememek
Gelecek giivencesini kaybetmek
Keyif alinan iiriinleri, aktiviteleri kaybetmek
Yalniz ve sevgisiz kalmak
Saygi, takdir gérmemek
Basarisiz olmak

Ozgiirliigii kaybetmek

Gorevleri yerine getirememek
Kotii, giinahkar insan olmak

Endiseleri Bilesenlerine indirgemek

Iiger basladiginiz bir isi bitiremiyorsaniz, zorunlu oldugu-
niz bir davramiginiz sirasinda kendinizi iyi hissetmiyorsaniz
va da belli bir konuda kendinizi endiseli hissediyorsaniz, bu
konularla ilgili bilingaltinizda farkinda dahi olmadiginiz en-
shyeleriniz, korkulariniz var demektir.

Bunu bir 6rnek ile agiklamaya ¢aligalim.
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Mesela iflas ederek tim paramizi kaybetmekten korktu-
gumuzu ve bunun uykularimizi kagirdigini varsayalim. Peki,
iflas etmekten aslinda neden endiseleniyoruz? Bu durum ger-
ceklesirse, hangi ihtiyaclarimizin tehlikede olabilecegini asa-
gidaki tabloda inceleyelim.

ihtiyaglar Etkilenme Neden?
1 Fizyolojik S Temel ihtiyaclarimizi karsilamayabiliriz.
2. Givenlik S Bize ait degilse, kiramizi 6demedi§imiz icin evimizden atilabiliriz.
3. Saglk S Saglik harcamalarimizi karsilayamayabiliriz.
4. Bilmek, kontrol etmek S Para durumumuzun kontrol disina ¢ikmasi endisemizi arttirir.
5. Gelecek giivencesi S Gelecek giivencemizin azaldiini hissederiz.
6. Hayat keyfi S Keyif veren Urlinleri alamaz, aktiviteleri yapamayiz.
7. Sevgi ve ait olma S Cevremizdekilerin sevgisini kaybetmekten korkabiliriz.
8. Sayg, takdir gdrmek S insanlarin tim saygisini kaybedecegimizi diigiiniiriiz.
9. Kisilik, basari S Kendimizi hayatta basarisiz hissederiz.
10. Ozgiirliik S Para kazanmak icin istemedigimiz bir iste calimamiz gerekebilir.
11. Gorevini yerine getirmek S Bakmakla ytikiimlii olduklarimiz varsa endiseleniriz.

12. Ruhani iflas ettigimizde kétii bir insan olmayacagimiz igin etkilenmez.

Yukaridaki tabloda goéruldigu gibi, aslinda para bir¢ok ih-
tiyacimizin karsilanmasinda kullandigimiz 6nemli bir arag.
Efer tim paramizi kaybedersek, 12 temel ihtiyacimizin
11’inin etkilenmesi muhtemel.

Olasi endiseleri yasayip yasamadigimiz bize bagh

11 ihtiyacimizin etkilenmesinin muhtemel olmasi, bu en-
diselerin hepsini yasiyor oldugumuz anlamina gelmez.
NeuroFormat™ prizmasinin gorevi bize olasiliklar hatirlat-
mak. Biz, 12 farkh olasiligi tarayip, hangisinin o spesifik en-
disemiz, sorunumuz icin gecerli olduguna hissettigimiz duy-
gu yogunluguna gore karar veriyor olacagiz.

Kitabimizin sonraki bélumlerinde NeuroFormat™ priz
masini kullanarak bircok karmasik endiseyi temel bilesenle
rine indirgedikten sonra, parcalari birer birer yok edecegiz.
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BUTUNU BILESENLERINE AYIRMAK

Temel ihtiyaglanmiz hiyerargik mi ya da sirasinin bir
6nemi var mi?

NeuroFormat™ Saati'ni olustururken, birbiriyle ilgili ihtiyag-
lan gruplasam da, amaglarimiz agisindan saatin bilesenle-
rinin hiyerarsisinin ya da sirasinin bir énemi yok.

Neden saat? ihtiyaglanmizin hangi saatte oldugunun
bir 6nemi var mi?

Herhangi bir endisemiz oldugu an, neden endiselendiginizi
bilmiyorsaniz, NeuroFormat™ Saati isinize gok yarayacak.
Saat benzetmesinin yardimi ile endisenizin olasi nedenle-
rinin, bilesenlerinin ne olabilecegini listeye bakmaksizin
hatirlayabileceginizi umuyorum.

Bunu neden yapiyoruz?

Clnki hayatimizdaki basit gibi gbziiken korkular bile as-
linda iginde birgok bileseni barindiriyor. Biz farkinda olma-
dan tiim bilesenlerin, pargalarin toplam: olan endiseyi ya-
slyoruz.

Biitiin olarak yok edemez miyiz?

Zaten inang degistirmek, gegmiste yasadidimiz tecriibeler-
den ¢ikardigimiz sonuglari, bir baska deyisle but{ini tecri-
belerden bagimsiz olarak degistirmek anlamina geliyor.
Ancak degistirmek istedigimiz seyi detayl bir sekilde be-
litmemiz gerekiyor. Sorunun dogasi ile ilgili kullandigimiz
kelimeler, hangi sorunumuzun degismesi ile ilgili beynimiz-
deki noktalar uyararak, pozitif olumlamalarimiz arasinda
baglar kuruyor. Tekniklerimizi kullanirken, detaylan vere-
bilmek adina tim bilesenleri elde edip onlari dillendiriyor
olacagiz.

101




Yika Beynini!

Inanc¢larimizi Degistirelim

Bu kitabin bir olumlu diigiinme kitab1 olmamasi, inang
sistemimize olumlu inanglar yerlestirmeyecegiz anlamina
gelmiyor.

Biraz 6nce aslinda korkularimizin ihtiyaglarimizin elimiz-
den alinmasi oldugunu vurgulamistik. Aslinda sadece korku-
lar ya da endigeler degil, tiim kdtii duygularimiz, ihtiyaglari-
mizin elimizden alinmasi ile ilgili.

Peki, eger bir sekilde bilingaltimizi tiim ihtiyaglarimizin
karsilandigina ve gelecekte de ne olursa olsun karsilanacagi-
na inandirabilseydik hayatimiz nasil degisirdi?

Muhtemelen hayat endisemiz azalir, mutlulugumuz ve
hayattan aldigimiz keyif artar, saghigimiz iyilesirdi.

Denemeye ne dersiniz?

Ilerleyen sayfalarda, temel ihtiyaglarimizi daha yakindan
tanirken, her birinin altinda mutlulugumuzu, saglhigimizi, ba-
sarimiz1 saglayan ¢ok dnemli oldugunu diisiindiigiim inangla-
rin listesini bulacaksiniz. Inanglari, kendi kendinize tekrar
ederek test edin. Bilingalt1 testinde gii¢siiz sonu¢ aldiginiz
inanglar1 degistirin. Alginizin, diinyaya bakisimizin otomatik
olarak degistigine, bdylece hayatimzin ¢ok hizli bir sekilde
iyilestigine sahit olacaksiniz.

Bu béliimde okuyacaginiz bilgiler, degistirmek isteyecce-
giniz kendinize 6zel durumlar1 aklimiza getirecektir. Siz de¢
bdyle durumlarla karsilastiginiz zaman, size 6zel inanglarini-
z1 degistirerek onlarin yarattigi sinirlardan kurtulun.

Biitiin inang ifadeleri sadece olumlu halleriyle bulunuyor.
Inancin olumsuz béliimiinii kendinize 6zel olarak olusturun.
Burada olumsuz duygularimizi harekete gegirecek ifadelerin
olmasi etkiyi arttiracaktir.
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Inanclarin 6rnek olarak verilen olumlu kismna da, duygu-

larinizi harekete gegirecek size 6zel, renkli, giiclii benzetme-
lerle takviye yapmaniz ¢ok dnemli. Formilimiiz...

l OLUMSUZ + OLUMLU

Bu boliimiin pratigine baglamadan NeuroFormat™ tekni-
gine tekrar goz gegirmek isteyebilirsiniz.
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Saat 1: Fizyolojik ihtiyaclar

Evet, dinyanin gesitli Ulkelerinde ne yazik ki hala aghk
sorunu olsa da, modern diinyanin genelinde fizyolojik ihti-
yaclarimizi eskiye gore daha kolay karsilayabiliyoruz. Kapi-
talizmin doéngusune girdigimiz slrece, yeme, icme, uyuma
gibi temel ihtiyaclarimizi temin etmemiz zor degil. Bir baska
deyisle, icinde bulundugumuz Ulkede achiktan 6lmek eskisi
kadar kolay degil.

Magaralar zamaninda, ye-
mek glniumizde oldugu kadar
kolay bulunmuyordu. Belki bu
ylzden ¢ogu insan, genlerimize
binlerce yil dncesinden islen-
mis gelecek korkusu icerisinde,
temel ihtiyaclarinin tum kosul-
larda karsilanacagi konusunda
endiseli. $=2

Tabii ki inanclarimizi degistirerek, temel ihtiyaglarimizi
karsilayamayiz. Tek yapabilecegimiz, gelecekte ne olursa ol-
sun, en temel ihtiyaclarimizin karsilanacagini kalpten bil-
mek.

Hepimiz farkinda olmadan, icten ice, para akisini sagla-
yamamaktan ve issiz kalirsak, a¢ ve agikta kalmaktan korku-
yoruz. Bu konuda pozitif inanglarimizi saglamlastirarak, ci
temelden buyulk bir rahatlama ve 6zgurluk saglariz. Boylecc
hayatimizda daha kolay karar almamiz ve ginlik stresleri
azaltmamiz mimkdin olur.

Simdi 6rnek inanclara gegelim.

1 Hayatta ne olursa olsun, ben ve ailemin tim intiyaglarinin
tamamiyla karsilanacagini tm kalbimle biliyorum
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2. Isimi kaybetsem bile, tiim sevdiklerimin benim ve ailemin
yanimda olacagindan eminim.

3. Hi¢ para kazanmasam da, bir sekilde ben ve ailemin her
tiirlii ihtivacimi kargilayabilirim.

Kendi inanglarinizi, metaforlariniz1 yaratmakta serbestsi-
niz. Farkli kelimeler kullanarak, inanglarin bilingaltinizda
gliclenmesini saglayabilirsiniz. Unutmayn ki, tek amacimiz
bilingalt: testinde gii¢lii sonug almak degil. Bizim igin 6nemli
olan, yarattigimiz inanglarin hayatimiza pozitif olarak yan-
simasl.
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Saat 2: Guvenlik

Modern hayatimizda eskisi gibi vahsi hayvanlarin tehlike-
si olmasa da, hayatimizda farkh givenlik endiseleri var. Siz
bu Kkitabi okurken nasil bir hayatiniz oldugunu, nerede yasa-
diginizi bilmiyorum. Umarim tamamiyla sevdiginiz, kendini-
zi guivende hissettiginiz bir yerdesinizdir.

Ancak, medyanin 7 milyar insanin

icinden ilgin¢ oldugu igin cimbizla secti-
gi kotl haberleri bombardiman yaptigi
bir ortamda yasiyoruz. Ozellikle her tiir-
10 siyasi ve terdr gindemi ag¢isindan diin-
yanin en yogun Ulkelerinden biri olan
Tlrkiye’de yasamak, hepimizi birer pa-
ranoya makinesine donisturiyor.

Yine de, burada dogal olmayan bir durum var. ilk olarak
izledigimiz kotu haberler, bizim oturma odalarimizda ve ¢o-
gu zaman yakin cevremizde dahi olusmuyor. Ayrica, bir kez
olup bitiyorlar. Biz ise kamera ve televizyon teknolojisi sa-
yesinde her olayi kendi evimizin icinde defalarca izliyoruz.

Bu durum sadece haberler ile sinirh degil. Ozellikle ger-
cek hayatimizla baglantili olaylarin islendigi, insanlarin birci
kotiluk makinesi olarak yansitildigi filmler ve diziler, dinya
hakkindaki pozitif inanclari kbkten degistirebiliyorlar.

Hepimizin aklina saninm Kurtlar Vadisi gelecektir. ilk
birka¢ senesinin fanatik izleyicilerinden biri olarak, dizinin
gercekten toplum tzerinde kétu etkileri oldugunu savunanla
ra tum kalbimle katiliyorum. Geng¢ yasindaki insanlara kolii
model olundugunun hepimiz farkindayiz. Buna ek olarak, in
sanlarin birbirine olan glvenlerinin azalmasi ile mafyatik ¢l
zimlerin toplumun gézinde normallestirmesi de dizinin di
ger kotu etkileri.
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Aslinda “normallesme sireci” toplumdaki koti degisimin
en biyiik araci. Bu konuda baska bir 6mek verelim. Yz bin-
lerce kisinin ve sirketin vergi kacirdigina iliskin haberleri yil-
larca gazetelerden okuduk. Sonunda ne oldu? Toplumun g6-
zlinde vergi 6dememek, ¢ok fazla insanin uyguladigi bir yoén-
tem olarak yer aldigi i¢in normallesti ve ne yazik ki standart-
lasti.

Konumuza geri dénelim. Televizyonda seyrettigimiz sid-
det ile ilgili olarak bilin¢li beynimiz tabii ki olaylarin kurgu
oldugu gerceginin farkinda, ancak bilingaltimizin tepkisi ise
hayatimiza negatif olarak yansiyor. Evet, ¢cogumuz bilingli
olarak etkilenmedigimizi disunuyoruz ama bilingaltimizin ne
kadar etkilendigini de bilmiyoruz.

Saghikh, mutlu bir hayat icin kendimizin ve sevdiklerimi-
zin givende olduguna inanmak vazgecilmez. Aksi bir du-
rumda viicudumuz sirekli tetikte, siirekli endise i¢inde, adre-
nalin ve kortizol hormonlarinin yaratti§i stres sarmali icinde
kalacaktir. Endise ve stresin, saglik ve mutlulugumuz {zerin-
deki negatif etkisinden bahsetmemize gerek bile yok. Tip
dunyasi 6zellikle son yillarda cogu hastaligin nedeninin stres
oldugu konusunda fikir birligine vardi. Simdi, tim bunlarin
IsI§inda, stresi azaltmak igin glivende hissetmemizi saglayan
inanclari bilincaltimiza yazahim.

Asagidaki 6rnek inanclar bilingalti testi ile birer birer test
etlin, glicsliz sonug verenleri NeuroFormat™ teknigi ile de-
lirglilin.

[ llign veher zaman, ben ve sevdiklerim tamamiyla gu-

\fildeyiz

f Nerede olursam olayim heryerde biyuk bir gli¢ kalkani
IFlorimuyorum.

I iler zaman, her durumda Tanri tarafindan 6zel bir sekilde
konmuyorum
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4. Kendimi giivende hissetmeyi tamamiyla hak ediyorum.

5. Kiminle olursam olayim, kendimi onlarin yaninda giiven-
de hissediyorum.

6. Her zaman, nerede olursam olayim, giivende olacagim bir
yer var.

7. Her zaman beni giivende hissettiren insanlarla beraberim.
8. Hayatimda her giin hissettigim giivenlik kalkanim daha da
gli¢leniyor.

9. Insanlara tamamiyla acik olmama ragmen, goriinmez bir
guivenlik kalkani beni koruyor.

Ozellikle sizi duygusal olarak harekete gegiren benzetme-
ler kullanin. Ancak metaforlar1 kullanirken aklimizda énemli
bir konuyu tutmakta yarar var. Yarattiginiz metaforun baska
alanlar etkileyebilecegini unutmayin. Ornek olarak, giivenlik
konusunda “gli¢ kalkan1” metaforunu yarattiginiz zaman, in-
sanlara kapali olma duygusunu kendinize empoze ediyor
olabilirsiniz. Bu agidan “gii¢ kalkaninin” sizin tarafimzdan
her zaman a¢ik oldugunu, tiim giizel duygulara kars: gegir-
gen oldugunu metaforunuza eklemek isteyebilirsiniz.
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Saat 3: Saglhk

Eger saghginizdan hichir sikayetiniz yoksa bu bélimi ge-
cebilirsiniz. Zira siz zaten saghginizin eksiksiz olduguna
inantyorsunuz. Eger 6yle degilse, inanclarimizi degistirmeye
baslayalim.

Hepimiz saghgimizin 6neminin farkina onu kaybedince
variriz. Saglikh bir yasam, kitabimizin zaten en 6nemli he-
deflerinden biri. Peki, saghgimiz hakkindaki inanglarimiz
sagligimizi ne kadar etkiliyor?

Bilim dunyasi sik¢a inancgla ya-
sanan mucizevi iyilesmelerle karsi-
lassa da, anlamadigi, formilize
edemedigi icin bunlari “plasebo”
adinda genel bir klasoriin igine ko-
yar. Ancak son yillarda ortaya ¢i-
kan sonu¢ su ki, plasebo klasoriin-
deki dosyalar neredeyse diger tiim
klasordeki iyilesmeler kadar.

Bir seker hapinin, hastaya mucizevi bir ilag olarak sunul-
dugu zaman yasanan bircok olaganlstu iyilesme 6rnegini
duymussunuzdur. Eski zamanlarda doktorlarin ayni etki icin
hastalara “su” enjekte ettigini biliyor musunuz? Ozellikle di-
ickt kana karisma psikolojisiyle olaganistiu sonuglar alinan
lar yontem cesitli nedenlerden dolay! uygulanmiyor.

Kvet, bu konuda son yapilan arastirmalar, sadece saghgi-
mi/. hakkinda degil, tim inang¢larimizin saghgimizi dogrudan
«Ikiledigini ortaya koyuyor. Amerika’da taninmis bir hiicre
I'ivologu olan Dr. Bruce Lipton’un “inancin Biyolojisi” adli
kilahi bu konuyla ilgili dogmalari yikar nitelikte. Genlerin
inanclar ile nasil degistigini kanitlariyla ortaya koyuyor. Di-
limize de cevrilen bu kitabr okumanizi tavsiye ederim.

i>ilndi test edecedimiz érnek inanclara gecelim.
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1. Icimdeki saghkl, tertemiz, berrak su; agriyan sorunlu tiim
hiicrelerimi, sinirlerimi, kaslarimi, kemiklerimi, tiim organ-
larimi birer birer, tamamuyla igine niifus edip rahatlatiyor ve
iyilestiriyor.

2. Bedenim kendini her konuda ¢ok hizli ve dogal bir sekilde
iyilestiriyor.

3. Hayatimi canli ve saghkli sekilde yasamayi segiyorum.

4. Bedenim, Tanri'min miikemmel bir yansimasu.

5. Beynim, viicudum ve ruhum her zaman miikemmel bir
uyum igerisinde.

6. Saglik benim icin yagsamin en dogal hali.

7. Bedenimdeki tiim stres, her zaman ve dogal olarak tamu-
miyla viicudumu terk ediyor.

8. Iyilesme siirecinde, sakin ve tamamuyla huzurluyum.

9. Bilingaltimda sadece saglhgimi miikemmellestiren inang:
lar var.

10. Eski tiim hastaliklar: tamamuyla terk ettim, viicudum su
an sadece masmavi, simsicak, tertemiz bir huzur ile dolu.

11. Uykum inanilmaz rahatlatici ve dinlendirici.

12. Biitiin amaglarima ulasmam gerekenden ¢ok daha fazlu
enerjim var.

NeuroFormat™ teknigini, 6zellikle birinci inang Srnegiy
le uygulamamzi tavsiye ederim. Viicudunuzdaki iyilestirici,
berrak suyun (bunu kendini metaforlarinizla zenginlestirch:
lirsiniz) tiim hiicrelerinize, tim organlariniza niifus ettigim
hissedin. Bu tecriibeyi yasamaniz, inanci i¢sellestirmeniz, b
lingaltinizin tiim agr1 ve hastaliklarinizi birer birer iyilestn
mesinin baglangici olabilir. Bilingaltiniza rahatsiz oldugunu.
durumlarn hatirlatip, uzun zamandir ihmal ettii ve ashnds
yapmasi gerekenleri hatirlatiyor olacaksiniz.

Saglikla ilgili 6rnek olumlamalara, size 6zel saglik «u
rumlar1 eklemeyi, onlar lizerinde kendinize 6zel benzetmels
ile ¢alismay1 unutmayin.
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Saat 4: Bilmek, Kontrol Etmek

Hayatimizdaki en onemlii ihtiyaclarimizdan biri aslinda
farkinda olmasak da, bilme we kontrol etme ihtiyacidir.

insanoglu ilk caglardan beri dogayla, evrenle, kendi ya-
samiyla hi¢ bitmeyen bir bilime ve kontrol etme savasi sirdi-
riyor. Dustinebilen ilk insamin muhtemelen kamini doyur-
duktan sonraki ilk sorusu “neden” olmustur.

Dinlerin, bilimin olusmasi., insanoglu-
nun kendine sordugu benzer scorularla bas-
lamis, insan kendi yasadigi diinyanin tim
6gelerini hem anlamayi hem de kontrol
etmeyi denemistir. TUm ihtiyaclarini, sag-
ligini, hayatindaki her seyi kontrol et-
mek... insanlar nedenlerini, sonuglarmi
bildikleri ve kontrol edebildikken her sey-
den korkmaktan vazgegmisler.

Mesela ilk basta gok gurdltitsinden korkarken, sonucunda
cok biyuk bir felaket olmamassi (sonucu bilmek) ve gok gu-
nllasinin - bilimsel nedenlerini  6grenmelerinden sonra
korkmay1 birakmislardir.

Hepimiz yasamimizdaki 6inemli durumlari, nedenlerini
unlamaya calisarak, sonuclari kontrol etmeye calisiyoruz.
Nedenlerini ve sonuclarini bilmedigimiz ve kontrol edeme-
digimiz her sey hayatimizda bii;yuk korkulara dénlsiyor.

Mesela vicudumuzda hi¢ jtanimadigimiz, bilmedigimiz
imi belirti ortaya ¢ikti diyelim. Bdyle bir durumda, 6zellikle
«"inliler zaman iginde gecmez ise, bir doktora gidene, nede-
nim ve 6nemli bir sey olmadigini 6grenene kadar icten ice
endiseleniriz. Belki kafamizda yuzlerce defa muhtemel ne-
ih uleri degerlendirir, durumu rmetaforlar ile algilamaya cali-
»ni/  Bu bir agri ise, agriy1 benzetmeler kullanarak kendi
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kendimize agiklariz. “Igne batiyor gibi, kafamda ¢eki¢ vuru-
yorlarmig gibi, bigak kesiyormus gibi...”

Kisacas1 hepimiz belli bir oranda kontrol manyagiyiz!

Hatta dinimizdeki “kader” inancinin bir anlamda igimiz-
deki hi¢ bitmek bilmeyen kontrol ihtiyacin1 dengeledigini hig
diisiindiiniiz mii?

Ozellikle inanghysaniz ve 6zellikle “kader” inanciniz sag-
lam ise, hayati kontrol etme ihtiyaciniz muhtemelen ¢ok daha
dengeli olacaktir.

Simdi bu konudaki dérnek inanglara gegelim.

1. Hayatimi tam anlamiyla kontrol edemesem de her sey tam
istedigim gibi sonuglaniyor.

2. Oyle hissetmesem de, hayatimi farkanda olmadan tam is-
tedigim gibi kontrol ediyor, sonuglary degistirebiliyorum.

3. Hayatimda hicbir seyin neden oldugunu bilmesem de, her
sey benim igin en iyi sekilde sonuglaniyor.

4. Kendi kaderimi Tanri’mn yardimi ile kendim yaratiyorum.
5. Hayatimda olan her olay benim iyiligim i¢in oluyor.
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Saat 5: Gelecek Guvencesi

Hepimiz farkli derecelerde ani yasasak da, hayatimizin
cok daha o6nemli bir bolimind yarinimiz igin gegiriyoruz.
Hatta bu durum o kadar dramatik ki, “guni yakala” anlamina
gelen, aslinda ¢ok dogal bir sekilde, yasadigin ani iyi yasa-
mak geregini savunan “carpe diem” felsefesi, hayatlarimizda
cok radikal duruyor.

Bebekligimizden itibaren ni-
versiteye kadar hayatimizdaki en
onemli amacin, hayatimizin daha
sonraki yillarina hazirlik oldugunun
hepimiz farkindayiz. Kisiligimizin
oturdugu tiim erken hayatimiz, “ya-
imlar” icin “egitim” ile gecer. Ki-
cikluglimuizde “adustos bdcegi ile
karinca” hikayesi hepimizin aklina
kazinir. Biz vyarinlar igin karinca
i'ibi calismaya devam ederiz.

Yarinlar icin egitilirken, kimse bize hayatimizda nasil ani
yasayacagimizin egitimini vermez. Okullar biter, mezun olu-
lu/. Bizim yine en blyuk giindemimiz gelecektir. Ulkemizin
ecilim sisteminden ve de zeki insanlar mihendis, doktor, is-
lemeci, iktisat¢l vb. olur inancimizdan dolay! is hayatimizi
cok da sevmedigimiz isimizde yarinlar igin cahsarak surdu-
llhii/.. Hayatimizi hafta sonu ve emekliligimizi bekleyerek
>cmi dururuz. GUndmuazian uyanik, verimli saatlerinin %
Kil'mi “is”, geri kalanini da “is stresiyle” gecirerek...

\caba, agustos bocegi hem biraz calisip hem de sarki ve
hukilsiin sOylemeye devam edemez mi?

lin aslinda ¢ok uzun bir konu... Biz test edecedimiz inang-
liinm/a gecelim. Su an ya da gelece@i se¢mek bir tercih me-

b 10lsa da, bana gére dogrusu dengeli olmaktir. Asagidaki
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O0mek inanglardan uygun bulduklariniz: giiclendirmeyi ya da
kendiniz i¢in farkli inanglar yaratmay1 segebilirsiniz.

1. Hayatimda ne yaganirsa yasansin, gelecegim zaten emin
ellerde.

2. Cok parlak, apaydinlik, tertemiz, masmavi bir gelecegim
var.

3. Gelecegim miikemmel oldugu icin, hayatimi tam su an igin
yagiyorum.

4. Gelecekte biitiin ihtiyaglarim karsilanacak.

5. Ailemin ve benim gelecegimiz ¢ok parlak, ben giinii yasar-
ken, gelecegimiz icin ¢aligmaya devam ediyorum.

6. 100 yasina kadar, ¢ok saghkl, mutlu, basarili, miikemmel
bir hayatim olacak.

7. Su anki mutlulugum yarindan daha énemli. Yarini, yarin
oldugu zaman diigiiniiyorum.
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Saat 6: Hayat Keyfi

Hayat keyfi, tim ihtiyaclarimiz icinde en genel olani. Bu
ihtiyaci, hayattan keyif almak adina yaptigimiz tim aktivite-
ler, aldigimiz tlim UGrlnler, gittigimiz tim geziler, bir baska
deyisle keyif igin yaptigimiz her sey olarak tanimlayabiliriz.

Cevrenize bakarsaniz, sa- JC
tin aldigimiz Grtnlerin  cok
o6nemli bir béluminin fizyo- 't r-
lojik temel ihtiyaclarimizla jJsi
baglantili  olmadigini  fark ME&Ff
edebilirsiniz.

Mesela, para verdigimiz elektronik, dekoratif esyalar, gu-
zel arabalar, ana besin ihtiyaclarimizin disindaki yiyecek ve
icecekler aslinda hayatimizin devami igin elzem degil.

Modern c¢aglarda, eski insan yasamina gore “hayat keyfi”
ile ilgili Griinler cok daha fazla. insanoglu temel inhtiyaclarini
karsiladiktan sonra, sanat, spor, bilim ve diger tim Kkeyifli
hobileri yasayacak zaman buluyor, drinler Gretiyor.

Bu. durum bizim agimizdan ¢ok giizel olsa da, daha dnceki
bélimde bahsettigimiz gibi ne yazik ki giiniin kosusturmasi
icinde bu keyfi yasayacak yeterli zamanimiz yok. Bu da
yetmezmis gibi, daha fazla “keyif Grinu” elde etme hirsimiz
\.I da elimizdekilerin alinmasi korkumuz, keyfimizi yasa-
mamizi blyiik 6lc¢tde onliyor.

Icinize donerseniz, aslinda ¢ogumuzun endisesi hayatini
itlanie ettirememek degil. Hayat keyfi ile ilgili Grtnleri, akti-
-iii ler'i elde edememekten, ya da elimizdekilerin de alinma-

hulan korkuyoruz.

Ne yazik ki, agustos boceginin keyif icin kullandigindan
mk daha fazla aracimiz, gerecimiz ve olanagimiz olmasina
M>men, onun tek bir calgl ile aldigi hazzi yasayamiyoruz.

ek inanclarimiza gecelim.
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1. Elimden her seyimi alsalar dahi, keyif alarak yaptigim
yiizlerce aktivite var.

2. Tiim parami kaybetsem, iflas etsem de hayattan keyif ala-
cagim birgok aktivite var.

3. Yapmam gerekenleri yaptiktan sonra, tiim zamanmn keyif
aldigim seylere ayirmam ¢ok giizel.

4. Keyif aldigim saatlerin degerini tamamiyla biliyorum ve
yasamamn hakkini tamamuyla veriyorum.

5. Tiim yapmam gerekenleri yaptim. Su an benim icin rahat-
lama, dinlenme, gezme zaman.

6. Hayattan keyif almay: tamamiyla hak ediyorum.

7. Para harcayarak keyif aldigim iiriinleri, hizmetleri satin
alirken kendimi ¢ok iyi hissediyorum.

8. Bana keyif veren nimetlere sahip olmayi tamamiyla hak
ediyorum.

9. Hayatinun her amindan keyif almayr tamamiyla hak edivo

rum.
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Saat 7: Sevgi ve Aidiyet

insan ssosyal bir varliktir. Her zaman kiiciik ve biiyiik top-
luluklar korrarak yasamistir. Bazen cekirdek bir aile kavrami,
bazen ise komun bir hayat tarzi icerisinde olmustur. Ama ne
olursa olsmn, beraber ve sevgi ihtiyaci icinde, bir topluluga
ait olarak. ..

Moderm hayatimizda aile, es
ve sevgi kavramlari da bazi de-
gisiklikleree ugradi. lyi ya da
daha kotur oldugu konusunda
lakdir sizim. Sadece alistigimi-
zin dismdal bir toplumda yasa-
maya baslatdik.

Aslinda,, 6zellikle yurtdismda uzun stre yasamis biri ola-
uik onceki bolumin aksine, toplumumuz Ozellikle ¢ekirdek
aileye verdiigi 6nem bakimindan diger bati emsallerine gore
6zunl dahai fazla koruyabilmis.

Ancak, ssehirlerde binlerce yildir devam eden, sinirli sayi-
da bireyin colusturdugu 6rneklerle karsilastirilmayacak sekil-
de buyuk topluluklar iginde yasiyoruz.

YUz senee 6ncesinin kisith cevredeki kirsal yasamina goére
vilk daha gernis bir alanda, ¢ok daha fazla insanla etkilesiyo-
mz Daha (6nce belki bir kdy yasaminda herkesi tanirken,
ilindi sokaktta karsimiza cikan bir insani belki hayatimiz bo-
wiik-a bir daiha gérmiyoruz. Ayni binada yasadigimiz insan-
imin - higbirimi tanimiyor, tanimaya calismiyoruz. Cunki ya-

Sllgimiz tooplumda 30 sene &ncesinin “anormalleri” ile
ummalleri” ” yer degistirdi. Tanimadigimiz birine ginaydin
diinek, konuismak garip karsilanabilir diye yapmaktan ceki-
"\mirz.

| vet, habterlesme olanaklarimiz internet ve cep telefonla-
i gitkmastiyla 20 sene dncesine gore hayal edilemeyecek
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seviyede olsa da, ¢ocukluk yillarimizda alistigimiz sekilde
degil. Beraber vakit gegirme, dokunma, sohbet etme gibi ali-
stk oldugumuz durumlarin hayatimizdaki agirligi gittikge
azaliyor. Daha 6nce sevdiklerimize dokunurken, sevdikleri-
miz su an bagka sehirlerde, iilkelerde yasiyor. Onlarin sesini
duyuyor, internet sayesinde goriintiilii olarak haberlesiyoruz
ama onlara dokunamiyor, hayatimizi beraber gegirmiyoruz.

Evet, insanoglu sosyal bir varlik. Hem soyunun fiziksel
olarak devami i¢in hem de giivenlik agisindan sevmeye, se-
vilmeye programlanmis. Bizim de yine hayatimizda saglikls,
bagarili, mutlu olabilmemiz i¢in sevmemiz, sevildigimize
inanmamiz ve bir topluluga ait oldugumuzu hissetmemiz ge-
rekiyor. Bir bagka deyisle, bu konudaki inanglarimizi kuvvet-
lendirmemiz gerekiyor.

Simdi 6rnek inanglarimiza gegelim. Ozellikle iliskiler ko-
nusu basgli bagina ayr1 bir kitap olmay: hak edecek kadar do-
lu. Sadece bir baslangi¢ olmasi i¢in bazi 6rnek inanglar1 bu-
labilirsiniz. Size ¢ok fazla pozitif ve sevgi dolu gelse dc,
inanglarin iizerinden gegerek test yapmn. Ciinkl her ne kada
dillendirmek garip de olsa, norolojik seviyede sevildigimizc
inanmiyorsak mutlu ve saglikli olmamizin imkani yok.

Genel:
1. Tiim ailem ne yaparsam arkamda, basarisiz olsam da bem
seviyorlar.
2. Ben birbirini ¢ok seven bir ailenin par¢asiyim.
3. dilem ve tiim sevdiklerim hayalimin peginden kosmamdu
tam anlamiyla yamimdalar.
4. Tiim ailem ile birbirimizin hayatina ilgi ve 6zen gosteriyori.
5. Bir insan olarak ¢ok seviliyorum ve bu sevgiyi kabul ¢di
yorum.
6. Herkesle iyi geciniyorum.
7. Bulundugum her yerde nese ve kahkaha var.
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8. Cevremdeki insanlar beni seviyor, ben de insanlari sevi-
yorum.
9. Cevremdeki insanlara sevgi veriyorum ve aliyorum.

10. insanlara .sevgi verdikce, daha biyiik sevgiyi karsilijinda
aliyorum.

iliskide::
/. Sevgimi gositerme, benim icin glvenlidir.
2. Hayatimda her zaman mikemmel birpartner var.
Sevgi dolu seyler disunerek, sevgi dolu bir iliski yaratiyo-
rum.
4. iliskimde sevgi her giin daha ¢ok artiyor.
5. Ben mukemmel ve sevgi dolu bir esim.
(- Her gegen giin daha mutluyum ve seviliyorum.
7. iliskim cennette yapilmis gibi uyum dolu.
8 Guzel ve sev;gi dolu iliskim icin sukran duyuyorum.
9. Cok mutlu bir iligkim var.
10. Ask, sevgi ve mutlulugu hak ediyorum.
1. Ask, sevgi ve mutlulugu miknatis gibi kendime cekiyorum.
12. iliskim hayatima mutluluk katiyor.

iliskiye Acik Erkek:

l. Sevgidolu ve harika bir iliskiye a¢igim ve onu kabul edi-
yorum.
2 Kalbim sevgiye tamamiyla acik.

I ilic tanimadi§im kadinlarla kolayca konusuyorum.
| Kadinlarin yaninda rahat ve huzurluyum.
' Kadinlar beni karsi konulmaz buluyor,

P Kadinlarinyaninda sakinim.
f llsta bir bastan cikariciyim.
S Kadinlarla bir aradayken gozlerine bakiyorum.
9 ( ilzelkadinlan cekiyorum.
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10. Herhangi bir kadina kolaylikla gidip, onunla konusmaya
bashyorum.

11. Kadinlarla bulugmak benim icin ¢ok normal.

12. Kadinlar: kolayca giildiirebiliyorum.

13. Reddedilmek, sadece bana ne kadar is bitirici oldugumu
gosteriyor.

14. Kadnlarla bulugmayi seviyorum.

15. Bagarili kadinlarla karsilagiyorum.

16. Ask, sevgi ve mutlulugu hak ediyorum.

17. Ask, sevgi ve mutlulugu miknatis gibi kendime ¢ekiyorum.

Iliskiye Acik Bayan:
1. Sevgi dolu ve harika bir iliskiye acigim ve onu kabul edi-
yorum.
2. Kalbim sevgiye tamamiyla a¢ik.
. Erkekler bana dogru cekiliyor.
. Erkeklerin yaninda kendimden eminim.
. Harika adamlarla kolayca karsilasiyorum.
. Erkeklerle bulugsmaktan keyif aliyorum.
. Inamimaz disi ve seksiyim.
. Harika bir mizah anlayisim var.
9. Erkeklerle kolayca goz kontag: kuruyorum.
10. Sevgi dolu ve ¢ekiciyim.
11. Erkeklerin yaninda rahatim.
12. Erkekler benimle konusmaktan keyif aliyorlar.
13. Erkeklerle bulugsmak benim icin daha kolaylasiyor.
14. Erkeklerin yaninda sakin ve rahatim.
15. Bagarili erkekler sik sik bana yaklagiyor.
16. Ask, sevgi ve mutlulugu miknans gibi kendime ¢ekiyorun.

CON O AN W
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Saat 8: Saygi ve Takdir Gormek

Kugikligumuzde mu htemelen duymaktan en fazla keyif
aldigimiz s6zcik neydi?

“Aferin!”

Aferin bildiniz! © Evelt, hepimiz ger-
cekten pohpohlanmayi seven varliklariz.
Bebekligimizden itibaren,, “aferin”lerle
ya da cezalarla anne babalarimiz tarafin-
dan sekillendirilen, tim lhayatimiz bo-
yunca onlarin gurur duyduklari insanlar
olabilmek adma cabalayani; sadece ebe-
veynlerimiz degil, tim insanlar tarafin-
dan takdir edilmek, saygi giormek isteyen
varliklariz.

Cocukluktan itibaren hayatimizda blyuk bir yaris baslar.
Sporda, derste, oyunda, hobilerde en iyi, en populer, lider
olmak i¢in yarisiriz. Biz dkene kadar da bu yaris devam eder.

Hayatinizin ne kadarina baskalarini begendirmek, onlar-
IInn onay ya da takdir almak adma gecirdiginizi bir dustnun.
Yi da tersten gidelim. Tim varhdinizi kaybetseniz, en ¢ok
I/illdugundz tim servetinizi kaybetmek mi olur? Yoksa bas-
lilarinin gézinde basarisiz olmak m1?

Ornekleri gogaltabiliriz?' Herhangi bir endisenizin altinda,
baskalarinin ne disunecegi ine kadar yer kaphyor?

Muhtemelen gereginden fazla...

Ornek inanclarimiza gecelim.

| (, okdegerliyim, ilgi ve dikikati tamamiyla hak ediyorum.

' Han sempatik, sicak biriyiim ve ¢cogu insan tarafindan sevi-
lisor ve takdir ediliyorum.
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3. Yaptigim her iste ¢ok yetenekliyim. Herkes yarattigim tiim
sonuglara dzeniyor.

4. Insanlarin beni begenmesi icin en iyi olmama gerek yok.
Herkes beni bu halimle zaten ¢ok begeniyor.

5. Ben kendimi su ana kadar ¢oktan kamitladim. Hayatimi
sadece kendim igin yagiyorum.

6. Benim icin onemli tiim noktalarda ¢ok basariliyim. Eger
iyi olmadigim alanlar var ise, bunlar zaten benim igin 6nemli
degildir.

7. Baskalarimin takdir etmesi i¢in yaptigim iglerin miikemmel
olmasina gerek yok. Ben zaten hayatimda kendimi tamamiylu
kanitladim.

8. Benden daha basarili goriinen insanlar olsa da, benim
icin onemli tiim alanlarda tam anlamiyla miikemmelim v
herkesten ¢ok daha iyiyim.

9. Onemli buldugum konularda, her giin daha da iyi oluyorum
i olduk¢a, herkesin daha da fazla takdirini kazantyorum.

10. Anne ve babam benimle inanilmaz gurur duyuyorlar
Tiim yonlerimle onlara tamamiyla layigim.

11. Cocuklarim ve esim benimle inanilmaz gurur duyuyor.
12. Yarattigim sonuglari herkes ayakta alkishyor.

Saygi ve takdir gérmek konusunda, negatifle pozitifi hat
manlama kuralini uygulamay: 6zellikle hatirlaym. Takdu
gormediginiz, kendinizi bagkalarinin goziinde basarisiz his
settiginiz gergegini ve gerektiginde spesifik olarak durumbin
sOyleyerek ve pozitif inanci ¢ok abartili metaforlarla duygu
sal yogunluklarini arttirarak inanglarinizi formatlayin.

Genel olarak, “Anne babamin benimle gurur duyduguim
hissetmesem de, aslinda beni ¢ok seviyor ve g¢ocuklari ben
oldugum i¢in beni ayakta alkigliyorlar.” gibi genel bir it
kullanabilirisiniz.
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Ya da, “Universite sinavinda ¢ok iyi bir derece yapmadi-
gimdan dolay1 arkadaslarim arasinda saygi gérmesem de,
herkes onlardan ¢ok daha akilli, zeki ve inanilmaz giigli ol-
dugunu biliyor.” g:ibi daha spesifik bir duruma yonelik ifade
kullanabilirsiniz.

Ifadelerin abarttili olmasi kulaga komik gibi gelse de,
unutmayin bilincin:izi degil, bilingaltiniz1 programliyorsunuz.
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Saat 9: Kisilik, Basari

insanin kendini sevmesi ve takdir etmesi, baskalarinin
etmesinden de énemli. Cevremizi degistirerek, “baskalarini”
degistirebilsek de, algimiza format atmadan kendimizi degis-
tirebilmemiz olanaksiz.

Eski Misir’da kisisel gelisim yazitlari bulunursa, ilk cum-
lesi muhtemelen “kendini sev” olurdu. Hayatin her tecriibe-
sini kendi bedenimizde, kendi beynimizle, kendi karakteri-
mizle yasiyor oldugumuzdan, hayatin anlarindan keyif almak
adina beraber yasadigimiz kendimizi seviyor olmamiz gere-
kiyor.

Eski yillarda, insanlarin muh-
temelen kendilerini sevmesi ¢ok
daha kolaydi. Gorunti olarak ken-
dilerine benzeyen, en uzag! bile
uzaktan akraba olan kugik toplu-
luklar icerisinde kendilerini karsi-
lastirdiklari kriterler ¢cok da yuksek
degildi.

Belki kadinlar kdyiin en giizel kiziyla kendilerini karsilas
tirp yine de mutsuz oluyorlardi... Kim bilir?

Glnimuzde medyanin gizel insanlarin sayisini nasil bu
hizla katladiginin farkinda misiniz? Soyledigim aslinda gok
basit bir matematik! Mesela, herhangi bir film Tirkiye’de lo
levizyonda gosterildigi zaman glzel bir insan, 20 milyon ir
levizyon sayisi kadar klonlanmis oluyor. Aslinda televi
yonda bir elektron ya da dergide bir sayfa olan insanlari I
yatimiza dolayh olarak katiyor ve kendimizi bu insanim in
karsilastirmaya bashyoruz.

Aslinda medya dinyada 7 milyar, Tirkiye’de 70 milyon
insanin icinden cimbizla cektigi, istatistiksel olarak ulasiim.
si cok zor hedeflerle hepimizi karsi karsiya birakiyor.
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Toplum ve imedyanin 6zellikle kadinlari, timuyle kendile-
rinin elinde olrmayan dis gorunugleri ile degerlendirmesi ada-
letsiz oldugu kadar, tim dinyanin inkar edilemeyecek gerce-
gi oldugunu duastuntyorum. Belki erkekler {izerinde de baski
var ama en azimdan erkekler, para, kariyer, karizma, gug¢ gibi
sonradan elde eedilebilecek kriterlerle eksiklerini kapatabili-
yorlar.

Kendimizi Kkarsilastirdigimiz yuksek kriterler sadece go-
ranusle ilgili degil. Medyada goérdigimiz tim insanlar ya
cok yetenekliler:, glzeller, zenginler, basarililar ya da haber
tlegeri olacak kadar kotu durtimdalar. Genelde uclar ilgi ce-
kerken, hayatin mormalleri reyting degeri olmadigi icin sinirh
sekilde medyadal yer aliyor. Kisacasi, ¢ok daha fazla insanla
etkilesimde olmamiz vizyonumuzu acarken, hedeflerimizi de
yukseltiyor.

Son yillarda <ikan “new age” kisisel gelisim yayinlara
niginen, ne yazilk ki “evren” herkese esit comertlikle dav-
imimiyor. Bence hedeflerimizi yine yiiksek tutarken, kendi-
mi/i kosulsuz olarak seviyor olmamiz, saghk, mutluluk ve
Inryar adina ¢ok imahim.

Kisiligimiz haakkindaki inanclarimiz

Ihi bélimde biir yandan kendimizi “ndrolojik olarak” se-
mkon, diger yanedan da olmak istedigimiz gibi olmaya cali-
»it ugiz. Kisaca agtiklayalim.

Inanclarimizla ilgili béliimde, aslinda karakterimizi olus-
unan en 6nemli etitkenlerden birinin kendimizle ilgili inancla-
Min/ oldugunu, Gzdeslestigimiz sifatlarla, karakterimiz etra-
Inini ¢izdigimiz cerrceveyle bir bakima kisiligimizi olusturdu-
fMinnzu séylemistiik. iste bu bélimde, bilingaltiniza kisiligi-
n hakkinda yeni inanglar ekleyebilirsiniz. Hangi inanclar

M \ereginiz tamaimiyla size kalmis.
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Asagida sadece kendimizi sevmekle ilgili, tim ruhumuz,

kalbimiz ve nérolojimizle inanmamizin yararli oldugunu du-
stindiigiim inang ifadeleri var. Bunlara, olmay istediginiz si-
fatlar1 da ekleyerek NeuroFormat™ teknigiyle bilingaltiniza
dilediginiz inanglar yerlestirebilirsiniz.

Co N O\ v A W N~

Erkekler:

. Bulundugum yolda harikayim.

. Bedenime sevgi ve saygiyla davraniyorum.
. Inanilmaz bir giice sahibim.

. Bedenimle bir biitiiniim.

. Viicut yapim Tanri’'nuin bir litfu.

. Kendime saygiyla davraniyorum.

. Bedenimi pozitif mesajlarla yitkiyorum.

. Kendimi kabul ediyor ve kucakliyorum.

9.

Bedenim kendi giiciinii tagiyor.

10. Birgok yetenekle kutsandim.

11. Kendime baktigimda harika, miikemmel bir insan goriivo
rum.

12. Tiim eksiklerime ragmen miikemmelim.

13. Tiim basarisizhiklarima ragmen, inanilmaz bagarili hu
insanim.

Co N O\ A LN~

Kadinlar:

. Bulundugum yolda harikayim.

. Bedenim ruhumu barindiran giizel bir tapinak.
. Bedenime sevgi ve saygila davraniyorum.

. Giizellik ve giice sahibim.

. Bedenimle bir biitiiniim.

. Viicut yapum Tanri’nin bir liitfu.

. Kendime saygiyla davraniyorum.

. Bedenimi pozitif mesajlarla yikiyorum.
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9. Kendimi, yiiziimii, bedenimi ¢ok seviyor, kabul ediyor ve
kucakliyorum.
10. Bedenim kendi giiciinii ve zarafetini tagiyor.

11
12,
/3.
4.
/5.
16.

Birgok yetenekle kutsandim.

Bedenim ¢ok giizel. Onu seviyor ve ona iyi bakiyorum.
Grildiisiim giizelligimi vurguluyor.

Digerleri tarafindan sevilmeyi hak ediyorum.

Kendime baktigimda harika bir insan gériiyorum.

Tiim bagarisizliklarima ragmen, inanilmaz bagsarili bir

insanim..
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Saat 10: Ozgurlik

Benim gibi, her ihtiyacin ne kadar 6nemli oldugunu uma-
rim siz de hissediyorsunuzdur. Ozgirlik de ugruna tarihte
nice savaslarin verildigi, milyonlarca insanin 6ldugu, haya-
timizin vazgecgilmez bir parcgasi.

Aslinda ne vyazik ki higbirimiz
tam anlamiyla 6zgiir degiliz. Klasik
bir deyisle, Gzgurligumiz baskalari-
nn halkknin basladigi yerde biter.

Gercekten de hayatimizda ne kadar
Ozguriz?

Toplum, ahlak kurallari, kanunlar, verdigimiz sozler, isi-
miz, okulumuz, ginluk planlarimiz, yetistirmemiz gereken
isleri distinurseniz, glniin kag saatinde gercekten Ozgiir ol;l
biliyoruz?

“Ben senin benim olabilme ihtimalini sevdim” demis sail
Evet, 6zglrluk de boyle bir sey. Higcbir zaman tamamiyla cl
de edilemeyen, ancak bizim olabilme ihtimali sevilen... Bil
baska deyisle, 6zgir olamasak da istedigimiz an 6zgur ola
bilme ihtimalini seviyoruz. O ihtimal bizden alinirsa kiplere
biniyoruz.

Yetiskin hayatimizda birkag istisnanin disinda 6zgurli
gumuzin fiziksel olarak kisitlandigr durumlar mevcut degil
Ancak biz hayatta ne yapip edip inan¢larimizla kendimizi ki
sithyoruz. Her sey beynimizde oldugu icin ¢6ziim kolay jm>
rinse de, o 6zgurligu hicbirimiz yakalayamiyoruz.

Ozgiirlik konusunda degistirmemiz gereken cok fall.i
inang¢ yok. Zira hepimiz bir sekilde 6zglr oldugumuza inam
yoruz ama bunu diger ihtiyaclarimizdan dolayi yasayani iyu
ruz. Bir baska deyisle, diger ihtiyaclarimizla ilgili inangln
Uzerinde yapacagimiz degisiklikler ile dolayli olarak &/jmi
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liiglimiizii daha fazla yasayabiliriz. Tim bunlarin yaninda,
bhazi 6rnek 6zglirliik inanglariyla kendimizi sinayalim.

I. Ben her seyden ve herkesten tamamuiyla ozgiiriim.

2. Kararlarimi ben, sadece ben istedigim igin, herkesten ta-
mamiyla bagimsiz olarak veriyorum.

3. Tiim giin boyunca ne yaparsam yapayim, mavi gokte ka-
natlarini sallayan kuslar kadar hiiviim.

1. Hayatimda biitiin beni baglayan konulari tamamiyla ko-
pardim. Simdi kuglar gibi her istedigim noktaya ugabilirim.
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Saat 11: Gorevini Yerine Getirmek

Hayatimizda 0zgurligimuzi kisitlayan en 6nemli faktor-
lerden biri de, sadece kendimiz icin yasamiyor olmamiz.
Ozellikle cekirdek ailemize, bunun yaninda toplumumuza,
vatanimiza, dinimize, insanliga karsi kendimizi farkl biling
duzeylerinde sorumlu hissediyoruz.

Bazilari, soyumuzun devami
icin cok derinlerde DNA’larimiza
islenen, bazilari ise sonradan edi-
nilen sorumluluk bilinci, 6zellik-
le hayatimizda bir ¢ocuk ile yep-
yeni bir boyut kazaniyor.

Yeni bir yasam gorusu icerisinde, tum ihtiyaclarimizi sa
dece kendimiz igin degil, daha fazlasini gocugumuz igin is
temeye basliyoruz. Hatta onlara kendimizden daha fazla 6n
celik vermeye basliyoruz.

Kutsal ebeveynlik gorevi igerisinde, anne babalarin, ¢o
cuklarinin geleceg@i adina etik olmayan davranislarda bulun
malari bile sik rastlanabilen bir durum. Her anne babaya su
rarsaniz, kendi i¢in yapmayacaklari seyleri ¢cocuklari igin ya
pabileceklerini gorursiiniz. Sadece fedakarlik degil, bazen di
etik olmayan, belki de kanunsuz eylemleri bile. Evet, aslind.i
haklilar. Her seyden dnce ¢ocuklar geliyor.

Gogu kutsal, yararli gorevin disinda, toplum kendi dc\.i
mim saglamak adina, bizim icin zararli ama kendi icin yanitl
gorevleri de yuklemistir. Zira hayatimiz boyle celiskilini,
doludur. Bir 6nceki boélimde bahsi gecen 6zgurligu, basat t
yI, mutlulugu yasamak adina, beynimize kazinilan bu zat ati.
otlar temizlemek gerekiyor. Tabii ki dengeli olmak sartiyla

Cocuklugumuzda cok kigik yaslardan itibaren aslind.i 4
kadar ¢ok sorumlu olmaya gudileniyoruz ki, ileriki yaslai.1.
hayatimizda, gérevlerimizde hicbir sorun olmamasina laf
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men, yine de icimizde bir yerlerde eksiklik, tamamlanmamis-
lik hissediyoruz. Okullardan mezun olduktan yillar sonra bile
hi¢ sinavlariniza yeterince ¢calismamak ya da ge¢ kalmak ile
ilgili rlyalar goérdiniz ma?

Evet, ne yazik ki bilincaltimiz genelde sorunlara fazla
saplaniyor. Varolusumuzun devami igin problemlerimizin
cozuldigine tamamiyla inanmadan yakamizi birakmiyor.

Simdi gorevlerimizi yerine getirmis olmayi bilingaltimiza
iletmek ile ilgili 6rnek inanglarimiza gecelim.

/. Benneyaparsam yapayim, aileme, sevdiklerime, arkadas-
larima, topluma, vatanima, milletime, insanlia olan gorev-
lerimi eksiksiz olarakyerine getiriyorum.

2 Ben inanilmaz iyi bir anneyim/babayim. Bu go6revlerimi
milkemmel olarak yerine getiriyorum.

1 Anne, baba ve kardeslerime olan gorevlerimi eksiksiz ye-
rine getiriyorum.

I Su an yapmam gereken her seyi tamamladim. Tim gorev-
lerimi eksiks'iz yerinegetirdim.

' Hayatimda her sey eksiksiz, su gibi berrak ve tam.

B Yapmam gerekenleri % 100 oraninda, dolu bir bardak gi-
bi tamamladum.

Niger ihtiyaclarda oldugu gibi, bu konuda da yerine ge-
nimediginizi hissettiginiz gorevleri ve kendinize 6zel dolu-
luk. tamhik mietaforlarmi kullanabilirsiniz.

Simdi, sora ihtiyacimiz olan “ruhani ihtiyaglara” gecebili-
o/

131



Yika Beynini!

Saat 12: Ruhani ihtiyaclar

lyilik, insanin éziinde mi, yoksa sonradan &gretilen bir
kavram mi?

Uzun yillardan beri siiregelen tar-
tismada heniiz bir sonu¢ ¢iktigr soy-
lenemez. Tek dogru olan, dunyadaki
ahlak sistemlerinin (istisnalar ile bir-
likte) tam anlamiyla ayni olmasa da
birbirine yakin seyler sdyliyor oldu-
gu.

Ben dinyamizda yasanan “medeniyetler catismalarina”,
dinler arasinda olan savaslara ragmen, aslinda insanlarinin
6zunun iyilige daha yatkin oldugunu dusunayorum.

Benimle ayni fikirde olmayanlar oldukc¢a fazla. Mesela,
Freud’un 3 farkli glcln (id, ego, superego) birbiri arasindaki
stregelen catismasini isleyen kotumser kisilik  kurami,
William Golding’in meshur “Sineklerin Tanrisi” romani wn
da Afrika’da elinde makineli ttfeklerle insan dldurebilen kii
clk cocuklar...

Ahlak sistemimizin 6nemli bir kismini inandigimiz dinloi
olusturuyor. Bu kitabin konusunun c¢ok 6tesinde de olsa, 1lin
ler dinyamizi yoneten en biylk etkenlerden bir tanesi. 1)in
lerin insanhifa pozitif etkilerinin yaninda bazi olumsuz etki
leri de yok degil.

Zira, bazen tim dinler “kutsal” savaslarla insanlarin &l
mesine neden olabiliyorlar. Bu “kutsal savaslarda”, oldfin u
kendini iyi, 6ldirmeyen ise basarisiz hissedebiliyor. Bir buy
ka deyisle, insanlar kendilerini inandiklari her neyse onn
cercevesinde yargiliyorlar.

Tum bunlarin 1s1§inda sdyleyebiliriz ki, aslinda kend 1
iyi hissettigimiz kurallar ne yazik ki evrensel degil. Beyini-
rimize islenen degerler 1s1§inda, iyi ya da kot hissediyom
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Simdi, Uzerinde durmamiz gereken nokta ise, beynimize k-
clkken kazinanlar ile daha sonraki yaptiklarimizin gelisme-
mesi geregi.

Hayatlarimizin ilk yillarinda beynimize pembe bir diinya
ciziliyor. Renkli renkli boyama Kitaplari, ¢izgi filmler, birbi-
rini seven, blyuklerini sayan insanlar... Sonra biyiyoruz.
Dinyanin bize ogretildiginden farkh iktidar kurallarinin ol-
dugunu, disenin dostu olmadigini, hayatin adaletsiz oldugu-
nu, karsiliksiz ask denen bir olgu oldugunu, yalan sdyleyen-
in in mumlarinin yatsidan sonra da yanmaya devam edebile-
cegini tecriibe ediyoruz.

Ilayatta aldigimiz dersler sonucunda, kurallarimizi bilingli
olarak degistirerek, dinyaya yeni kurallarla adapte olmayi
ogreniyoruz. Yetiskin hayatimizda bu yeni kurallar ile basa-
tivi, sevgiyi, mutlulugu ariyoruz. Ama yeni kurallarimizin
vek kicuk yaslarda beynimize kazman (teta, alfa dalgalarini
imin kiyahim) kurallarla gelistiginin farkinda bile degiliz. Bir
Imkiina, birbiriyle celisen degerler kurallar yiginiyla hayati-
mi/n devam ediyoruz. Yukari tikirsem biyik, asagi tukuir-
«'in sakal misali...

Mir insan dusunun, durdstligu yasaminin en 6nemli felse-
MI yapmis ama bir yandan cok zengin olmayi da en biyuk
inimi 1. Boyle biri ne kadar basarili ya da ne kadar mutlu ola-
bilir?

\magclarimiz, inanglarimizla paralel degilse, belli bir yol
Kiniklen sonra celisen bir inan¢ duvarina carpariz. Bu duvar
buyunca biraz yol aldiktan sonra ise baska bir inancin duva-
hii  Sonug olarak, geliskiler igerisinde hem kendimizi sug-
bt ilkselleriz, hem de basarisiz oluruz.

\ Ipinak zorunda oldugumuz is, eylem ne olursa olsun,
"s'oylarimizin olusturdugu degerlerimizle ¢elismezse ¢cok daha
*walll oluruz. Kitabm sonraki sayfalarinda, basari icin nasil

Xim ahenkli” olabilece@imizi detayh olarak irdeleyecegiz.
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Peki ya gecmis? Hepimizin hayatimizin bir dénemindc
yaptig1 ve kendini suglu hissettigi, belki de farkinda olmadan
cezalandirdig1 olaylar olabilir. Cogu olay aslinda incir ¢ekir-
degini doldurmasa da, bilingaltimiz hala konuyu fazla 6nem-
siyor olabilir.

Sizin nasil bir gegmisinizin, din inancinizin, ahlak deger-
lerinizin oldugunu bilmiyorum. Asagidaki inang ifadelerini
kendinize uygun hale getirdikten sonra, NeuroFormat™ tek-
nigi ile bilingaltiniza programlayabilirsiniz. Bunlara ek ola-
rak, tabii ki kendi spesifik tecriibelerinize, inanglariniza gore
farkli ifadeler, benzetmeler yaratmayi ihmal etmeyin.

1. Hayatimda isledigim tim giinahlara ragmen, Tanri’nin
cok sevdigi, tertemiz, apaydinlik, inanilmaz iyi bir insanim.
2. Dinsel gérevlerimi yerine getiremesem de, Tanri’nin ¢oh
sevdigi, tertemiz, apaydinlik, inanilmaz iyi bir insanim.

3. Ben, her an Tanri ile beraberim, Tanr: da benimle.

4. Gegmiste yaptigim yanliglara ragmen, artik biitiin daviu
miglarimi Tanri’nin 15181inda gerceklestiriyorum.

5. Ben, insan viicudunu tecriibe eden sonsuz bir ruhum.

6. Gecmisteki hatalarima ragmen, ruhum berrak bir su ku
dar tertemiz.
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miidahale edecek olmamiz. Bu da, bizim hafizamizdaki resim-
leri ve sesleri degistirme zorunlulugumuzu ortadan kaldurtyor.

Yine de hafizamizdaki resimleri ve sesleri degistirmenin
tecriibesini yasamak adina inceleyelim.

NLP

NLP, 90’11 yillarin ortasindan itibaren tiim diinyada oldu-
gu gibi, iilkemizde de g¢ok popiiler oldu. Biiyiik hedeflerinc
ragmen, NLP’nin vaat ettiklerini tamamiyla gergeklestirdigi-
ni dilginmilyorum. Zaten amacimiz yeni bir NLP kitab1 ya-
ratmak da degil. Dilerseniz, bu konuda yayimlanmis onlarca
Tiirkge kitab1 da edinebilirsiniz.

Tim bunlarin yaninda, NLP hafiza erigimi ve manipiilas-
yonu agisindan tekniklerimize biiylik yardimlar saglayacak.
Bu nedenle en bagarili buldugum 2 NLP teknigi ve kullanim
alanlarini sizinle paylasacak, hafizamizda ne gibi degisiklik-
ler yapabilecegimizi drneklemeye ¢aligacagim. Ama 6nce ki-
sa bir tarih gezisi yapahm.

NLP’nin kisa tarihi

1970’11 yillarin ortasinda 2 tane akademist, birincisi John
Grinder isimli bir dilbilimei, digeri Richard Bandler ismindc
bir matematik¢i, ¢ok hakli bir soruyla yola ¢ikarlar. “Onlu
nasil yapiyor?”

Bagsarili olan insanlar, farkli neler yaparak basaril1 oluyor
lar? Bu insanlarin zihinsel stratejileri ve uygulamalarn nedir”
Ozellikle psikoloji bilimiyle ugrasan profesyonellere yogun
lagtyorlar. Bunlar:

*  Hipnoterapinin babasi sayilan Milton Erickson

»  Aile terapisti Virginia Satir

= Gestalt Terapisi’nin kurucusu Fritz Perls

=  Antropolog Gregory Bateson
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Bu kisiler kendi dallarinda ¢ok basarili olmus terapistler-
di. Ozellikle hipnoterapist Milton Erickson ile ¢cok uzun bir
calisma firsatini bulurlar. Kendisini Alman aksanma, sakali-
na, hareketlerine kadar birebir taklit ederler. Sonug¢ olarak,
terapilerinde benzer sonuclar yakaladiklarini gérduler. Sonra,
taklit ettikleri 6zellikleri birer birer terk ederek sonuglarin
degisip degismedigini, aslinda hangilerinin basarida pay sa-
hibi oldugunu sistematik bir sekilde c¢ozerler. Calismalarini,
NLP (Neuro Linguistic Programming) ismi altinda tiim dun-
yaya sunarlar. NLP’nin kullanimini 3 alanda 6zetleyebiliriz.

m  Terapi- Kisisel gelisim

m  letisim

m  Modelleme - performans iyilestirme

NLP’nin Terapiye Bakisl

Sorunlar hizli olusuyorsa, hizli ¢ozilmeli

Kitabin basinda da belirttigim gibi, insan beyni ¢ok kisa
/lumanda 6greniyor. 2-3 saniye suren bir kaza aninda, beyin
luyat boyu siirecek ¢ok gucli fobiler gelistirebiliyor. Daha
'ince de degindigimiz gibi, fobiler aslinda bilingaltimizin iyi
niyetli bir sekilde bizi tehlikeden uzak tutmak adina ¢ok kisa
ini zaman diliminde gelistirdigi pozitifdersler.

139



Yika Beynini!

Ama biz beynimize bizim i¢in gelistirdigi fobiye ihtiya-
cimiz olmadigmni, bir bagka deyisle yeni bir ders 6grenmesi
icin giinler, aylar harciyoruz. Ama sonug¢ tabii ki basarisiz
oluyor. 90 dakikalik filmin her bir karesini (devamh bir go-
riintii icin saniyede 16-24 aras1 kare kullaniliyor), her giin |
kare olarak gostersek filmi anlayabilir miyiz?

Tabii ki hayir! Omriimiiz de yetmez. Filmi anlayabilmek
i¢in karelerin hizl bir sekilde gosterilmesi gerekiyor.

Sonuglara yogunlagsmak

NLP’ni, uygulamalarinda bilimsel bakis a¢is1 olan neden-
sonug iligskilerine yogunlastig1 pek sdylenemez. Klasik psiko-
lojinin tersine, beynin nasil ¢alistigindan, nedenlerden ziyadc
sonuglara yogunlasiyor. Bir metot ¢alisiyorsa, onu kullanma-
ya devam ediyor. Nedenini ya da nasilini sorgulamiyor.

Birisi yapiyorsa herkes yapabilir

Cikis seklinin basarili insanlarin modellenmesi oldugunu
hatirlaymca, NLP’nin bu ilkesi bizi sasurtmiyor. “Birisi yapi
yorsa herkes yapabilir” ciimlesi olduk¢a iddiali olup, teoridc
kulaga olas1 gelse de, pratikte ne yazik ki herkesin her konud:
ayni sonuglar1 almas1 miimkiin olmuyor. NLP’nin herkesin, i
ger herkes tarafindan modellenebilecegi ve ayni sonuglarin ali
nacagi teorisi, simdilik sadece bir hedef olarak duruyor.

Yararh NLP Teknikleri

NLP genel bir bakis agisinin yani sira, 6zellikle kisa vu
manda sonug veren teknikleri ile taniniyor.

Uygulanmas igin ¢ok kapsamli, genis bilgi gerektirmeyen
bu teknikleri, okul donemimizde 6zellikle matematikte kul
landigimiz formiillere benzetebiliriz. Birgok matematik prob
lemini, genel mantig1 bilmeden, sadece formiil ezberleycick
¢Ozebiliriz. NLP de yarattig1 formiillerle bdyle basit ¢oziim
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ler jgetiriyor. Bunlardan basarili buldugum ve de o&zellikle
uygulayacagimiz NeuroFormat™ tekniklerinin etkilerini art-
tiracak formulleri sizinle paylasmaya ¢alisacagim.

Altbicemler

Kitabimizin teori bolimunde, altbicemlerden bahsetmis-
tik. Hafizamizda sakladigimiz resim ve seslerin farkli 6zel-
liklerine altbicemler adini vermistik. Kisiden kisiye ve olay-
dan olaya farklilik gosteren resim ve ses altbicemleri tzerin-
de yapacagimiz degisiklikler ile olaylarin Gizerimizde yaratti-
01 duygulari degistirebilecegimizden bahsetmistik.

Once altbicem listesini tekrar hatirlayalim.

GiORSEL iSITSEL DOKUNSAL
1 Lokosyon m Mono / stereo m Vilcuttaki lokasyonu
1 Buyukltik m Siddet m Yogunluk
1 Uzaklik mTon m [SIS|
1 Parllakhk (kalinlik, incelik) = Baskisi
mRemkli/siyah beyaz m Tempo, ritim

o 1 kiisi / 3. kisi (kendi m Konusma hizi
yOzilinden / disaridan) ~ mTekil/cogul kisi

* Cerceveli  Panoramik

1 3 boiyut / 2 boyut

mll.ireketli  Huragan

| isitenin icerisinde sizin igin dyle bir 6zellik var ki, degis-
inildigimde digerlerinden ¢ok daha bliyuk farklar yaratiyor.

klitik Altbicem

liltiin altbicemler arasinda biri, sizin i¢in asil degisikligi
»aunhyor. Mesela, resimlerinizi blyitmekle ya da parlakhigi-
m nilthirmakla duygularinizda buytk bir yogunluk yasayabi-
«“1 »mi/ Ya da resimleri gérduginiz lokasyonu ya da bakis
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aginz1 (bakis agisiyla ilgili detayli bilgiyi bir sonraki boliim-
de bulacaksiniz) degistirerek, tecriibenizin degistigine sahit
olabilirsiniz. “Kritik altbigem” kisiden kigiye degisiklik gos-
terdigi i¢in, bunu ancak siz bulabilirsiniz.

Kritik altbigeminizi bulmak i¢in, gozlerinizi kapatarak sizi
¢ok mutlu eden, hayatinizda tek sefer yasadiginiz bir tecril-
beyi hayal edin. Bir onceki sayfadaki gorsel, isitsel, dokunsal
altbicemler iizerinde ¢aligin. Hangi altbicem tecriibenizi yo-
gunlastiriyor?

Bu arada kritik altbigeminizi degistirdiginiz zaman, diger
biitiin gorsel, isitsel, dokunsal altbigemlerizin de otomatik
olarak degistigine sahit olacaksiniz.

Altbigemler arasinda biri var ki, herkes igin bliylik degi-
siklik yaratiyor. Bu tecriibeyi hangi “bakis agisindan” hatir-

ladigimiz...

Bakias Ac¢ilari
1. Kisi

. @
Belli bir olayr kendi ** Inl\\

gbziimiizden, kendi bede-

nimizin i¢inde tekrar ya- S — =
styormusuz gibi hatirla- 1Kl Inl - . III 2 ki
mak.

Eger hatiranmizi bdyle hatirliyorsaniz, resimde kendinisi
disaridan goérmez, ellerinize, kollariniza, tim viicudunuza su
an oldugu gibi, kendi gozlerinizden bakarsiniz.

Bu tiir bakis agisi, olaylarin yarattigi etkiyi giiglendirn
Ideali, iyi olaylar1 1. kisiden, kétii olaylar1 ise 3. kiginin go
ziinden hatirlamaktir.

2. Kisi

Daha nadir gekilde bazi anilarimizi, karsimizdaki insamn
bakis agisindan hatirlayabiliriz. Ozellikle empati yonii ¢ob
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kuvwetli olan insanlarin farkinda olmadan daha sik sekilde
tekrarladiklar1 bir bakis agisidir bu.

3.. Kisi

Tiamamiyla disaridan bir gézden hatirlamak, olayin bizim
lizeriimizdeki pozitif ya da negatif etkisini azaltacaktir.

NILP gesitli teknikler sirasinda, 4. ya da 5. bakis agilarim
dahil ederek, kotii olaylardan miimkiin oldugunca uzaklagma-
miz1 :amaghyor. Iste bu bakis agilarini en iyi sekilde kullanan,
NLP”nin en iinlii tekniklerinden biri. NLP Fobi Teknigi.
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NLP Fobi Teknigi

NLP Fobi Teknigi sayesinde fobilerinizi ¢cok kisa sireler-
de gecirebilirsiniz. Teknigin uygulamasina, rahat bir ortam-
da, gozlerimizi kapatarak baslyoruz.

m GoOzlerimizi kapatip, kendimizi bos bir sinemada hayal
ediyoruz. Dilersek yalniz, dilersek yanimizda sevdigimiz in-
sanlarla beraber.

m Her seyi 1 bakis acl-
sindan, yani kendi gézimiuz-
den goriyoruz. Gorsel olarak
sinemanin detaylarini, isitsel
olarak cevremizdeki sesleri,
dokunsal olarak oturdugumuz
koltukta kollarimizin hissini
hatirhyoruz.

m Fobimize neden olan durumla ilgili hatirladigimiz ilk
olayin (eger hatirlamiyorsak, fobimizi yasadigimiz herhangi
bir olayi) filmi baslamak Uzere. izleyecedimiz siyah beyaz
filmin ilk karesi durdurulmus.

m Film baslamadan, bakis
acimizi degistirerek kendi be-
denimizden c¢ikiyor, sinema-
nin en arka sirasindan, 6nde
film seyreden kendimizi arka-
dan gorecek sekilde filmi izle-
meye hazirlaniyoruz.

Gordugumiiz hayalde 2 tane kendimiz var. Bir siyah be
yaz ekranda, bir de orta siralarda filmi izlemeye hazirlanan.

m Film bashyor. Fobide rol alan kendimizin bir sinenin

aktord oldugunun bilincinde filmi patlamis misirimizi yerken
seyrediyoruz. Filmin sonlarina dogru, bizi korkutan olayin
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aslinda bize zarar vermediginin, her seyin yolunda oldugu-
nun bilincinde, ekrandaki kendimizin gilimsedigini, gliven-
de oldugunu goriiyoruz.

m Film bitince durduruyoruz.

m Biraz sonra en arka sirada filmi izleyen bedenimizden,
ekrandaki bedene girip, tim olayl sondan basa dogru ters
olarak, ¢ok kisa bir siire icerisinde yasayaca§iz. iki saniye
icerisinde filmin en son karesinden, ilk karesine kadar her
seyi bedenimizde ama ters olarak yasayacadiz. Her sey ters
derken; olayin sirasini, konusulan dili, beden hareketlerini...
iki saniye icerisinde yapabilecegdimiz her seyi...

m 1 kisiden, yani kendi bedenimizden olmasi ¢ok kritik.
Bir baska deyisle, kendimizi gérmeyecegiz, ellerimizi kolla-
rimizi kendi géziimiizden gorecegiz.

m Hazir oldugunuz zaman son siradan, Superman gibi
ucarak filmdeki bedeninize gireceksiniz. 2 saniyelik surede
tersten yasadiktan ve olayin basina ulastiktan sonra gozleri-
nizi acin ve silkelenin.

m Bedeninize girerek her seyi tersten yasadiginiz sahneyi
5-6 kez tekrar edin. Her seferinde g0zlerinizi agip silkelen-
meyi unutmayin.

m Fobiniz artik gegcmis olmali. O zaman ge¢mis olsun!

\ma gecmediyse tzilmeyin, ilerleyen sayfalarda daha etkili
b yontem deneyecegiz.
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Canlandiramiyorum!

Goziimii kapattigim zaman resim gérmiiyorum.

NLP'ye yapilan elestirilerden biri, tekniklerinin daha ¢ok gorsel
canlandirmaya dayanmasi. Bazi insanlar, ¢ok canli resimler go-
rerek, altbicemleri ¢ok net bir sekilde degerlendirebilirken, ben
de dahil bazilanmiz, resimlerimizi cansiz, renksiz, belli belirsiz
gdrliyoruz. Bu durum da NLP tekniklerini gok etkili bir sekilde kul-
lanmamizi engelleyebiliyor.

Canlandirdigimizi farz etmek ige yarayabiliyor.
Cogu zaman canlandirdigimizi farz etmek, bu tecribeyi elimiz-
deki “imkanlarla” yasamak da ise yarayabiliyor.

Hipnozda resimler, hatiralar canlamyor.

NLP tekniklerinin hipnoz sirasinda yapiimasi da, hatiralarin ve
resimlerin daha canlanmasini ve tekniklerin daha etkili sekilde
galismasini saghyor.

NLP, bizim igin sadece diger tekniklere hazirlik.
NLP teknikleri, resimlerimizi degistirme tecrlibesini yagamamiz
i¢in bizim igin hazidik anlamiri tagiyordu. Eger resimleri géremi-
yor, lizerlerinde oynamalar yapamiyorsaniz merak etmeyin. Son-
raki sayfalarda duygularimiza dogrudan miidahale edecegiz.
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Swish Teknigi

Aliskanlik ve davranis degisiklerinde etkisini kanitlamis
Swish Teknigi, ozellikle bir “tetikleyici” (Pavlov’u hatirla-
yin) yuzinden yasanilan sorunlar tGzerinde kullanthiyor. Bir
baska deyisle, cevremizdeki herhangi bir sinyal bizi otomatik
olarak kotu bir davranisa ya da aliskanliga strukliyor ise bu
leknigin iyi bir sonu¢ verme olasihigr yiksek.

Teknigin NLP ile sigara birakma seanslarinda kullanimi
inovcut. Biz de bu Ornegin lzerinden gidelim. Endiseli bir
aninizda ya da yemekten sonra, sigara icmeniz igin tim sart-
lar hazir. Swish Teknigi ile bu sartlar altinda yepyeni bir bag-
lanti kuruluyor. Ancak bunun yapilabilmesi icin, yine hizh
olmak gerekiyor. Teknigin detaylarina gegelim.

I. Birakmak istediginiz davranisi belirleyin.

Tirnak yemek, sigara icmek, kiiguk seylere kizmak gibi
konular icin Swish Teknigi’nden yararlanabilirsiniz.

Davranisinizi tetikleyen “sin-
yali” belirleyin ve kendi goz-
lerinizden (1. kisi) tetikleyen
sinyali gérdiguniz bir resim
yaratin.

Mesela sigaraniza uzanmak
lizere olmanizi kendi goz-
lerinizden resmedebilirsiniz.

Simdi, kritik altbicemi belirleyin. Hangi altbicem degis-

ligi zaman davranisi gergeklestirmek tzere duygulariniz
yogunlasiyor?
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Ornek olarak, sigaraniza uzanmak lzere oldugunuz resmi
parlaklastirmakla, sigara icme istediniz yogunlasiyor olabilir.

5. Silkelenin ve baska bir sey disunun. 7x8 = ?

6. Yerlestirmek istediginiz sonucu,
kendinizi disaridan gdrecek se-
kilde (3. bakis acisindan) resme-
din. Bu sizi tetikleyen sinyale
karsi, eskisinden farkli sekilde,
istediginiz gibi bir davranista bu-
lunuyor olmaniz ya da farkh go-
rinmeniz olabilir.

7. Silkelenin ve baska bir sey disunin. 9x6 =?

8. ik resmi hatirlayin. Resmi
kendi gozlerinizden (1. sahis)
gordigunizden emin olun.
Ama bu sefer resmin c¢evresine
bir gcerceve ¢izin.

9. Bu resmin kosesine, istediginiz davranisin resmini (2. re-
sim) kulguk ve karanlik olarak yerlestirin.

“Zzzzzzt” gibi bir ses ¢ikararak (ses ¢ikarmaniz durumun
canlanmasi acisindan 6nemli) kigik resmi 1 saniye gibi cok
kisa bir stre icinde patlatarak buylk resmi kaplayacak hale
getirin. ikinci resim biyidigi zaman, ilk resmin altbi-
cemlerine birinmeli. Ayni boyutta, parlaklikta, pozisyonda
olmal.

10. Silkelenin ve baska bir sey dustiniin. 4x8 = ?
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11. Biitiin siireci esn bagtan baslayarak 4-5 kez tekrar edin.

Swish Teknigii, sizi tetikleyen ilk resimdeki sinyale karsi,
bilingaltinizin 2. rresimdeki tepkiyi vermesini otomatik olarak
programlayacaktur. Eger kritik altbiceminizi dogru olarak be-
lirleyerek, resimlesri seri bir sekilde degistirirseniz, biiyiik de-
gisiklikler yasayalbilirsiniz.

NLP vie Diger Tekniklere Etkisi

Sizinle NLP’niin bagarili buldugum 2 teknigini paylastim.
Boylece tekniklerii kullanarak bazi sorunlariniza ¢6ziim bula-
bilirsiniz. Ancak 1bu béliimiin asil amaci, hafizanizdaki re-
simleri ve sesleri bilingli olarak manipiile etme tecriibesini
yasamanizi saglammakt1.

Kitabin bu bolliimiindeki tecriibemiz, hem inanglarimizi
hem de otomatik ttepkilerimizi degistirmekte kullanacagimiz
diger teknikleri dalha etkili bir sekilde kullanmamizi saglaya-
cak.

Simdi “otomatilk tepkilerimizi” degistirerek, duygularimi-
za direkt miidahale: edelim.
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lyi Ama Nasil?

Kitabin dnceki bélimlerinde kronik sorunlarimizdan bah-
setmistik. Bilingaltimizin tim kapasitesinin ve yaptigi ina-
nilmaz islerin yaninda, basimiza gelen travmalarda bize ken-
di aklinca yardim etmek igin siirece karistigina, milyonlarca
yil dncesi i¢in dogru olan, ancak su an icin hicbir gecerliligi
kalmamis tepkileri bizi korumak adina verdigine kisaca de-
ginmistik. Hatta, bizim hastalik diye bildigimiz, yasadigimiz
bazi belirtilerin viicudumuzda bu surecin cesitli dénemlerin-
de tecriibe ettigimiz degisiklikler oldugunu soylemistik.

Kotu olaylar basimiza geldigi zaman, hepimizin tepkisi
farkli olsa da, ortak noktamiz, belli bir slire sonra hayatimiza
oldugu haliyle devam etmek oluyor. Konuyu unutarak, ya da
g6z ardi ederek hayatimiza devam etmemize ragmen, bilin-
caltimiz olayin c¢ozulmedigine kanaat getirdigi surece, bizi
rahat birakmiyordu.

Bilingaltimizdaki bu donguleri kigik pervanelere ben
zetmis, zararli pervaneleri teshis ederek onlari temizleye
cegimizi soylemistik. iste bunu yapma zamani...

Genel Stres ve Hastaliklar

Tipta bircok gelisme yasandikga, her gegcen gln beynin ve
bize yasattigi stresin hastaliklar Gzerindeki roli daha di
onem kazaniyor. Ozellikle stresin bagisiklik sistemini zayii
lattigi ve buna bagli olarak gesitli hastaliklari tetikledigi bili
nen bir gergek.
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Biz bu kitapta ¢ok bilinen gercekleri tekrar etmeyecegiz.
Stresin, kalp krizi, kanser, seker gibi birgok hastaligin olus-
masindaki ve seyrindeki etkisini hepimiz zaten ¢ok iyi bili-
yoruz.

Peki genel stresi azaltabilirsek, sagligimizin tizerinde nasil
bir etkisi olur?

Hi¢ kuskusuz, genel stresi disirebilirsek bitiin saghk so-
runlari Gzerinde buyik bir rahatlama yasanir.

Bu rahatlamayi spor, yoga, meditasyon yaparak da elde
edebilirsiniz. Ama bizim hedefimiz daha blyuk. Biraz abarti-
I bir 6rnekle, daha iyi irdeleyelim.

Hepimiz hayatimizda *“kaos teorisi-
ni” duyar ve biliriz. Bu teori, 6zellikle
Afrika’da kanat cirpan bir kelebegin,
diinyanin farkh yerlerinde biyiik dogal
felaketlere dahi yol acabilecegi 6rne-
giyle resmedilir. Kelebegin kanatlari-
nin yarattigr hava akiminin katlanarak,
dinyayi beklenenden farkli bir sonucla
karsi karsiya biraktigi soylenir.

Eder yasadigimiz bir travmayi kelebegin kanatlarinin
cirpmasi olarak resmeder ve vicudumuzda yasadigimiz bu
soruna bagh rahatsizliklari dogal afetler olarak canlandirir-
sak, hedeflerimiz daha iyi anlasilacaktir.

Biz dogal afetlere miidahale etmek yerine, kelebegin yeri-
ni lcspit ederek, kelebedin kanatlarini ¢irpmasina engel ola-
1giz... (Evet, kaos teoreminde “kelebek” kullaniimasi c¢ok
lios olmadi. Ama kelebegin yerine sevimsiz bir yarasa olarak
distindrsek 6rnegimiz daha iyi oturacaktir.)

Evet, biz genel seviyeyi dustirmekle yetinmeyip, stresi ya-
nilan kaynaklari kurutacagiz.
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Ozel Hedefler

Uygulayacagimiz metodoloji ile genel stresimiz hissedilir
derecelerde azalacaktir. Bu durum bizim icin bonus olsa da,
biz bilingaltiniza ge¢gmis travmalarin, koti olaylarin ¢ozildu-
gund onun anladigi dili kullanarak anlatacak, belki de hasta-
liklarinizin arkasindaki 6zel olaylarin bilingaltinizdaki etkisi-
ni sifirlayacagiz.

Evet, belki bir anda tum mevcut rahatsizliklarinizdan kur
tulmayabilirsiniz. Ama bu bélimde sizinle paylasacagini
teknikleri etkili ve dogru sekilde kullanarak bircok psikolojik
rahatsizligin yani sira, fiziksel hastaliklariniza giile gule di
yebilirsiniz. Asagida daha 6nce kitabin basinda sizinle pay
lastigim, tekniklerin ¢cok basarih bir sekilde kullanildigi alan
larin bulundugu listeyi hatirlatmak amaciyla tekrar ediyorum,

m Profesyonel basari mkariyer m Alerjiler, astim
mSpor ve sahne performansi mPanikatak - kaygl bozukluklari

arttiriimasi mTravma sonrasi stres bozuklu
mSinirlayici inanclarin degisti- gu (PTSD)
rilmesi m Depresyon
miligkiler m Obsesif kompulsif bozukluk
mAile ve arkadaslik iligkileri * Disleksi
mTopluluga konusma m Karpal tiinel sendromu
m Utangaclik m Dikkat bozuklugu, hiperaktivita
mTUm fobiler - yukseklik, ucak, mFiziksel, 6zellikle psikosomalik
yilan vb sikayetler
mTravmatik olaylar mYeme bozukluklari ve kilo 10<
mKorkular ve endiseler runlari
mBir yakinin yasi, sucluluk mBagimliliklar - sigara, alkol
m Migren - fibromiyalji mUykusuzluk hastahgi

mAgrilar, sertlikler ve uzun va-
deli sakatliklar

156



M. Baris Muslu

Listemiz bununla sinirli degil. Sadece bu bdliimdeki tek-
nikleri kullanmak bile size kalp sorunlari, diyabet, kolesterol
gibi stresle yakindan ilgili hastaltklarinizda ¢ok biiyiik bir ra-
hatlama saglayacaktir. Tabii harcadiginiz zaman ve uygula-
malariizdaki basarilarinizla dogru orantil olarak.

Evet, bahsettiklerimiz muhtemelen inang sisteminizi zor-
lnyan hedefler. Ancak sunu unutmayin. Benzer hikayeleri
daha 6nce duymadiniz ¢iinkii 6zellikle gegmis travmalarin
ctkilerinin bilingalt1 seviyesinde “formatlanabilmesi” psiko-
loji diinyasinda olduk¢a yeni. Ozellikle yiiz yildir konusma
terapilerinin agirlikta oldugunu diistiniirsek, yeni metotlarin
hullanilmasiyla yeni siirpriz sonuglarin elde edilmesi bizi o
hudar da sasirtmamali.

Simdi otomatik tepkilerimizi degistirecegimiz tekniklere
peymeden Once basit bir metafor yaratalim. Cantamizda, so-
rinlarimiza ates ederek yok etmekte kullanacagimiz 2 adet
yok ctkili silah oldugunu hayal edelim. Bu silahlar1 kullana-
1k ates etmeyi 6grenmek aslinda oldukea basit.

Hayatimizin tamaminin uzunlugu ve beyinlerimizin kari-
ykhgindan yola ¢ikarak, ¢ok biiyiik bir labirentte arama yap-
npimzi dissiinelim. Amacimiz, bu muazzam labirentte rahat-
wizliklarimizin nedenleri olan hedef tahtalarini bulmak ve si-
lnhlarimizla ates ederek bunlar1 ortadan kaldirmak...
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m  Silahlar, tekniklerin basit mekanigini

m  Hedefler, duygusal ve fiziksel rahatsizlija neden olan
olaylari ve konulari

m Labirent ise beynimizi ve uzun hayat suremizde olan
tim olaylari simgeliyor.

Metaforumuz sanki biraz 80°’li yillarin meshur oyunu
PacMan’i andirtyor. Ancak yine de oyun alanimiz ¢ok daha
buyuk. Beynimizin kapasitesini ve su ana kadar yasadigimiz
tim tecrubelerin, anlarin sayisini dusunurseniz, bu labirentin
ne kadar genis oldugunu hayal edebilirsiniz. Unutmayin, sa-
dece labirentteki hedefleri vurdugumuz zaman sorunlarimizi
cOzebilecegiz. Hedefler disinda bosa ates etmemizin bize
fazla bir yarar olmayacaktir. Bu karmakarisik mekanda, he-
def tahtalarini bulabilmek ve sorunlarimizi yok etmek icin
6ntimdizde 3 yolumuz var.

1 Az atis yapmak ve ¢ok sansli olmak.

2. Cok yuruyerek sayisiz atis yaparak hedefleri vurmayi
tmit etmek.

3. Bilgi, tecriibe ve pratik kazanarak, labirentte yolu-
muzu bulmak ve hedefleri teker teker yok etmek.

Biz 3. yolu segecegiz... Ama ilk olarak silahlarimizi tani-
yalim ve en basit haliyle nasil ates edecedimizi 6grenelim.
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Silah Takim Cantamiz

Yasadigimiz ~ olaylarin
tim olumsuz duygularimi-
zin Uzerimizdeki negatif et-
Kisini sifirlamakta kullana-
cagimiz 2 farkli silahimiz
var. Bu silahlarin bir tane-
sini zaten taniyorsunuz.

1. NeuroFormat™ Teknigi
2. EFT (Emotional Freedom Techniques)

NeuroFormat™ teknigini daha ©énce inan¢ degistirirken
kullanmistik. Ayni teknigi kullanarak otomatik sartlanmala-
rimizi da sifirlayabiliriz. EFT ise su ana kadar hi¢ kullanma-
digimiz bir teknik.

Kitabimiza cok iddiali baslamistik. Psikolojik ve hatta fi-
ziksel hastaliklarin iyileseceginden, hayatimizda blyuk degi-
sikler yapacagimizdan bahsetmistik. Peki iki tane teknik 6g-
renmekle hayat degisir mi?

Hayir, tabii ki haklisiniz. Degismez!

Hayatimizi degistirmemiz, bu teknikleri bilincaltimizin so-
run olarak gordigu travmalarda, korkularda, endiselerde, 6fke-
lerde uygulamakla gerceklesecek. Daha 6nce konusma terapi-
lerinin yapamadig§i seyi artik yapabiliyoruz. Olaylarin bilincal-
timizdaki etkisini “format”layabiliyoruz. Eger karisik sorunlart,
travmatik olaylan dogru teshis ederek, onlan Gzerinde calisa-
cagimiz kicik parcalara bolebilir ve dnemli parcalarin hepsini
yok edebilirsek, hayatimiz iste 0 zaman degisecektir.

Konuyu baska bir sekilde ifade edersek; 2 basit teknikle
bu kadar iddiali bir ¢6zim listesine sahip olabilmemizin ne-
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deni, sorunlarm ortak nedeni olan duygularimiza dogrudan
miidahale edebilmemiz. Olumsuz duygular temizledigimiz
zaman, i¢erige gore farkli sorunlar1 ¢6zmiis oluyoruz. Birinin
yikseklik korkusuna miidahale ederek fobisini gegirebilir-
ken, baska birinin insanlarla konusurken hissettigi endiseyi
temizleyerek, utangaglik sorununu ¢oziiyoruz.

Bu teknikleri kullanarak amacimiz, yasadiklarimizin, yani
hafizamizin yarattig1 koti duygularn formatlamak olacak.
Tekniklerin hangisinin daha etkili oldugu, kisiden kisiye, hat-
ta olaydan olaya degisebildiginden, size uygun olan teknige
siz karar vereceksiniz. Bu silahlar: dilerseniz beraber de kul-
lanabilirsiniz.

Silahlarimiz1 ve nasil atesleyecegimizi 6grenmeye, zaten
bildigimiz NeuroFormat™ tekniginden baslayalim.
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NeuroFormat™ Teknigi

Otomatik tepkilerimizi degistirmek icin

Daha &nce NeuroFormat™ teknigini inanglarimizi degis-
tirmek i¢in kullanmigtik. Ayni teknikten, uygulamasinda kii-
ciik degisikler yaparak otomatik tepkilerimizi degistirmek
i¢in de faydalanabiliriz.

ifade

Yine olumsuz ifadenin yogun oldugu pozisyonlar: bularak
onlar1 “formatlayacagiz”. Kullanacagimiz ifadelerin ortak
formiiliinii hatirlayalim:

OLUMSUZ + OLUMLU

Olumsuzu soOylerken, sizi olabildigince negatif hissettire-
cek kelimeler kullanmaniz, olumluda ise miimkiin oldugu
kadar abartili sekilde iyi ifadeler ve benzetmelerden yarar-
lanmaniz gerektiginden daha 6nce teknigin detaylarinda bah-
setmigtik.

Mekanigi

Teknigin otomatik tepkilerimiz igin kisaca isleyiginin
Ozinl asagida bulacaksiniz. Eger teknigin detaylarini hatir-
lamak isterseniz, ilgili bolime donebilirsiniz. Goérdigiiniz
lizere, herhangi bir inan¢ ilizerinde ¢alismadigimiz igin,
“inang testi” ile ilgili boliimler siiregten ¢ikarilmis.
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Olumsuz + (Olumlu
ifadenin olusturulmasi

Olumsuz ifadeyle duygunun yogun
oldugu g6z pozisyonlarini bul

Olumsuz + Olumlu
| ifadeyle sifirla

gwﬁ@yonlan N
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EFT (Emotional Freedom Techniques)

ikinci silahimizin ismi EFT. Ancak uyarmak isterim ki,
bu bélimde sizinle paylasacaklarim ilk bakista mantiksiz ge-
lebilir. Hatta bu teknigin mekanigini uygulama seklini ¢ok
garip ve deli isi bulabilirsiniz. Ancak tim bunlarin yaninda
EFT hem basitligi hem etkisi ile, tim bilinen metotlarin ara-
sinda en on sirada. EFT silahi ile dogru hedeflere ates edildi-
gi zaman, harika sonuglar alinmakta.

Teknige gegmeden énce kisaca tarihgesinden bahsedelim.

TFT (Thought Field Therapy)

1980’lerin basinda, Ameri-
ka’nin California eyaletinde
psikoterapist olan Dr. Roger
Callahan, ismi Mary olan 40’h
yaslarinda bir bayana su fobi-
siyle ilgili olarak yardimci ol-
maya calisiyor.

Dr. Roger Callahan

Mary, hatirladigl tum hayati boyunca suya, tabii ki ¢cok
mantiksiz bir sekilde korku duyuyor, kivette yikanamiyor,
yagmur yagdigi zaman eve kapanmak zorunda kaliyor, gece
suyla ilgili kabuslar goriyor.

Dr. Roger Callahan geleneksel psikoloji teknikleriyle 1
seneden beri bu vaka lizerinde ugrasmasina ragmen, ¢ok faz-
la bir ilerleme saglayamiyor. Klasik yontemlerin yani sira Ki-
sisel meraki olarak dogu tibbiyla da ilgilendigi icin, bir ¢a-
lisma sirasinda Mary’nin karni agrimaya baslayinca, tama-
miyla deneme amach olarak mide akupunktur noktasi olan
g0z altina parmaklariyla vuruyor. Ortaya ¢ikan sonug Tirk
filmlerinin klisesi Allahimgdriyorumu aratmayacak cins-
ten. Mary’nin sadece mide agrisi gegmekle kalmiyor, hayati-
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nin sorunu su korkusu da saniyeler iginde sifirlantyor. Mary,
evin yuzme havuzuna kosarak suyla kendini yikamaya basli-
yor. Evet, Mary’nin su korkusu 30 senedir geri donmus de-
gil-

’ Dr. Roger Callahan tamamiyla tesaduf eseri olarak buldu-
gu bu ydntemi gelistirerek ismine TFT (Thought Field
Therapy) ismini veriyor. Dogu tibbinin psikolojik alanlarda
kullanimini iceren bu yontem ve biraz da Dr. Callahan’in bu
konudaki secimi yuzinden uzun siire ¢ok kisitli bir ¢cevre ta-
rafindan kullaniliyor.

EFT’nin TFT den tiremesi

EFT’nin babasi Gary Craig, aslinda bir psikolog degil.
Amerika’nin en iyi Universitelerinden biri olan Stanford’dan
mezun olmus bir mihendis. Psikolojiye ilgisi kisisel meraka
dayaniyor. Kurumsal sirketlere psikoloji ve “NLP” danis-
manhg yapiyor.

1991 yilinda Dr. Roger Cal-
lahanTn fobiler zerindeki hizli
ve etkili yontemini duyuyor,
kendisine telefonla ulasarak egi-
tim almak istedigini ama mu-
hendis oldugunu soéyliyor. Dr.

Roger Callahan’in verdigi ce-

vap ise. sasirtici ve Uzerine ko- Gary Craig

nusulacak cinsten. “Psikolog ya da psikiyatrisi olmaman si-
per! Unutman gereken ¢ok daha az bilgi var!”

Gary Craig, konuyla ilgili Dr. Callahan’dan uzun sireli egi-
tim ahyor. Belli bir siire TFT’yi Dr. Callahan’in sekliyle uygu-
ladiktan sonra, muhendislik mantalitesiyle yontemi sistematik-
lestiriyor, basitlestiriyor. TFT’den tlretti§i bu basitlestirilmis
sisteme Duygusal Ozgiirlestirme Teknikleri manasina gelen
Emotional Freedom Techniques (EFT) ismini veriyor.
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Dr. Callahan’in aksine, Gary
Cralgkb“ S‘Ftemll ks_‘;g}f_ekelmdl‘: EFT ile TFT arasidaki Farkiar
tutmak yerine 0Wablldigince Gok Iy | eor rerin pasitestiimis,
insana Ogretmeyi segiyor. Iste bu standartiagtinimig hali.
yiizden ki, diinyamiz lizerinde ar- || = TFT her sorun igin, 0 soruna
tik sayis1 on binler ile nitelendiri- 6zq( olusturulan vurus siralan

ve noktalar ongdrirken, EFT

lecek sayida profesyonel terapile- her sorun igin ayni regeteyi
rinin olmazsa olmazi olarak EL;:"_?NYI?E o kolay v

y - . . ok daha kolay 6grenile-
,EFT yi  goriirken, mllyc.mlarca biliniyor ve uygulanilabiliniyor.
insan hayatlar mda EFT’nin mu- Ama, basitiigine ragmen gok
cizevi dokunugunu kullaniyor. etkill

“Amerika’nin saghk harcamalarim %80 oraninda dii-
siirebiliriz”

EFT’nin yaraticis1 Gary Craig’in Stanford mezunu bir
mithendis oldugunu sdylemistik. Kendisinin 2009 yilinda
tiim danigmanlik hizmetlerinden emekli olmadan dnce yapti-
g1 bir réportajda séyledigi bir climleyi sizinle paylasarak, ne
kadar iddial1 bir silah ile kars1 karsiya oldugunuzu gérmenizi
isterim. (Bu roportaji “EFT- Operation Emotional Freedom”
isimli 2009 yil1 yapimi belgeselde canli olarak izleyebilirsi-
niz.)

“Yaptigimiz hesaplamalara gore, eger EFT Amerika’da
tiim saglik sistemi tarafindan yaygin ve etkin bir gekilde kul-
lanilirsa, Amerikan saglik harcamalarin1 %80 oraninda diisii-
rebiliriz.”

Amerika’nin 2007 yilindaki saglik harcamasmnin 2,26 tril-
yon dolar (Tiirkiye’nin ayn1 yil GSMH’sinin yaklagik 4 kat1)
oldugunu notlarimiza ekleyerek ve bu ifadenin kanitim1 Gary
Craig’e birakarak konumuza devam edelim.
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EFT’nin Cahsma Prensibi

Bu yontem, sorun yasadigimiz konularin yiizeye ¢ikarti-
larak viicudun enerji ve ndroloji agisindan 6nemli noktalarina
hafif¢e vurma prensibine dayaniyor. Norolojimiz mucizevi
bir sekilde, o an odaklanilan sorun ile ilgili kétii duygulari
kalic1 olarak yok ediyor. EFT mekanigi 2 tane unsuru igeri-
yor.

1. Tiim siire¢ boyunca probleme konsantre ol.
2. Viicuttaki nérolojik enerji merkezlerine parmak ugla-
riyla yavasga vur.

Evet, olduk¢a ilkel. Tipki bir silahi doldurup ateslemek
gibi. Hatta dogru olamayacak kadar basit. Ancak bilingalti-
mizin aslinda milyonlar yil 6ncesinden programlanmis ilkel
ve basit programlar ile ¢alistigi baz alinirsa, EFT’yi kullana-
rak beynimizle onun anladig1 dilden konusuyor oldugumuzu
sOyleyebiliriz.

Simdi, teknigi kullanmanin detaylarina girelim.
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EFT Mekanigi

EFT Mekanigi 5 boliimden olusuyor.

. Sorunu ve onu en iyi ifade eden kelimeleri belirlemek
. 11k degerlendirme

. Kilidi agmak

. Sorunu ¢dézmek

. Yeniden degerlendirme

DN AWK -

o

. Sorunu ve onu en iyi ifade eden kelimeleri
belirlemek

Tipki NeuroFormat™ tekniginde oldugu gibi, sorunu ifade
eden en iyi kelimeleri belirlemek ¢ok dnemli. Zira sorunu ¢oz-
mek i¢in onu yiizeye ¢ikartmaya ihtiyacimiz var. Problemi en
iyl sekilde sizin i¢in ifade eden, sizde durumla ilgili en fazla ne-
gatif duygu yogunlugu yaratan kelimeleri de bu asamada belir-
leyin. Bir bagka deyisle, EFT silahimizi hedefe dogrultmamiz
i¢in hedefin miimkiin oldugu kadar ortaya ¢ikmasi gerekiyor.

2. ik Degerlendirme

Sorunu disiindiigiiniizde ya da kendinize sorunu ifade eden
kelimeleri sesli olarak sdylediginizde, hissettiginiz negatif duy-
gunun farkma varin. Duyguyu nerede hissediyorsunuz? Rengi,
agirligi ne? Bu hissi puanlayarak 0 - 10 arasinda bir say1 verin.
Negatif duyguyu, en fazla 10 seviyesinde hissediyor olabilirsi-
niz. Gegtigi zaman ise 0 degerine diisecektir.

3. Kilidi A¢mak

Bazen, inang sistemi problemli du-
rumdan kurtulmaya izin vermez. Prob-
lemi tutmanin, kisiler i¢in farkinda ol-
madiklar1 ikincil yararlari olabilecegi
gibi, bilingalt1 degisiklik yapmak igin /
kendini giivende hissetmeyebilir. Harse ok

167



Yika Beynini!

EFT dilinde buna, Psychological Reversal (ters psikoloji)
deniyor.

Ters psikolojiyi asmanin genel formiili ise, dominant ol-
mayan elimizin alt kisminda bulunan karate noktasina, diger
elimizin parmaklariyla vururken, bilingaltimizin problemi
¢ozmemiz konusunda bizi serbest birakmasi adina, 2-3 kez
ifade ciimlesi tekrarlanmr. Ifade ciimlesinin formiiliinii olduk-
¢a tanidik bulacaksiniz.

OLUMSUZ + OLUMLU

Olumsuz boliimde, sorunumuzun kendi dilimizden, di-
riist, detayl ifadesi yer almali.

Olumlu boliimdeki ana fikir, soruna ragmen kendimizi ta-
mamiyla oldugumuz gibi kabul etmektir. Gelenek¢i EFT uy-
gulamalarinda, olumlu béliimde “kendimi bu halimle ta-
mamiyla ve derinden kabul ediyorum” benzeri ifadeler
kullanilir.

Omek: “Topluluga konugsurken gégsiimde hissettigim so-
guk heyecana ragmen, kendimi bu halimle oldugum gibi ve
derinden kabul ediyorum.”

4. Sorunu ¢6zmek

Simdi probleme gergekten odaklanma zamani. Problemi
hissederken, belirlenen 8 noktaya parmaklarinizin ucuyla 8-
10 defa hafifce vurun. Bu noktalar gesitli organlarin aku-
punktur enerji merkezleri.

Noktalara vurus sirasi, yukaridan asagiya dogru organize
edilmis.
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L2 J \_O_/

Sekilde goriildiigii lizere kafamin tam yukarm
Kasin i¢ baglama noktasi

Go6ziin yam

Goziin alt1

Burun dudak arasi

Dudak ¢ene arasindaki ¢ukur

Kopriiciik kemigi

Koltukaltinin yaklasik 10 cm alt1

PN AW

Dilediginiz elinizle, viicudunuzun dilediginiz tarafina vu-
rabilirsiniz. Tek bir taraf yeterli olsa da, bazilar1 2 tarafa aym
anda vurmay tercih edebiliyorlar.

SADECE OLUMSUZ
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Noktalara yavas¢a vururken probleme konsantre olmayi
ve problem ifadesini tekrarlamay1 unutmayin. Genel fikir de-
gismedigi slirece, kelimeleri degistirebilirsiniz.

Topluluga konugma 6rmeginden devam edecek olursak, EFT
noktalarina vururken, sadece olumsuz ifadeyi tekrar edin.

“Topluluga konusurken gégsiimde soguk heyecan hissedi-
yorum ve hissetmekten nefret ediyorum...”

Benzer climleler kurabilirsiniz. Konusurken tek yapmaniz
gereken, kelimeleri degistirseniz de, o an iizerinde galigtigi-
niz konudan ya da duygudan sapmamak.

Bu seriyi toplam 2 defa tekrar edin ve yeniden degerlen-
dirmeye gecin.

5. Yeniden Degerlendirme

Problemi anlatmakta kullandiginiz ifadeyi tekrar edin ve
negatif duygu yogunlugunu 0-10 arasinda yeniden degerlen-
dirin. Eger 0 ise problemin bu agamasi hallolmus demektir.

Eger hala lizerinde ugrastiginiz spesifik sorun ile ilgili ne-
gatif duygu yogunlugu yok olmadiysa, sifira inene kadar
EFT uygulamasini tekrar edin.

EFT’nin temel mekanigi bu kadar.
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SUPHECILER

Bir mihendis olarak, hayata fazlasiyla mantikgi olarak yaklasmaya alismis olan ba-
na, EFT yoéntemi ilk 6grendigimde akil disi ve rahatsiz edici gelmisti. Sizin de inangla-
nnizi zorayabilir.

Bana gok sagma geliyor! Belki de plasebodur.

ise yaramasi kesinlikle plasebo ile ilgili degjil. inancin yarar olsa da, tekniin ¢alis-
mas! ve problemlerimizden kurtuimaniz igin inanmaniza gerek yok. Cesitli terapi se-
anslarinda, kesintikle inanmadiklanin beliten insanlar da harika sonuglara sahit olu-
yorfar.

Neden bu noktalar da bagkalar degil?

EFT icin segilen vurug noktalar Dodu tibbinda enerji meridyenlerinin basladiklari ve
kesistikleri 6zel merkezler. Viicudumuzun ortalama elektrik direnci 400,000 ohm.
Ama EFT vurug noktalaninda rezistans 10,000 ohm'a diislyor. Direncin az olmasi,
enerjinin vurug noktalarinda gok daha kolay hareket edebildigi anfamina geliyor.

Bir teknik nasil bu kadar farkh konuda galigir ki?

Evet, tek bir teknigin bu kadar farkl konuda ise yaryor olmasi kulaga inandinci gel-
mese de sebebi oldukga basit. Cogu problemin ortak nedeni, o konuyla ilgili hissedi-
len endise, korku, 6fke ve genel olarak viicuttaki stres. Mesela bir fobi ile utangag!i-
din ashinda sebebi ortaktir. Her ikisi de farkl durumlarda hissedilen korkuyla ilgili. Bu
teknikler, sorunlarin ortak nedeni olan duygulari yeniden “format’lamaya odaklandigi
icin, ayni kdkten ¢ikan birgok problemi gozlyor.

0 zaman her giin bu noktalara vursak tiim sikintilarimizdan annacak miyiz?
Tabii ki hayir. Her giin kafanizda higbir sey olmadan belirenen noktalara vurmanizin
yarari olacaktir. Ama bunun yarariari ok sinifi. Burada yapilan, beyninizde sorunun
kaynagina ulagtiktan sonra noktalara vurmak. Bir bagka deyisle, noktalara vurmak
sorunun kayna@indaki atesi séndirmek igin sadece bir silah. Eder sorunun kaynagi-
na ulagiimazsa, vuruglarin yarari, jimnastikten ok da fazla 6teye gegmeyecekdir.

Bu teknigi daha gok kimler kuilaniyor?

“The Secret” filmi ve kitabini duymayan yok. Filmin uzmanlar kendi alanlarinda Ame-
rika'nin en iyileri. Bu uzmanlardan Jack Canfield, Bob Doyle, Joe Vitale ve Bob
Proctor, editimlerinde EFT'ye 6nemli bir yer ayinyoriar.

Unlii doktor ve yazar Deepak Chopra da, konugmalarinda EFT'den vgli dolu sézler
ile bahsediyor. Ozellikle son yillarda EFT'nin biliniriigi gok hizli bir ivme ile artiyor.

Bir yerlerimize vurmak kiigiik diigiiriicii!

Evet, teknigin kargidan bakan igin gok iyi gorinmedigi agikar. Bu ylzden kendi ken-
dinize oldujunuz zamanlar uygulamay! segebilirsiniz. Aslinda EFT'yi su an profes-
yonel atletler kullanmaya baslamislar. Bunu genelde gizli yapsalar da, bir sonraki
climpiyatlarda, bahsi gegen noktalara vuran atletleri goriiyor olacaksiniz.
inanglanniza ters gelse de deneyin. Hayatinizda uzun vadede mucizeye sahit ola-
caksiniz.
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Etkili EFT

EFT’nin temel prensibinin, igimizde sakl negatif duygu-
larin ylizeye ¢ikmasini saglamak ve onlara EFT silahimizla
ates etmek oldugunu daha 6nce soylemistik. EFT’yi daha et-
kili kilmak i¢in ne yapabiliriz irdeleyelim.

= EFT’nin en 6nemli kurali aslinda kuralinin olmamas:.
Bir baska deyisle, siire¢ sirasinca rahat olun ve kendinizi ta-
mamiyla serbest birakin. Ciinkii yanlis yapmak diye bir sey
aslinda yok.

» Siire¢ sirasinda, problemi anlatmak i¢in kendi dilinizi
kullanmn. Sanki en yakin arkadasiniza anlatiyor gibi giinliik
dili tercih edin. Sorunu kesinlikle kelimelerinizle hafifletme-
ye ya da toplum tarafindan kabul edilebilir seviyeye indir-
gemeye ¢alismaym. Miimkiinse abartili kelimeler kullanma-
niz yararli olacaktir. Eger kiifretmeniz gerekirse dyle yapin.
Cunkii problemi en iyi sekilde ortaya ¢ikarabilecek kelime-
ler, sadece sizin giinliikk hayatta kullandiklarmizdir. Aslinda
sOylediklerinizin kimse i¢in bir anlaminin olmasina dahi ge-
rek yok. Asil amag, diigiincelerinizle ilgili negatif duygunun
yiizeye ¢ikmasi.

» Kilidi agma ve problem ¢dzme siirecinde ifadeleri sesli
tekrar etmeniz etkiyi arttiracaktir.

= Noktalara karisik da vurabilirsiniz. Belli bir sira ile
vurmaniza aslinda gerek yok. Vurus sirasinin, yukaridan bag-
layarak agag1 dogru verilmesinin sebebi, aligkanlik yaratmasi
ve unutmamaniz agisindan kolaylik saglamas:.

= Serileri 2 kez tekrar etmeyi kati1 bir kural olarak algila-
maym. Eger sorunla ilgili duygularinizin yogun oldugunu ve
vuruslarin etkisini zaten hissediyorsaniz, durmadan negatif
duyguyu sifirlayana kadar EFT noktalarina vurmaya devam
etmeniz, hizinizi arttiracaktir.
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_" Ban noktalar, sizi EFTnin Fizikse! Etkileri
digerlerinden daha fazla [§ Belii bir sire EFT uyguladiktan sonra, aga-
rahatlatacak. Genellikle [| 3ida bulunan tepkileri veriyor olabilirsiniz.

. . Endisel in, thisini  gOsteri
herkesin 1 tane 6zel nokta- d:g]lzsb:nmewn EFT  efisini- gostenyor
st bulunuyor. Kendi ¢alig- § = Esneme
malarimda, insanlarin ya- {§ ?ggnie
nsindan fazlasmin  kop- gi]lme
riicik kemigi noktasinin Kaginma
en etkili EFT noktasi ol- Viicudunuzdan sicaklik glkmast

. o gee Viicudunuzdan sogukluk gikmasi
dugunu gordiim. Vurusa, Bas dnmesi
kafa istiinden ziyade, sizin Orta-yogun dereceye kadar yorguniuk
icin en etkili olan o 6zel
noktadan baslamak etkiyi

Uykunun gelmesi
Ellerde ve ayaklarda kanncalanma hissi
arttiracaktir.

Renkleri canli gdmek
Genel rahatlama hissi

* Yine ¢aligmalarimda 7, 2, 4, 8 numarahi vurus noktalari-
nin beraber kullanimlarinda basarih sonuglar almaktayim.

» Siz de dilediginizde sadece bu noktalar: kullanarak sorun-
lariniza ates etmeyi deneyebilirsiniz.

* Bir noktaya en az 8-10 kez vurun. Ancak 6zel oldugunu
hissettiginiz noktaya daha uzun siire vurabilirsiniz. Viicudunu-
zun i¢inde siz varsmiz. Bu konuda kendinizi rahat hissedin. Za-
ten vuruslar ile rahatladiginiz1 aninda hissedeceksiniz. Sizi daha
fazla rahatlatan noktalara daha uzun siireler vurmay ve sik stk o
noktalara geri donmeyi segebilirsiniz.

= Eger ilk birkag turda negatif duygu azalmak yerine arttiy-
sa, bu aslinda gok iyl haber. Problemi 12°den vurarak yiizeye
¢ikardiniz demektir. Pes etmeyin ve uygulamaya devam edin.

* Bir problemin lizerinde az da olsa ilerleme sagladiktan
sonra, kullandiginiz ifadelere “hala... biraz...” kelimelerini ek-
leyerek etkiyi arttirabilirsiniz. Omek olarak, sirt agriniz iizerin-
de calisirken, “Hala biraz hissetmeye devam ettigim bu sirt agri-
sina ragmen...” ifadesi, orijinal ifadenize gére hizinizi arttirabi-
lir.
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» EFT noktalarina ¢ok hizli vurmaniza gerek yok. Yavas-

¢a vurmaniz, ndrolojik desarjin saglanmasi i¢in yeterli.

* Birden fazla parmak kul-
lanarak genis bolgeyi kapsayin.
Boylece dogru noktaya vurdu-
gunuzdan emin olmus olursu-
nuz. Bas Ustii ve koltuk alti
noktalarina tim parmaklarini-
zin i¢i ile bir biitiin olarak vu-
rabilirsiniz.

* Viicudun sag ya da soluna
vuruldugunun 6nemi yok, ancak
bazi profesyoneller etkiyi arttir-
digin1 diigiindiigii i¢in her iki ta-

EFT Yaparmig Gibi...

Belli bir stire EFT uyguladiktan son-
ra, ilging bir fenomen gereklesiyor.
Bilingaltimiz, otomatik tepkileri gok
daha kolay bir sekide serbest bi-
rakmaya sartianiyor. Vurug noktala-
nna dokunmak yerine, onlara vurdu-
dumuzu hayal ederek de, nomal
EFT'ye yakin bir tecriibe yaganabili-
yor. Tim diinyada EFTyi ginlik
olarak kullanan on binlerce kisi, 6zel-
likle topluluk icerisinde EFT yapma-
nin hog karsilanmayacag: ortamlar-

da bu yontemden faydalaniyor.

rafa beraber vurabiliyor.

* Bu konuda serbestsiniz, size kolay gelen tarafi kullana-
bilirsiniz.

* (Cogu zaman tek nokta ile bile yarar saglanabilir. Mese-
la topluluk igerisinde sadece 6zel noktaniza vurarak kimsenin
(eger bu kitab1 okumadilarsa) dikkatini cekmeden, istediginiz
etkiyi saglayacaktir.

» EFT’nin ilk ¢ikisinda, 9 Gamut adi verilen karigik bir
prosediir kullanilirken, daha sonra bu uygulama daha az kul-
lanilmaya baglanmis. Gary Craig’in de deyimiyle bunun ne-
deni, 9 Gamut’u ¢ikardiklar1 zamanda ayn1 basarili sonuglari
aliyor olmalari. Ben de, galigmalarimda 9 Gamut uygulama-
simi ¢ok nadir olarak kullaniyorum. Bu asamada, kitabimizda
bu prosediiriin lizerinde durmasak da, ilerleyen sayfalarda
“Ana Konular Uzerinde Calismak” bdliimiinde, prosediirle
ilgili detayl bilgiyi bulabilirsiniz.

» Her seyden once, EFT’yi uygulamak i¢in kendinize
0zel zaman verin. Televizyon ya da direksiyon basindayken
(ortaya ¢ikabilecek kaza riskine ek olarak) soruna fazla kon-
santre olmadan uygulamaniz, yarar1 en aza indirecektir.
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Olumlu ifadeler Kullanarak EFT

EFT yaparken sadece olumsuz ifadeler mi kullanmaliyiz?

Geleneksel EFT'de, kilidi agma béliminde “olumsuz’a ragmen
kendimizi tamamiyla kabul ediyor, sorunu ¢6zdigimuz bdlimde
ise sadece negatif ifadeyi tekrar ediyoruz. Bir bagka deyisle, gele-
neksel EFT, sadece olumsuz ifadeler lzerinden olumsuz duygula-
rin sifilanmasina odaklaniyor.

Peki, olumsuz ifadeler kullandigimizda tam olarak ne oluyor?

Negatif ifadelerle EFT uygulamanizda, o ifadelerin bilingaltinizda
yaratti§ olumsuz duygu yodunlugunu azalacaktir. Bir bagka deyis-
le, olumsuz ifadeler giclerini kaybedecekler.

Peki, pozitif geyler sdylerken EFT yaparsak, soylediklerimizin
yarattid) pozitif duyguyu mu sifirlamis oluyoruz?

Hayir. EFT ile ilgili kangikiik en fazla burada yasaniyor. EFT, sdy-
ledikleriniz her ne ise, onlarla ilgili negatif duygularinizi sifirlar. Bir
baska deyisle, EFT sadece negatif blokajlar ¢ozmektedir. Eger
olumlu seyler sGylerken EFT yaparsaniz, sdyledikleriniz ile hisset-
tiginiz Uzuntu, 6fke, siphe gibi kétl duygular azalacaktir. Yani, po-
zitif ifadeleriniz daha da pozitiflesecek ve glglenecekdir.

O zaman EFT'yi sadece olumlu ifadeler ile uygulamak daha
mantikh degil mi?

Pozitif ifadelerin, belli bir durumla ilgili negatif duygular desarj edil-
dikten sonra eklenmesi en etkili sonuglar yaratmaktadir. Son yil-
larda birgok EFT profesyoneli tarafindan yapilan uygulamalarda,
Uzerinde ¢aligilan duygunun yodunluk seviyesini 2 veya 3 gibi di-
stk bir sayiya indikten sonra, pozitif ifadeler kullanilabilmektedir.
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EFT ile inanglan degistirebilir miyiz?

Evet, EFT uygulama sirasinda inanmak istediklerinizi séyleyerek
bilingaltinizin onlara inancini giglendirirsiniz. Ancak tecriibelerime
gbre EFT ile inang degistirmek, NeuroFormat™ teknigine gore gok
daha uzun siirlyor.

Pozitif telkinlerle EFT uygulamasi

Eger hayatinizda pozitif telkinleri dizenli olarak kullaniyorsaniz,
ayni uygulamayi EFT noktalarina vurarak da yapabilirsiniz. Boyle-
ce, bilingaltinizin kabul etmek istediginiz pozitif telkinlere inanci ar-
tacaktir.

Bir pozitif, bir negatif ifade?

Princeton Universitesi eski dgretim tyesi Dr. Patricia Carrington
tarafindan geligtirilen “Segim” isimli EFT metoduna gére, negatif ve
pozitif ifadeler karigik olarak kullaniimaktadir. Buna gére:

® Ik tur olumsuz

» jkinci tur olumlu

= Ugiincii tur bir olumlu, bir olumsuz
ifadeler degistirilerek uygulamalar yapiliyor.
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EFT ve Ters Psikoloji

Dr. Roger Callahan’dan, Gary Craig’e kadar bir¢ok oéncd,
onemli bir fenomeni aciklamaya ¢alismis. EFT’nin ¢alisma-
sina engel olan en 6nemli faktor, ters psikolojiden s6z ediyo-
rum. Bazilari, ters psikolojiyi Kisinin inang sistemi olarak
actklarken, bazilari daha dogu bakis acgisiyla “vicuttaki ener-
jinin ters akmasi” olarak betimlemis. Ben ters psikolojiyi
“inanc sistemi” ile agiklamayi tercih ediyorum. Zira adi Us-
tinde, ters psikolojiyi yaratan sebepler zaten oldukca psiko-
lojik.

Ters psikoloji yasadigimiz durumlarda, inancglarimiz iyi-
lesmenin saglanmasina engel oluyor. Bilingli olarak sorunun
tistesinden gelmek istesek de bilingaltimiz mevcut durumuzu
korumak istiyor olabilir. Mesela, kisi sorunu dizeltmeyerek
kendinin dahi farkinda olmadigi bir yarar sagliyorsa (ikincil
kazanc), ters psikolojinin olmasi beklenebilir.

Ters psikolojiyi, eger kapaliysa
acmamiz gereken bir kapinin kilidi-
ne benzetebiliriz. inang sisteminiz
degisime aciksa, bir baska deyisle q
“kapiniz aciksa”, iyilesme kendili-
ginden saglanacaktir.

Ancak kapi kapaliysa, daha sonra EFT ile ne yapilirsa
yapilsin sonu¢ alinamayacaktir.

Bu nedenle, ters psikolojiyi anlamak ve gerektiginde aca-
bilmek ilerleme agisindan elzem. Tecrubeme gore, %40-50
durumda ters psikoloji bulunabiliyor. Her sorunla ilgili ola-
rak ters psikolojinin olmamasindan dolayi, bazi kisiler EFT
mekanigi sirasinda kilidi agma boélimini yapmamay! tercih
ediyor. Boylece zaman kazanilabiliyor. Yine de, Uzerinde ¢a-
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listiginiz konuda higbir ilerleme saglayamiyorsaniz, ilk bak-
maniz gereken nokta ters psikoloji olacaktir.

EFT’yi yeni kullananlar agisindan en 6nemli engellerden
biri olan ters psikolojiyi ve gerektiginde agmak igin neler ya-
pabilecegimizi daha detayl: irdeleyelim.
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Ters Psikolojiyi Asmak

Kilidi agma boéliimiin-
de gercekleseni oOzetle-
menin yararll olacagini
diisiiniiyorum.

Karate noktast uyaril-
dig1 zaman kisith bir siire
boyunca, viicudumuzdaki
enerji akig1 dizeliyor.
Enerji akisinin diizeldigi
sirada, biz biligaltimizi
“sorunum her ne olursa
olsun, kendimi bu halim-
le kabul ediyorum, sen de
kabul et” seklinde zorla-
mis oluyoruz. Bir bagka
deyisle, kendini biraktigi
bir anda 1srar ediyoruz.

Bu agidan, ters psiko-
lojinin dlizelmedigi du-
rumlarda ilk yapilan, bu
zorlamanin daha gii¢li,
daha motive olarak tek-
rarlanmasidir. Bilingalti-
miz kapiy1 agmiyorsa, biz
de kapiy: kirariz!

TERS PSIKOLOJi TURLERI

Siddetli Ters Psikoloji

EFT'ye ik baglangigta dzellikle depresif kigi-
lerin yagadigi bu ters psikoloji tliriinde, so-
run ne olursa olsun EFT ile sonug alinami-
yor. Ozellikle hayatinizda hep ters giden bir
seyler varsa, depresyondaysaniz, mutlu
olmay: istediginizi diginmenize ragmen,
mutsuzluktan bir ikincil fayda sadliyorsaniz
“siddetli” ters psikolojiniz olmasi yiksek ih-
timal.

Umitsizlik Ters Psikolojisi

Aslinda sorunlarinizdan kurtulmay! istiyor,
ancak belki de kroniklesmis sorununuzdan
kurtulacaginiza, bunu mimkin olduguna
inanmiyorsaniz “inangsizlik” ters psikolojiniz
olabilr.

Spesifik Ters Psikoloji

Qzellikle fobilerde bulunan bu ters psikoloji
tiirinde, bilingaltiniz (miti olmasina rag
men, bu problemden kurtumaya “simdi” ha-
zir olmadiginizi diistindigu icin sizi engelli-
yor olabilir.

Sugluluk Ters Psikolojisi

Yine spesifik konu bazinda olan bu ters psi-
koloji tirti, eger probleminizden kurtulmay:
hak etmediginizi diigtindyorsaniz ortaya ¢i-
kabilir. Ozellikle de suglulukla ilgili durumlar-
da, inang sisteminiz size engel olabilir.

Iste boyle durumlarda, bilingaltmizi asabilmek i¢in bagirma-
niz gerekebilir. Gergekten de, ¢ok gliglii ve motive sdylediginiz
an bilingaltimz anhk da olsa kendini birakacaktir.

Kap1 agildig1 an, zaman kaybetmeden sorunu ¢6zmek adina
EFT’ye devam etmeliyiz. Sorunu ¢6zmek i¢in, size 6zel olan
noktayla baglayin ve orada uzun kaldiktan sonra digerlerine de-
vam edin.
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Siddetli Ters Psikoloji

EFT’yi hayatinda iyilesme igin kullanmaya baglayan, 6zel-
likle baz1 depresif insanlarda “siddetli ters psikoloji” durumu
mevcut olabiliyor. Bu kisiler belli bir siire boyunca ne yaparlar-
sa yapsinlar, EFT’nin pozitif etkisini yasayamiyorlar. Eger boy-
le durumda oldugunuzu hissederseniz, iki se¢eneginiz var.

1. NeuroFormat™ teknigini deneyebilirsiniz. NeuroFor-
mat™ teknigini genel durumlarda, bir baska deyisle inang-
larda EFT’ye gore daha etkili oldugu i¢in, ters psikoloji so-
runu yasamaniz daha diigiik bir olasilik.

2. Eger EFT ile devam etmek istiyorsaniz, bu siddetli
“terslik” durumunun ¢6ziilmesi i¢in her giin akliniza geldikc¢e
ve biraz sabirla agagidaki ifadeyi “karate noktasina” vurarak
tekrarlayin. Bu ifadeyi, siddetli ters psikoloji gegene kadar,
tiim EFT seanslarinin “kilidi agma” boliimiinde kullanin.

“Kendimi tiim sorunlarim ve simirlarimla, oldugum gibi
tamamiyla ve en derinden kabul ediyorum.”

Bu ifadeye, benzer anlam verecek sekilde, duygusal yo-
gunlugunuzu arttiric1 kelimeler koyabilirsiniz. Tabii ki ifade-
yi yiiksek sesle inanarak ve hissederek soylemeniz etkiyi ¢ok
daha fazla arttiracaktir.

Tecriibeme gore, EFT’yi ilk kez uygulamaya baslayan in-
sanlarin mevcut inanglarindan dolay: ilerlemeleri daha zor.
Sizin de, sadece bu kitab1 okuyarak bu gruba girmeniz olasi.
Okuduklarinizin dogru olabilmesi igin kanitlar arayacaksiniz.
Tek basina oldugunuz ve bu teknikle yaratilan harika sonug-
lar1 gormediginiz i¢in de ‘tavuk yumurta, yumurta tavuk’
dongiisiine girebilirsiniz.
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Bir yandan sorunlarinizi kendi yontemleriyle “¢c6zmeye”
alismis olan bilingaltiniz ve inanglariniz kendini agmayabilir.
Ciinkii sorunlarin agilmasi bilingaltiniz agisindan ar1 kovani-
na sokulan ¢omaktir.

Eger ilerleme saglayamiyorsaniz, yukaridaki uygulamaya 2
haftalik bir zaman verin. Bundan sonra yapacagimz tiim ¢alis-
malarda ¢ok daha hizli bir ilerleme saglayacaksimz. Yine de
ilerleme saglayamiyorsaniz, bir profesyonel ile ¢alismay: sege-
bilirsiniz.

Diger Ters Psikoloji Senaryolar:

Diger ters psikoloji tiirleri geneli kapsamayip, konu bazli-
dir. Bu dogru yaklasimla daha kolay ve kisa zamanda asila-
bildikleri anlamina geliyor.

Ters psikoloji kapis1 agildigr zaman hep 6yle mi kahyor?
Hayir, inanglarimiz degismedigi i¢in bilingaltimiz belli bir
siire sonra tekrar bizi kapayacaktir.

Kapi ne kadar zaman agik kaliyor?

Ne kadar siire agik kalacag: ¢ok belli degil. Ama agmakta
zorlandigimiz kilitlerin ¢abuk kapanacagi bir gergek. Siire,
saniyelerden giinlere kadar degisebilir.

Kabul etmek yerine baska ifadeler kullanabilir miyiz?
Affetmek, bagislamak gibi sizde daha fazla duygusal yo-
gunluk yaratan kelimeleri de segebilirsiniz.

Ters Psikoloji i¢in Bilincalti Testi

(Caligmalarimizda EFT ile sonug¢ alamiyorsaniz, asagidaki
farkli durumlar i¢in olusturulmus ifadeleri (basliklarin altin-
daki kisa pozitif ifadeleri) daha 6nceki boliimlerde dgrendi-
gimiz “bilingalt1 testi” ile test edin. Belli bir baslikta kas testi
gligsiiz ¢ikarsa, ters psikolojiyi agmak igin o boliimiin 3. sa-
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tirdaki ifadesini kullanabilirsiniz. ifadeleri sdylerken, ses to-
nunuz ve yaklasiminizla bilingaltinizi zorlamay1 unutmayin.

GUVENLIK
Test: Bu sorunun iistesinden gelmek benim igintamamiyla gtivenli.
asmanin benim icin givenli olmamasina ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

CEVRE
Test: Bu sorunun tstesinden gelmek gevremdekiler igintamamiyla giivenli.
asmanin gevremdekiler icin giiveni olmamasina ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

MOTIVASYON
Test: Bu sorunun Ustesinden gelmek iin tiim kalbimle motiveyim.
kurtulmayr gergekten istemememe ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

OLASILIK
Test: Bu sorunun Ustesinden gelmemin olasiligi cok yiiksek.
kurtulmay: gercekten istememe ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

YARAR
Test: Benim ve bagkalari igin bu sorunun tstesinden gelmemin ¢ok yarari olacak.
kurtulmamin bana bir yarari olmamasina ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

KAYNAK
Test: Bu sorunun tstesinden gelmek icin yeterli kaynaklara sahibim.
kurtulmak icin kaynagim olmamasina ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

MUHTAGC OLMAK
Test: Bu sorunun Ustesinden gelirsem yine de tamamiyla gtiglii olurum.
kurtulursam muhtac durumlara diisecek olmama ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

KiSiLIK
Test: Bu sorunun istesinden gelirsem kisiligimi tamamiyla korurum.
kurtulursam kisiligimi kaybedecek olmama ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

NUKSETME
Test: Bu sorunun tistesinden gelirsem tekrarlamaz.
kurtulsam bile yine tekrarlayacak olmasina ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

GUGSUZLUK
Test: Bu sorunun tstesinden gelmek igin yeterince gtictim var.
kurtulmak icin yapabilecegim hichir sey olmamasina ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

{ZOLASYON
Test: Bu sorunun Ustesinden gelmem icin cevremde yeterince insan var.
kurtulmak icin tek basina olmama ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

HAKETMEK
Test Bu sorunun tistesinden gelmeyi tamamiyla hak ediyorum.
kurtulmay! hak etmeme ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.

KORKU

Test: Bu sorunun Ustesinden gelmek icin yeterince cesaretim var.
kurtulmaktan ok korkmama ragmen, kendimi tamamiyla ve derinden kabul ediyorum.
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NeuroFormat™ Teknigi ve EFT

Genel hatlariyla her 2 silahimizi da nasil kullanacagimizi
artik biliyoruz. Her 2 teknigin de mekanigi oldukca basit. As-
linda artik yapacagimiz sey de dyle.

Kullanacagimiz ifadelerle bilincaltimiza gdmdll olan
her tOrll kot olayl, duyguyu nedenleriyle yerytiziine ¢ika-
rp, onlari silahlarimizla kalici olarakyok edecegjiz.

Simdi, asil énemli konumuz olan, silahlarimizla hangi hede-
fe nasil ates etmemiz gerektigini detayh olarak irdeleyelim.

Bu bélimde, bahsettigimiz konular aksi sdylenmedikge
her 2 teknik icin de gecerli. Siz, NeuroFormat™ teknigiyle
EFT mekanigini dilediginiz sekilde donlstimli olarak kulla-
nabilirsiniz.

Soruna Odaklanmak ve Hedef! Vurmak

Evet, “The Secret” fenomeninin yilmaz savunucusu iseniz
bu bélim yine bildiklerinizle celisiyor olacak. Soruna odak-
lanmamiz, her 2 silahimizi da kullanirken en énemli zorunlu-
luklarimizdan biri.

NeuroFormat™ ve EFT seans-
larinda en hizli ilerleme, duygula-
rinizin ¢ok yogun oldugu anlarda
yasaniyor. Bu nedenle aglamaktan
cekinmeyin. Hatta durum dayani-
Imayacak kadar travmatik degilse,
kendi kendinizi aglama noktasina
getirerek yapacaginiz seans ¢ok
daha etkili olacaktir.
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Ancak eger ¢ok travmatik bir durumla kars1 karstyaysaniz
bir profesyonelden yardim almaniz yararli olacaktir.

Negatif duygularin ortaya ¢ikmasindan ve olumsuzluklari
dillendirmekten korkmayin. Onlar1 son kez sdyliiyor olacak-
siniz. Yiizeye ¢ikardiginiz negatif duygular, silahlarinizla
temizliyor olacaksiniz.

Zaten sOylediginiz olumsuzluklar sizde negatif duygular
yaratiyorsa, bu lizerinde ¢aligilacak yeterince malzeme oldu-
gu anlamna geliyor. Sorunlara arkamizi donerek onlardan
kagmis olmayiz, sadece arkamizi dondiiglimiiz i¢in daha sa-
vunmasiz kalmisizdir.

NeuroFormat™ ve EFT tekniklerinin her ikisi i¢in de, uy-
gulama sirasinda ne sdylediginiz ve ne disiindiigiiniiz, tek-
niklerin bagarili olmasi i¢in en 6nemli parametre. Biz kelime-
leri dillendirerek ya da diiglincelere yogunlasarak beynimizde
problemli noktaya ulagiyoruz.

Ifadeler bizim agimizdan problemin beynimizdeki koordi-
natlar1. Problemi tamamiyla formatlamak i¢in, ona dnce tim
pargalariyla erismemiz gerekiyor. Bunun i¢in de, soruna ula-
sacagimiz, problemi ylizeye ¢ikaracak, duygu yogunlugu ya-
ratan ifadelerin kullanilmasi gerekiyor.

Ifadeler = sorunun beyindeki koordinatlan

Uygulama sirasinda problemi gorsel olarak hayal edebilir-
siniz. Hatta baz1 durumlarda hayal etmek ya da kendi kendi-
ne bir ifadeyi tekrar etmek de yetmeyebilir, problemi simiile
etmeniz gerekebilir. Ya da en azindan hatirlatici egyalar, fo-
tograflar yararl olabilir.

Aslinda, her zaman en yararl seans, sorunun yasandig1 an
yapilandir. Odaklanma sorunu ortada yoktur. Bir sorun ya-
sarken, EFT tekniginde 6zel noktanizi kullanarak (kimsenin
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fark etmemesi i¢in tek bir noktaya vurabilirsiniz) ya da prob-
lemin yasanmasindan kisa bir siire sonra her iki silahinizdan
birini uygulayabilirsiniz.

Negatif Duyguya Odaklanmak

Peki siire¢ boyunca en ¢ok hangisine odaklanmaliyiz?
Hangisinin farkinda olmaliyiz? Teknigin kendisi? Sdyledi-
gimiz ifade? Hissettigimiz negatif duygu?

Cevap: Duygulara dogrudan miidahale ettigimiz igin, siireg
boyunca hissettigimiz negatif duygularin kendisine odaklanaca-
giz. Nasil bir duygu? Nerede? Yogunlugu? Rengi? Sicakhig?
Bu 6nemli bilgiyi, hatirlamamiz igin gergeveye alalim.

Siire¢ boyunca negatif duygunun kendisine

odaklanmaliyrz.

Soylediklerimiz ¢ok &nemli olsa da, amacimiz negatif
duyguya ve bu duygunun kaynagina ulasmak. Iste bu neden-
le, climlelerimiz olumsuz duygular1 ortaya gikarmiyorsa soy-
lediklerimizi degistirmeliyiz.

Sorunun Bilesenleri

Size kotii bir haberim var. Elimizdeki silahlar, tiim etkile-
rine ragmen ne yazik ki kargidakini bir hamlede yok eden fii-
zeler degiller. Bir bagka deyisle bir sorunu tek bir mucizevi
uygulamayla sifirlayamiyoruz. .

Clinki sorunlarin birgok farkli agisi, bileseni var. Omek
olarak, travmatik bir trafik kazasini ele alalim. Boyle bir ka-
zadan sonra, araba kullanmaktan fobi derecesinde korkan bi-
rinin kotii duygularini tamamuyla yok etmek i¢in, kaza anini,
sonrasintn parg¢alarini incelemek gerekiyor.
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Kaza aninda kisinin hissettigi hisler, gérdugu gorintiler,
duydugu sesler, kaza sonrasinda yasanilanlar, kazanin ger-
cekten travmatik olmasinin birer parcalari.

Kaza aninda 6lme korkusu, hissi

Bagiran insanlar

Cam kinlmasi

Kan gériintust

Karsidaki arabanin kaza anindaki goriintuisti
Aniden frene basiima hissi

Diger stiriictiye olan kizginlik

Kontrolli kaybetme korkusu

Carpisma anindaki sesler

Geride kalanlar je ilgili endigeler

Kaza travmasi

HE BN EEEEERED

Baska bir 6mek olarak, ihtiyaclarimizla ilgili olan bolimde,
aslmda korkularimizin ana nedeninin ihtiyaclarimizin elimiz-
den alinmasi oldugunu soylemistik. Hatta iflas etme, tim para-
sini kaybetme korkusu olan birinin endisesini NeuroFormat™
prizmasini kullanarak bilesenlerine ayirmistik.

. Temel ihtiyaclanimizi karsilamayabiliriz.

. Evimiz bize ait degilse, kiramizi 6deyemeyebiliriz.

. Saglik harcamalarimizi karsilayamayabiliriz.

Para durumumuzun kontrol disina gikmas! endisemizi

arttinr.

. Gelecek glivencemizin azaldigini hissederiz.

. Keyif veren Urlinleri alamaz, aktiviteleri yapamay!z.

. Gevremizdekilerin sevgisini kaybetmekten korkabiliriz.

. insanlarin bizi basarisiz buldugunu disiintiriiz.

. Kendimizi hayatta basarisiz hissederiz.

0. Para kazanmak icin istemedigimiz bir iste calismamiz
gerekebilir.

11. Bakmakla yukimlii olduklarimiz varsa endiseleniriz.

12. Ruhani ydnuimiiz etkilenmez.

FNERUNRIN

endigesi

= ©o~N o U

Su ana kadar belki de okumaktan sikildiginiz bu kavrami,
bu sefer riske girerek kalin harflerle tekrarlayalim.
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Eger sorunun birgok bileseni varsa, yapmamiz gereken,
parcalara teker teker yogunlasip tekniklerimizi kullanarak
onlan ortadan kaldirmak. Boylece bUtUnt formatlamis

oluyoruz.

Genelleme ve Ana Konu

Bir dnceki bolime kotu bir haberle baslamistim. Bu bo-
lime baslarken bir iyi, bir koti haberim var. lyi haberle de-
vam edelim.

Genelleme

Yeterli sayida parca Uzerinde tekniklerimizi kullanirsak,
bilincaltimiz durumu genelleyerek sorunu ¢oziyor.

Buna daha 6nce verdigimiz 6mek Uzerinden agiklik getire-
lim. Mesela, araba kazasi travmasinda EFT teknigini kullandi-
gimizi varsayalim. Kaza aninda 6lme korkusuna, o an bagiran
insanlara, cam kirilmasina, ¢arpisma anindaki seslere ayri ayri
EFT yaparak bu sorunu ¢6zebilmemiz muhtemel. Tum parga-
lar bulup ¢ikarmadan, yeterince ve dogru bilesenler Uzerinde
calistiktan sonra beynimiz tiim sorunu ¢6zecektir.

Bazi durumlarda, bilincaltinin genellemeyi gerceklestire-
bilmesi igin, ok dnemli Kilit bir parcanin ¢oziilmesi gerekiyor.

Bu da bizi kot habere goturiyor.

Ana Konu

Bazi durumlarda, sorunun merke-
zinde yer alan ana konuyu ¢6zmeden,
bir baska deyisle 12’den vurmadan so-
rundan kurtulamayabiliriz.
Ornegimizden devam edersek, kazanin belki de en can
alict noktasinda bulunan “kisinin tam carpisma aninda yasa-
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digi 6lme korkusunu” temizlemeden, travmay! ¢ozmemiz
mimkin olmayabilir. Ama 12’den vurdugumuz, ana konuyu
temizledigimiz an, diger parcalara gerek kalmadan belki de
sorun tamamiyla ¢ozulebilir.

Birden Fazla Ana Konu

Ozellikle belli bir zaman diliminde meydana gelen kisa
travmatik olaylar zerinde calisirken, “ana konu” tek olma-
yabilir, ya da problemin tamamiyla ¢ézimi birka¢ ana par-
canin temizlenmesini gerektirebilir.

Yasadigimiz ilk Tecribe

Biliyoruz ki, beynimizde her sey birbiriyle baglantili kodla-
niyor. Bir baska deyisle, daha sonraki tecriibeler beynimizde no-
rolojik olarak ilk tecriibenin ¢evresinde olusuyor. Zaten daha 6n-
ce inanclarimizin olusmasindan bahsederken, inanglarimizi ya-
sadigimiz ilk tecriibenin gevresinde gii¢lendiren halkalarinin bu-
lundugu bir aja¢ govdesine benzetmistik. Aslmda aga¢ gévdesi
ve hedeftahtasi benzetmelerimiz birbiriyle ayni seyi soyltyor.

Bunun 1s1ginda, genel bir soru-
nu ¢dzerken ¢cogu zaman ana konu,
bu sorunu yasadigimiz ilk tecribe
olacaktir. Coziim ararken, aklimiz-
da bulunmasi gereken ilk soru da
su olacaktir:

“Ben bu tecribeyi, bu duyguyu ilk kez ne zaman ya-
sadim?”

Sorunu tamamiyla ¢6zmek igin, eger hatirlanabiliyorsa,
ilk tecriibe Uzerinde calisiimasi her zaman yararli olacaktir.
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Tim bunlara ragmen, yasadigimiz ilk olaylar1 ¢ok kiiglik
yaslarda yasadifimizi ve hatirlamamizin zor olacagim goz onii-
ne almamiz gerekiyor. Bu agidan, bu kotii habere ragmen, ¢ogu
zaman ilk olay hatirlanmadan da harika sonuglar aliniyor.

Bu béliimdeki amacimiz, genelleme ve ana konu kavram-
larinin farkinda olmakti. Simdi, spesifik travmatik olaylar1
nasil kolayca ¢6zebilecegimizi dgrenelim.

Spesifik Olaylar Uzerinde Cahismak

Eger hafizaniz ve gorselleme yeteneginiz iyiyse, spesifik
olaylarin bilingaltinizdaki olumsuz etkisini silerek g¢ogu so-
rununuzu ¢ozebileceksiniz.

Bu arada hatirlatmak isterim ki, belirli bir konuda ra-
hatlamak i¢in beynimizin delta ve alfa donemi olan ¢ocuk-
lugumuzdaki olaylari ¢6zmek tahmin edebileceginizden
¢ok daha 6nemli. Bunun nedeni, biraz once de bahsettigi-
miz gibi, beynimizdeki néronlarin daha 6nce benzer duy-
gulan hissettigimiz olaylar ile baglant1 kuruyor olmalari.
Cogu zaman ilk negatif 08renmeyi sildigimiz an, biitiin
yap1 degisebiliyor. Bu ag¢idan, hatirlayabildigimiz 6lgiide,
yetigkin tecriibelerimiz kadar ilk ¢ocukluk olaylar iizerin-
de de ¢alismak biiyiik yarar saglayacaktir.

Diger 6nemli konu ise, 6zellikle viicudumuzdaki spesifik
rahatsizliklar ya da psikolojik sorunlar {izerinde ¢aligiyorsa-
niz, soracaginiz soru su olmali:

“Rahatsizhk baslamadan kisa bir siire énce hayatimda
olumsuz ne yasadim?”

Geriye doniip taramaniz gereken siire 1 seneyi bulabilir. Da-

ha 6nceki boliimlerde bahsettiimiz gibi, rahatsizlig1 yasaman-
za neden olan “ana konuyu” dogru teshis eder ve tamamiyla ¢6-
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zerseniz rahatsizliktan (tabii ki rahatsizhigin dogasina bagl ola-
rak) kurtulma olasihigmniz ciddi derecede artacaktir.

Biraz sonra 6grenecegimiz 2 yontemle, spesifik olumsuz
tecriibelerin hayatimizdaki etkileri sifirlayacagiz.

Hikaye Anlatma Metodu

Spesifik olaylar1 sesli olarak anlattifimiz zaman, olayin
bilesenlerini zaten otomatik olarak kapsamis oluyoruz. Anla-
tim sirasinda tek yapmamiz gereken, ortaya ¢ikan bilesenle-
rin {izerinde tekniklerimizi uygulamak.

EFT Uygulamasi

Ozellikle belirli olaylarin EFT ile ¢dziimii igin kullanilan
bu teknik oldukga basit. Hikayeyi anlatirken EFT yapmak!

1. Sizi rahatsiz eden bir olay: sesli olarak, sanki karsi-
nizda birisi varmis gibi en basindan anlatmaya baslayin. Hi-
kayenin 6zellikle bagin1 detayl tutmaya ¢alisin. Mekani, za-
mani, insanlar1 detaylandirin. Kuracaginiz her yeni ciimle,
vereceginiz her yeni detay, beyninizde problemle ilgili farkli
bir yeri, bolgeyi harekete gegiriyor olacak.

2. Duygusal olarak yogunlastiginizi hissettiginiz bir
noktaya geldiginiz zaman, hikayede odaklandiginiz spesifik
duruma EFT uygulamaya baglayin. EFT regetesinin son tes-
tinde duygu yogunlugunuz 0’a diisene kadar hikayenin bu
bolimiinti farkli kelimelerle anlatmaya devam edin. Siireg
boyunca kullandiginiz kelimelerde rahat olun. Ters psikoloji
prosediiriinii uygulamayabilirsiniz, ancak eger ilerleme sag-
lamadigimzi diigiiniiyorsaniz, déniip kapinin kilidini agin.
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Hipnoz ve EFT

Hipnoz ile EFT'nin beraber kullanimi da ¢ok bagarili sonuglar yaratabi-
liyor.

Zorunlu olmasa da, kritik konularin (izerinde hikaye-sinema anlatma
metodunun bir profesyonel tarafindan hipnoz ile harmanlanarak kulla-

nilmasi etkiyi arttirabiliyor.

Ozellikle gegmisteki anin hipnoz sirasinda "yeniden yaganmast”, kon-
santrasyon sorununu ortadan kaldirarak, travmatik olayin tiim pargala-
rina erigimi kolaylagtiriyor.

Hipnozun sadece hatirlatma amagl kullanildidi bu seanslarimizda,
duygusal yogdunluk anlarinda yine EFT vuruglan uygulanarak olumsuz
duygular formatlaniyor.

3. Hikayenin bu béliimiini ¢6zdiiglinlizii diislinliyorsa-
niz, hikayeyi biraz basa aldiktan sonra, tekrar bir sonraki
duygu yogunlugu hissettiginiz boliime kadar anlatmaya de-
vam edin. Tekrar 2. boliime doniin.

4. Hikayeyi bastan sonra tiim yogunluklar sifirlayana
kadar, tiim 6zel anlara EFT yapin.

5. Hikayeyi en bastan anlatmaya baslayin, kelimelerini-
zi degistirin. Olayin farkli olumsuz yanlarini da gérmeye ¢a-
lisin. Higbir tepki almiyorsaniz, siire¢ bitmistir.

NeuroFormat™ Teknigi Uygulamasi

Hikaye anlatma teknigi, orijinalinde EFT ile uygulanan
bir teknik olmasina ragmen, kigiik degisikliklerle
NeuroFormat™ teknigiyle de ¢ok etkili bir silaha doniisiiyor.
Bunun igin:

1. Hikayeyi Wayne Cook pozisyonunda sesli olarak an-
latirken, goézlerinizle tiim pozisyonlar: tarayarak, duygusal
yogunlugun en fazla oldugu pozisyonu bulun. Bundan sonra,
hikayeyi buraya bakarak anlatacaksiniz. (Eger gozleriniz ka-
pali olarak hikayeyi daha iyi canlandirdiginiz1 diigiiniiyorsa-
niz, bu sekilde de devam edebilirsiniz.)
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2. Hikayenin yogunluk yasadiginiz bélimlerinde durup,
olumsuz duygulara odaklanarak sifirlanmasini bekleyin. An-
latirken mimkin oldugu kadar kétu duygulari disari gikar-
maya gayret edin. Hikayenin anlattiginiz detay! icin duygu
yogunlugu sifirlaninca, tekrar basa alin ve hikayenin o bolu-
muyle ilgili tim negatif yogunlugun temizlendigine emin
olun.

3. Hikaye boyunca anlatmaya devam ederken, hissetti-
giniz tim olumsuz duygu temizlenene kadar calismaya de-
vam edin.

4. Su ana kadar tek pozisyonda duygulari sifirladigimiz
icin, calismayi bitirmeden diger gdz pozisyonlarini da kont-
rol edin. Muhtemelen duygu yogdunlugu hissetmeyeceksiniz.
Ancak baska g6z pozisyonlarinda da yogunluk hissediyorsa-
niz, burada da ayni uygulamayi tekrarlamaniz gerekecektir.

5. Calismayi birakabilirsiniz.

Film Anlatma Metodu

Film anlatma teknigi size hem hikaye anlatma teknigini,
hem de NLP Fobi teknigini hatirlatacak.

1 Kendimizi bos bir sinemada hayal ediyoruz. Dilersek
yalniz, dilersek yanimizda sevdigimiz insanlarla beraber.

2. Yine her seyi 1 ba-
kis acisindan, yani kendi
g6ziumdizden goérlyoruz.
Gorsel olarak sinemanin
detaylarini, isitsel olarak
cevremizdeki sesleri, do-
kunsal olarak kollarimizin
koltuktaki hissini hatirliyo-
ruz.
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3. Biraz sonra travmatik olayi izleyerek anlatacaksiniz.
Bu filmin uzunlugu ne kadar?

4.  Filme bir isim verseniz ne olurdu?

5. Simdi, Uzerinde c¢alistiginiz filmi izleyerek sesli ola-
rak anlatmaya baslayin. Duygusal yogunluk yasadi§iniz nok-
talarda durarak biraz énceki teknikte oldugu gibi EFT uygu-
layin. Hikaye anlatma tekniginde, anlattiklarimiz tamamiyla
gegerli.

6. Her 6zel ani ve bodylece olayin butinini ¢dzdikten
sonra uygulamay bitirebilirsiniz.

Yuzeye Cikan Parcalar

Belirli bir konu Uzerinde calisirken kullanacagimiz en ba-
sit yontemlerden biri de, her yiizeye ¢ikan yeni parcayi te-
mizleyip bir sonraki parcayi beklemek.

Konuyu detaylandirmak igin, her
zaman yaptigimiz gibi bir metafor
yaratarak, Uzerinde c¢alisacagimiz
parcalari ust Gste birikmis Kirli tabak-
lara benzetelim.

Problemin batinind, yani bulasigi
tamamiyla temizlemek icin, her za-
man en Ustteki parga Gzerinde calis-
mamiz gerekiyor.

O parcay! temizledikten sonra kenara koyarak, yine tek
yapmamiz gereken en Ustte kalan parca tzerinde ¢alismak.
Ta ki batlin bulasik bitene kadar.
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Ornegimizi gergek hayata tasimak igin, hikaye anlatma
metodunu kullanarak bizi rahatsiz eden spesifik bir olay
tizerinde ¢aligtigimizi diisinelim. Konu hakkinda muhte-
melen ilk ¢alisacagimiz parca, bizi en fazla lizen eleman
olacaktir. Belki bu konuda sugluluk duyuyor olabiliriz.
Tekniklerimizi kullanarak suglulugu temizledikten sonra,
sucluluk duydugumuzu dahi kabul etmeme ihtimalimiz
var. Tam bu noktada, bizi lizen parcanin aslinda o an duy-
dugumuz 6fke oldugunu iddia edebiliriz. O da temizlen-
dikten sonra, aslinda belki bu durumun tekrar yasanmasin-
dan korktugumuzu sdyleriz.

Siz de, eger daginik bir sekilde bir durum iizerinde ¢ali-
styorsaniz, o an hissettiginiz neyse, tam hissettiginiz duy-
guyu ifade ederek uygulamaya devam edin. Belli bir kura-
la bagh kalmadan, o an duygularinizi diiriist bir sekilde
ifade edin. Ilgili yogunlugu sifirlandiktan sonra, zaten
otomatik olarak sizi rahatsiz eden bir sonraki pargaya ge-
¢iyor olacaksiniz.

Cogu zaman tekniklerimiz o kadar hizli ¢galisiyor ki, ki-
siler kendilerini yillardir rahatsiz etmis sorunlarinin aslin-
da ¢ok da 6nemli olmadigini iddia edebiliyor. Bu duruma
bir isim bile verilmis: “Apex Etkisi”

Bu boliimde biiyiik bir sorunu, her seferinde ylizeye ¢i-
kan yeni pargay1 temizleyerek ¢dzebilecegimizi gordiik.
Simdi ise, biitiiniin olas1 tiim “duygusal pargalarini” temiz-
lemenin dnemini inceleyelim.

Olumsuz Duygu Kelimeleri

flgili hazirlik béliimiinde, duygular1 ifade ettigimiz keli-
melerin aslinda onlar1 ¢agirmakta kullanacagimiz Pavlov’un
zilleri oldugunu sdylemistik. Biraz dnce ise, asil amacimizin
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olumsuz duygularimizi ortaya ¢ikarmak oldugunu belirttik.
Iste duygularimizi isimleriyle cagirma zamani!

NeuroFormat™ ve EFT tekniklerinin her ikisiyle de ¢ali-
sirken, ifadelerimizde hissettigimiz duygu isimlerini kullan-
mak, hem formatladigimiz duygularin farkindaligmi arttir-
mak, hem de konunun tlim bilesenlerinin temizlenmesi adina
oldukca 6nemli olabiliyor. Biraz énce yizeye ¢ikan parcalar
konusunda verdigimiz érnekte oldugu gibi, bir olumsuz ola-
yin temizlenmesi gereken bircok farkli duygusu olabiliyor.
Olay hakkinda duydugumuz pismanhk, sugluluk, kizginlk,
tekrarlamasindan korkmamiz gibi...

Iste bu nedenle, tizerinde cahstiyimiz sorunun tim bile-
senlerini temizledigimizden emin olmak adina, en “populer”
olumsuz duygu isimlerinden olusan bir liste hazirlayalim.
Tum cahismalarimizda bu listeye donerek, “unuttugumuz bir
duygu var mi1” diye kontrol edelim.

Tum calismalarimizda, tiim olasi olumsuz duygulari
temizlemeliyiz.

Asagida en onemli oldugunu dusindigum 20 negatif
duygunun isimlerini bulabilirsiniz. Uzerinde calistiiniz sorun-
da, bu kelimelerin bazilar size higbir sey ifade etmeyecek. On-
lar Uzerinde calismadan hemen digerine gecin. Bu duygulardan
bazilari ise, belki problemi tam “12’den” vuracak...

Korku Utanma Sugluluk Gerginlik
Ofke Gurir Kinlmasi Endise Stres
Uziintii Giigsiizlik Caresizlik Can sikintisi
igrenme Stiphe Hayal kinkligi Sok

Nefret Kiskanchk incinme Huzursuzluk
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Bir sorunla ilgili tum parcalari temizlemek adina, olasi
olumsuz tim duygulari kapsamak ¢ok énemli. Yukaridaki 20
duygu ismini, NeuroFormat™ Prizmasi’m olusturmakta kul-
lanacagiz. Simdi genel sorunlari nasil pargalarina ayiracagi-
mizi gorelim.

Genel Sorunlar - NeuroFormat™ Prizmasi

Ne yazik ki cogu zaman sorunlarimiz tek bir olaya bagh
degildir ya da biz hayatimizda o konuyla ilgili yasadigimiz
ilk olayi zaten hatirlamiyoruzdur.

Bu nedenle simdi sira, tim sorunlarimizi sistematik bir
sekilde onlar1 olusturan pargalara bdlecek bir metodoloji
gelistirmekte.

NeuroFormat™  Prizmasi’nin  Uzerinde calistigimiz
sorunu 12 temel ihtiyacimiza gore bilesenlerine ayristirdi-
gini biliyoruz. Biz de kétu duygular bilesenlerine ayirdik-
tan sonra, tim parcalari hedef tahtasina oturtacak ve dile-
digimiz silahimizla ates ederek kotii duygulari formatlaya-
cagiz. Biraz siddet dolu oldu biliyorum. Ama baslayalim...

196



M. Baris Muslu

NeuroFormat™ prizmasinda, 12 temel ihtiyacin yani si-
ra, her temel ihtiyaci kisiye 0zel hale getirmek amaciyla
hazirlanmis sorulari, biraz 6nce kullandigimiz 20 temel
duyguyu ve bu duygulara ait olasi altbicemleri bulacaksi-
niz.

Unutmamak gerekiyor ki, hayat gibi cok karisik, bin bir
olayi, farkli duyguyu barindiran bir sireci, yarim sayfalik
bir listeye indirgemek mimkin degil. Ancak bu liste, soru-
nu kuguk spesifik parcalara ayirirken rehberimiz olacak.

1 Fizyolojik Hangi temel ihtiyactan nasil kaybederse? Ne olur? Korku
olke
2 Givenlik, Yagsam Kimler, neler, nasil tehdit ediyor? Uzuntl
Igrenme
g ?
3 Saghk Saghgin nasil etkfenir? Nefret . .
Yogunlugu'™"
Ulanma
4 Bilme, kontrol Neleri bilmiyor, kontrol etmiyorsun?
Gurur Kirilmasi
5. Gelecek giivencesi Hangi giivenceleri kaybedersin? Ne olur? Gugsiizlik
Siiphe Sekli?
6  Hayatkeyfi Hangi Uriinleri, aktivitelen, keyiflen kaybedersin? Kiskanglik
. . Sucluluk
7 Sevgive aidiyet Kimlerin sevgtsmi kaybedersin? Hakkinda ne yaparlar, ne sdylerler?
Endise Rengi?
S Saygl, takdil Kimlenn takdirim kaybederan? Hakkinda ne yaparlar, ne soylerler? Caresizlik
Hayal kirikhig!
9  Kisilik, Basan Hangi alanlarda, kimden daha basarisiz? Sifatin ne Olur? incime
Sicakhgi?
GergjnSk
W ozgurluk Hangi 6zgurligiunu kaybedersin? Ne olur? o
Stres
Gorev Kimlere karsi, hangi gérevlerini yapamazsin? Ne olur? Can sikintis!
Sok
12 Ruhani Seni kotu insan yapar mi? Huzurunu nasil etkiler? Huzursuzluk

Uygulamamizin detaylarina gecelim:
1 Kurtulmak istediginiz bir sorunu belirleyelim.
2. Simdi kendimize Kkilit bir soru soralim.
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GERCEKLESIRSE NE OLUR?

Bir baska deyisle, korktugumuz en kot sonug gercekle-
sirse ne olur?

3. Siradan 12 ihtiyaci tarayacagiz. Koéti olayin gercek-
lesmesi belirli bir intiyacimizi tehlikeye atiyor mu? Oyleyse
hemen yanindaki soruyu cevaplandirarak, sorunu kendi haya-
timiza indirgeyecegiz. Hayatimizin nasil etkilenecegini, neler
olabilecegini distinelim.

Mesela isimizden atilmaktan korktugumuzu varsayalim.
Isimizden atilarak birilerinin sevgisini kaybedecegimizi di-
stinlyorsak, onlarin kimler olabilecegini bulalim.

Not: Bu 6rnek igin yanitimiz, spesifik isimler de olabilir.
Ya da cevabi genel olarak, sevdiklerimi kaybetme korkusu
diyerek birakmayi da tercih edebiliriz. Yine de sorulari ce-
vaplamak suretiyle parcgalari detaylandirmak, ¢ikan duygu
yogunlugunu arttiracagi icin, mimkiin oldugu kadar spesifik
olmaktayarar var.
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4. Simdi 3. kolondaki duygu listesinden, bu spesifik
kaybin nasil bir duyguya sebep oldugunu hissederek, teknik-
lerimizden birini uygulayacagiz.

Uzerinde ¢alisacagimiz olumsuz ifade, asagidakine ben-
zeyebilir.

“Isimden atildigim icin kalbimde hissettigim Ali, Mehmet,
Ahmet’i kaybetme korkusuna ve sugluluguna ragmen...”

5. Ayni ihtiyag igin bagka bir bilesen var m1? Eger varsa
bu parcay1 da temizlememiz gerekiyor.

Omnegimizden devam edersek, anne babamizin da sevgi-
sini kaybedecegimizi diisiiniiyor olabiliriz. Ya da bu arkadas-
larimiz1 kaybetme fikri bizi 6fkelendiriyor olabilir.

6. Bu ihtiya¢ tamamlandiktan sonra, prizmada etkilenen
tim ihtiyaglar tarayarak, aym sekilde ¢ikan bilesenleri tek
tek temizleyecegiz.

7. NeuroFormat™ Prizmasi’m1 tamamiyla taradiktan
sonra, pargalar arasinda herhangi biri bariz bir sekilde en faz-

la yogunlugu yaratt1 mi1? Eger dyleyse, soruyu bu sefer duy-
gu yogunlunu yaratan pargaya tekrar soralim.

GERCEKLESIRSE NE OLUR?

Mesela, Ahmet ve Mehmet’i kaybetme korkusunun en
fazla yogunlugu yarattigini varsayalim. Sorumuz:

Ahmet ve Mehmet’i kaybedersem ne olur?
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Tekrar NeuroFormat™ Prizmasi’na donebiliriz. Ahmet ve
Mehmet’i kaybetmek hangi ihtiyaclarimizi tehlikeye atar?

Bu soruyu sordugumuzda yeni parcalar ¢ikacaktir. Parca-
lar Gzerinden duygu yogunlugu yaratanlari tekniklerimizi
kullanarak temizleyecegiz.

8. Duygu yogunlugu yaratan bir parcaya ve alacagimiz
cevaplara diledigimiz kadar ayni soruyu sorabiliriz. *
lesirsere olur?”

9. Bdylece hem bitini olusturan parcalari tek tek te-
mizliyor olacak, hem de kotli duygunun kaynagina iniyor
olacagiz.

NeuroFormat™ Prizmasi’nm kullanimi ile ilgili detayli
ornekleri, gercek hayat kullanimlarini inceleyecegimiz son
bolimde bulacaksiniz.

Tekrar etmek isterim ki, amacimiz olmamis seyleri akli-
miza getirerek sinirimizi bozmak degil. Ancak, gercekten bi-
zi rahatsiz eden bir korkumuz varsa, sorunu pargalarina ayir-
digimiz zaman aslinda psikologun yaptigi isi kendimiz yap-
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mis oluyoruz. Hem de bu sefer, elimizde genelde psikolog-
larda bulunmayan 2 giiglii silah var.
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Ne kadar Spesifik?

Cok glzel bir doga manzarasinin tasvirini yaptigimizi di-
stinelim. Belki anlatimimiza zirvesi karli olan bir dagla bas-
layabilir, daha algak kesimlerinin cam adaclarinin yesilligiyle
kalph oldugunu séyleyebiliriz.

Tasvirimize ekleyecegimiz her yeni detay, okuyanin his-
sedecegi pozitif duygulari arttiracaktir. Ancak bir noktaya
kadar. Kisi kafasinda onun icin yeterli detayli resmi canlan-
dirdiktan sonra, verecedimiz ekstra detaylar bir fayda sagla-
mayacaktir.

Daha 0Once ifadelerin, sorunlarin beynimizdeki adresi ol-
dugundan bahsetmistik. Biz de uygulamalarimizda detaylan-
dirmayi sorunun tam olarak adresini bulmak ve onu ylzeye
cikarmak adina icin yapiyoruz. Negatif ifadeye ekledigimiz
her yeni detay, beynimizde sorunla ilgili daha fazla noktaya
ulasmamizi saghyor ve boylece ylzeye cikan negatif duygu-
nun yogunlugunu arttiriyor.

Ancak yukarida verdigimiz tasvir orne-
ginde oldugu gibi, beynimizde yeterli bdlge-
ye ulastiktan sonra, ifademizi daha fazla de-
taylandirmaya ihtiyacimiz olmayacak. Bir
baska deyisle, ulasmamiz gereken adresleri
tam olarak aldiktan sonra, yapacagimiz yol
tarifleri ekstra bir yarar saglamayacaktir.

Ne kadar detaylandirmaliyi1z?

Mesela, NeuroFormat™ Prizmasi’ni kullanarak iflas etme
korkumuz tizerinde calistigimizi varsayalim. iflas edersek cevre-
mizdeki insanlarin sevgisinin azalmasi korkumuz UGzerinde cali-
sirken ne kadar spesifik olmaliyiz? Sadece “gevremizdeki insan-
lari kaybetme korkusu” ifadesiyle mi ¢alismaliyiz, yoksa cevre-
mizdeki insanlarin isimlerini sGylemek mi daha etkili olacaktir?
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“Dogal” bir sekilde aklimiza gelen ifadeler lizerine galisma-
11 ve bu duyguyu formatlamaliyiz. Eger belli isimler hemen ak-
limza geliyorsa onlar sdyleyebilir ya da ifadeyi “gevremdeki-
lerin sevgisin azalmasi” olarak birakabilirsiniz. Ancak daha
sonra yapmaniz gereken, ifadenizi biraz daha detaylandirarak,
duygu yogunlugu olup olmadigini test etmektir. Eger bu test
sonucunda yeni detaylarin ifade edilmesiyle negatif duygu yo-
gunlugu hissedilmiyorsa, calisma bitmis demektir. ifade detay-
landirildig1 zaman olumsuz duygu hissediliyorsa, ortaya ¢ikan
detaylarin da temizlenmesi gerekecektir. Ornegimizden yola
c¢ikarak, uygulayacagimiz sistematigi ozetleyelim.

Duygu yogunlugu yaratacak ifade iizerinde g¢aligarak
duyguyu formatla.
Biraz daha detaylandir ve test et.

*  Duygu yogunlugu yoksa ¢alismay: sonlandirabilirsin.
* Duygu yogunlugu varsa detaylar iizerinde ¢alig-
maya devam et.

Peki, isimleri sdylemek yeterli mi, yoksa bu kisileri nasil
kaybedecegimizi, onlar1 kaybedersek hayatimizda neler ola-
bilecegini de detaylandirmali miy1z?

Cevabimiz: Her detayin daha da detay: oldugu bilinciyle,
yukaridaki kurali ortaya ¢ikan pargalara da uygulamali, ¢a-
lismay1 detaylandirmak higbir negatif duygu yogunluguna
neden olmuyorsa sonlandirmalyiz.

Uzun ciimleler kurmak

Biraz dnce, verdigimiz detaylarin beynimizde sorunia ilgi-
1i béliimleri aktive ettigini sdylemistik. Dolayisiyla, genelden
detaya inerek, ifadeleri neden sonug iligkisiyle beraber kul-
lanmak ¢ok etkili olabiliyor. Konudan sapmadigimiz siirece,
ifadeleri degistirerek uzun ciimleler kurmak, beynimizde so-
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runla ilgili farkli noktalar1 uyarmak suretiyle etkiyi ve hizi
arttirryor. Yine ayni 0rnek lizerinden inceleyelim.

Iflas etme korkumuzun, “sevgi kaybetme” endisesi {ize-
rinde ¢aligirken, asagidakine benzer bir ciimle kurabiliriz.

“Iflas ederek, tiim sevdiklerimi kaybedecegim.

ana neden sevgi ihtiyacini kaybetmek

Ahmet, Mehmet ve Ayse vi kaybettigim icin,

detaylar

cevremde beni seven kimse kalmayacak.
sevdigi insanlar kaybetme sonucu

Bovylece tamamiyla yalniz kalacagim.”’

sonucun bagka bir ifadesi

Neden sonug iligkisine dayanan uzun ifadeler, bir yandan
olumsuz duygulariniz1 yiizeye ¢ikarirken, bir yandan da as-
linda endise ettiginiz seyin gercekten ¢ok uzak, hatta komik
olabilecegini de duymanizi saglayacaktir. Tekniklerimizle
olumsuz duygulari formatlarken, belli bir siire sonra sdyle-
diklerinizin ne kadar komik oldugunu diisiiniip, kahkahalar
atmaya bagslayabilirsiniz.
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Otomatik Tepkiler Degisince

Peki, tekniklerimizi kullanip otomatik tepkilerimizi degis-
tirdigimiz zaman ne oluyor?

Duygularimiz degisiyor! Aslinda bu kadar belli olmayan
sonuc ise, duygularimizin degismesiyle, sistemin kendisini
yenilemesi. Artik gormekten ¢ok sikildiginiz ama son kez
goreceginiz grafikle aciklayim.

1 Uzerinde calisarak formatladigimiz olayla ilgili beyindeki
hafiza, yani resimler ve sesler de otomatik olarak degisiyor.

2. Olumsuz olayin bilingaltimizda bir etkisi kalmadigin-
dan dolayi, bu olaydan dolayr alman dersin de gecerliligi
azaliyor. Bir baska deyisle, olumsuz inan¢ tamamiyla degis-
mese de gucunl kaybediyor.

Otomatik tepkilerimizi degistirmek icin NeuroFormat™
teknigi ve EFT’yi kullandigimiz teori boéliminin sonuna
geldik. Simdi burada 6grendiklerimizi gercek hayatimizda
nasil kullanabiliriz gorelim.

Gercek hayata ge¢cmeden, asa§idaki teorik agiklamalara
ve daha sonraki sayfalarda her 2 teknigin uygulamasinin
Ozetlendigi aciklamali sekillere gbz atmay! unutmayin.
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Teorik Agiklamalar

Bati dinyasinin Dogu tibbiyla olan tanigikligi, ilk kez bir Amerikan bagka-
ninin Gin'i ziyareti olan Nixonin 1972 yilindaki tarihsel gezisinde bagliyor. Gezi
sirasinda yaninda bulunan New York Times muhabiri James Reston'in apandi-
sit ameliyatinin, Cinli doktorlar tarafindan gergeklestiriimesi ve bu durumun
medyada yer bulmas ile Amerika’dan baglayarak tim Bati, Yeni Dogu kavram-
lariyla tanigiyor. James Reston, ameliyat sirasinda 6zellikle akupunktur uygu-
lamalarindan o kadar etkilenmis ki, bunu Amerika'ya donlince NY Times'da
yazi dizisi haline getirmis.

Yaklagik kirk yildir, Bati dinyas! yeni tanistigi kavramlari aragtirarak, ne-
den calistiklan (izerine teoriler gelistirmis. Hepimiz uzak mistik bilimlerinin agik-
lamalarini biliyoruz. Viicudu gevreleyen enerji meridyenleri ve gakralar...

Son yillarda, Bati dinyasinda Dogu fenomenlerini kendi bilimsel yontem-
leriyle agiklamak adina galigmalar yapilmig. Onceki sayfalarimizda, akupunktur
noktalarinin direncinin dider noktalara gére 40 kat daha disik oldugundan
bahsetmistik. Bu noktalara igne ya da parmak uglariyla baski uygulandigi za-
man yaratilan ortalama 70 mikro voltluk enerji, diigtik direncin yardimiyla bey-
ne her seyin yolunda oldugu mesajini elektriksel olarak veriyor.

Akupunkturdaki igneler ve EFT'deki parmak uglarinin yaptigi ey aslinda
tamamiyla ayni. igne kullaniimasinin ekstra bir yarari yok. Bir bagka deyigle,
efer ayni anda viicudun 10 farkl bélgesine baski uygulamak gerekmiyorsa,
ignelere gerek yok. (Aslinda bunu 5 kisi parmak uglariyla bagarabilir. Tabii ki
idneler baskinin kalici olmasi gerektigi zaman pratiklik sagliyor.)

EFT ile parmaklarimizla yapilan sey, o an mevcut tehlike alglamasina
ragmen, beyne her sey yolunda sinyali géndermek. BSylece otomatik tepki “ki-
sirdongisi” bir kez bozuldugu an, tamamiyla silinmis oluyor.

Bu arada yapilan laboratuar testlerinde, EFT seansi sonrasinda en temel
stres hormonlarindan biri olarak bilinen kortizol hormonunda “normal olmayan”
distsler bulunmus. Normal olmayan derken, sagliksiz bir durumdan bahsetmi-
yorum. Normalde yaganmasi mimkin olmayan hizda kortizol hormonunun
dustigu tespit edilmis.
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EFT Uygulama Ozeti

Sorunu Belirle

Bilesenlerine ayir

1 Secilen parganin duygusunu
10 hisset ve puanla

Olumsuz + Olumlu
ifadeyi olustur

Kilidi A¢ o«
Ayni
. parcaya

X Sadece olumsuz ifade devam et

I\ Jl
N e

2?' Duygu sifirlandi m1? — |

0 10 heyir

Sorun ¢6zuldd ma?
hayir

I evet
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NeuroFormat™ Teknigi Uygulama Ozeti

Sorunu Belirle

Bilesenlerine ayir

Parganin “olumsuz + olumlu”
ifadesini olustur

OLUMSUZ Olumsuz ifadenin yogun
oldugu pozisyonlari bul
Yeni bir Ayni
parca Olumsuz + Olumlu parcaya
Uzerinde Iifadeyle sifirla devam et

calis
Tim g6z pozisyonlarinda

duygu sifirlandi mi? “hayir

evet

Sorun ¢ézuldu ma?
hayir

evet

Not: Bu sayfadaki akis, NeuroFormat™ tekniginin otomatik tepkiler
icin degistirilmis uyarlamasidir.

208



GERCEK HAYAT UYGULAMALARI






Yika Beynini!

(karanlik ve yiiksek ses diginda) ve endisesiz olarak diinyaya
geldik. Bizim i¢in selale manzarasi zaten tertemizdi.

Bu boliimde goreceginiz gergek hayat uygulamalarindan
bazilari sizi ilgilendirmeyebilir. Mesela herhangi bir fobiniz
yoksa, fobi gegirme boliimiini, kilo ya da bagimlilik sorunu-
nuz yoksa ilgili boliimleri atlamay:1 segebilirsiniz.

Teknikleri, sirasiyla asagidaki konular ig¢in uygulayacagiz.

» Basarmin Formiilii “Ahenk”

» Ozgiirliik Prosediirii

» Kendimizle “Baris” Prosediirii

* Objeler, Insanlar, Yerler

» Fobiler

» Genel Stres - Korkular ve Endiseler
» Profesyonel Basar1

» Spor Performans:

= Sakatliklar

* Fiziksel Sikayetler — Kronik Agrilar
» liskiler

» Cocuklar

» Aliskanliklar ve Bagimhliklar

* Ideal Kilomuza Ulagmak

* Duygu Bagmmliligindan Kurtulmak

» Alerjiler - Astim

» (Ciddi Hastaliklar

* Ana Konular Uzerinde Calismak

Protokollerin Kullanimi

Ilerleyen sayfalarda, gesitli baliimler altinda sizinle diin-
yaca linlii uzmanlar tarafindan olusturulmus hazir protokoller
paylastyor olacagim. Belirli bir konu iizerinde ¢aligmay1 se-
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gerseniz, bu protokollerden sorunu yiizeye ¢ikarmak igin ya-
rarlanabilirsiniz.

Ancak bir baskasinin dilini ve sorunu ifade eden negatif
kelimelerini yapay bulabilirsiniz. Bu agidan protokolleri
kendi durumunuzu ifade etmek i¢in bir gsablon olarak kulla-
nabilir, kendi ifadelerinizi ekleyebilirsiniz.

Bir kez daha hatirlatmak isterim ki, etkili sonu¢ alabilmek
icin olumsuz duyguyu tam belirten, diiriist, sorunu 12’den
vuran ifadeleri segmemiz ve sdylediklerimize yogunlasma-
m1z ¢ok onemli.

Umarim ilgili béliimlerde hayatinizi zorlastirabilen sorun-
lara ¢6ziim bulabilirsiniz...
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Basarimin Formiilii “Ahenk”

Tiim hayatimizda basarili olma-
nin aslinda tek kelimelik bir for- bilncaln
millii var.

“Ahenk!”

Biliyorum, yine olduk¢a iddial
oldu. Ama detaylandiralim.

Kitabin baginda “kisisel gelisim
dongiisi” basliklh kutucugumuzda,

okudugumuz kitaplardan, seyretti- m

gimiz filmlerden aldigimiz moti- m
vasyonun etkisinin ¢ok kisa siirdii-
giinden bahsetmistik.

Evet, bilingli beynimize hitap eden bilgiler ne yazik ki
¢ok etkili degil. Bunun nedeni, bilingaltimizin aligkanliklari-
nin kisa bir siire sonra devreye girerek, bizi eskiden oldugu-
muz gibi “giivenli” duruma geri dondiirmek istemesi.

Iste bu yiizden hepimiz biiyiik, kalic1 degigiklikleri haya-
tin diplerinde yapabiliriz. Bilin¢li irademiz, normal hayat ko-
sullarinda, bilingaltinin “aligkanliklara geri dénme baskisina”
¢ogunlukla dayanamaz. Ama degisiklik yapilmasinin zoraki
oldugu durumlarda, kisi ne pahasina olursa olsun, iradesini
kullanarak degisikligi kalic1 kilacaktir.

Evet, irade belli bir yere kadar dayanabiliyor. O ylizden
diyetler pazartesi sabah baglayip, 6glen bitiyor. Sigara bi-
rakmalarimiz 2 giin bile stirmiiyor. Cok kisaca, bilingaltimiz
bizi sabote ediyor.

Peki, kararlarimiz1 kalict kilmak i¢in en dibe mi inmeyi
beklememiz gerekiyor?

Hayir. Tekniklerimizi kullanarak bilingaltimiz1 ikna ede-
cek, bizi sabote etmesini engelleyecegiz.
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Burada bahsedecedimiz metodolojiyi, kitabimizda daha
sonra yer alacak tim alanlarda basari saglamak icgin kullan-
maniz gerekebilir. Uzerinde ugrastiimiz konu her ne olursa
olsun, basari saglamamiz icin bilincaltimizm bizi sabote et-
mesini engellemeliyiz. Simdi inceleyelim.

inanclarimizla ilgili bélimde, he-
deflerimize ulasabilmek icin inancla-
rimizin birbirine paralel olmasi ge-
rekliliginden bahsetmis, birbirleriyle
celisen inancglarin, bizi oldugumuz
yerde birakacagini sdylemistik. Sade-
ce inanclarimiz degil, basari icin tim
sistemimiz “ahenk” iginde olmal.

Bilincaltimiz, “bilincli” olarak istedigimiz hedefte bize
yardim ederse, amacimiza ulasmak icin gerekebilecek tim
davranislari da ¢ok dogal bir sekilde gerceklestiriyor oluruz.
Bundan sonrasi sansimiza ve yetenegimize Kkalir.

Basarinin bizim elimizde olan en blyuk formulinin
“ahenk” oldugunu sdylesek de, basarinin tek bir “sihirli hap!”
ne yazik ki yok. Hepimizin hayattan beklentisi ve bilingalti-
mizdakiler tamamiyla bize 6zel. Yeteneklerimiz, becerileri-
miz, meslegimiz, hayatimiz... Bizim yapmamiz gereken, bir
baskasinin ahengini yakalamaktan ¢ok, kendi icimizde, bize
ozel uyumu yakalamak. inan¢ sistemimizle, ihtiyaclarimizla,
motive olduklarimizla, énceliklerimizle...

Evet, yine elimizdeki silahlarimizla, basarimiza engel
olan bilingaltinin yarattigi celiskileri kaldirarak bizi sabote
etmelerini engelleyecediz. Ama dnce bizi neyin durdurdugu
konusunda kisa sureli bir “dedektiflik” yapmamiz gerekiyor.

ilk olarak, amacimiza ulagsmanin kabaca 2 farkli asamasi
oldugunu biliyoruz.

1 Calisma sureci

2. Amacin gerceklesmesi

215



Yika Beynini!

Kendimize 4 tane soru soralim. Aslinda sorular birbirine
benzese de tiim sorulara cevap vermemiz, blokajlarimizin ek-
siksiz belirlenmesi adina énemli. Ihtiyaglarimizin iizerinden gi-
derken, NeuroFormat™ prizmasini gz dniine getirelim ve ge-
nel blokaj belirleme ve yok etme sablonumuzu olugturalim.

1. Amag¢ i¢in ugragsmamak, ¢aligma siirecine hi¢ girmemek
hangi ihtiyag¢larimizi karsiliyor?

2. Amacin gergeklesmemesi hangi ihtiyaglarimizi karsiliyor?

3. Amag i¢in ¢aligma siirecinde hangi ihtiyaglarimiz tehlikeye
girer?

4. Amacimiz gerceklesirse hangi ihtiyaglarimiz tehlikeye gi-
rer?

Bu sorular1 sorma amacimiz, bilingaltimizin hangi korku-
larindan dolayr mevcut durumu korumayi segtigini bulmak.
Eger onun korkularimi temizlersek, basarili olmamizi sabote
etmeyi birakiyor olacaktir.
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NeuroFormat™ Ahenk Sablonu

1. Amag icin ugrasmamak, calisma siirecine hi¢ girmemek hangi ih-
tiyaglarimizi karsiliyor?

2. Amacin gerceklesmemesi hangi intiyaglarimizi karsilyor?

3. Amag i¢in ¢alisma slrecinde hangi ihtiyaclarimiz tehlikeye girer?

4. Amacimiz gergeklesirse hangi ihtiyaclarimiz tehlikeye girer?

Korku

Oiko Lokasyonu?
2. Givenlik, Yasam Kimler, neler, nasit tehdit ediyor? Uzlintu

Igrenme
a  Saghk Saghgin nasil etkilenir? Nefret

Yogunlugu?

4. Bilme, kontrol Neleri bilmiyor, kontrol etmiyorsun? Utanma

GururKnlmast
5. Gelecekgiivencesi Hangi glivenceleri kaybedersin? Ne olur? Glgsizlik

Siiphe Sekli?
6. Hayat keyfi Hangi rtinlen, aktiviteleri, keyiflen kaybedersin? Kiskangltk

. - . . . . N Sugluluk

7. Sevgi ve aidiyet Kimlerin sevgisini kaybedersin? Hakkinda ne yaparlar, ne séylerler?

Endise Rengi?
8 Saygl, takdil Kimlerin takdinni kaybedersin? Hakkinda ne yaparlat, ne soylerler? Caresizlik

Hayal kinldigi
9. Kisilik, Bagm Hangi alanlarda, kimden daha basarisiz? Sifatin ne dur? incinme

- Sicakhgi?
. - ) Gerginlik rcakligr

10 Ozgirluk Hangi ozgiiriigiin kaybedersin? Ne olur?

Stres
11. Gorev Kimlere karsi, hangi gérevlerini yapamazsin? Ne olur? Can sikintist

Sok Baskisi?
12 Ruhani Seni kotu inssn yapar mi? Huzurunu nasil etkiler? Huzursuzluk

Temizleme siireci:

1. Belirli bir blokajin Uzerinde ¢alismaya, “Ben bu duyguyu ilk kez ne
zaman hissettim?” sorusunu sorarak, eger hatirlayabilirseniz spe-
sifik bir olay tizerinden gitmeniz yararl olacaktir.

2. Daha sonra, buldugunuz konuda mevcut inanglarinizi
NeuroFormat™ teknigi ile degistirin.

3. Yine, EFT ve NeuroFormat™ teknigi ile, tamamiyla engellerin si-
ze hissettirdigi duyguya odaklanarak, bu duygular teker teker
formatlayin.
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Sablonumuz tum hedefler icin gecgerli olmasi nedeniyle
oldukca genel sorulari kapsiyor. Biz sorulari cevaplarken,
kendi hedefimizi goz 6nlne almaliyiz. Gerisi bosluklari spe-
sifik cevaplar ile doldurarak, belirlenen blokajlari teknikle-
rimizi kullanarak ¢ozmektir.

Bir drnekle pekistirelim.

lyi bir satis¢i olmak

lyi satis yapmak, herkesin basarabilecedi bir beceri degil.
Ozellikle profesyonel hayatta iyi satisgilarin zor bulundugunu
ve bunlarin iyi para kazandigmi hepimiz iyi biliyoruz. Peki, on-
lari bu kadar iyi satis¢l yapan nedir? Bu dogustan gelen bir ye-
tenek mi, yoksa “ahenk”li olarak iyi bir satis¢i olabilir miyiz?

Simdi profesyonel isimizin satis yapmak oldugunu varsa-
yalim ve bilincaltimizin ¢ikaracagi olasi engellerin lzerinde
cahsalim.

1 Daha iyisatis yapma slrecine girmemek hangi ihtiyacla
rimizi karsthyor?

intiyaclar Neden? 1
Fizyolojik
Givenlik
saglk
Bilmek, kontrol etmek
Gelecek givencesi
Hayat keyfi Satig yapmak icin harcayacagimiz zamani, keyifigin harciyor olabiiriz.
Sevgive aitolma
Saygl, tekdir gérmek Tok satici oldugumuz icin karsmizdakilerin bizi takdr ettigini distniyoruzdur.
Kisilik, basari Daha tezla satig yapmaya galigmayarak, basarili hisseteiey i riske atmiyor olabiliriz.
ozgurlik Istedigimiz gibi sats yaptigimiz i¢in daha 6zgiruz.
Gorev

Ruhani insanlari zorlamadgimiz icin, “iyi" biriyiz
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2. Dahafazla satis yapmis olmama sonucu hangi ihtiyacla-
rimizi karsiliyor.

ihtiyaclar Neden?
Fizyolojik
Guvenlik Az paramizin olmasi, kommamiz gereken daha az sey oldugu anlamina geliyor olabilir.
Saglik

Bilmek, konfrol etmek
Gelecek givencesi
Hayat keyfi

Sevg ve aitolma
Saygl, bkdir gormek
Kisilik, basar
o6zgillik

Gorev

Ruhani Insaniari“koti” yapan paradan fezla kazanmadigimiz icin, kendimizi iyi hissediy oruz dur.

3. Dahafazla satis yapmaya c¢alismak hangi ihtiyaclarimizi
tehlikeye atar?

Ihtiyaglar Neden?
Fizyolojik
Guvenlik
Saglik
Bilmek, konkol etmek
Gelecek giivencesi
Hayat keyfi Hay atbn keyif alacagimiz zamanin azalmasindan korkuyor olabiliriz.

Sevgi ve aitolma Reddedilmekten korkuyor ve satis icin Israr ettiklerimizin bizi sevmeyecegini dustniyor Gtebiliriz.

Para igin satis yapiyor olmamizin ve Israr etmemizin miisterilerin saygisini yitirmemize neden olacagini

S , bkdi k -
! 'rgorme disiintyor olabiiriz.

Kisilik, basari Deneyip basaramamaktan korkuya dabiiriz.

ozgrlik 4 Para icin istemedigimiz bir isi yaptidin e icin 6zgurligtmuz kisitlanyor.

Gorev

Ruhani Para i¢in ugragmanin, satig yapmann koti bir sey oldugunu diistiniiyor olabiliriz.
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4. Dahafazla satis yapmis olmak hangi ihtiyaglarimizi tehli-
keye atar?

Ihtiyaglar Neden?
Fizyolojik
Givenlk
Saglik
Bilmek, kontol etmek
Gelecek giivencesi
Hayat keyfi
Sevgi ve aitolma Satti§im? Uriine giivenmiyorsak, misterilerin aldabidiklanicin bizi sevmeyecegini diisiiniyoruz dur.
Saygl, bkdir gormek Sattigim? Uriine giivenmiyorsak, musterierimizialdattgim? icin saygilar n 1 kay betnisizdir.
Kisilik, basar
ozgurlik
Gorev

Ruhani +/  Sattigim? Griine giivenmiyorsak, insanlari aldattigim? icin kotii biriyiz

Yukarida, basarimizi engelleyen tim olasi ¢eliskileri bul-
mayi amagladik. Muhtemelen bulduklarimizin arasindan sa-
dece 1ya da 2 tanesi bizi engelleyen ana faktor olabilir. iste
bu noktada yapmamiz gereken, tekniklerimizi kullanarak bu
olasi duygusal engelleri yok etmek.

Ornegimizden devam edecek olursak, “eger israr edersek
insanlarin bize saygl gostermeyeceginden” endise ettigimizi
ve bu celiskinin basarisizlik yarattigini varsayalim. Bu bloka-
ji kaldirabilmek icin ilk olarak sormamiz gereken soru:

“Ilk kez ne zaman ¢ok Israr ettim ve insanlarin saygisini
kaybettim?”

Gegmis:

Eger hatirlayabiliyorsak, bu olayi hikaye-sinema anlatma
metotlarini kullanarak temizlemeliyiz. ilk olay hatirlanami-
yorsa, yine benzer tecriibeleri temizlemek yararli olacaktir.

Bu arada, temizlenmesi gereken ana olay bizim basimiza
dahi gelmis olmayabilir. Belki de kiigikken bir saticinin gok
Israr ettigi icin asagilandigi, kovuldugu bir olaya sahit olduk
ve olaydan ¢ok buyuk bir ders c¢ikardik. “Israr etmek ¢ok ko-
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tidiir, 1srar edersen asagilanirsin, insanlar sana saygi duy-

»”

maz.

inang¢ Degisimi:

Bu arada siire¢, NeuroFormat™ teknigi kullanilarak giig-
lendirilmis pozitif inanglarla da desteklenmeli. Satis igin bi-
raz israr etsek dahi, insanlarin bize hala saygi duymaya de-
vam ettigini bilingaltimiza kazimaliyiz. Asagidakine benzer
inang cliimleleri olusturabiliriz.

“Satig yapmak igin 1srar ederek cevremdeki herkesin say-
gisint kaybediyor olmama ragmen, ashinda ben 200 metre
boyunda bir devim, ¢cevreme her an 151k yayiyorum ve herkes
beni her an ayakta alkighyor.”

Pozitif inanci1 farkhh metaforlarla zenginlestirmemiz ve
farkli inang ciimleleriyle tekrar tekrar NeuroFormat™ tekni-
gini uygulamamiz degisimi hizlandiracaktir.

Gelecek:

Bunun disinda, gelecekte “israr ederek insanlarin saygisi-
n1 kaybedecegimiz” anlarin tiim detaylariyla provasi yapila-
rak, ortaya ¢ikan olumsuz duygulari silahlarimzi kullanarak
temizlemeliyiz.

Gorsel Canlandirma Teknigi

Su ana kadar, basarimizi engelleyen c¢eliskileri nasil bula-
bilecegimizi ve bunlar1 nasil temizleyecegimizi gordiik. Ba-
sartya ulasmanin bir diger sart1 da, onu tiim benligimizle his-
setmek. Simdi basariy1 canlandirarak igimizdeki siipheye
EFT ve NeuroFormat™ tekniklerini uygulayacagiz.
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Gorsel Canlandirma Teknigi

1. Kendinizi uzaktan gériin (3. kisi). Tum detaylanyla, isinizle ilgili hede-
finize ulagmis olarak. Cevrenizdekilerin kiskang ama hayran bakiglanni hayal
edin. Iinizde herhangi bir siiphe, gelisen inang var mi? Eger varsa, negatif
ifadeleri kullanarak EFT yapin.

Eger inanglannizla ilgili sorun yasiyorsaniz, NeuroFormat™ teknigini kul-
lanarak, meveut inanglarinizi yararl inanglarla degistirin.

2. Hayatinizda 2 6nemli kisinin sizin hakkinizda konustugunu hayal
edin. Daha sonra, yaniniza gelerek sizi kutladiklarini gériin. iinizde bir siiphe
hissediyor musunuz? Hissettiklerinize EFT uygulayin.

3. Simdi kendi viicudunuzda, 1. kisi olarak bagary yagayin. Hedefinize
fiziksel olarak ulastiginizi hissedin. Ne gériiyor, duyuyorsunuz? Kendi viicu-
dunuzda olmak sizi nasil hissettiriyor? Iginizde siiphe var mi? iyi ve kétii his-
settiiniz tim duygulan tarif ederek EFT uygulayin.

4. Hedefinize ulagtginiz zaman tam olarak hangi duygulari, nerenizde
ve nasil hissedeceksiniz? Bu hisleri birebir yasayarak, hissettiklerinizi tarif
ederken EFT uygulayin.

Canlandirmay1 miimkiin olan en fazla detayla gercekles-
tirmek etkiyi arttirtyor. Eger resimleri detayli géremiyorsa-
niz, orda olduklarini sadece farz etmek de pozitif sonuglari
tecriibe etmemiz agisindan yeterli olacaktir. Bu uygulamay:
miimkiin oldugu kadar tekrar etmeniz, sizi hedeflerinize yak-
lastiracaktir.

Benzer sekilde, “NeuroFormat™ Ahenk Sablonu” ile para
kazanmaktan, ideal kilonuza ulagsmaya kadar hayatinizda ba-
sarih olmak istediginiz tim alanlarda neden heniiz basarili
olmadiginiz1 bulabilir, tekniklerinizi kullanarak “ahengi” ya-
kalayabilirsiniz. Bilingaltimizin bizi sabote etmesini engelle-
dikten sonra, sonuca ¢ok daha zahmetsiz ulasiriz.

Ama ilk sartimiz, “dedektiflik” calismasim ciddiyetle ye-
rine getirecek kadar basarili olmayi kalpten istemek.
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Spesifik Rahatsizliklar - ilk Adim

Burada paylasacagim sureg, tim fiziksel
ve psikolojik rahatsizliklari kapsayacagi igin
cok genel olarak hazirlanmistir. Eger kur-
tulmak istediginiz belirli bir rahatsizlik var-
sa, baslangic noktasinin bu bélim olmasi
teshisi hizlandirabilir.

“Sebepleri neler olabilir?”

Formatlamaya baslamak ic¢in soracagimiz ilk soru aslinda
oldukca basit. Ancak verece§imiz cevaplar ¢cok kritik.

SEBEPLERI NELER OLABILIR?

Simdi yapmamiz gereken, aklimizdaki bitin olasi sebep-
leri listelemek. Problemin dogasina gore ¢ok farkli nedenler
ortaya ¢ikacaktir. Ancak nedeni belli olmayan c¢esitli psikolo-
jik ve fiziksel rahatsizliklar igin asagidaki Kkritik soru ile bas-
lamamiz mantikli olacaktir.

“ Rahatsizlikbaglamadan 1 sene dnceden itibaren, haya-
timda olumsuz hangi olaylaryasandi?

Siralama yaparken, aklimiza gelen tlim olasi sebepleri, hicbir
sinirlama olmadan yazmamiz ¢ok 6nemli. Bir tir “beyin firtina-
sI” icerisinde listeyi tamamladiktan sonra, ¢ikan nedenlerin tir-
lerine gore onlari farkli sekilde “fonmaf’layacagiz.

223



Yika Beynini!

Ozgurluk Prosediri

“Ozgurlik Prosedlri”nin  hepi-
mizin yapmasi gereken yegane uygu-
lama oldugunu dusuniyorum. Geg-
misin Gzerimizdeki tum negatif etki-
lerini silmek ve “Ozgurlesmek” adi-
na ¢ok dnemli bir baslangicg.

Ozgiirlik Prosediirii, hayatimizdaki tim kot olaylarin et-
kisini bilingaltinda silme esasina dayaniyor. Ydntemin uygu-
lamasi oldukca basit:

Bir Word ya da Excel dosyas! acin ve su ana kadar yasa-
diginiz tim kotu olaylarin listesini yapin. Listenizde en az 50
travmatik olay olmali. Eger fazla bulamadiysaniz, ya hatir-
lamak icin yeterli cabay! gdstermemissinizdir, ya da hayati-
nizi Marie Antoinette misali “ekmek yerine pasta yiyerek”
gecirmis olabilirsiniz...

Ozellikle, hatirlayabildiginiz cocukluk anilarina fazlaca
Onem gosterin. Olaylarin detaylarini yazmaniza gerek yok,
sadece sizin ne oldugunu bilmeniz yeterli.

Yazdiginiz her olayin yanina, bu olay ile ilgili su an his-
settiginiz kotl duygu icin 0-10 arasinda bir say1 verin. Liste,
asagidakine benzer sekilde olacaktir.

Olaylar Yogunluk
3 sene dnce arabamla gegirdigim trafik kazas! 7
'n'n vefati 9
13 yasimda hocanin ¢alismadigim halde sézlliye kaldirmasi ve 5
sonrasi

.....

Sinavi kazanamadigimin agiklandigi giin H Hﬂﬂj
6

5yasinda sandalyeden diisip kafamin yariimasi ve dikis atilmasi 7
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Bu listeyi el altinda bulundurarak, akliniza geldik¢e yeni
olaylar ekleyin. Evet, biraz “eski defterleri karigtiracaksmiz”.
Ama son kez.

Her giin belli sayida olay: detayli olarak hatirliyorsaniz, hi-
kaye ya da film anlatma yontemiyle ¢6ziin. Eger olaylar hak-
kinda hafizanizda fazla detay yoksa, NeuroFormat™ prizmasini
kullanabilirsiniz.

Uzerinde galistigimiz olaylarin yogunluklarimin tamamiyla si-
firlanmas1 gerekiyor. Ozellikle ok travmatik olaylari tiim bile-
senleriyle ¢6zmeye 6zen gosterin.

Ancak yine de uyarmak isterim ki, eger ¢aligmaniz siiresince
sizi ¢ok rahatsiz eden travmalarla karsi karsiya oldugunuzu his-
sederseniz, bir profesyonel ile ¢alismaniz daha dogru olacaktir.
Teshis ve miidahale konusunda tecriibeli bir bakist agisi, hem
slirecin daha sancisiz gegmesini, hem de ¢ézlimiin kalic1 olma-
sin1 saglayabilir.

Evet, “6zglirlik” prosediiriiniin uygulamasinda, hayatimiz-
daki tlim kotil olaylar1 bulup sifirlamak miimkiin degil. Ama
zihnimiz, biz yeni olaylar1 ¢6zdiikce siireci genelleyerek stres
seviyemizi azaltacaktr.

Bu siire¢ sonunda, stresinizi arttiran, saghigimzi bozan, yan-
lis inanglara sebebiyet veren bir¢ok olayr ¢6zmiis olacaksinz.
Bu arada, stres seviyenizin ¢ok azaldigini, hayatinizin gok daha
giizellestigini, bazi saglk sikintilarinizdan kurtuldugunuzu tec-
riibe edebilirsiniz.
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Kendimizle “Baris” Prosedurt

Kisilik ve basari ihtiyacimizi inceledigimiz bolimde, or-
nek inanglari test etmis ve NeuroFormat™ teknigini kullana-
rak inanclarimizi degistirmistik. Bir dnceki “6zgurluk” pro-
sediriinde ise, gecmisimizde yasadigimiz travmatik olaylarin
tizerimizdeki etkilerinden arinmistik. Bu bélimde ise konuyu
cok detayli alarak, kendimizle tam kapsamli olarak “sulh”
yapacag1z.

Her seye ragmen uyarmak iste-
rim ki, bu bélimde yapacaklarimi-
z1 garip karsilayabilirsiniz. Yine de
gerekgelerimizi irdeleyelim.

Hepimiz, rahatsiz oldugumuz
problemlerin  buytdagini, gec-
mekte zaman aldigini ve hatta ba-
zen kroniklestigini yasamisizdir.

Bunun Karsisinda ise, umurumuzda olmayan sorunlarin
cok zahmetsiz bir sekilde iyilestigini tecrube ettik. Peki ama
neden?

Daha, 6nce hafizamizla ilgili bélimde, belli bir konuya 1
saatlik odaklanma ile o konuyla ilgili néronlarin yarattigi ag
arasindaki baglantilarin ikiye katlanabildiginden bahsetmis-
tik. Bir baska deyisle, neye odaklanirsak beynimizin ilgili
bolim giicleniyor. Aslinda biz bunu zaten biliyoruz.
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Kendimizle ilgili sorunlara odaklandik¢a, ilgili néron ag-
larin1 biiyiifiiyor, aglar biiyiidiikge otomatik olarak soruna
daha fazla cdaklaniyor ve bdylece i¢inden ¢ikilamayacak bir
kisirdongliy: giriyoruz. Bdyle bir ortamda kisirdongiiden
¢ikmak, ndémlojik olarak beynimizde ¢ok fazla yer kaplayan
bu sorun agin1 ¢ézmek igin eskiye gore ¢ok daha biiyiik bir
gii¢ gerekiyor.

Iste, biz ik dnce yasadigimiz sorunlarin aslinda énemli ol-
madigin1 ndnlojik olarak yasayacagiz. Bunu tim ge¢misimizle,
tim 6zelliklerimizle bansarak yapacagiz. Eger bunu bilingalti
seviyesinde basarirsak, sadece mutlulugumuz, saghigimiz ve ba-
sarimiz artmakla kalmaz, sikayet ettigimiz problemlerimizden
de armabiliriz. Hatta bu siirecin sonunda, o sokaktaki ¢igek¢inin
dogal “dzgiivenini” bile elde edebiliriz...

Bu boliinde kendimizle ilgili olarak oldukca “sizofrenik”
ifadeler kullmacagiz. Tiim negatif yonlerimizi ortaya ¢ikaracak
ve bunlarla ikili olumsuz duygularimizi formatlayacagiz. Diger
tarafta ise bilngaltimiza olumlamalar yerlestirecegiz.

Her probemi bilesenlerine indirgemek i¢in NeuroFor-
mat™ prizmasimi kullanmaniz yararh olacaktir. Zira begen-
mediginizin bdir 6zellige, hem kendinizi basarisiz hissettiginiz
icin, hem dedigerlerinin sizi sevmeyecegini diislindiigiiniiz
i¢in iziiliiyo: olabilirsiniz. Par¢alarin ayr: ayri olarak sifir-
lanmasi, bu sdirecin gergekten bir hayat degisimini yaratma-
sin1 saglayaciktir. Evet, ne yazik ki her giizelligin bir bedeli
var. Bu sefe: 6deyecegimiz bedel, biraz daha fazla zaman
harcamak.

Ama unutnayin, kendinizle barigma bir siiregtir. Birkag
saatte kendinzi “slipermen” gibi hissetmeyeceksiniz. Ama
eger dogru mktalar1 12°den vurursaniz, ¢ok kisa siire igeri-
sinde hayata :ars1 verdiginiz otomatik tepkiler olumlu yonde
tamamiyla faklilagacak. Uygulamaya ¢alistiginiz ama yap-
makta zorlanaginiz davraniglar: otomatik olarak gergeklesti-
receksiniz.
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Evet, uygulamasi biraz garip olsa da siddetle tavsiye edi-
yorum. Baglayalim...

Fiziksel Ozelliklerimiz

Ilk basta, iginde yasadigimiz bedeni tamamiyla sevmemiz
gerekiyor. Eger kendinize bile sdylemekten g¢ekindiginiz,
farkinda olmadiginiz ama igten ice begenmediginiz ozellikler
varsa diiriist olma zamani...

Bu boliimii bir ayna karsisinda yapmaniz etkiyi katlaya-
caktir. Begenmediginiz fiziksel Ozelliklerin {izerinde,
NeuroFormat™ ve EFT tekniklerinden dilediginizi kullana-
rak negatif duygu yogunluklar sifirlanana kadar ¢aligin. Bo-
yunuz, kilonuz, burnunuz, begenmediginiz her ne varsa, bir
bir duygu yogunluklarini NeuroFormat™ prizmasindaki bas-
liklar aklinizda olarak silin. Kilonuzdan dolayi insanlarin sizi
“sigsman” olarak gormesi, saygi gostermemesi ve bu durumla
ile duygusal yogunluk tagiyan olaylar1 birer birer sifirlayin.

Kilo 6rneginin iizerinden gitmemizin sebebi, kitabin so-
nunda bu konuya 6zel bir bsliim ayirmamiz. Ideal kiloya
ulagmanin en énemli 6n kosullarindan birisi, bu sorunla ilgili
beyninizdeki negatif duygusal yogunlugun sifirlanmasidir.
Bu béliimde yaptiklarimiz, eger kilo sorunumuz varsa, ilgili
boliime hazirlik teskil edecektir.

Karakterimiz

Karakterinizle ilgili degistirmek istedigimiz 6zellikler var
m1? Yine NeuroFormat™ prizmasinin katacag: farkli bakiy
acilarini goz Oniine almay1 unutmamamiz gerekiyor.

Egitimimiz

I¢imizde egitimimizle ilgili ukdeler var mi1?
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Yeteneklerimiz ve Kapasitemiz

Istedigimiz ama sahip olamadigimiz yeteneklerimiz neler?
Kapasitemizden tam anlamiyla memnun muyuz?

Basansizhklarnmiz

Diinyanin en bagarili insaninin bile basarisiz oldugu alan-
lar, durumlar ve olaylar var. Anne babanizin, arkadaslarini-
zin, ¢evrenizin goziinde ne kadar basarili oldugunuzu disii-
niiyorsunuz? Ozellikle kisi ve olay bazinda basarisizliklari-
mizin lizerinde ¢aligmak ¢ok 6nemli.

Hatalarinmz

Pisman olmak, hepimizin hayatinda biraz da inkar ettigi-
miz bir durum. Ama “hatasiz kul olmadigini” bilmemize
ragmen, yasadigimiz bazi olaylardan sugluluk duyariz. Her
ne kadar tiim sugluluk duygularimizi bilingaltimizin en derin-
liklerine bastirmakta olduk¢a basarili olsak da, mutlulugu-
muzu en derinden etkilemeye devam ederler.

Rahatsizhklarimiz

Saglik sorunlarimiz, agrilarimiz, rahatsizliklarimiz neler?

Davranislarimiz

Begenmedigimiz davraniglarimiz?

Ailemiz ve Koklerimiz

Tiirk geleneklerinde ailemiz bizim her seyimiz. Ama yine
de ailemizden ve kdklerimizden tam anlamiyla gururlu mu-

yuz?
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Bu boliimdeki basliklart sadece bizi rahatsiz etmesi muh-
temel konular1 hatirlamamiz amaciyla diizenledim. Baz1 bas-
liklarda kendinizi tamamiyla sansli hissedeceksiniz. Ama
mutlu olmadiginiz bir baslik varsa, o konu hakkinda kendini-
zi ¢ok iyi hissedene kadar tekniklerimizi kullanarak galisabi-
lirsiniz. Bagariya ulasmak igin igin sirr1, kendimize tamamiy-
la diiriist olup sorunu hafifletmeden negatif duygulan yiizeye
¢ikarip, onlar1 tekniklerimizle formatlamak. Olumsuz duygu-
lar1 sildikten sonra, NeuroFormat™ teknigini kullanarak, bi-
lingaltimiza bu bagliklarla ilgili yeni pozitif inanglar yerlesti-
rebiliriz.

Kitabin basinda, “Neden giinlerimiz ¢ocuklugumuzdaki
kadar keyif vermiyor?” sorusunu sormustuk. Evet, aslinda
cevabimizi bu boliimde verebiliriz. Yillar gittikge, bilingal-
timiz farkinda olmadigimiz yiginla olumsuz olaylarin birikti-
gi bir “¢Opliik” haline gelebiliyor.

Ozellikle fazla analiz eden, ¢ok iyi niyetli ve mitkemmeli-
yetei bir karakteriniz varsa, “kendimizle barigma” prosedii-
riinii olduk¢a detayli olarak uygulamamzi tavsiye ederim.
Her sabah farkli uyandiginizi, hayattan ve aninizdan ¢ocuk-
lugunuzdaki gibi keyif aldiginiz1 hissedebilirsiniz.

Cok kisa ve kolay bir siire¢ degil. Ama eger sabrederseniz
harika sonuclar elde edeceksiniz. Karar sizin...
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insanlar, Objeler, Yerler

“Tebdili mekandaferahlik vardir.

Gogumuz ayni ev, ayni is, ayni insanlar, stresli bir kosus-
turmaca igerisinde hayatimizi gegiriyoruz. Uzun siire boyun-
ca biriken stres, uzak bir yere yaptigimiz kisa bir gezi ile du-
sebiliyor. Her seye disaridan bakarak hayatimizla ilgili gizel
kararlar alabiliyoruz. Bu kararlarin ne kadarina bagh kaldi-
gimiz ayri bir konu... Ancak yine de her seyden uzaklasma-
nin Uzerimizdeki pozitif etkisi hepimizin yasadigi bir tecri-
be.

Neden mekan degistirmek gercekten de ferahlik yarati-
yor?

Bunun en 6nemli nedeni, yasadigimiz
tim stresin, bulundugumuz ortamlarla,
insanlarla, objelerle iliskilenmesi. Bir
baska deyisle, belli bir stre sonra orta-
mimiz Uzerimizde otomatik olarak stres
yaratiyor.

Evet, belki uzaklasinca rahatliyoruz ama geri doniince
tekrar stres seviyemiz kisa bir sire icerisinde yikseliyor.

Bu bélimde, uzaklasmaya gerek kalmadan ¢evremizdeki-
lerin Gzerimizdeki negatif kosullanmalarini kaldiriyor olaca-
giz. Daha Once yaptiklarimiza benzer sekilde, bir sekilde ha-
yatimizda bizi kosullayan obje, insan, yerler, hava durumla-
riyla ilgili negatif kosullanmalarimizi silmek, mutlulugumuz
adina ¢ok dnemli.

Uygulayacagimiz yontem oldukca basit. Cevremizde bizi
gerdigini disundugimuz insanlar, objeler ve yerleri, kisacasi
her seyi degerlendirerek, negatif kosullanmalari kaldiracagiz.
Soracagimiz sorular:
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“Bana hangi kotii olay: hatirlatiyor? ”

“Beni kotii hissettirmesi hangi olayla baglamig olabilir?”’

“Hangi ihtiyaglarim tehlikeye girdigi icin kotii hissediyo-
rum?”

Ortaya ¢ikan pargalar:1 NeuroFormat™ teknigi ya da EFT
kullanarak silebilirsiniz. ifadelerinizi sertlestirerek, olumsuz
duygularinizin yogunlagsmasini saglamak etkiyi arttiracaktir.
Asagidakilere benzer ifadelerden yararlanabilirsiniz.

“Allah’in cezasi yagmurun bana okula gitmem gerektigini
hatirlatmasina ragmen...”

“Bu lanet gehrin bana yagadigim is stresini hatirlatmasi-
na ragmen...”

“Bu gicitk adamdan, her an isime son verilebileceginden
dolayi nefret etmeme ragmen...”

Aslinda ifadeleri sertlestirmekten ziyade, amacimiz ger-
cekten ne hissediyorsak diiriistliikle ifade etmek.

Cesitli insanlar, yerler, objeler belirli bir olaydan dolay:
size kendinizi kotii hissettiriyor olabilir. Spesifik olaylar bu-
labiliyorsaniz, bunlarin {izerinde hikaye-sinema anlatma tek-
nigini kullanarak ¢alismamiz asil etkiyi saglayacaktir.
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Fobiler

Genele oranla daha az kisinin sikayet¢i oldugu fobiler,
“bu mutsuz azinhdin” hayatinda biylk rahatsizliklar verebi-
lirler. Bu acidan, eger fobiniz yoksa bu bélimi atlayabilirsi-
niz.

Fobilerin genelde ¢ok kisa bir
stre icinde, cok yogun bir tecri-
beyle olusmus “cok gugcli bir 6§-
renme” oldugundan otomatik tep-
kilerimizle ilgili bolumde bah-
setmistik.

Arnold Schwarzenegger’in igne, Steven Spielperg’in ka-
rinca, Brad Pitt’in érimcek, Johnny Depp’in bebek fobileri-
nin nedenlerini, bu insanlarin deli olmadigini bdylece daha
iyi anlamistik.

Bu bélimde tiim fobilerinize care bulabilirsiniz. Teknikle-
rin yillardir basariyla uygulandigi fobiler:

m Acik yer (agorafobi) m Yikseklik
m Kapal yer (klostrofobi) m Ucak
m TUm sosyal fobiler m Kusma
= Topluluga konusma m Bayllma
m Yilan, érimeek, tirlii bocek ve hayvanlar = Olum

m Oluler

Simdi fobilerimizi gegirelim. Fobileri gecirmek icin 2
farkli yoldan gidebiliriz. Siz bu teknikler arasinda diledigini-
zi secebilirsiniz.

1 NLP Fobi Teknigi
2. EFT
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NLP Fobi Teknigi

Bu teknigin detaylarini, kitabin NLP ile ilgili béliimiinde
bulabilirsiniz. Tek yapmaniz gereken, 6zellikle bu fobiye se-
bep olan ilk olay: hatirlamak ve bu olay ile ilgili hafizaniz1
“sinema”da yeniden yapilandirmak.

EFT

Fobilerin, tek bir olayin iginde g¢ok kisa siirelerde olustuk-
lar1 i¢in, ne kadar giiglii olurlarsa olsun “geri &grenilmeleri”
oldukga kolay. EFT’nin en basarili uygulamalarindan biri de,
fobilerin gegirilmesi. Kisiye 6zel uygulamalar gerekse de,
uygulama ana hatlaryla:

1. Eger hatirhiyorsaniz, fobinize neden olan ilk olayin tize-
rinde hikaye ya da sinema anlatma metodunu kullanarak ¢ah-
sin. Olayin tiim bilesenlerini sifirladiginiza emin olun. Eger bu
olay1 detaylariyla hatirlayip tiim bilesenlerini formatlarsaniz,
fobinizin tamamiyla gegirebilirsiniz.

2. Eger ilk olayr hatirlamiyorsaniz, fobiniz olan durumu
hayal edin, belki kendi bedeninizde fobiniz bulunan durumu
yagsadiginizi... Bu durumu su an yagadigimiz1 hayal ederken, bu-
labildiginiz tim pargalan birer birer EFT ile sifirlaymn.

3. Simdi ufak bir simiilasyon zamani. Fobinize neden olan
konuyu canlandirmaya c¢alisin. Belki bu nesnenin sirasiyla
resmine, videolarina bakabilirsiniz. Bu simiilasyon sirasinda
ortaya ¢ikan tiim bilesenlere ait duygular birer birer sifirlayin.

4. Artik gergek teste gegebilirsiniz. Yine ortaya ¢ikan tiim
pargalar1 EFT ile sifirlaym.

Artik 6zgiirsiiniiz!

Kisa bir 6mekle agiklayalim. Mesela yilan fobiniz oldu-
gunu varsayalim.
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1. Yilandan ilk korktugunuz amyi hatirliyor musunuz? Ha-
tirliyorsaniz, bir “sinemaya” oturun ve filmi beyaz perdede can-
landirarak anlatmaya baslayin. Anlatirken korkunuzu nerede
hissediyorsunuz? Hissettiginiz duygunun yogunluk seviyesine
0-10 arasinda bir puan verin. Olayin basindan sonuna kadar his-
settiginiz korkunun sifirlandigindan emin olarak bu bdlimii ta-
mamlayin.

2. Simdi yilanin yakinda bir yerde oldugunu hayal edin.
Korku var m1? Yoksa, yaklastirin... Korkunuz ortaya ¢ikana ka-
dar yilana yaklastigimiz1 diistiniin. Korkunuz nerede? Yogunluk
seviyesi ne? EFT ile sifirlayin.

3. Simdi bir yilan resmi ile EFT’yi deneyin. Yilanin bakisi
mu sizi korkutuyor? Korku nerede ve seviyesi ne? Sifirlayn. Yi-
lanin kivrila kivrila giden bedeni mi, dili mi? Bu pargalardan
herhangi biri korkuyu arttirtyorsa benzer sekilde sifirlayin.

4. Artik gergek bir test yapabilirsiniz. Isterseniz bir hayvanat
bahgesine gidin, isterseniz ¢ayirin ¢imenin iginde gezmeyi de-
neyin.

Eger konumuz ugak fobisi olsaydi, yine farkh pargalara
bolerek, pargalar1 ayr1 ayri sifirlamamiz gerekecekti. Once
fobimizi yaratan ilk olayin iizerinde galistiktan sonra, ugusu
gerceklestirme agsamalar: tlizerinde tek tek galisiyor olurduk.
Bunlar, muhtemelen havaalanina gitmek, u¢aga binmek, kal-
kis ve inis agamalari olacaktt.

Fobiler genelde tek bir olaydan kaynaklandigi i¢in, ¢6-
zlim, tekniklerimizi kullanarak 5-10 dakika gibi ¢ok kisa sii-
relerde dahi gergeklesebilmektedir. Basarinin suri ise, fobiyi
tizerinde ¢aligilacak dogru parcalara b6lmek ve her parganin
tizerinde eksiksiz olarak silahlarimizi uygulamak.

Iyi sanslar...
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Genel Kaygi - Korkular ve Endiseler

Butlin endiselerimizin ortak bir 6zelligi var. Hepsi gele-
cekle ilgili. Henuiz gerceklesmemis olaylarin gergeklesmesi
ya da daha dnce yasadiklarimizin tekrarlanma ihtimali. Endi-
selerimiz gelecekle ilgili, 6fkelerimiz ise gecmisle...

Hissettigimiz genel kaygi, zaten “6zgurlik prosediri”
icinde ¢O6zecegimiz travmatik olaylar ile dramatik sekilde di-
secektir. Ancak yine de spesifik korkularimizi ve endiseleri-
mizi NeuroFormat™ prizmasini kullanarak ¢ozebiliriz.

NeuroFormat™ prizmasinin kullanimindan énceki sayfa-
larda kisaca bahsetmistik. Simdi gercek hayat ornekleriyle
daha detayli inceleyelim.

Korku
ofke Lokasyonu?
2 GlvenBc, Yasam Kimler, neler, nasil tehdit ediyor? Uzuntu
igrenme
3. Saglk Saghgin nasil etkilenir? Nefret N N
Yogunlugu?
. Utanma
4 Bilme, kontrol Nelen bilmiyor, kontrol etmiyorsun?
Gurur Kirilman
5. Gelecek giivencesi Hangi giivenceleri kaybedersin? Ne olur? Gugsiizlik
Siiphe Sekfi?
e Hayatkeyfi Hangi trdnleri, akliviteler), keyifleri kaybedersin? Kiskanglik
. . p Sugluluk
7. Sevgive aidiyet Kimlerin sevgisini kaybedersin? Hakkinda ne yaparlar, ne soylerler?
Endise Rengi?
8  Saygl takdir Kimlerin takdinni kaybedersin? Hakkinda ne yaparlar, ne soylerler? Caresizlik
Hayalkirkhg!
9  Kisilik Basan Hangi alanlarda, kimden daha basarisiz? Sifatin ne olur? imime
. Sicakhigi?
_— " o Gerginlik reaxhigt
10 Ozgurluk Hangi dzgurluguni kaybedersin? Ne olur?
Stres
11 Gorev Kimlere karsi, hangi gorevlerini yapamazsin? Ne olur? Can sikintisi
Sok
12 Ruhani Sem kotil insan yapar m1? Huzurunu nasil efkiler? Huzursuzluk

236



M. Baris Musiu

Isimizi yetistirememe endisesi

Islerimizi yetistirememe endisesini ele alalim. {Ik sorma-
miz gereken soru:

“Ben bu duyguyu ilk kez ne zaman hissettim?”’

Ozel bir travmatik olay bulabiliyorsak, bunu hikaye-
sinema anlatma metoduyla tiim bilesenleriyle ¢c6zmeliyiz.

Eger bulamiyorsak, simdi hiyerarsik bir sekilde nasil en-
disemizin 6ziine inecegimizi gorelim. Kendimize sormamiz
gereken soruyu tekrarlayalim.

GERCEKLESIRSE NE OLUR?

Ana Parca

Higbir igimizi yetigtiremedik. Duygu nerede? Yogunlugu
ne? Simdi bu duyguyu EFT ya da NeuroFormat™ teknigi ile
sifirlayalim.

“Tiim iglerimi yetistiremememe ragmen, kendimi bu ha-
limle oldugum gibi derinden seviyorum ve onayliyorum.”

1. Nesil Endiseler:

Islerimizin tamam kaldi, fizyolojik ihtiyaglar etkilenir
mi? Eger isten atilma endisemizin oldugunu disiiniiyorsak,
bu endiseyi de formatlamamiz gerekecektir. Ama biz, isimi-
zin tamamiyla giivende oldugunu, bdyle bir endisemizin bu-
lunmadigini varsayalim.
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islerin yetisip yetismeyecegini tam
kontrol edemiyoruz.

Patronumuz bize kizar, bizi sevmez.
is arkadaglarimiz saygi gosterme-
yehilir.

Basarisiz hissederiz.

Gorevimizi yapmadik, sugluyuz.
Belki, dini kurallara gore yanlis yap-
mis olduk.

Tekniklerimizi, ortaya ¢ikan parcalar arasinda bize uyan-

lar Uzerinde uygulayabiliriz.

2. Nesil Endiseler

Eger bir parcanin endisemizin ana nedeni oldugunu hisse-
diyorsak, calismamizi daha da detaylandiralim.

Yine ayni soruyu sorarak...

GERCEKLESIRSE NE OLUR?

Mesela, patronumuzun bizi sevmeyecegdinin sorunun asil
parcasi oldugunu disunlyorsak devam edelim. Patron bizi

sevmezse ne olur?
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Patronun, bizi sevip sevmeyecegini
bilmiyoruz.

Gelecek endisemiz olugabilir.
Kendimizi basarisiz hissedebiliriz
Patron bizi sevmedigi icin kendimizi
koétu bir insan olarak hissedebiliriz.
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Nesillerin sayisini arttirmak tabii ki mimkun, ancak amaci-
miz konuyla ilgili mantikli parcalar yok etmek. Zira patronu-
muzun bizi sevmemesi baska sucluluk duygularini deprestiri-
yorsa, silahlarimizi kullanarak hayatimizda bize asil sucluluk
hissettiren konulari ve olaylari ¢ozmemiz mantikl olacaktir.

Farkindaysaniz, kendimizi ¢ok farkl bir konuda bulabili-
yoruz. Ancak, NeuroFormat™ Prizmasi sayesinde, baglanti-
lari bulmayi sansa birakmadan, sistematik bir sekilde gercek-
lestirebiliyoruz.

GCikan parcalarin detaylari tabii ki bize 6zel. Ortaya ¢ikan
cogu parca sizde hi¢ duygusal yodunluk yaratmayabilir. Za-
ten bu parcalari pas geciyor olacaksiniz.

Bu sistematik bakis bizi sorunun merkezine goétiriiyor. Bu
nedenle, negatif duygusal yogunluk hissettiginiz her parcayla
ilgili olarak da kendinize, “Hayatimda bu duyguyu ilk kez ne
zaman hissettim? Hayatimda bu konuyla ilgili biylk bir
travmatik olay yasadim mi1?” sorularini sormayi unutmayin.

Peki ya isimizin glivende oldugunu disinmuyorsak? Bi-
raz once Uzerinde yogunlastigimiz problemi bdylece biraz
daha karmasiklastirahm.
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Isimizi kaybetme korkusu

Isini kaybetme endisesi yasayan birinin ihtiyaclarinin ¢o-
gu tehlikeye girecektir.

NeuroFormat™ Teknigi ya da EFT uygulanirken kullanilacak OLUMSUZ ifade

isimi kaybedecegimden dolay! ag ve agikta kalacagimdan korkmama ragmen...
isimi kaybettim. Saglik ihtiyaclarimi karsilayamayacak olsam da...

isimi kaybedip kaybetmeyecegimi bilmememe ve kontrol edememe ragmen...

isimi kaybedersem, birikmis parami harcamak zorunda olacagim. Gelecegjimin teh-
likede olacak olmasina ragmen...

isimi kaybedersem, istedigim arabay! alamasam da...

isimi kaybettigim zaman cocuklarimin beni sevmeyeceginden dolay kamimda his-
settigim korkuya ragmen...

isten atildi§im icin arkadaslarimin saygisini kaybedecek olmama ragmen...

isimi kaybettigim icin cok basarisiz bir insan olmama ragmen...

isimi kaybettim. Cocuklarima bakamayacak olmamdan dolayl kamimda hissettigim
agriya ragmen...

Ornegimizde goéruldugu tzere, heniiz gergeklesmemis bir
endiseyi sanki olmus bitmis gibi ifade etmek, kot duygulari
daha yogun bir sekilde ortaya ¢ikaracaktir. Bu sekilde, olum-
suz duyguyu en dipten cekerek, tamamiyla formatlama san-
sini elde edebiliriz.

Mesela parcalar arasindan “cocuklarima bakamayacak
olmanin” yogdunluk yarattigini varsayalim ve olasi diyalogu
resmedelim. Bu parcaya ve aldigimiz her cevaba “gercekle-
sirse ne olur” sorusunu soruyoruz.
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Cocuklarima bakamazsam ne olur?
Bor¢ almak zorunda kalirim.

Bor¢ almak zorunda kalirsam ne olur?
Borcu 6deyemezsem haciz gelir.

Haciz gelirse ne olur?
Komsulara rezil oluruz.

Bu oyunu daha da uzatabiliriz. Ancak bu kisinin aslinda
asil korkusunun eve haciz gelmesi oldugu, kiigiikken evine
haciz geldigi i¢in hissettigi duygularin deprestigi ortaya ¢i-
kabilir.

Evet, basladigimizdan ¢ok farkli bir yerdeyiz...

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (PTSD)

Tekniklerimiz panikatak dahil, tim kaygi bozukluklaninda gok etkililer.

Ozellkle EFT, Amerika'da kendini kanitlamak amaciyla kayg bozukluklarinin
belki de en siddetlisi sayilan Travma Sonrasi Stres Bozuklugu'na yogunlagtyor.
EFT wzmanlan, Vietnam, Irak ve Afganistan'da gérev yapmrs askerler (izerinde

calisiyor.

Evet, 35 sene dnce bitmis bir savagtan donen askerlerin 6nemli bir bélimii haia
psikiyatrik ilaclara bagimli yagiyor. Bu insanlanin sivillere yasattiklar acilara ek
olarak, kendi travmalarini ve hissettikleri suglulugu tahmin edebiliriz.

EFTnin PTSD'li askerler {izerindeki bagarisi, bu insanlarin ilaglar birakip normal
hayatlarina ddnmelerini sagliyor.
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Profesyonel Basar!i

Tekniklerimizi profesyonel basari ve kariyerimiz igin kul-
lanabilir miyiz?

Siphesiz!

Gercek hayat uygulamalari-
na, basari icin tek bir formal
oldugunu soyleyerek oldukga
iddiali bir giris yapmistik.

Daha sonra para kazanma ve iyi satis¢l olma hedeflerine
ulasmak adina bilingaltimizi nasil “ahenkli” bir duruma geti-
recegimizi incelemistik.

Bazilarimiz, hakli olarak basari igin en énemli formalun
calismak oldugunu sdyleyecektir. Evet, sadece bilingaltimizi
uyumlu hale getirerek basarili olmay beklemek, dua etmek-
ten ¢ok farkh degil. Ama eger bilincaltimiz, tim inanclari-
miz, motivasyonumuz ile belli bir konuda basarili olmak icin
ahenk icinde olursa, basarih olmak icin calismak zaten bu
uyumun dogal sonucu olacaktir. Bdyle bir ruh halinde, he-
defledigimiz konuda basarili olmak icin calisir, gerektiginde
batdn riskleri ahr, basarisiz sonuglarda yilmaz, agmamiz ge-
reken kapilari gerekirse “kirmaktan” ¢ekinmeyiz. (Tabii ka-
nunlara ve diger insanlara dikkat ederek.)

Is hayatimizda karsimiza ¢ikan konularda, hedefimize
ulasmak icin nasil ahenkli olacagimizi biliyoruz. Simdi daha
spesifik olarak, olasi problemleri inceleyelim.
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Para

21. yuzyilda dinyanin gyle ya da boyle tamamiyla para
Uzerine dondugunu hepimiz biliyoruz. Ne yazik ki artik para-
st olanin sevildigi, saygl gordugu, butin ihtiyaclarini karsila-
yabildigi bir toplumda yasiyoruz.

Bu konuda hepimiz adaletsiz kosullarda yasasak da, bazi-
larimiz para kazanma adina kendini baltaliyor. Aileden, ¢ev-
reden gelen celiskili mesajlarla olusan inanglarimiz, bizi po-
tansiyelimiz olan parayi kazanmaktan alikoyabiliyor. Bu agi-
dan, para kazanma konusunda ahenk c¢alismasi yapmak cok
yararli olacak. Sormamiz gereken sorulari biliyoruz:

Dahafazla para icin ugrasmamak hangi ihtiyaclarimi karsi-
liyor?

Parasiz olmak hangi ihtiyaglarimi karsiliyor?

Dahafazla para icin ugrasmak hangi ihtiyaclarimi tehlikeye
atar?

Cokparamin olmasi hangi ihtiyaclarimi tehlikeye atar?

1. Dahafazla para icin ugrasmamak hangi ihtiyaclarimi kar-
siliyor?

ihtiyaglar Neden?
Fizyolojik
Giivenlk
Saglk
Bilmek, kontrol etmek Para icin ugrasmadigimizdan, basarili olup olmayacagmizibiiyoruz.
Gelecek givencesi
Hayat keyfi Hayat keyfini yasamak icin cok daha fazla zamanimiz var.
Sevgi ve aitolma Sevgiyi paylasmak icin cok daha fazla zamanime olabilir.
Sayg!, tekdir gormek
Kisilik, bagari Daha fazla kazanmayi denemedigimiz icin, basariyi riske atmamis oluruz
6zgirlik Cok calgmadigmiz icin cok daha 6zgiriz.
Gorev Daha fazla zamanimizi ¢cocuklarimiza ay riyor olabiliriz.

Ruhani
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2. Fazlaparamin olmamasi hangi ihtiyaclarimi karsiliyor?

ihtiyaglar Neden?
Fizyolojik
Givenlk Koti insanlari hayatmiza ¢ekmekten korkmuyorsak etkilenmez.
Saglik

Bilmek, kontol etmek
Gelecek giivencesi
Hayat keyfi

Sevgi ve aitolma

Sayg|, tekdir gormek

Kisilik, basart Parasizlikla 6zdeslemissek, kendimizi basarili hissecfyorolabiliriz. (Kim biir?)
ozgulluk Az paramiz oldugu i¢in kendimizi daha hafifve 6zgir hissediyor olabiliriz.

Gorev

Ruhani Parann koti olduguna dair inanglarimiz varsa, bu inanglari degistirmemiz gerekiyor.

3. Dahafazla para i¢in ugrasmak hangi ihtiyaclarimi tehli-
keye atar?

ihtiyaclar Neden?
Fizydogk
Guvenlik Eger fazla para icing igimizi riske
Saglk Eger fazla para kazanmak icin sagligimizi riske etmiyorsak etkilenmez.
Bilmek, kontol etmek Basarili olup g kontrol rahatse edecektir
Gelecek glivencesi
Hayat keyfi Hayattan keyif alacagimiz zamanin azalmasindan korkuyor olabiiriz
Sevgi ve aitolma V' Cok calisirsak, insanlarin sevgisini kaybetmekten korkuyor oiabifriz.
Sayg|, tekdir gérmek Cok caligirsak, yaptgimizi isle baglantli olarak insanlarin saygisini kaybetmekten korkuyor olabliriz
Kisilik, basar Deneyip basarisiz olmaktan korkuya olabiliriz. Henliz denemedigimiz icin basariiye
ozgurlik Cok calisarak, zamanime! istedigimiz gibi gegirme 6zgirluguni kaybedecegiz.
Gorev Cok calisirsak, gocuklarimea zaman harcayamayacak oldugumuzu digtiniya olabiliriz.

Ruhani
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4. Cokparamin olmasi hangi ihtiyaclarimizi tehlikeye atar?

ihtiyaglar Neden? 1
Fizyolojik
Givenlk Koti insanlar hayatiniza gekmekten korkmuyorsak etkilenmez.
Saglk
Bilmek, konfrol etmek
Gelecek giivencesi
Hayat keyfi
Sevgve aitolma
Saygl, takdir gormek
Kisilik, basari
ozgullik
Gorev

Ruhani Param1 kotil olduguna dair inanglarimiz varsa, buinanglari dedistirmemiz gerekiyor.

Para 6rne§inde verdigimiz olasi blokajlar tabii ki herkes
icin gecerli degil. Ancak bu sablon Uzerinden giderek sizin
icin gecerli ama daha dnce farkinda olmadiginiz blokajlarini-
21 kesfedebilirsiniz. Bu sorularin cevaplari olarak bulacagi-
miz celiskili inanglari, NeuroFormat™ teknigiyle degistirebi-
lir ve para ile yasadigimiz olumsuz olaylarin etkisini her 2 si-
lahimizla yok edebilirsiniz.

Isimizi sevmek

Para icin ahenk calismasi yaparak bir¢ok blokaji kaldirabili-
riz. Peki bizi hedefe gotiirecek olan isimizle yeterince uyumlu
muyuz? Ya da isimizi seviyor muyuz? isimizde iyi miyiz?

Bu sorulara hepimizin farkli cevaplari var. isini seven bi-
rinin, isinde eninde sonunda iyi olacag! asikar. Ama isimizde
cok iyi olsak da, yine de o isten iyi para kazanip kazanmaya-
cagimizin cevabi net degil.
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2. Fazlaparamin olmamasi hangi ihtiyaclarimi karsiliyor?

ihtiyaclar Neden?
Fizyolojik
Givenlik Kotil insanlari hayatiniza cekmekten korkmuyorsak etkilenmez.
Saglik
Bilmek, konkol etmek
Gelecek giivencesi
Hayat keyfi
Sevgi ve aitolma

Sayg!, takdir gormek

Kisilik, basar s P i i basarril hi iyor olabiliriz. (Kim biir?)
ozgirlik Az paramiz oldudu icin kendimizi daha hafifve 6zgtr hissediyor olabiliriz.

Gorev

Ruhani Parann koti olduguna dair inanclarimiz varsa, bu inanglari degisliimemiz gerekiyor.

3. Dahafazla para icin ugrasmak hangi ihtiyaclarimi tehli-
keye atar?

ihtiyaglar Neden?
Fizyolojik
Guvenlk Eger fazla para icin g/ igimizi riske
Saglk Eger fazla para kazanmak icin sagligimizi riske etmiyorsak etkilenmez.
Bilmek, kontrol etmek Basaril olup olmayacaginizi bilmemek, kontrol edememek rahatse edecektir.

Gelecek glivencesi

Hayat keyfi Hayattan keyif alacagimiz zamanin azalmasindan korkuyor olabiiriz.

Sevgi ve ait olma Cok caligirsak, insanlarin sevgisini kaybetmekten korkuya olabiliriz.

Sayg!, tekdir gormek Cok calisirsak, yaptgimizi isle baglandi olarak insanlarin saygisini kaybetmekten korkuyor olabiiriz.
Kisilik, basari Deneyip basarisiz olmaktan korkuya olabiliriz. Heniiz denemedigimiz icin basartryiz.

6zgirlik Cok calisarak, zamanimizi istedigimiz ¢jbi gegirme 6zgurlugunu kaybedecegiz.

Gorev Cok calisirsak, cocuklarimiza zaman harcayamayacak oldugumuzu diisiiniiya olabiliriz.

Ruhani
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4. Cokparamin olmasi hangi ihtiyaclarimizi tehlikeye atar?

ihtiyaglar Neden?
Fizyolojik
GlivenHk Kotii insanlari hayatmiza gekmekten korkmuyorsak etkilenmez
Saglik
Bilmek, konfrol etmek
Gelecek guvencesi
Hayat keyfi
Sevgveaitolma
Sayg!, bkdirgormek
Kisilik, basari
ozgrlik
Gorev

Ruhani Parann katii olduguna dair inanglarimiz vaisa, bu inanglari degistirmemiz gerekiyor.

Para 6rneginde verdigimiz olasi blokajlar tabii ki herkes
icin gecerli degil. Ancak bu sablon Uzerinden giderek sizin
icin gecerli ama daha 6nce farkinda olmadi§iniz blokajlarini-
21 kesfedebilirsiniz. Bu sorularin cevaplari olarak bulacagi-
miz geliskili inanclari, NeuroFormat™ teknigiyle degistirebi-
lir ve para ile yasadigimiz olumsuz olaylarin etkisini her 2 si-
lahimizla yok edebilirsiniz.

Isimizi sevmek

Para icin ahenk calismasi yaparak bircok blokaji kaldirabili-
riz. Peki bizi hedefe gotirecek olan isimizle yeterince uyumlu
muyuz? Ya da isimizi seviyor muyuz? isimizde iyi miyiz?

Bu sorulara hepimizin farkli cevaplari var. isini seven bi-
rinin, isinde eninde sonunda iyi olacagi asikar. Ama isimizde
cok iyi olsak da, yine de o isten iyi para kazanip kazanmaya-
cagimizin cevabi net degil.
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Geldigimiz bu noktayi, Jim
Collins “Iyi’den Miikemmel
Sirkete” kitabinda ¢ok 1iyi
Ozetliyor.
1. En ¢ok sevdigimiz
2. Eniyisi oldugumuz
3. En ¢ok para kazandi-
gimiz

En ¢ok
sevdigimiz

En iyisi ol-
dugumuz

En ¢ok para kazan-
digimiz

Jim Collins’e gére segmemiz gereken meslek ya da galis-
mamiz gereken is, yukaridaki 3 kriteri de karsilamall.

Isimizde ne kadar iyi oldugumuzu ya da ne kadar para ka-
zandigimizi dogrudan etkileyemedigimiz i¢in, baglama nok-
tamiz isimizi sevmek olacaktir. Isimizi seversek, digerlerini
calisarak ve engelleri asarak basarabiliriz. Peki isimizi nasil
sevebiliriz?

Ahenk

Bu sefer yaptiginiz meslegi, ¢alistifiniz iginizi diisiinerek
cevaplaymn. Burada ortaya ¢ikan cevaplarla yapmaniz gere-
kenleri biliyorsunuz...

Calistigim isi yapmama, hangi ihtiyaglarimi kargilar?
Calistigim is hangi ihtiyaglarimi tehlikeye atiyor?

Aktiviteler

Isinizle ilgili sevmediginiz, yapmak zorunda oldugunuz
aktiviteler neler? Bunlarla ilgili ahenk ¢aligmasi yaparak, ¢i-
kan pargalar1 formatlayabilirsiniz.

Yasadigimiz Olaylar

Mevcut isiniz ya da mesleginizle ilgili kétii hatiralariniz
var m1?
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Calisma Yerimiz
Calisma yerinizle ilgili sevmedikleriniz neler? Negatif
otomatik tepkilerinizi her 2 silahinizla da sifirlayabilirsiniz.

Basariyl Engelleyen Korkular

isimizi sevmenin disinda, profesyonel hayatta basarih
olabilmek icin temizlememiz gereken 3 farkli korku var.
Bunlar:

1 Basarisizlik Korkusu
2. Basari Korkusu
3. Reddedilme Korkusu

Basarisizlik Korkusu

Endiselerimizi korkularimizi nasil formatlayacagimizi bi-
liyoruz. NeuroFormat™ prizmasini kullanarak! Cikacak ce-
vaplar tamamiyla size 6zel...

Esimiz bizi istedigimiz kadar sevnez
Arkadaslarimizin saygisini yitiririz.
Hayatta basarisiz olmus hissederiz
Gorevimizi yapmadik, sugluyuz

Buldugunuz parcalara, yine “gergeklesirse ne olur” sorusunu
sormay!, gikabilecek mantikli bilesenleri de temizlemeyi unut-
mayin. ikinci nesil bilesenlerin hepsi bizi cok 6nemli noktalara
gotirmese de, basarisizlik korkumuza neden olan ana bileseni
bulma ihtimalimiz agisindan bu soruyu sormamiz gerekiyor.
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Basari Korkusu

Evet, yanlis okumadiniz. Cogu insan, basarisizlik kadar
basaridan da korkuyor. Basarili olmanin hepimizin hayatinda
istemedigimiz degisiklere yol acabileceginin bilingli olarak
farkinda degiliz. Aslinda ahenk c¢alismasinda zaten “basari
korkusunu” tespit ederek, bilingaltimizin bizi sabote etmesini
engelliyoruz.

Reddedilme Korkusu

Reddedilme korkusu hepimizin tecriibe ettigi bir durum.
Belki de yizlerce, binlerce kez reddedildikten sonra, bu du-
rum bizim igin anlamini kaybedebilir. Sokaktaki ¢icekgide ol-
dugu gibi...

Reddedilme korkusunu asmamiz igin yeniden NeuroFor-
mat™ prizmasina sormamiz gerekiyor. “Reddedilirsek ne
olur?”

Gorsel Canlandirma Teknigi

En son olarak, daha 6nce yaptigimiz gibi hedefimize ulas-
tigimizi hayal ederek, icimizdeki sipheye EFT ve NeuroFor-
mat™ tekniklerini uygulayacagiz.

248



M. Baris Musiu

Gorsel Canlandirma Teknigi

1. Kendinizi uzaktan gériin (3. kigi). Tim detaylariyla, isinizle il-
gili hedefinize ulagmis olarak disintn kendinizi. Gevrenizdekilerin kis-
kang ama hayran bakiglarini hayal edin. Iginizde herhangi bir siiphe,
gelisen inang var mi? Eger varsa, negatif ifadeleri kullanarak EFT ya-
pin.

Eger inanglarinizla ilgili sorun yagtyorsaniz, NeuroFormat™ tek-
nidini kullanarak, mevcut inanglannizi yararl inanglarla degistirin.

2. Hayatinizda 2 dnemli kisinin sizin hakkinizda konustugunu
hayal edin. Daha sonra yaniniza gelerek sizi kutladiklanni gériin. Igi-
nizde bir sliphe hissediyor musunuz? Hissettiklerinize EFT uygulayin.

3. Simdi kendi viicudunuzda (1. kisi) olarak bagariy: yasayin.
Hedefinize fiziksel olarak ulagtiinizi hissedin. Ne gériyor, duyuyorsu-
nuz? Kendi viicudunuzda olmak sizi nasil hissettiriyor? iginizde siiphe
var mi? lyi ve kétii hissettiginiz tiim duygulan tarif ederek EFT uygula-
yin.

4. Hedefinize ulagh@iniz zaman tam olarak hangi duygulari, ne-
renizde ve nasil hissedeceksiniz? Bu hisleri birebir yasayarak, hisset-
tiklerinizi tarif ederken EFT uygulayin.
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Spor Performansi

Silahlarimizi belli bir sorunu olan Kisiler yerine, yaptiklar
islerde ¢ok iyi insanlar Uzerinde denersek nasil bir sonug aliriz?

Amerika’da kokld bir Gniversitenin ba-
yan basketbol takimi Gzerinde yapilan bir
calismada, Once oyuncular 2 farkh gruba
ayrilmislar. Birinci gruptakiler, plasebo
grubu olarak birakilmis ve Gzerlerinde *“ya-
landan” calisma yapilmis. Ikinci gruptaki-
lere ise 1 saat siren, faul atislari ve
reboundlar konusunda ilgili EFT seansi uy-
gulanmis. ikinci grubun performanslari,
kontrol grubuna gore % 38 artis gostermis.

Bu, ortalama %60 faul atabilen bir takimin ortalamasinin
%80’in Uzerine ¢ikmasi anlamina geliyor. Boyle bir ortalama
ile takimin kazanabilecedi ekstra maglarin degerini dustinebi-
liyor musunuz?

Basari igin digsal faktdrlerin sabit oldugu spor aktivitele-
rinde psikolojinin 6nemi cok biyiik. Ornek olarak, basket-
bolda bir basketbolcu faul atisini zaten belli bir oranda ger-
ceklestirebiliyorsa, neden tim atislari basket olmuyor? As-
linda basarili olmayan atislardaki en biyuk faktor psikolojik.
Bilingaltindaki basarisizlik endisesi, viicudun ayni basariyi
gostermesinde, g6z ve viicut koordinasyonunun bozulmasin-
da buylk rol oynuyor. Bu agidan, performansi arttirmak icin
tek yapmamiz gereken endiseyi silmek.

Sadece basketbol degil, birgok sporda digsal faktorlerin az
oldugu benzer érnekler var. Bazilari:
futbolda penalti ve frikik atislari
m golfsporunun tim vuruslari
m tenis servisleri
m voleybol servisleri
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Psikolojinin spordaki etkileri sadece duran atiglarla sinirh
degil. Ulkemizde 6zellikle futbolcular iizerindeki psikolojik
baskiyr hepimiz biliyoruz. Bir kalecinin hatali gol yemesi,
forvetin kolay goller kagirmasi... Bir oyuncu anlik bir hare-
ketiyle iilkenin, diinyanin giindemini degistirebiliyor.

Yapilan anlik bir hata haftalarca malzeme oluyor. Tele-
vizyonlarda, gazetelerde yapilan yorumlar, internet paylasm
sitelerindeki videolar...

Sporda EFT’nin kullanimi, su anda Amerika’da golf spo-
runda yayginlasiyor. Elde edilen sonuglar, kiz basketbol ta-
kiminin elde ettiginden daha az degil.

Evet, EFT heniiz Amerika’da da sporcular arasinda tam
anlamiyla yayginlik kazanmamais. Kitabin basinda verdigimiz
¢1g ornegindeki gibi, tekniklerin sporcular arasinda yayginlk
kazanmasi igin siire gerekiyor. Zaten tersi olsaydi, dlinyanin
bu kadar kiigiildiigii bir ortamda, bizim sporcularimizin da
takip etmesi ¢ok kisa zamanda gerceklesirdi. Yine de, Onii-
miizdeki olimpiyatlarda EFT noktalarina dokundugunu gore-
bileceginiz bir¢ok atletin olacagini daha 6nce sizinle paylas-
mistim.

EFT’nin sporcular i¢in potansiyel faydalar1 sadece per-
formans arttirmakla sinirli degil. Aslinda bir sonraki boliim
tiim sporcular kadar, fiziksel sakatlik ya da ameliyat gegirmis
olan herkesi ilgilendiriyor.

251



Yika Beynini!

Sakatlklar

Viicudunuzda herhangi bir kaza ya da ameliyat sonrasi as-
linda fiziksel olarak ge¢mis olmasi gereken bir sakatligin ha-
I& sorun yarattigini hissediyor musunuz? Ya da cevrenizde
béyle birini tantyor musunuz?

Doktorlarimiz, sakathklarin fiziksel yonind iyilestirmede
dinya standartlarinin ¢ok ustiindeler. Peki ya psikolojik yon(
Uzerinde yeterince duruyorlar mi?

Tekniklerimizin basariyla uy-

gulandi§i alanlardan biri de, trav-
matik sakathklar ve ameliyatlar.
Ama ilk olarak belirtmek isterim
ki, burada sizinle paylasacaklarim
kesinlikle doktorlarin, fizyoterapi-
nin, uygulanan tim fiziksel teda-
vinin yerini tutma amagclh degil.

Ancak tim bunlara ek olarak uygulanmasinin yarari ise
paha bicilmez. Burada uygulayacaklarimiz, sakatliklarin ve
ameliyatlarin sistemimizde ¢odu zaman unutulan, yeterince
Onem gosterilmeyen psikolojik yonlerini kapsiyor olacak.

Profesyonel bir futbolcuyu dusuniin. Oyun ya da antren-
man sirasinda, kot bir kaza sonrasi buylk bir sakatlik geci-
riyor. Uzun sure sahalardan uzak kaliyor, ameliyatlar geciri-
yor, kariyeri risk altina giriyor, yiklu paralar kaybediyor.

Bu kisi bilingalti seviyesinde, daha sonra sakathgini yara-
tan benzer durumlara hep cekinerek yaklasacaktir. Peki bu ka-
dar suphe oyun sirasinda oyuncunun performansini etkiler mi?

Siiphesiz.

Okan Buruk drnegini hatirlayin. 90°h yillarin basinda, ki-
sa zamanda Turkiye’nin en yetenekli futbolcusu durumun-
dayken, sansiz bir sakatlik sonrasi uzun siire boyunca ayni
seviyeye ¢ikamadidini biliyoruz. ilgili bir futbol seyircisi ola-

252



M. Barig Muslu

rak, kendisinin yine en azindan eskisine yakin bir futbol sergi-
lemesini seyretmek i¢in 5 yila yakin bir siire beklemistik.

Bir futbolcunun, uzun siiren iyilesme ve antrenman siire-
ci gegirdigini diislintirsek, eger adale ya da kemiklerinde bir
sorun yoksa, eski halini yakalayamamasi igin psikoloji di-
sinda bir neden aramamak gerektigini diigliniiyorum.

Sadece profesyonel futbolcularin degil, kaza ya da ame-
liyat yasayan herkesin, iyilesmesi gereken diger boyut ta-
mamiyla duygusaldir. Hem de 3 farkli seviyede...

Kaza Ami

Son yillarda yapilan aragtirmalar, yasanan fiziksel trav-
malarin sadece beyinde degil, travma bdlgesinde de hiicre-
sel olarak saklandigini sdyliiyor. Olay sirasinda hipota-
lamus tarafindan salgilanan korku ve heyecan gibi farkl
duygular1 yaratan peptitlerin (kisa amino asit baglari), ka-
zada hasar géren bolgedeki hiicre proteinlerinde asili kal-
diklar1 ortaya konmus.

Kazann Yarattig) Duygular

Bunlar1 genel olarak kaza sonrasi yasanilan “kahretsin”
duygular1 olarak gruplandirabiliriz. Kazaya duyulan dfke,
tedavi sirasinda yasanabilen dis kirikligi, 6lim korkusu
(ameliyatlarda ya da yogun kazalarda), yeniden sakatlanma
korkusu gibi duygular bilingaltimizla kazayla iligkilenmis
sekilde saklaniyor. (Hebb kuralin1 ve otomatik tepkilerimizi
hatirlarsak, beynimizde ayni konuyla ilgili her seyin birbi-
riyle baglantisini daha iyi algilayabiliriz.)

Fiziksel iyilesmenin yaninda, yara alan bdlgenin tama-
miyla “eskisi” gibi olabilmesi i¢in tiim travmatik iliskilen-
dirilmelerden arinmasi gerekiyor.
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Bilincaltinin Korumasi

Her neresi sakatlanirsa sakatlansin, bilingaltimiz o bdlgeyi
koruma altina aliyor. Durusumuz, hareketlerimiz, tepkileri-
miz, yaralanan bolgenin korunmasini dncelik olarak aliyor.
Fiziksel olarak sagligimiza tam olarak kavussak da, bilingal-
tinin korumas: devam ediyor. Ona bir sekilde anlatilmadigi
slirece hareketlerimiz bilingaltimiz tarafindan kisitlaniyor.

Muhtemelen, Okan Buruk 6rneginde de, bilingaltinin sa-
katlanan kisiyi korumasi, hareketlerini ve performansini ki-
sitlamas1 durumu yasanmis olabilecegini diistiniiyorum.

Tum bu faktorler sadece psikolojik olarak degil, fiziksel
olarak sakatlanan bolgeye etki ediyorlar. Agri, eklem bdlge-
sinde hareketin kisitlanmasi gibi bir¢ok yan etki ortaya ¢ika-
rabiliyorlar.

Coziim EFT ve NeuroFormat™ Teknigi:

Hiicresel seviyede gergeklesmis bir travma igin, bilingli
beyine hitap eden “konusma terapisi’nin etkili bir alet oldu-
gunu soylemek zor. Buna karsin kullandigimiz teknikler, bi-
lingaltimiz ve viicudumuzla dogrudan konusuyor olmalarin-
dan dolay1 oldukga etkililer.

Spor performansi ve yaralanmalar1 konusunda uzmanlas-
mis olan Amerikali psikoterapist ve EFT uzmani Stacey
Vornbrock’un olusturdugu, ¢ok yararli oldugunu diiglindi-
glim protokolii sizinle paylastyorum. Her iki silahimizdan di-
lediginizle kullanabileceginiz bu protokol, uygulama sirasin-
da tekrar edecegimiz ifadelerden olusuyor.

Protokoliin orijinali EFT i¢in hazirlanmis olsa da,
NeuroFormat™ teknigiyle uygulamanin da oldukga iyi sonug
verdigini gordiim. Karar sizin...

» Protokolii EFT ile uygulamak i¢in tek yapmaniz gere-
ken, her farkli vurus noktasinda protokoliin bir satirim sesli
olarak tekrar etmek.
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» NeuroFormat™ teknigiyle uygulamay: segerseniz,
yapmaniz gereken sakatlikla ilgili duygu yogunlugunu (o an
i¢in) en fazla hissettiginiz gz pozisyonunu bulmak ve tiim
protokolii bu pozisyondayken uygulamak. Metindeki ifadele-
ri sesli olarak tekrar ederken, belli bir satirda duygu yogun-
lugu yasiyorsaniz, yogunluk gecene kadar o satir1 tekrar et-
meniz yararl olacaktir.

= Protokoliin mantig1 olduk¢a basit. Travmayi, viicudu-
muzun bildigimiz tiim pargalarinin farkindaligiyla serbest bi-
rakmak.

» Bosluk birakilan yerlerde, viicudunuzun sakatlik yasa-
diginiz bolgesini sdyleyeceksiniz. Ameliyat ya da kaza keli-
melerinden size uyani uygun olani kullanabilirsiniz.

» Farkli durumlar ve duygular i¢in lizerinde kii¢iik degi-
siklikler yaparak aymi protokolii kullaniyor olacagiz.

s Tekrar ederken, soylediginiz viicudunuzun pargalarini
hissetmeniz bu uygulamanin etkisini arttiracaktir.

Bu protokol, travma yasayan kisilerin ortak tecriibelerin-
den ortaya ¢ikmis. Eger sizin de viicudunuzda yasadiginiz bir
sakatlik ya da geg¢irdiginiz bir ameliyat varsa, benzer duygu-
sal durumlar1 yagamaniz olasi. Amacimiz, burada gegen me-
tinlerde kendi tecriibelerinizi bulmaniz ve yasadiginiz duygu
yogunluklarini, silahlarinizi kullanarak yok etmek.

Bagkalarinin kelimelerini okumay1 yapay ve hatta komik
bulsaniz da egzersizi uygulaymn. Yine de dilediginiz kelime-
leri, duygularinizi yogunlastiran kendi kelimelerinizle degis-
tirmek isteyebilirsiniz.

Basglayalim...
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Kaza Travmasi

Bu kazamin (ameliyatin) travmasim viicudumdaki tiim hiicrelerde tut-
mama ragmen kendimi tamamuyla seviyor ve kabul ediyorum.(3 kez)

Bu kazanmin travmasini (sakatlanan bdlgenin adi) tiim kaslarinda

tutuyorum.

Bu kazanin travmasim
Bu kazann travmasini
Bu kazanin travmasini
Bu kazanin travmasini
Bu kazanin travmasim
Bu kazanin travmasim
Bu kazanin travmasim
Bu kazanmin travmasini
Bu kazanin travmasini
Bu kazanin travmasini
Bu kazanin travmasin
Bu kazanin travmasini
Bu kazanin travmasini

tiim tendonlarinda tutuyorum.
tiim kemiklerinde tutuyorum.
tiim eklemlerinde tutuyorum.
tiim kikirdaklarinda tutuyorum.
tiim dokularinda tutuyorum.
tiim sinirlerinde tutuyorum.
tiim bagdokularinda tutuyorum.
tim zarlarinda tutuyorum.

tiim derisinde tutuyorum.

tiim damarlarinda tutuyorum.
tim sivilarinda tutuyorum.

tiim liflerinde tutuyorum.

tiim hiicrelerinde tutuyorum.

imdi ‘e tuttugu travmayt tamamiyla birakmas igin izin ve-
_ gu ) y

riyorum.

‘imin artik travmayr tutmasina gerek yok. Artik travmayi
tamanuyla birakabilir ve rahatlayabilir.

Oliim Korkusu

Narkoz alinan her ameliyatta ve ciddi fiziksel kazalarda

bilingaltimiz ve viicudumuz 6liim korkusunu yasayabilmek-
tedir. Sizin bilingli olarak boéyle bir korkunuz olmasa bile,
travmayi tamamiyla silebilmek i¢in 6liim korkusunun da tek-
niklerimizle formatlanmasi ¢ok yararh olacaktir.
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Viicudumdaki tiim hiicrelerimde bu 6liim kovkusunu tutuyor olmama
ragmen kendimi tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.(3 kez)

Bu 6liim korkusunu viicudumun tiim kaslarinda tutuyorum.

Bu oliim korkusunu viicudumun tiim tendonlarinda tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu viicudumun tiim kemiklerinde tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu viicudumun tiim eklemlerinde tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu viicudumun tiim kakirdaklarinda tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu viicudumun tiim dokularinda tutuyorum.

Bu é6liim korkusunu viicudumun tiim sinirlerinde tutuyorum.

Bu oliim korkusunu viicudumun tiim bagdokulaninda tutuyorum.

Bu éliim korkusunu viicudumun tiim zarlarinda tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu viicudumun tiim sivilarinda tutuyorum.

Bu oliim korkusunu viicudumun tiim liflerinde tutuyorum.

Bu oliim korkusunu viicudumun tiim organlarinda tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu kalbimin tiim hiicrelerinde tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu beynimin tiim néronlarinda tutuyorum.

Bu 6ltim korkusunu géziimiin tiim hiicrelerinde tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu kulagimin tiim hiicrelerinde tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu agzimin ve dilimin tiim hiicrelerinde tutuyorum.
Bu 6liim korkusunu derimin tiim hiicrelerinde tutuyorum.

Bu 6liim korkusunu burnumun tiim hiicrelerinde tutuyorum.
Viicuduma, tiim hiicrelerimdeki bu oliim korkusunu tamamiyla birak-
maya izin veriyorum.

Viicudum tamamiyla giivende.

Viicudumun artik bu oliim korkusunu tutmaya ihtiyaci yok.

Viicuduma bu oliim korkusunu tamamiyla birakmasi igin izin veriyo-
rum.

Ofke

Kaza ya da ameliyat siireci, aslinda diiglindiigiimiizden
daha zor. Kazanin olmus olmasina, hissettigimiz agrilara,
belki olaydan sorumlu bagka birine, tedavi siirecinin yavas
gecmesi gibi birgok faktére dfkeleniyoruz. Ozellikle travma-
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nin ve siirecin zorlugu, duyulan 6fkenin yogun olmasi sonu-
cunu doguruyor. Bu da travmay1 daha da derinlestiriyor.

Benzer bir protokolle, viicudumuzun tamaminin farkinda-
ligiyla hissettigimiz 0fkeyi formatlamamiz, agrilarin dinme-
sini, hatta kulaga inandiric1 gelmese de, iyilesme siirecinin
hizlanmasini saglayabiliyor.

Asagida bos birakilan boliimii su an i¢in “6fke” kelimesi
ile doldurun. Ancak tekrarlamamak adina, metni daha sonra-
ki sayfalarda farkli duygularimiz i¢in de kullanacagiz.

Bu kaza (ameliya) ile viicudumdaki tiim hiicrelerde tutma-
ma ragmen kendimi tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.(3 kez)
Bu kaza ile ilgili (duyguyu), (sakatlanan bolge) 'min tim kaslarinda

tutuyorum.
Bukazaileilgili _ ’yvii  ’'min tiim tendonlarinda tutuyorum.
Bukazaileilgili __ ’yi, ___ ’min tiim kemiklerinde tutuyorum.
Bukazaileilgili __ ’yi, __ 'min tiim eklemlerinde tutuyorum.
Bukazaileilgili  yi,  ’min tiim kikardaklarinda tutuyorum.
Bukazaileilgili  vi,  ’min tiim dokularinda tutuyorum.
Bukazaileilgili _ yi, _ ’min tiim sinirlerinde tutuyorum.
Bukazaileilgili  ’yvii  ’'min tiim bagdokularinda tutuyorum.
Bukazaileilgili __ ’yii _ ’min tiim zarlarinda tutuyorum.
Bukazaileilgili __ ’yi, __ ’min tiim derisinde tutuyorum.
Bukazaileilgili  'yvii  ’min tiim damarlarinda tutuyorum.
Bukazaileilgili  yi,  ’min tiim sivilarinda tutuyorum.
Bukazaileilgili _ ’yi, _ ’min tiim liflerinde tutuyorum.
Bukazaileilgili  ’yii  ’min tiim hiicrelerinde tutuyorum.
Simdi ‘e tuttugu  ’yi tamamuyla birakmasi icin izin veriyo-
rum.

‘imin arttk _____’yi tutmasina gerek yok. Aruk, ____ yi ta-

mamiyla birakabilir ve rahatlayabilir.
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Hayal Kirikhg

Tedavi siiresince ¢ogu zaman isler istedigimiz gibi gitme-
yebiliyor. Ofkelenmekle kalmayip, beklentimizin karsilan-
madig1 her durumda hayal kiriklig1 yasiyoruz. Ofke gibi, te-
davi siiresince yasanan hayal kirikligin1 ayni protokol ile te-
mizleyebilirsiniz. Tek yapmaniz gereken, biraz 0nce kullan-
digimiz metindeki bosluklar1 doldurmak ve ifadeleri tekrar-
larken yasadiginiz hayal kirikligini hissetmek.

Agn ahskanhg

Eger sakatliginiz yillar dnce gergeklesmisse ve siz hala
agn yasiyorsaniz, viicudunuzda “agri aliskanlhigi” olusmus
demektir. Ayni metni, bu sefer 6fke yerine “agr1 aligkanlig1”
olarak degistirin ve sakatliginizdan dolayi hissettiginiz agriya
odaklanarak tekniklerimizi uygulayn.

Uziintii

Benzer sekilde, yukaridaki metni “Uziintii” kelimesi ile,
kaza sonrasi yasadiginiz tiim siire¢ boyunca hissettiginiz
uziintilye odaklanarak protokolii tekrar edin.

Diger Duygular

Kaza ve daha sonraki tedavi siiresince hissettiginiz duygu-
larin eksiksiz bir listesini yapin ve yukaridaki protokolii kul-
lanarak bu duygular1 da temizleyin. Olas1 duygular: sugluluk,
utang, zayiflik, kendinize giiveni kaybetmek, kendinize ya da
kazadan dolayr sugladigimiz kisiye duydugunuz o6fke, yine
doktorlara ya da tedavi siiresince gérevini dogru yapmadigini
diislindiigliniiz kisilere hissettiginiz fke olabilir. (Diger duy-
gularin listesini NeuroFormat™ prizmasinda bulabilirsiniz.)
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Ihanet

Bu kelimeyi okuyunca sasiracaginizi diisiiniiyorum. Ancak
¢ocuklugumuzda en biiyiik saglik sorunlarimiz genelde kiiciik
yaralanmalar, grip ve nezle iken, biiyiik bir travmada ilk kez
vilcudumuzun basarisiz oldugunu, hatta bize ihanet ettigini his-
sederiz. Viicudumuz bu siiregte arkamizda olmamustir. Her se-
yin yolunda gitmesi gerekirken bize ac1 ¢ektirmis ve ihanet et-
mistir. Aslinda yaglanma siirecinde hepimizin az ¢ok yasadigi
bu duyguyu serbest birakmak, travmalarimizin etkisinin azal-
tilma siirecinin énemli bir pargasini olusturuyor.

Asagidaki protokol ile bu ihanet duygusunu serbest bira-
kabilirsiniz.

(Sakatlanan bélge) 'nin beni yar yolda birakmasina ragmen, kendimi
tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.

(Sakatlanan bdlge) tarafindan ihanete ugramis oldugumu hissetsem
ve ona artik giivenip giivenemeyecegimi bilmesem de, kendimi tama-

miyla seviyor ve kabul ediyorum.

Viicudumun beni yarida biraktigini, basarisiz oldugunu hissediyorum.
Hig béyle bir sey olmasim beklememigstim.

Su ana kadar viicudum her zaman ¢ok gii¢lii bir sekilde arkamdayd.
Ama gimdi beni yar1 yolda birakti.

Artik, 'me giivenip giivenemeyecegimi bilmiyorum.
Viicudumun bu ihanetini hissetmeyi sevmiyorum.

Su ana kadar viicudumun istediklerimi yerine getirmesine alisigim.
Bu ihanet benim icin sok edici ve kendimi tamamiyla terk edilmis his-
sediyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim kaslarinda tutuyorum

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim tendonlarinda tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim kemiklerinde tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim eklemlerinde tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim kikirdaklaninda tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim dokularinda tutuyorum.
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Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim sinirlerinde tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim bagdokularinda tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim zarlarinda tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim damarlarinda tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim sivilarinda tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim liflerinde tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu viicudumun tiim organlarinda tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu kalbimin tiim hiicrelerinde tutuyorum.

Bu ihanet duygusunu beynimin tiim néronlarninda tutuyorum.
Viicuduma, tiim hiicrelerimdeki bu ihanet duygusunu tamamiyla bi-
rakmasu igin izin veriyorum.

Viicudum tamamiyla giivende.

Viicudumun artik bu ihanet duygusunu tutmaya ihtiyaci yok.

Viicudum, bu ihanet duygusunu tamamiyla birakmas: igin izin veriyo-
rum.

Entegrasyon

Bu uzun protokolii, yapacagimiz entegrasyon serisiyle
sonlandiralim.

Viicudum biraz dnceki degisikleri kendine tamamiyla entegre etmese
de, kendimi tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.

Viicudumun degisiklik icin yeterli zamam olmamasina ragmen kendimi
tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.

Bu degisiklik icin bedenimin yeterli zamani yok.

Ve viicudum heniiz yeni bir denge kuramad.

Viicudum degisikligi heniiz norolojik olarak tamamyla gergeklestire-
medi.

Viicudum degisikligi kaslarimda heniiz tamamiyla gergeklestiremedi.
Viicudum degisikligi kemiklerimde heniiz tamamiyla gerceklestiremed.
Viicudum degisikligi bilingaltimda heniiz tamamiyla gerceklestiremedi.
Viicuduma degisikligi ¢abuk ve kolay gerceklestirmesi ve yeni bir den-
ge kurmasi igin izin veriyorum. (2 kez)
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Uygulama sirasinda tiim negatif duygularinizi kapsadigi-
nizdan ve her birini tekniklerimizi kullanarak sifirladiginiz-
dan emin olun. Eger travmaniz ile ilgili tiim olumsuz duygu-
lar1 sifirladiysaniz, bu prosediirii entegrasyon protokoliiyle
sonlandirmaniz yararh olacaktur.

Protokolii odaklanarak ve duygu yogunluklarini yasayarak
uygularsaniz, viicudunuzda kisa siireligine farkliliklar yasa-
yabilirsiniz. Bunlardan ilki, problemi ve tedavi siirecini ige-
ren kisa bir “filmi” sakatlanan bolgede yasayabilirsiniz. Vii-
cudunuz iyilesme siiresince, tiim yasanan olaylari, belirtileri
hizlandirilmig ve yogunlugu azalmis bir sekilde tekrar yasa-
yabilir. Bedeninizin band1 geri sarmas1 ve yeni bir denge
bulma siirecinde yasayabileceginiz bu semptomlar agri, ka-
sinma, karincalanma olabilir. Merak etmeyin, uygulama ise
yariyor demektir.

Uygulama siiresince ve sonrasinda bolca su tliketin. Vii-
cudunuz travmayla ilgili birgok kimyasaldan arimyor olacak.
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Fiziksel Sikayetler — Kronik Agrilar

Boliime baslamadan once, agrilarinizin bir hekim tarafin-
dan degerlendirilmis oldugundan emin olun. Agrilarin daha
biiylik rahatsizliklarin habercisi olabilecegini unutmayin.
Eger tiim “check-up”lariniz yapildiysa, baslayabiliriz.

Bu boéliimde okuyacaklariniz zaten su ana kadar yeterince
“meydan okudugumu” diisiindiiglim inang¢ sisteminize ters
diisebilir. Ancak EFT ve NeuroFormat™ tekniginin en fazla
basarili oldugu alanlardan biri de fiziksel sikayetler ve agri-
lardir. Tekniklerimizle, fibromiyalji ve migren gibi siddetli
nedeni bilinmeyenlerin yaninda, tamamiyla fiziksel sebepleri
olan agrilarda da ¢ok bagarili sonuglar alinmakta.

Teknikleri uyguladigimiz zaman,
bir anda kirik kemiginiz iyilesmeye- ‘«lﬁ
cek. Ancak beynimizin agrilarimizin =
tizerindeki psikolojik etkisi sandigi-
mizdan daha fazla. Silahlarimizi kul-

lanarak agnlarimizin psikolojik bo- / /
yutlarini formatladigimiz zaman agri- Al
larimiz ya kalic1 olarak azalacak ya \

da tamamiyla gececek.
Bu béliimde bahsedecegimiz metodoloji hem EFT hem de
NeuroFormat™ teknigi igin gegerli.

Genel stres azalmasi

Tekniklerimizi kullanarak, “6zgiirlik prosediiriinii” uygu-
ladiginiz zaman viicudunuzda hissettiginiz stresin azaldigin:
sahit olacaksiniz. Viicudun, beynin barometresi oldugunu
diisiiniirsek, zihninizdeki basincin diismesiyle viicudunuz ra-
hatliyor olacak.
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Hatta 6zgiirliik prosediirii ile bilingaltinizda ¢6zdiigiiniiz
olaylardan bir tanesi, belli bir agrinizin ana sebebi de olabilir.
Bu agidan, 6zgiirlik prosediirii agrilariniza gergekten iyi ge-
lebilir. Ama bizim ¢aligmalarimizin sadece genel stresi
azaltmakla sinirli olmadigin: daha énce séylemistik.

Agnyla bans imzalamak

Onceki sayfalarimizda, sikinti duydugunuz, kafay: takti-
gmiz bir rahatsizligimzin gegmekte nazlandigini ama umur-
samadiginiz an ¢ok daha hizli iyilestigini sGylemistik.

Ve yine en giiglii baglantinin, digerlerine baskin olacagint
sOylemistik. Evet, bizler bir seyden ¢ok rahatsiz ve farkinda
olarak, aslinda bu konuyla ilgili beyindeki bolgeyi ¢ok daha
fazla giiglendiriyoruz. Aym bir kast ¢aligtirp gliglendirmek
gibi.

Teknikleri, agr1 ve fiziksel sikayetler konusunda kullandi-
gimiz zaman, bir bakima sikayet ile sizin aranizda bilingalti
seviyesinde bir barig yapiyoruz. Bu durumla ilgili negatif
duygu yiikiinii sildigimiz zaman, agrilar gegiyor ya da azali-
yor, yaralar hizli iyilesiyor, Tiirk filmlerini aratmayacak sah-
neler yasaniyor.

Aslinda yine bir kliseye dokunduk. Sevmek... En azindan
bizi rahatsiz edenden “nefret etmemek”.

Agnlan tam olarak tarif etmek

Herhangi bir yerimiz agnidigi, gerildigi zaman farkinda
olmadan onlar: bildigimiz olgulara benzetmeye baslariz. Vii-
cudumuzun i¢ini tam olarak anlayamadigimiz, anlasak da za-
ten fazla elde tutulmayacak kavramlar oldugu i¢in bildigimiz
basit fiziksel benzetmelerle tamamiyla “farkinda olmadan”
kendi kendimize bu duygular1 tanimlariz. Basimiz agridigi
zaman “¢eki¢ vurmasi”, sinir agrilarina “elektrik akimi” gibi
metaforlar yaratiriz.
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Ozellikle de yillardan beri gegmeyen kronik sikayetler
i¢in fiziksel benzetmeler yaratacak yeterli zamanimiz var. Is-

te bizim tekniklerimiz de bu benzetmeleri kullanacak.

Agnlan kovalamak

Ozellikle EFT diinyasin-
da “agnlann  kovalamak”
olarak bilinen ilging bir fe-
nomenden bahsedelim.

Klasik Akupunktur'da Agrilar

» Onceki sayfalarda Nixon'un Gin'de
ameliyat olmak zorunda kalan gazeteci
danigmanindan bahsetmistik. Bat’'nin
Dogu tibbina ilgisi, agnlannin akupunk-

tur ile tedavi edilmesiyle baglamisti.

» Klasik Akupunkturda agnlar belli bir
noktada tikall kalmis cok fazla enerji ola-
rak tarif edilir.

» Buna gore, akupunkturda igneler kul-

Eger yillardir gegmeyen
kronik bir agr sikayetiniz

varsa, agriy1 ok detaylt ola- (I ayarak tikanikiik gideriiyor ve bu ener-
rak tanimlayarak EFT ya da |] jinin tekrar akmasi saglanarak agnlar
NeuroFormat™  teknigini || frtanyor

= Ancak akupunkturun herhangi bir psi-
kolojik boyutu yok.

= EFTnin Dogu tibbiyla olan akrabalidi
gdz 6niinde bulundurulunca, bu agikla-
ma anlam kazaniyor.

uygulaymn. Biraz mantiksiz
da olsa, agrinizin tiim altbi-
cemlerini detayli olarak ta-
nimlayin.

Tam olarak nerede oldugunu detayh olarak soylemelisi-
niz. Cok spesifik olmak mucizeler yaratabiliyor.

“Sag kolumda, dirsegimin iistiinde, bicak keser gibi, siyah
renkli bu lanet agr1...”

Agrilari, fiziksel rahatsizliklan kendi kelimelerinizle, hig-
bir sinir tanimadan tarif edin. Agrinin bdlgesini, rengini, si-
cakhgini, baskisini, neden basladigini, nasil hissettirdigini...
Altbicemler kadar, agrilar1 kovalarken kendinize soracaginiz
¢ok 6nemli bir soru daha var.

“Agrimin iginde hangi duygu var? Orada hangi duygumu
tutuyorum?”’

265



Yika Beynini!

Belli bir stire teknikleri uyguladiktan sonra, agriniz yer ve
sekil degistirecektir. Bu sefer yeni yer ve seklini tanimlaya-
rak teknikleri uygulayin.

“Sag dirsegimin altinda, bicak keser gibi, basik bir agri.”

Evet, yaptigimiz tamamiyla agriy1 bir yerden digerine ko-
valamak. Agr belli bir siire yer degistirdikten sonra, tama-
muyla viicudu terk edecektir. Merak etmeyin, en fazla 4 ya da
5 kez yer ve sekil degistirmesi beklenebilir. Evet belki biraz
ugrastirabilir ama yillardan beri hayat kalitemizi diisiiren bir
“bas belas1” igin deger.

Agnlar ve Duygusal Nedenler

Bazi zamanlar, agrilarin iizerine sadece “fiziksel” ifade-
lerle gitmek kalict bir sonu¢ saglamayabilir. Basta agrilar
gegse de tekrar niiksedebilirler. Iste bdyle durumlarda agrila-
rin duygusal nedenlerini de ¢6zmek gerekecektir.

Genelde fiziksel tarafi olmayan kronik agrilarin nedeni
belirli bir travmatik olaydir. Eger kovalayarak agriniz kalici
olarak gegtiyse, muhtemelen agriy1 yaratan olay da bilingal-
tinizda ¢6zlilmiis demektir.

Eger kovalayarak agrimzi geciremediyseniz, kendinize su
soruyu sorun:

“Agr1 baslamadan 1 yil éncesinden itibaren, hayatimda
bir travmatik olay oldu mu?”

Belirli olaylar akliniza geliyorsa, bu olaylar {izerinde hi-
kaye ya da sinema anlatma metotlarin1 kullanarak teker teker
calisin. Dogru olay: tiim bilesenleriyle temizlerseniz, agrini-
zin gegmemesi i¢in hi¢cbir neden kalmaz.
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Ters Psikoloji

Uzun yillardan beri devam eden kronik agrilar bizi daha
fazla ugrastirabilir. Ozellikle EFT ile ¢alistyorsaniz, genelde
kronik agrilar i¢in “ters psikolojinin” bulundugunu aklinizin
bir kdsesine yazin. Ters psikolojiyi, asagidakine benzer bir
ifadeyi gercekten biiyiik bir enerji ile tekrar ederek asabilir-
siniz. Bu arada, ters psikolojiyi ve nasil ¢dzeceginizi, kitabi-
muzin ilgili boliimiinde tekrar hatirlamak isteyebilirsiniz.

“Basimin sol tarafinda, sanki birisi iceriden g¢eki¢ vuru-
yormusg gibi hissettigim soguk ve siyah agriya ragmen, viicu-
dumu ve bedenimi tamamiyla bu haliyle en derinden kabul
ediyorum.”

Eger agriniz kovalamaya ve muhtemel travmatik olaylarin
¢oziilmesine ragmen ge¢miyorsa, ikincil kazanciniz olabilir.

Ikincil Kazang
Bu sorunum gectigi za- ikincil Kazang
man kim olurum?”’ = Psikolojide ok dnemli feno-
menlerinden biri de “ikincil ka-
o . zang'lardir.
Sorunum beni ne yap- || « Bilingaltimiz bazen problemleri
maktan alikoyuyor?”’ tutarak bize yarar sagladigin dd-

stndr.
. . = Mesela ise gitmemizi, galisip
Agrinizdan ya da fiziksel “mutsuz” olmamizi engelleyebilir.

rahatsizigimzdan hig farkin- [} * Bizsagiiki omak istedigimize
< . - insansak da, sorundan yarar sag-
da olmadiginiz bir yarar sag- liyoruzdur.

liyor olabilirsiniz.

Mesela agrilariniz hi¢ sevmediginiz isinizi yapmaniza
engel oluyor olabilir ya da hayatta “basarisizliklarimiz” ken-
dinizi hakli géstermenizde fayda sagliyor olabilirler.
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Ikincil kazancimz varsa, muhtemelen bilingalt1 seviyesin-
dedir. Eger agrilariniz gegmiyorsa, tamamiyla iyilesmeniz
icin ikincil kazanglarinizin bulunarak etkisiz hale getirilmesi
gerekebilir.

Sorunla ilgili kétii duygularimz silmek

Uzun siireden beri kroniklesmis sorunlarin ge¢cmesinde
bazen en biiyiik engel, sizin sorunla ilgili kotii duygulariniz
olacaktir. Yillardan beri soruna duydugunuz 6fke, nefret, an-
lamaya ¢aligma gabasi gibi duygular sorunun agirligini oldu-
gundan ¢ok daha fazla arttirmakta. Asagidaki prosediirde bu-
lunan konulara ayr1 ayri tekniklerimizi uygulamak yararl
olacaktir. Burada sakatliklarla ilgili boliimde kullandigimiz
protokolden de yararlanmak isteyebilirsiniz.

Yapmaya calistigimiz, yukarida bahsettigimiz gibi, sizi
yillardan beri ¢ok rahatsiz eden bir sorunla aranizda bilingalti
seviyesinde barig imzalamak. Dilediginiz silahi kullanabilir-
siniz.

Viicudunuzda soruna neden olan duygu nedir?

Korku, ofke, liziintii, igrenme, utanma, gurur kirilmasi,
gligsiizliik, siiphe, kiskanglik, sugluluk, endise, ¢aresizlik,
hayal kirikligi, incinme, gerginlik, stres, can sikintisi, sok...

Sorunu anlamamak, kontrol edememek
Anlayamamak

Nedenini bilmemek

Neden basladigin1 anlamamak

Yalmzlik, kisisellik

Sorunun sadece sizde olmasi
Sorunun size 6zel olmasi, kigisel olmas1
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Sugluluk, soruna sebep olmak
Bu soruna sizin ya da bagka birinin neden olmasi

Soruna kizginhk, nefret
Neden kizginsiniz, neden nefret ediyorsunuz?
Kag¢ senedir gegmiyor?

Sorunun gecip ge¢cmeyecegini bilmemek (siiphe)
Hala biraz kalmasi

Ne zaman gegecegini bilmemek

Gegip gegmeyecegini bilmemek

Gelecek

Hicbir zaman gegmeyecek

1 ay sonra bile gegmeyecek

3 ay sonra bile gegcmeyecek

1 sene sonra bile gegmeyecek

S sene sonra bile gegmeyecek
Sorunun nasil ilerleyecegini bilmemek
Daha da koétiilesecek

Agriniz hala gegmiyorsa...

Agriniz hila gegmiyorsa, Ingiliz EFT uzmam Gwyneth

Moss tarafindan gelistirilen “imagineering” isimli teknik de
denemeye deger. Genelde bir profesyonel ile uygulanan bu

teknik biraz gorsel pratige dayaniyor.

1. Birkag kez derin nefes alin.

2. Elinizde ¢ok parlak 151tk veren bir el feneri oldugunu
hayal edin.
3. El fenerini kiigiilterek daha konsantre hale getirdiginizi
ve parmaginizin ucunda oldugunu hissedin.
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4. Simdi onu viicudunuzun agik bir noktasindan saghkli
bir bdlgeye birakin. Gobek deliginizden, kulaginizdan, agzi-
nizdan... Igerde ne goriiyorsunuz? Bu tecriibeyi belli bir siire
yasayin. Is181 viicudunuzdan ¢ikarabilirsiniz.

5. Simdi problemli bdlgenin igine birakacaksiniz. Isigin
viicudunuzun agik noktasindan, sorunu yasadiginiz bolgeye
hareket ettigini hayal edin. Problemli bolgeye geldiginiz za-
man ne goriiyorsunuz? Tasviriniz bir benzetmeyi de kapsa-
yabilir ya da gercekten fiziksel anatominizi de tarif ediyor
olabilirsiniz. Bu tamamuyla size bagl.

6. Simdi kiiglik el fenerini gikarin ve tarifinize EFT yapin.
Herhangi bir travmatik olay: hatirlatiyor mu? Eger Oyleyse
problemin kaynagini bulmus olabilirsiniz. Buldugunuz olay1
silahlarinizi kullanarak ¢6ziin.

Fiziksel sikayetler ve agr1 konusunda elimizden geleni
yaptigimiz1 digiiniyorum. Ancak héld sikayetinizin psiko-
somatik oldugunu diigiiniiyorsaniz, durumunuzun bir profes-
yonel tarafindan 6zel olarak incelenmesi gerekebilir. Agrini-
zin ana kaynag olan olayin ya da duygusal nedenin teshis
edilmesi, bu kitabin disinda olan teknikler ile miimkiin olabi-
lir.
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Cocuklar

Eger cocukluk travmalarimiz 50 yil sonra dahi hastalikla-
rin ortaya ¢ikmasinda etkili olabiliyorsa neden bekleyelim?

Evet, 6zellikle beyin dalgalarimizin
cocukluk déneminde sirasiyla delta ve
teta frekanslarinda oldugunu, bu neden-
le devamli bir “yikleme” halinde oldu-
gumuzu sdylemis, olumsuz ve sinirla-
yicl inanclarin bu dénemde sekillendi-
ginden bahsetmistik.

Ayrica ¢ocukluk déneminde yasanan travmalarin 50 yil
sonra ortaya ¢ikabilen bir¢cok ciddi hastalikla bagini vurgula-
yan arastirmadan ve ¢ocukluk déneminde yasadigimiz trav-
malarin da temizlenmesinin vazgecilemeyecek kadar 6nemli
oldugundan bahsetmistik. Peki, o zaman sireci baslamadan
bitirmek en dogru degil mi?

Stphesiz!

NeuroFormat™ teknigi uygulamasi kisinin dikkatini ge-
rektirdigi icin ¢ocuklar igin uygun olmasa da, EFT ¢ocuklarla
uygulamak icin bicilmis kaftan. Cocugunuz kendini kotl his-
settigi zaman, tek yapmaniz gereken EFT noktalarina yavas-
ca vurmak. Hatta bu konuyu ¢ocugunuzla bir oyun haline de
getirebilirsiniz. Onunla neden Uzgln oldugunu konusurken
(boylece olasi bilesenler ortaya ¢ikacaktir) sizi takip etmesini
ve EFT noktalarina vurmasini saglayabilirsiniz.

Israil ve Filistin’de, cocuklara EFT 6gretilmeye zaten bas-
lanmis. Bu Ulkelerde surekli devam eden terér korkusuyla
buylyen bu ¢ocuklarin imdadina EFT yetisiyor.
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Iliskiler

Su ana kadar yaptigimiz tum uygulamalar bizi kendimizle
cok daha barisik hale getirdi. Ge¢misimizdeki olaylarla, in-
sanlarla, fiziksel 6zelliklerimizle... Sadece kendimizle bari-
stkmisiz gibi davranmaktan bahsetmiyorum. Norolojik ola-
rak, kendimizle barismaktan, en bedenmedigimiz o6zellikle-
rimiz gundeme geldiginde bile otomatik olarak hicbir kot
duygu hissetmemekten bahsediyorum.

Kendimizle gergekten norolojik A
seviyede barisik olmamiz, bizi kar-
sl cinsin g6zlinde otomatik olarak
cok daha cekici biri haline getire-
cektir. Onlarla beraberken tim ha-
reketlerimiz, konusmalarimiz do- J rs
gallasacak, boylece cok daha eg-
lenceli bir hale gelecegiz.

Kullandigimiz silahlarla, ge¢cmisten kaynaklanan kaybet-
me korkumuzdan da kurtularak, iliskilerimizde “glven” his-
sedecegiz.

TUm bunlarin olabilmesi biraz ugras gerektirebilir. Ancak
ilk andan itibaren, hayatimizin hep iyiye dogru gidecek ola-
cagl muhakkak. Peki, tum bunlara ek olarak, tekniklerimizi
iliskilerimizle ilgili kullanmanin bir yolu var mi?

Kesinlikle!

Iliskilerle ilgili Travmalari Temizlemek

“Ozgurlik Prosediri”nde eger temizlemediyseniz, bu bo-
limde gegmis iliskilerinizle ilgili negatif olaylari, hikaye-
sinema anlatma metotlarini kullanarak temizleyin. Terk edil-
diginiz, terk ettiginiz, karsilik gdrmediginiz tim olaylarin
Uzerinizdeki negatif etkilerini boylece formatlayacaksiniz.
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Iliskilerle Ilgili inanclar

Inanglarmizla ilgili bélimde, sevgiyle ilgili érnek inang-
lar1 test ederek giigsiizleri degistirmistik. Iyi iliskiler icin,
inanglarimizin bize destek olmasi sart. Kendinizle ve karsi
cinsin size olan ilgisiyle ilgili pozitif inanglar1 NeuroFor-
mat™ teknigini kullanarak yerlestirebilirsiniz.

Tamisma - iliski Baslatma Korkusu

Soyle bir beyin jimnastigi yapalim. Diinyada herkesin ka-
yith oldugu bir veritabani oldugunu varsayalim. Etkilendigi-
niz herhangi biri oldugu an, karsinizdaki de sizden hoslanir-
sa, cep telefonlarina bir SMS’le kontak bilgilerinin geldigini
varsayalim. Bunun da herkes tarafindan en fazla kabul géren
tanigma bi¢imi oldugunu...

Eslesmenin bu kadar verimli ve etkili bir sekilde yapildig:
bir ortamda, acaba kim kiminle evlenmis, hangi ¢ocuklar diin-
yaya gelmis olurdu? Ben sahsen ¢ok farkli insanlarin evlenmis
olacagini ve ¢ok farkli gocuklarin dogacagini diisiiniiyorum.

Bu 6rnegi toplumsal normlarin, kurallarin, kigisel korku-
larin insanlarin tanismasinda ne kadar olumsuz bir rol oyna-
digim canlandirmak adina vermek istedim.

O zaman, tekniklerimizi kullanarak hi¢ tanimadigimiz bi-
risiyle tanigmakta nasil bagarili olabilecegimizi gorelim. Bir
baska deyisle, amacimiz tanimadigimiz birinin yanina gidip
kendimizi tamistirmak. Bunu bilingaltimiz bizi sabote etme-
den yapiyor olacagiz. Basar1 deyince, aklimiza “ahenk” ve 4
soru gelmeli.

Tamisma eylemine gegmemek hangi ihtiyaglarimizi karsiliyor?
Tamismamis olmak hangi ihtiyaglarinuzi karsiliyor?

Tanigma eylemine gegmek hangi ihtiyaglarimizi tehlikeye atar?
Tanisiyor olmak hangi ihtiyaglarimizi tehlikeye atar?
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Daha 6nce birgok sefer yaptigimiz bu uygulamay: tekrar
etmiyorum. Dedektiflik ¢alismasindan ortaya gikan parcalara
“gerceklesirse ne olur” sorusunu sorarak ana konuya ulagsma-
ya ¢aligmali, gerekirse yasadigimiz travmatik olaylart silahla-
rimizi kullanarak temizlemeliyiz.

Bunun yaninda, profesyonel basar1 boliimiinde kullandi-
gimiz “sonucu gorsel canlandirma” teknigini kullanarak, ba-
sarly1 hayalimizde yasamali, i¢cimizde olusabilecek tiim stip-
heleri silmeliyiz.

Ask “Tutulmalarim” Geg¢irmek

Sevdigimiz, aligik oldugumuz insandan ayrilmak zorunda
kalmak hepimiz i¢in biiyiik bir acidir. Bilingaltimiza ayrilikla
ilgili her seyin yolunda oldugunu, yakamizi birakmasi gerek-
liligini anlatmanin bir yolu var mi1? '

Evet, eger duygulanimizi formatlayabiliyorsak, silahlarimizi
kullanarak, yasamak istemedigimiz agk acilarini, gegmise ve bi-
rine kars1 olan saplantilart da temizleyebiliriz. Yine kisiye ozel
“dedektiflik” yapmamiz gerekse de, bu siireci “acisiz” gegirmek
icin herkesin uygulayabilecegi yontemleri inceleyelim.

Aci veren olaylar: temizlemek

Iliskiniz sirasinda ve sonrasinda yasadiginiz, su an diisiin-
diigiiniizde size ac1 veren tiim olaylar1 hikaye-sinema anlat-
ma metodunu kullanarak temizleyin. Dilediginiz noktalarda,
bu olaylarla ilgili resimleri degistirmek isteyebilirsiniz. Boy-
lece o an size gekici gelen 6zellikleri, goziiniizde artik isten-
meyecek duruma getirebilirsiniz.

Genel ayrilik protokolii

Asagida Ingiliz EFT uzmani Sasha Allenby tarafindan ya-
ratilan “Ayrilik Protokolii”nii bulabilirsiniz. Baglamadan on-
ce kisa notlar:
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» Protokolii EFT ile uygulamak i¢in tek yapmaniz gere-
ken, her farkli vurus noktasinda protokoliin bir satirini sesli
olarak tekrar etmek.

» NeuroFormat™ teknigiyle uygulamayr segerseniz,
yapmaniz gereken, ayrilikla ilgili duygu yoguniugunu (o an
i¢in) en fazla hissettiiniz géz pozisyonunu bulmak ve tim
protokolil bu pozisyondayken uygulamak. Metindeki ifadele-
ri sesli olarak tekrar ederken, belli bir satirda duygu yogun-
lugu yasiyorsaniz, yogunluk gecene kadar o satir1 tekrar et-
meniz yararli olacaktir.

= Bagkalarinin kelimeleri, her ne kadar yapay olacak olsa
da, protokoldeki ifadelerden yararlanmayi, sorunun tiim olasi
bilesenlerini kapsamasi agisindan yararh buluyorum. Bu ifa-
deler iizerinden hissettiginiz olumsuz duygulan yiizeye ¢ika-
rip onlar1 formatlayabilirsiniz.

» Ifadeleri takip ederken hissetmeniz ve tiim kotii duy-
gular1 ylizeye ¢ikarmaniz, tekniklerimizin galigmas: agisin-
dan ¢ok 6nemli. Bu ifadeleri kendi kelimelerinizle degistire-
bilir, dilediginiz noktalarda spesifik olaylardan, konulardan
bahsedebilirisiniz.
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Aynilik Protokolii

Hala gegmisteki iliskime tutunup onu birakamamama ragmen, kendi-
mi tamamiyla seviyorum ve onayliyorum.

Hala tutunup birakamamama ve saplanip kalmig olmama ragmen, yi-
ne de kendimi tamamiyla seviyorum ve onayliyorum.

Hala gegmis iliskime tutunmama ve bunun bana higbir yarari olma-
masina ragmen, yine de kendimi tamamiyla seviyorum ve onayliyo-
rum. Ve kendimi tamamiyla badisliyorum.

Tim bu eski iliskime tutunma.

Ne yaparsam yapayim bu iligkiyi birakamiyorum.

Ne yaparsam yapayim bu iligkiye tutunuyorum.

Birakamiyorum.

Birakmak benim igin giivenli degil.

Belki birakmak igin hazir degilim.

Belki birakamam.

Belki birakmak istemiyorum.

Belki onu héla bir sekilde seviyorum.

Belki onda hala alamadigim, ihtiyacim olan bir ey var.

Tim bu ona tutunma.

Belki birakmak i¢in zaman geldi.

Belki tutunmanin artik bana bir yarari yok.

Belki beni ge¢miste tutuyor.

Ben kendimi gegmiste tutuyorum.

Su ani yagamama izin vermiyorum.

Gegmisteki iliskimden tagidigim tiim bu olumsuz enerji.
Séyleyemedigim her sey.

Onun séyleyemedigi her sey.

Onun sdyledigi her sey.

Soyledigim her sey.

Beraber soyledigimiz ve yaptigimiz her seyi tamamiyla birakmay se-
giyorum.

Clinki gegmisi yagamanin bana higbir yarari olmuyor.

Su animi, veni iliskimi yagamama engel oluyor.

Oradayken, burada olamiyorum.

Ve beni gegmiste tutuyor.

Simdi birakmay! segiyorum.

Aramizdaki bag keserek, birakmayi.

Su ani yasamay segiyorum.

Ve bunu kutlamay.

Ginl yagsamay, kutlamay segiyorum.
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Sasha Allenby’nin yukaridaki ifadelerine ek olarak, daha
sonra Kkarsilasacaginiz “Duygu Bagimhiliklarindan Kurtul-
mak” bolimiundeki protokolden, “ask acisi”, “lzintd”,
“umutsuzluk™ gibi dilediginiz farkli duygu kelimelerini kul-
lanarak faydalanabilirsiniz.

NLP Swish Teknigi

llgili boliimde, NLP Swish Teknigi’nin aliskanliklarda
basarili sonuclar alinabildiginden bahsetmistik. iste, 6zellikle
gorsel canlandirmayi etkili uygulayabilenler icin bu teknik
iyi bir alternatif.

Uygulamada, duygusal olarak
sogumak istediginiz Kisinin gorin-
tistnd karsinizda goérirken, sol alt-
ta sizin bulunmak istediginiz du-
rumda kicuk resminizi (3. Kisi)
canlandiracak, c¢ok kisa bir surede
resminizin  diger resmi (kritik
altbicem degisecek sekilde) kapla-
masini saglayacaksiniz.

Uygulamayla ilgili tim detaylari kitabimizin ilgili bola-
munde bulabilirisiniz.

Swish Teknigi’nin ¢alisma mantigi, karsida gorduginiz
durumla, kiclk resim arasinda nérolojik bir bag kurmaktir.
Bir baska deyisle, ikinci resimdeki durumu ilk resme kosul-
lamak. Bu mantikla, kiicik resme kendiniz disinda, hisset-
mek istediginiz duygulari yaratabilecek farkli objeler de ko-
yabilirsiniz. Size 6fke, igrenme, sogukluk hissettiren objeleri
kullanarak bu teknikten faydalanabilirsiniz.

Evet, sevgiyi aliskanlk yarattigi zaman gercekten birak-
mak zor. Peki ya diger aliskanlklarimiz?
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Aliskanhiklar ve Bagimhiliklar

Beynimizi kisaca inceledigimiz bolimde, beynin tekrar
eden kaliplari bilingaltina attiindan, otomatiklestirme streci-
nin 4 farkli asamasindan ve de ortalama bir aliskanhgin yer-
lesmesi igin 21 glnluk bir sure gerektiginden bahsetmistik.

Aliskanliklarin - olusmasi  sureci

icerisinde, verinin kolay iletilmesi
icin beynimizde sanki bir plagin ciz-
gilerine benzer sekilde sinir otoyolla-
r yaratiliyor. Sadece 21 giin degil,
aliskanliklarimizi hayatimiz boyunca
tekrar ettikce olusturulan sinir otoyol-
lari daha da gtcleniyor.

Araba kullanmak gibi bir¢cok becerimiz g6z 6nine alindi-
ginda, bu 6zellik yararimiza olsa da, sigara, alkol, tirnak ye-
me gibi birakmak isteyebilecegimiz aliskanliklar basimizi
oldukca agritmakta.

Ozellikle, sigara ve alkole ilk baslarken hissettigimiz bi-
tin pozitif duygularin, tamamiyla bu aliskanliklarla butin-
lesmesi isimizi daha da zorlastiriyor. Ornek olarak, mesela
ilk kez sigara ictigimiz zaman kendine glivenen bir yetiskin
gibi hissettiysek, beynimiz bu tepkiyi de otomatiklestiriyor.
Bir baska deyisle, sigara beynimizde kendimize giivenmekle
eslesiyor. Sigaray! birakmak istedigimiz zamansa, kimyasal
direncin yaninda “kendimize giivenen bir yetiskin olmanin
hazzf’nm elimizden alinmasi tepkisini de yasiyoruz. Tim bu
nedenlerden dolayi olusan bir aliskanhgin birakilmasi néro-
lojik olarak oldukca zorlasiyor.

Zaten bilincaltimiz da ne yazik ki aliskanhigimizin aslinda
bizim i¢in zararli oldugunu anlayacak kadar bilge degil. O
bizim icin mevcut durumun “givenli” oldugunu disinerek,
yapmak istedigimiz degisikliklerde bizi sabote ediyor.
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Peki silahlarimizi birakmak istedigimiz aligkanlik ve ba-
gimliliklar lizerinde kullanamaz miyiz?

Ozellikle EFT, bagimliliklar iizerinde ¢ok iyi sonug veri-
yor. Inceleyelim...

Bagimhhklarin Anatomisi

Aligkanlik ve bagimlilik kelimeleri, dilimizde birbirinin
yerine kullanilsa da, aslinda bagmhlilik kelimesi sadece
olumsuzluk igeriyor ve aligkanligin bir fiziksel (kimyasal)
nedeninin olmasini da kapsiyor. Biz bagimliliklarin anatomi-
sini inceleyelim ve tekniklerimizi kullanarak sigara, alkol gi-
bi bagimliliklardan nasil kurtulacagimizi gérelim.

Uzun siireli bir susuzluk sonrasi, ¢ok keyifli bir sekilde
soguk bir kola igtiginiz zaman hissettiginiz “keyfi” hatirliyor
musunuz? Bu keyif duygusundan, beynimizin “6dil” ve
“zevk” merkezlerinin bulundugu limbik sistem sorumlu.

Giinliik hayatimizda, beynimizdeki 6dil sistemi gesitli
yollarla ve defalarca dogal olarak uyarilir. Yemek yemek,
cinsel yagam, elde edilen gesitli basarilar ve miizik dinlemek
bu “6diil mekanizmasin1” harekete gegirecektir. Odiil siste-
minde “dogal yiikselme” ad1 verilen bu haz durumlarina ara-
cilik eden, beynin kendisinin sentezledigi dopamindir.

Bagimlilik yapan maddelerde, beynin &6diil sisteminde
dopamin iizerinden keyif veriyorlar. Bu maddeler araciligiyla
salgilanan dopaminin etkisi, dogal yola gdre daha ani, daha
siddetli ve bu nedenle daha keyif verici oluyor. Bu durumda
aynt etkiyi, listelik de daha yogun bi¢gimde gdsteren maddele-
ri disaridan kolayca saglayan kisi, 6diiliinii dogal yollardan
kazanma geregi duymuyor.

Ancak beynimiz disaridan gelen uyaricilara karsi gesitli
yollarla kendini korumaya ve uyaricidan daha az etkilenmeye
baslar. Bu koruma ig¢giidiisii, maddelerin alimiyla hissedilen
hazzin azalmasina neden oluyor. Bu durumda, kisi haz duy-
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gusunu ayni siddette yasamak i¢in daha fazla ve daha sik
madde almaya gerek duyar.

Savunma mekanizmalart devreye girip, 6diil sisteminde
birtakim degisiklikler meydana geldikten sonra, viicudun
kendi dogal dopamini de artik yetersiz hale gelir. Cilinkii be-
yin dopamin tarafindan uyarilmaya karsi bir direng gelistir-
mistir. Boylece, viicudun dogal dopamin salgist ne yazik ki
odiil sistemini bagimlilik dncesinde oldugu kadar uyaramaz.
Bu noktada kisi bagimli hale gelir. Dopamin iiretici sistemi
uyaran maddeden daha fazlasina ihtiya¢ vardir.

Nikotin, dopamin seviyelerini dogrudan etkiliyor. Kulla-
mimt baslangicta dogal yollardan hissettigimiz 6diil meka-
nizmasini harekete gegirse de, hepimizin bildigi gibi, yukari-
da bahsettigimiz nedenden dolay: belli bir siire sonra bagim-
lilik yaratiyor.

Artik farkinda olmadigimiz tetikleyiciler dahi beynimizin
bu 6dill mekanizmasmin harekete gegmesi igin yeterli olabi-
liyor. Bir kahve kokusu, bir sigara afisi, sigara kagidi, hatta
parlakligiyla sigara kagidint hatirlatan bir ayna bile...

Evet, sigara iger igmez dopamin tekrar yiikseliyor. Ama
ne yazik ki sadece kisa bir siireligine. Yiikselen kaygt sevi-
yemizin, bir sigara i¢ip rahatlamamiz i¢in tizerimizde kurdu-
gu baskiya dayanamayacak duruma gelene kadar.

Kitabin baginda, bir ¢1§ tanesinin éregini vermistik. Bas-
langigta sadece bizim igin belki de “kendimize giivenli bir
imaj1” ¢agrigtiran kar tanesi ¢iga doniistiyor. Bilingaltimizda,
giinliikk hayatimizda sorunlarimizdan, endiselerimizden kag-
tigimiz, sigindigimiz bir limana doéniisiiyor. Bilingaltimiza
sOyle bir soru soruldugunu diigtinelim.

“Hayatimin tiim endiselerinin yarattig1 firtina mi, yoksa siga-
rayla siginabilecegin giivenli, huzurlu liman mi?”
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Gelecekte yasama ihtimalimiz olan sayisiz saglik sorunla-
rini, bir bagka deyisle gelecegi diisiinemeyen, dyle bir yete-
negi bulunmayan bilingaltinin verecegi cevap oldukga bariz...

Tabii ki sigara.

Sigara ya da benzer bagimliliklar1 birakmak i¢in bizim
uygulayacagimiz strateji su sekilde olacak. Eger firtinay1 ya-
ratan kaygiy! ortadan kaldirabilirsek, bilingaltimizm sigina-
cak liman i¢in sigaray1 segmesine gerek kalmayacaktir.
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Sigara Bagimlihgi ve EFT

Bu bélumde, ¢ok yaygin bir sorun
oldugu icin sigara bagimhligini ele
alacak ve sadece EFT teknigini kul-
lanacagiz. Baska bir bagimhlik igin
de, strateji benzer olacaktir.

Uzerinde kiicliik degisiklikler yaparak, stratejimizi diler-
seniz farkh bagimhihklardan kurtulmak icin de kullanabilir-
siniz.

Anlik “isteklerin” yok edilmesinde 6zellikle ¢ok etkili ol-
dugu icin EFT’den faydalaniyor olacagiz. Siz daha etkili ol-
dugunu tecriibe ediyorsaniz, dilediginiz noktada NeuroFor-
mat™ teknigini de deneyebilirsiniz.

Anlik istekleri EFT ile durdurmak

EFT kullanarak, her tirlii anlik istedi belli bir siire boyunca yok edebili-
yoruz. Bir yandan sigara icmedigimiz icin olusan endiseleri temelde yok
ederken, bu ydntem ile zaman kazaniyor olacagiz.

1. Deneme amagl olarak, bir sigarayi alip koklayin. A§ziniza gétiirin.
icinizde sigara icmek icin olusan istegji hissedin. Duygu nerede? Yo-
gunlugu ne?

2. Simdi bu sigara icme istedine odaklanarak EFT yapin. Kilidi agma
ve problem ¢dzme asamalarinda kullanacaginiz ifadelerde, istegi
kendi kelimelerinizle detayli olarak tarif edin.

3. iki tur EFT yaptiktan sonra duyguyu tekrar degerlendirin.Yogunlugu
ne?

4. Bu uygulamaya, sigara icme istediniz tamamiyla sifirlanana kadar
devam edin.
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Baslamadan 6nce kisa notlar:

» EFT ile anlk istegi temizledikten sonra, canimz tek-
rar sigara igmek isteyecektir. Bunu normal karsilayin ve yeri
geldigi zaman teknigi tekrar uygulayin.

=  Her seferinde sigaray: koklamaniza ve agziniza go-
tiirmenize gerek yok. Sigara birakma siiresince teknigi tekrar
ederken, hissettiginiz sigara i¢me istegine odaklanarak EFT
uygulamaniz yeterli olacaktir.

» Sigaray1 birakma karar1 verdikten sonra, giinde 15
kez bu uygulamay1 her anlik isteginiz geldiginde yapmaniz
gerekebilir. Buna hazirlikli olun.

=  Eger topluluk igin-

de uygun olmadigmiz bir EFTnin anhk istekler igin

galigmasi

yerdeyseniz, “size Gzel «  EFT'nin bu kadar farkli kullanim
noktayla beraber, géz alti, alanlarinin olmasinin nedeni,
kopriiciik kemigi ve koltuk daha once bahsettigimiz gibi
alt1 noktalariyla EFT’yi ki- ';g:';ﬁ! Zi;g:tip de yarattig
sa ve daha az fark edilir ki- = Sigara igme isteginizin olugmasi
labilirsiniz. strecinde hissettiginiz kaygiyla
beraber, kortizol seviyesinde
ylikselme yasaniyor.
. Eger sonug alami- = ste bu duyguya konsantre ola-
“ : SR rak EFT uygulandi§i zaman,
yorsvamz ters .pSlkOIO'] i kortizol ve guna ba%ll olarak
astigmizdan emin olun. viicudunuzdaki kaygi azaliyor.

Ters psikolojinin en fazla bulundugu alanlardan biri bagimli-
liklardir.

Simdi baslayalim.
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En sevdigimiz 3 sigara icme zamani

En ¢ok hangi zamanlarda sigara igmeyi seviyorsunuz? 3
farkl: zamanda (ortamda) sigara igtiginizi hayal ederek, her
birine teker teker EFT yapin.

“Yemekten sonra, kahve ile beraber sigarami yaktigim za-
man, gogsiimde hissettigim rahatlamaya ragmen...”

En az 3 olmak iizere, 6rnekleri dilerseniz fazlalastirabilir-
siniz.

Kendimizi sigaray1 birakmgs olarak gérmek

Simdi kendimizi sigara birakmig biri olarak gdrecek ve
icimizdeki siipheye EFT uygulayacagiz.

1. Kendinizi uzaktan, sigara birakmig biri olarak goriin.
Belki nefesiniz ¢ok iyi oldugu igin kosuyor olabilirsiniz. I¢i-
nizde herhangi bir siiphe, ¢elisen inang var m1? Eger varsa,
negatif ifadeleri kullanarak EFT yapin.

“Sigarayr birakacagima, sigara i¢meyen biri olabilecegime
hi¢ inanmama ragmen...”’

“Sigara i¢meyen insanlarin yeterince ¢ekici ve karizmatik
oldugunu diiginmememe ragmen..."”

Eger inanglarinizla ilgili sorun yasiyorsaniz, NeuroFormat™
teknigini kullanarak, mevcut inanglarinizi daha yararli inang-
lar ile degistirebilirsiniz.

2. Hayatimzda 2 ¢6nemli kisiye sigarayr biraktiginizi

soylerken hayal edin. Iginizde bir siiphe hissediyor musunuz?
Hissettiklerinize EFT uygulayin.
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Bu uygulamay: giinde 3 kez tekrar etmeniz yararl olacak,
bilingaltinizdaki siipheler yerini saglam inanca birakacaktir.
Yeri geldigi zaman, inang degisimi i¢in NeuroFormat™ tek-
nigine bagvurabilirsiniz.

Birakma semptomlarindan korku

Eger daha Once sigaray1 birakmay1 denediyseniz, birakma
semptomlarini yagamigsiniz demektir. Muhtemelen sizi siga-
ray! birakmaktan alikoyan en biiyiik neden, birakma done-
minde yagadiklariniz olmah. Peki, tam olarak ne yasadiniz?
Hissettiklerinizin eksiksiz bir listesini yaparak, tiim semp-
tomlara ayr1 EFT uygulaymn.

“Sigarayi biraktigim igin, yine kabus gérmekten korkmama
ragmen...”
“Sigarayi birakinca, barut figisi gibi olacak olmama rag-

””

men...

Semptomlar1 yagamamaniz igin, lizerlerinde EFT ile ek-
siksiz olarak galigtigimiza ve tim korkunuzu sifirladiginiza
emin olun.

Sigaray1 biraktigimiz icin hissettiginiz kayiplar

Sigaray1 biraktiginiz igin hayatinizda ne eksildi? Eksiksiz
listesini yaparak, bilingaltinizda yasadiginiz kayiplarla ilgili
yogunlugu EFT ile sifirlayin.

“En yakin arkadasimi kaybetmeme ragmen...”’
“Sigara igen insanlarla muhabbet edemememe ragmen...”
“Hayatimda sigaranmin verdigi huzuru yagayamamama rag-

2

men...
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Sigaray1 birakmak size neyi hatirlatiyor?

Sigaray1 birrakmak hayatinizla ilgili size ne hatirlatiyor?
Bir yakininizi, akrabanizi kaybetmeyi mi? Sevdiginiz tara-
findan terk edilmeyi mi? Eger sigaray: biraktiginiz igin ben-
zer duygular1 hissediyorsaniz, bu duygularin ayr ayr iize-
rinde ¢aligin.

“Sigarayr biraktigim igin siirekli ....... kaybetmis olmay dii-
suniiyor olmama ragmen...”

Sigara i¢menizi soyleyen “i¢ sesiniz”

Cogu zaman, sigara igenlerin yasadiklar1 ortak bir tecriibe
de, i¢ seslerinin onlara sigara igmelerini soylliyor olmast. Siz
de eger bu sekilde hissediyorsaniz, i¢ sesinizi etkisiz hale ge-
tirmek i¢in EFT kullanin.

“Icimdeki bu sesin sigara icmem gerektigini soyliiyor olma-
sina ragmen...”

“Bir par¢amin birakmak isterken, digerinin buna karsi ¢ik-
masina ve kafamin icinde devaml konusuyor olmasina rag-
men...”"

Birakmaktan dolayi hissettigimiz genel kaygi

Sigaray1 brrakmis olmakla ilgili ne hissediyorsunuz?
Kayg1? Endise? Bu durumu kendi kelimelerinizle anlatirken,
duydugunuz kayginin sifirlandigini hissedene kadar EFT uy-
gulayin. Bu asamayi sik¢a tekrar etmeniz gerekebilir.

“Sigaray: yine birakamayacak oldugum ve su ana kadar da-
yandigim zamanin boga gitmesinden korkmama ragmen...”
“Eger sigara icemezsem ellerimle ne yapacagimi bilmememe
ragmen...”’
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“Cevremdeki herkes sigara icerken, dayanamayip tekrar ic-
mekten korkmama ragmen...”’

Sigara birakmanin, kullandigimiz teknikler ile daha dnce
yasadiklarinizdan g¢ok farkli olacagini tecriibe edeceksiniz.
Ozellikle EFT, sigara konusunda etkisini kamtlamig. Ancak
bazi1 zamanlar, sigara konusunda bagka birinin, 6zellikle de
bir profesyonelin yonlendirmesi ¢ok yararli olmaktadir. Bu
konuyla ilgili detayl bilgiyi yine www.neuroformat.com
adresinde bulabilirsiniz.


http://www.neuroformat.com

Yika Beynini!

Ideal Kilomuza Ulasmak

m  Amerika’da diyet sektorinin 50 milyar
dolar olmasina ragmen, diyetlerin %95’inin
ise yaramadigini ve nifusun %30’una yakinin |
obezite sorunu oldugunu biliyor musunuz?  f ~

m  Evet, hayatlarindaki “junk” (abur cu-1
bur) yiyeceklerin, hamburger, patates ve kola-
larin bu sonugcta etkisi blytk. Peki ama neden
diyet yapanlarin %95’i basarisiz oluyor?

Bu sorulara cevap arayanlarin son yillarda tzerinde dur-
dugu en énemli kavramlardan bir tanesi, “duygusal oburluk”.
Son zamanlarda giindeme gelmesine ragmen, kavramin tarihi
“tarih 6ncesi” zamanlara, magara donemlerine dayaniyor.

Cok Eski Zamanlardaki “Yiyecek Sorunu”

On binlerce yil dncesini bir distinelim. Sadece avlanarak
ve “meyve toplayarak” doyabilen, yiyecekleri uzun sire
stoklayamayan atalarimizin beslenmesi bugiine gére ¢ok da-
ha fazla sorunluydu. Onlar, 6zellikle kalan yemekleri “buz-
dolaplarinda” saklayamadiklari icin ve belki birka¢ gilin bo-
yunca a¢ kalma ihtimaline karsi, fiziksel olarak yiyebilecek-
lerinin sinirini zorlamiglar, bizlerin bilingaltinin da ayni ic-
guduyle programlanmasina énayak olmuslar.

Bilingaltimizin tarihsel kosullanmasi, aclik ve tehlike tze-
rine kuruludur. Eger agsak, bilincaltimizda tehlike zilleri ¢a-
lar. Ona gore, tipki eski zamanlardaki gibi acliktan 6lme teh-
likesi vardir. Peki ya tehlike varsa?

Rastlantisal tepkilerimizi ve Hebb Kurali’ni hatirlayalim.
“Birlikte ateslenen, birlikte baglanir.”

Bilincaltimizda, aclikla tehlikenin beraber baglanmis olmasi
aslmda iliskinin tersten calismasina da neden olur. Bir baska
deyisle, kaygi (tehlike) var, o ylzden aclik hissi de olsun...
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Bu duruma ikinci bakis agisi ise, bilingaltimizin tehlikeli
durumlan birbirinden ayirt edememesidir. Aglik tehlikesin-
deki hislere benzer kotlii duygular hissettigimiz an, tarihte
verdigi tepkiyi veriyor. Bizden, bir an dnce bir seyler yiye-
rek, tehlikeyi atlatmamizi istiyor.

Evet, “duygusal oburlugun” 6énemli nedeni, kendimizi k-
tll hissettigimiz an, tarihsel olarak ag¢liga kosullanmis olma-
miz. Ne zaman kendimizi kaygili, 6fkeli, iziintiilii hissetsek,
bilingaltimiza tehlikede olmadigimizi bir seyler yiyerek an-
latmamiz gerekiyor. Cogu zaman, bu iliski o kadar otomatik
ki, a¢ olmadigimiz halde buzdolabina gittigimizde, hissetti-
gimiz duygularin farkinda bile degiliz.

Peki duygusal oburlugumuzu neden oOzellikle seker ve
karbonhidratlarla bastiriyoruz?

Bununla ilgili akla yatkin teorilerden biri, seker ve kar-
bonhidratlarin diger besinlerden ¢ok daha hizli kana karigma-
s1. Bilingaltimiza ¢ok siiratli ve mucizevi sekilde “a¢lik tehli-
kesinden” kurtuldugumuzun sinyalini veriyorlar.

Diyetlerin basansizhginin nedeni duygular1 hige
saymalari

Son yillarda, ekonomik giicii olanlar, kisiye 6zel diyetlerle
diyetisyenler esliginde zayiflamaya g¢alisiyor. Bu yaklasim,
daha Oncesinin “siiriikle birak” mantalitesine gore biiylik bir
gelisme igerse de, yine sadece “yiyeceklere” odaklaniyor.

Diyete bagl kalarak kilo veren insanlarin, belli bir siire igeri-
sinde kilolarmi geri almasi, hepimizin bildigi bir gergek. Peki ne
oluyor da diyete baslayanlarin %951 basarisiz oluyor.

Evet, insanlar belli bir siire sonra kendilerini sabote etmeye
bashyorlar. Ozellikle duygusal durumlari, “uzun siireli” yemek
yeme stilinde kalic1 degisikler yapmalarina engel oluyor. Uzun
ugraslar sonunda verilen kilolar, ¢ok kisa zamanda geri almiyor.
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Diyetlerin duygusal yonii

Kitabimizin bu boliimiin-

de, size hangi diyetin uygun Metabolizmanin
< . Yavaglamasi

oldugundan, na.svll‘ cgzersiz = Diyetlerin bagarili olmamasinin
yapmaniz gerektiginden bah- diger 6nemli nedeni de, daha
setmeyecegim. Ancak daha az kalori almakla beraber, bi-
snce divet kilol lingattimizin bir “aglik tehlikesi”
once diyet yapip kilolarinmzi ile Karst karsiya oldugumuzu
geri aldiysaniz ve mevcut ki- disinmesidir.
lonuzdan memnun degilseniz, VUC“ti tdiyite m?tet‘)’f","ftz.mayk'

. res s .. avaslatarak ve yag biriktirerel
kitabin bu boliimiinde sizinle {e;kfgbsterir.v yag bk
paylasacaklarim, uygulayaca- Metabolizmay tekrar hizlan-

dirmanin bilinen en etkili yolu

51n1z size uygun diyetlerle ki-
g e Y spor yapmaktir.

lolarimiz1 kalic1 olarak verme-
nizi saglayacaktir.

Bu boliimde, diyetlerin basarilt olmasini engelleyen en
biiylik nedenlerden biri olan duygusal yoniinii ele alacak ve
tekniklerimizi kullanarak saglikli beslenmenin 6niindeki blo-
kajlar1 birer birer kaldiracagiz.

Atigtirmalan EFT ile durdurmak

Sigaray! birakma bélimiinde hissettigimiz “anlik istek’leri EFT ile sifirlamigtik.
Ayni teknidi olumsuz duygulannizi yatistirmak igin tiikettigimiz yiyecekler tizerin-
de de kullanabiliriz.

1. Deneme amagh olarak, yiyecegi alip koklayin. Agziniza gétiirin. iginizde
yemek igin olusan istedi hissedin. Bu duyguyu arttirmak igin elinizden geleni ya-
pin. Duygu nerede? Yodunlugu ne?

2. Simdi, anlik yeme istegine odaklanarak EFT yapin. Yine kilidi agma ve
problem ¢dzme asamalarinda kullanacaginiz ifadelerde, bu duyguyu kendi keli-
melerinizle detayh olarak tarif edin.

3. 2 tur EFT yaptiktan sonra, duyguyu tekrar degerlendirin.Yogunlugu ne?

4. Bu uygulamaya, favori yiyeceginizi yeme isteginiz tamamiyla sifilanana
kadar devam edin.
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Sigara birakma siirecinde oldugu gibi, anlik atigtirmalari-
miz1 EFT ile durdurmak bize zaman kazandiracak. Biz bir
yandan anlik atigtirmalarimiza neden olan duygular tlizerinde
calisacak, bir yandan kilo vermemizi engelleyenleri format-
layarak, bilingaltimizin bizi sabote etmesini durduracagiz.

Kisiye Ozel Teshis

Yeme aligkanligmizi bozan nedenler ve duygular tamamiyla
size 6zel. Bu agidan, 6zellikle profesyonel bir 3. kisinin géziin-
den bu nedenleri teshis ederek, lizerinde ¢ahsmak en etkili so-
nuglan veriyor. Ancak tek basiniza baglamak i¢in, “duygusal
oburlugu” yaratan ortak nedenleri, kisa agiklamalarini ve yarar-
lanabileceginiz drnek “olumsuz” ifadeleri bulabilirsiniz.

Olas1 senaryolar oldukg¢a fazla. Hepimizin “oburluk”
yapma nedenlerimiz birbirinden farkli.Yapmaniz gereken,
asagidaki bagliklar altinda sizde duygusal yogunluk yaratan
durumlari, kendi ifadelerinizi kullanarak temizlemek. Iki si-
lahinizdan, dilediginizi kullanabilirsiniz.

Evet, anlik atigtirma isteklerini ¢ok kolay bir sekilde EFT
kullanarak yok ederken, sorunumuzun ana nedenlerini teshis
ve yok etmek igin uzun bir siire¢ bizi bekliyor. Simdi “duy-
gusal oburluga” son vermemiz i¢in lizerinde ¢alismamiz ge-
reken konulari kisaca inceleyelim.

Duygular

Ilk olarak, asagida bulacagmiz duygulara odaklanarak ca-
lismaniz gerekiyor. Hayatinizda bu duygular size hissettiren
spesifik olaylar var mi1? Bulabildiginiz olaylar ve “doyur-
mak” isteyebileceginiz bu duygular iizerinde ¢aligalim.

Kayg:
“Devamli doyurmak zorunda hissettigim, hayatimdaki bu
kaygiyi kontrol edememe ragmen...”
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Mahrum olma
“Eger daha fazla yemezsem, hayattaki tiim zevklerden, keyif-
lerden mahrum olacak olmama ragmen...”

Terk edilme
“Terk edildigim igin incinmeme ve bunu yiyerek atlatmama
ragmen...”’

Kayip
“Hayatimda biiyiik kayiplar yasamis olmama ve daha fazla
yiyerek onlari unutmama ragmen...”

Yalmzhk
“Hayatimda yalmizhigimi, tek basinaligimi yiyeceklerle pay-
lasiyor olmama ragmen...”

Su¢luluk
“Yanls yaptgim bir ¢ok sey var. Suclulugumu yiyerek unut-
mama ragmen...” '

Korku
“Cok korkuyor ve yedigim zaman sakinlesiyor olmama rag-
men...”

Ofke
“Cevremdekilere, gegmigimde bana yanls yapanlara ¢ok of-
keli olmama ve bunu yiyeceklere yansitmama ragmen...”

Olasi Ters Psikolojiler

Bilingaltiniz ve duygularinizin sizi sabote etmesinin bir-
cok nedeni olabilir. Asagida, olasi ters psikoloji senaryolarini
bulabilirsiniz. EFT ile galisirken, durumunuza uyan senaryo-
lar1 “’kilidi acarak” etkisiz hale getirmeniz gerekebilir.
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“Bu problemin hi¢hir zaman iistesinden gelemesem de, ken-
dimi tamamuyla seviyor ve kabul ediyorum.”

“Bu problemin iistesinden gelmeyi hak etmesem de/degersiz
olsam da, kendimi tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.”
“Ideal kiloma ulasmak benim icin giivenli olmasa da, kendi-
mi tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.”

“Ideal kiloma ulasmam digerleri icin giivenli olmasa da,
kendimi tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.”

“Bu problemin iistesinden gelirsem mahrum olacak olmama
ragmen, kendimi tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.”

“Bu problemin iistesinden gelmekten ¢ok korkmama ragmen,
kendimi tamamuyla seviyor ve kabul ediyorum.”

Olumsuz Inanclar

Inanglarimiz, bu sorunun iistesinden gelmemiz i¢in biiyiik
bir engel olusturabiliyor. Asagida bulacaginiz olumsuz inang
Oomeklerini, “bilingalt1 testi” ile test ederek, gerekli olanlari
NeuroFormat™ teknigini kullanarak gii¢lendirin.

“Ideal hedef kiloma ulasacagima inaniyorum.”

“Kilomun genetikle ya da ailemin diger fertlerinin fiziksel
goriiniigii ile bir ilgisi yok.”

“Fazla kilomdan kurtulmak icin kendime tamamiyla giiveni-
yorum.”

“Ideal kiloma kavusma konusunda basaracagimi biliyorum,
gecmiste de basardim.”

“Fazla kilomun metabolizmamla bir ilgisi yok.”

“Ideal kiloma ulagmak benim igin tamamiyla giivenli.”
“Eger kilo verirsem, herkes farkina varacaktr.”

“Ideal kiloma ulasirsam ¢ok mutlu olurum.”

“Kilo verirsem, bu sefer geri almayacagima eminim.”

“Fazla kilolarimin bana bir yarari yok.”
“Daha ince olmay: tamamuyla hak ediyorum.’

»
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“Daha ince, mutlu, basarili olmaktan korkmuyorum.”
“Doyumsuz degilim. Ne zaman doyacagimi biliyorum.’
“Diyetlerin ve saglikli beslenmenin ige yarayacagina eminim.”
“Fazla kilolarim genetik degil ve istedigim zaman onlari ve-
rebilirim.”

“Kilolarum kaderim degil. Cok yakin bir zamanda kilolarim-
dan kurtuluyorum.”

>

Simdiki Zaman

Ideal kilomuza ulasmak i¢in, hayatimizda daha fazla ye-
memize neden olan durumlarn belirlememiz, onlar1 teknikle-

rimizle temizlememiz gerekiyor.

Atistirma istegi yaratan “tetikleyiciler”
“Seker bagimlisi olmama ragmen...”
“Yemekten sonra canimun tatl bir sey istemesine ragmen..."”
“Yemek kokusuna dayanamamama ragmen...”

Atistirma zamanlari
“Ogleden sonra ne yaparsam yapayim, karmmin aciktigini
hissetmeme ragmen...”’
“Gece geg saatlerde midemin kazinmasina ragmen...”

Yemek goriince ne hissediyorsunuz?
“Yemek gordiigiim zaman dilimde ve agzimda sulanma his-
setmeme ragmen...”
“Yemek gordiigiim zaman saplanip kalmama ragmen...”
Yemek kokusunda ne hissediyorsunuz?
“Yemek kokusunda karmimin kazindigini hissetmeme rag-

»

men...
“Yemek masasinda kokusunu duyunca titreyecek gibi olma-

’

ma ragmen...’
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Yemek aklimza ne kadar sik geliyor?
“Biitiin giin boyunca aksam ne yiyecegimi diisiinmeme rag-
men..."”
“Yemek yemeyi diigtinmenin bile beni mutlu etmesine rag-

»”

men...

Fazla yediginizde, zihninizde kendinizi nasil gordiigii-
niiziin farkinda misiniz?
“Yemek yedikten sonra sanki ben degilmisim gibi hissetmeme
ragmen...”
“Yemek yedikten sonra kendimi sigman gormeme ragmen...”

Fazla kilolarimiz hakkinda ne hissediyorsunuz?
“Fazla kilolarimdan dolayr utang duyuyor olmama rag-
men..."”
“Fazla kilolarimdan dolay1 insanlarin arkamdan konugstugu-

nu hissetmeme ragmen..."”

Birisi “favori” yiyeceginizi elinizden alsa ne hisseder-
siniz?
“Birisi ¢ikolata yerken elimden alsa, icim ofke dolacak ol-
masina ragmen...”
“Yemegimi elimden alsalar, kendimi mahrum hissedecek ol-
mama ragmen...”

Aksam yemegini yarim porsiyon yeseniz ne hissedersi-
niz?
“Yarim porsiyonla i¢imde hdld kazinma hissedecek olmama
ragmen...”
“Yarim porsiyon yersem, hemen tekrar yemek zorunda kala-
cak olmama ragmen...”
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Gec¢mis Zaman

Bu boliimde detayli olarak ge¢misi temizlemeyi amagli-
yoruz.

Geg¢miste yasadigimz hangi olaylar size kaygi / suglu-
luk / utang hissettiriyor? ‘
“14 yasimda marketten aldigim ¢ikolataya para vermeden
ctkmama ragmen...”’
“Annemin her zaman yemegimi bitirmedigimden dolay: bana
sugluluk hissettirmesine ragmen...”

Fazla yiyerek yasadigimz hangi travmatik olaylan
“uyusturuyorsunuz”?
“Anne babamin boganmasindan dolay:, terk edilmis hisset-
meme ragmen...”’
“Gegirdigim ameliyatta gergekten oliimden korkmama rag-
men...

Cocukken 6diil ya da riisvet olarak yiyecek verildigini
hatirhyor musunuz?
“Kiiciikken uslu durdugum zaman ¢ikolata verilmesine rag-
men...”"
“Okulda basarili olursam istedigim yere ailece yemeye git-
memize ragmen...”

ilk kez ne zaman ve neden “oburluk” yapmaya basla-
dimz?
“Ilk kez diniversiteye hazirlik sinav senemde stresten dolay
devamli atigtirmaya baglamama ragmen...”
“Ilk kez annemle babamin bosandigi sene atisirmaya bas-
lamama ragmen...”
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En son kilo verdiginizde, aileniz ve arkadaslariniz ne
tepki gosterdi?
“Kilo verdigim zaman annemin tekrar kilo almamam igin
dikkatli olmami soylemesine ragmen...”
“Kilo verdigim zaman erkeklerin benimle dalga ge¢cmesine
ragmen...”

Gelecek Zaman

Evet, amacimiz mevcut tiim “otomatik tepkilerimizi”
formatlamak. Gelecegin istedigimiz gibi gitmesi i¢in, onu ka-
famizda detayli olarak canlandirarak hissettigimiz siiphe,
kaygi, kendine giivensizlik gibi bir¢ok kotii duyguyu temiz-
lememiz gerekiyor.

Gozlerinizi kapatin. Kendinizi ideal kilonuzda hayal
edin? Ne hissediyorsunuz?
“Insanlarin tepkisinden korkmama ragmen...”
“Herkesin kiskang gozleriyle bakip, tekrar kilo alacagimi
diistinmesine ragmen...”

Nerelerde, hangi durumlarda ¢ok fazla yiyorsaniz, ar-
tik daha az yiyeceginizi kafamzda canlandirin. Hangi ko-
tii duygular geliyorsa temizleyin.

“Arkadagslarimla digari ¢iktigim zaman, bu sefer ¢ok daha az
yemek zorunda kalacak olmama ragmen...”

“Ailemle oldugum zaman, annemin yemeklerinden eskisi ka-
dar yiyemeyecek olmama ragmen...”

Diyet yapmamanin size yararlari nedir?
“Diyet yapmadigim icin hayattan ¢ok daha keyif almama
ragmen...”
“Diyet yapmadigim i¢in hayatimdaki kétii seyleri unutabili-
yor olmama ragmen..."”
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Kilolu kalmamzin size yaran ne olabilir?
“Kilolu oldugum igin, erkeklerin (kadinlarin) beni begen-
memesine bahane bulabiliyor olmama ragmen...”
“Kilolu oldugum igin, insanlarin beni tehdit olarak gormii-
yor olmasina ragmen...”

Diyete baslamanin size zararlar: nedir?
“Eger diyete baslarsam, hayatimin en biiyiik keyfini kaybe-
decek olmama ragmen...”
“Eger diyete baslarsam, basarisiz olmaktan korkmama rag-

»

men...

Ideal kilonuzda olmanin size zarar: ne olabilir?
“Eger zayif olursam, kilomu korumak icin hayat boyu ag ka-
lacak olmama ragmen...”
“Eger zayif olursam, tekrar sismanlayp herkesin alay konu-
su olacak olmama ragmen...”

Ideal kilonuza ulagirsaniz sizi kim kiskamr?
“Eger zayiflarsam, biitiin arkadaglarimin beni kiskanacak
olmasina ragmen...”

Ideal kilonuza ulasirsaniz size kim 6fkelenir?

“Eger zayiflarsam, kendisi kilolu oldugu icin ablamin bana
ofkelenecek oldugunu bilmememe ragmen...”
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Ideal Kilonuzu Canlandirma Teknigi

Simdi, daha 6nce profesyonel basar1 boliimiinde kullandi-
gimiz teknigi, ideal kilomuza erismek igin kullanacagiz.
Kendimizi ideal kilomuzda gorecek ve i¢cimizdeki siipheye
EFT uygulayacagiz.

1. Kendinizi uzaktan (3. kisi) goriin. Tiim detaylariyla,
tamamiyla ideal kilonuzda, zayiflamis olarak. Cevrenizdeki-
lerin kiskang ama hayran bakislarini canlandirm. I¢inizde
herhangi bir giiphe, ¢elisen inang var m1? Eger varsa, negatif
ifadeleri kullanarak EFT yapin.

“Ideal kiloma ulasacagim: diisiinmememe, zayif olabilece-
gime hi¢ inanmama ragmen...”

Eger inanglarmizla ilgili sorun yasiyorsaniz, NeuroFor-
mat™ teknigini kullanarak, mevcut inanglarinizi yararl
inanglarla degistirin.

2. Hayatimizda 2 6nemli kisinin, sizin hakkinizda ko-
nustugunu hayal edin. Daha sonra yaniniza gelerek sizi kut-
ladiklarm diigiiniin. Iginizde bir siiphe hissediyor musunuz?
Hissettiklerinize EFT uygulaym.

3. Simdi kendi viicudunuzda (1. kisi) olarak, ideal kilo-
nuzda oldugunuzu yasaym. Ne goriiyor, duyuyorsunuz?
Kendi zayif viicudunuzda olmak sizi nasil hissettiriyor? Igi-
nizde siiphe var m1? lyi ve kétii hissettiginiz tiim duygular
tarif ederek EFT uygulayin.
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4. 1deal kilonuza ulastiginiz zaman tam olarak hangi
duygulari, nerenizde ve nasil hissedeceksiniz? Bu hissi bire-
bir yasayarak, hissettiklerinizi tarif ederken EFT uygulayin.

Bu uygulamay1 miimkiin oldugu kadar tekrar etmeniz, sizi
hedefinize yaklastiracaktir.

Evet, ne yazik ki EFT’nin kilo vermek i¢in mucizevi “5
dakikalik” bir ¢6ziimii yok. Ancak uyguladigimiz metodoloji
ile sizi “duygusal oburluga” iten nedenleri tespit edip, teknik-
lerimizi kullanarak ¢ok kisa sayilacak siireler igerisinde tiim
eski “otomatik tepkilerinizden” arindirabiliyoruz.
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Duygu “Bagimlihgindan” Kurtulmak

Su ana kadar yaptigimiz tim uygulamalar, neden sonuc
iliskisine dayaniyordu. Bir baska deyisle, uygulamalarimizda
nedenler ile duygular arasindaki otomatik baglantilari temiz-

ledik.
Ancak bazi durumlarda belli bir ne-

den olmadan, dogrudan duygular lze-
rinde calismak oldukc¢a basarili sonug-
lar veriyor. Bunun en 6nemli nedeni,
hicrelerimizin belli kimyasallara “ba-
gimhi” hale gelmesi. Durumu bir drnek-
le agciklamaya c¢alisalim.

Mesela, hepimiz “barut gibi” insanlar taniriz. Aslinda bu ki-
silerin hayatlarinda belki sinirlendikleri kadar blyik olaylar
olmamasina ragmen, sinir durumlari kroniklesmistir. Bir baska
deyisle, onlar artik ziller calsa da ¢almasa da, devamli 6fke ha-
linde yasiyor, ziller caldigi an ise “kiplere biniyorlar”.

iste boyle durumlar icin neden sonug iliskisine bakmadan,
genel olarak duygunun Gzerinde tekniklerimizi kullanmak
cok basarili sonuglar veriyor. Calismalarimizi daha 6nce sa-
kathklar icin kullandigimiza benzer bir protokolde uyguluyor
olacagdiz. Tek yapmamiz gereken asagidaki bosluklari diledi-
gimiz duygu isimleriyle doldurmak. Sire¢ boyunca kullandi-
gimiz ifadeleri hissederek tekrar ediyor olacagiz.

m Protokolu EFT ile uygulamak icin tek yapmaniz gere-
ken, her farkli vurus noktasinda protokoliin bir satirini sesli
olarak tekrar etmek.

m NeuroFormat™ teknigiyle uygulamayi segerseniz,
yapmaniz gereken duygu yogunlugunu (o an igin) en fazla
hissettiginiz g6z pozisyonunu bulmak ve tim protokoll bu

301



Yika Beynini!

pozisyondayken uygulamak. Metindeki ifadeleri sesli olarak
tekrar ederken, belli bir satirda duygu yogunlugu yasiyorsa-
niz, yogunluk gecene kadar o satir1 tekrar etmeniz yararh
olacaktir.

Siz hangi duyguya bagimhsimz?

Hepimiz farkli duygularin bagimlisiyiz. Bazilarimiz kro-
nik olarak kaygi hissederken, dnemli bir boliimiimiiz birbiri-
ne kars1 genel bir 6fke halinde.

Ozellikle biiyiik sehirlerde trafikte dahi yasanabilen “ci-
nayetler” toplumumuzun ne yazik ki birbirine ne kadar ta-
hammiilsiiz ve 6fke dolu oldugunun en biiyiik kaniti. Belki
de olen kisi, cinayeti isleyeni Ofkelendiren binlerce kisinin
diyetini 6diiyor, “giinah kegisi” durumuna diistiyor.

Evet, en biiylik sorumuz genelleme yapmak. Bir baska
deyisle, hayatimiza yeni giren herkesi daha dnce yasadikla-
rimizdan sorumlu tutmak.

Ofke, kayg, iiziintii gibi duygularin yaninda, protokolii
uygulayabileceginiz diger duygularin listesini her zamanki
gibi NeuroFormat™ prizmasinda bulabilirsiniz. Eger belli bir
duygunun “bagimlis1” oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, asagidaki
protokolii 2-3 haftalik siire boyunca, giinde en az 2 kez uygu-
lamaniz, 6zglirlesmenizde biiylik fayda saglayacaktir.
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Duygu Ozgiirliik Protokolii

Bitlin hlicrelerim bagimlisi olmasina ragmen, kendimi tama-
miyla seviyor ve kabul ediyorum.
Hicrelerim kimyasalindan daha fazla istese ama alamasa da,
kendimi tamamiyla seviyor ve kabul ediyorum.
Vilcudum kimyasalindan daha fazla istiyor.
Viicudumun her hiicresi bagimlisi.
Vilcudum olmadigim zaman kendini iyi hissetmiyor.
Her zaman dolu olacak bir sey bulabiliyorum.
olmadan kendimi normal hissetmiyorum.
‘mi durdurmada higbir kontrollim yok.
Kendimi ne kadar iyi hissetsem de, klguk bir sey beni li yapa-
biliyor.
Beynim her zaman li olmaya programh.
Hiicrelerim kimyasali olmadan uzun slre dayanamtyor.
Bunlar, benim irademin disinda oluyor.
Bu yi vilcudumun tim kaslarinda tutuyorum
Bu yi viicudumun tim tendonlarinda tutuyorum.
Bu yi vicudumun tim kemiklerinde tutuyorum.
Bu yi viicudumun tim eklemlerinde tutuyorum.
Bu yi viicudumun tim kikirdaklarinda tutuyorum.
Bu yi viicudumun tim dokularinda tutuyorum.
Bu yi viicudumun tim siniferinde tutuyorum.
Bu yi viicudumun tiim bagdokularinda tutuyorum.
Bu yi viicudumun tim zarlarinda tutuyorum.
Bu yi vilcudumun tiim damarlarimda tutuyorum.
Bu yi viicudumun tdm sivilarinda tutuyorum.
Bu yi viicudumun tim liflerinde tutuyorum.
Bu yi vicudumun tiim organlarinda tutuyorum.
Bu yi kalbimin tim hiicrelerinde tutuyorum.
Bu yi beynimin tim ndronlannda tutuyorum.
Bu yi g6zimiin tim hiicrelerinde tutuyorum.
Bu yi kulagimin tim hicrelerinde tutuyorum.
Bu yi agzimin ve dilimin tim hcrelerinde tutuyorum.
Bu yi derimin tlim hicrelerinde tutuyorum.
Bu yi bumumun tiim hcrelerinde tutuyorum.
Vidcuduma tim hiicrelerimdeki bu yi tamamyla birakmaya izin
veriyorum.
Vilcudum tamamiyla giivende.
Viicudumun artik bu yi tutmaya ihtiyaci yok.
Viicuduma bu yi tamamiyla birakmas igin izin veriyorum.
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Alerjiler - Astim

Tipki fobiler gibi, eger bir alerjiniz
yoksa bu boélum size fazla bir sey ifade
etmeyebilir. Ancak eger hayatinizi kisit-
layan bir alerjiniz ya da nedenini bilme-
diginiz bir rahatsizliginiz varsa, bu sayfa-
larda hayatinizin en dnemli cevaplarin-
dan birini bulabilirsiniz.

Glnkd ginimiz tibbinda fazla bir *“caresi” bulunamayan
alerjiler konusunda da silahlarimiz oldukca etkili olabiliyorlar.

Bolume baslamadan 6nce alerjilerin aslinda ne oldugunu
ve nedenlerini tanimlayalim. Zira ¢odu insan aslinda nedeni-
ni bulamadiklari bir rahatsizhigin alerjilerden kaynaklandigi-
nin farkinda degil.

Cok kisaca alerjiler, maruz kaldigimiz dissal faktorlere
karsi viicudumuzda insanlarin genelinden farkli bir tepkinin
ortaya ¢ikmasi olarak ifade edilebilir. Alerjimizin tetiklen-
mesi tatma, koklama ve dokunma yoluyla ve hatta gérme yo-
luyla dahi gergeklesebilir.

Kitabin basindaki teori bélumimdizde, gelisimimizdeki
ana faktorin “genetik mi ¢evre mi” oldugunu tartismistik.
Cevabimiz cevrenin daha ¢ok agir basmasiyla beraber, “her
ikisi de” olmustu. Alerjilerin olusumunda da her etkisi etkili.
Bazi alerjiler genetik olmakla beraber ¢ocukluktan itibaren
baslarken, bazilari ise sonraki yaslarda ortaya cikabiliyor.
Yasamimizin ilerleyen yaslarinda alerjilerin ortaya cikabil-
mesinin bircok agiklamasi var. Bunlardan bazilari, yedikle-
rimiz ve maruz kaldigimiz “toksinler” ytzinden bagisiklik
sistemimizin glicini kaybetmesi, “bardaga diisen son damla”
ile potansiyel alerjilerimizin ortaya ¢ikmasi.

304



Yika Beynini!

Bilincaltinin “Tehlikeye” Tepkisi

Evet, bilingaltimiz kendine gore tehlike ve tetikleyiciyi
(bugday) iliskilendirdikten sonra, daha sonra bugdayin her
viicudumuza girisinde alarma gegerek, farkli tepkiler gelisti-
rebiliyor.

Bunlardan bazilar::

* Bugday: bir an 6nce dolagim sisteminin digina atmak

* Bugdayi viicutta zararsiz bir yere depolamak

* Bugdayn etkisi azaltmak i¢in viicutta su bulundurmak
suretiyle etkiyi “sulandirmak” (siki diyet yapan bazi kisilerin
neden kilo vermediklerinin cevabi)

Kisacasi alerjik tepkilerimizin ¢ogu, aslinda bilingaltimi-
zin iyi niyetle yine “siireci berbat etmesi”dir.

Gecikmeli Alerjik Tepkiler

Alerjik reaksiyonlarin ¢ogu gecikmeli oldugundan dolayi,
kendilerini belli etmezler. Buna gore, yiyecek alerjilerinin
sadece %2’si anlik tepki verirler. Iste bu nedenle genellikle
sadece ok kisa siirede tepki verenler alerji sinifina konulabi-
liyor. Ciinkii bdyle durumlarda rahatsizlikla, buna neden olan
durumu isaret etmek ¢ok daha kolay oluyor.

Yiyecek alerjilerinin geri kalan %98’i gecikmeli olarak
ortaya ¢ikiyor. Omegimizden devam edersek, bugday yenip
kana karigtiktan sonra alerjik tepki ortaya ¢ikabiliyor. Hem
de tepki verme siiresi 3 giine kadar uzayabiliyor.

Iste boyle bir durumda, biz yasadigimiz sorunun nedenin-
den habersiz bir sekilde bu iiriinii tiikketmeye ve kronik rahat-
sizligimizi gekmeye devam ediyoruz.

306



M. Baris Muslu

Kronik Rahatsizliklariniz Alerji Olabilir

Yillardan beri gegmeyen kronik rahatsizliklariniz varsa, bun-
larin alerji olma ihtimalleri hi¢ de az degil. Alerjileri biz genelde
hapsirma, kasinma, deri Ustlinde kizariklik gibi belirtilerle hatir-
lasak da, aslinda viicudun verdigi bircok alerjik tepki var. Bun-
lardan sik rastlanilanlari asagida bulabilirsiniz. Sizin de yillar-
dan beri kroniklesmis benzer bir sorununuz varsa, alerji igin
kullanacagimiz yontemleri denemeniz bunlardan kalici olarak
kurtulmanizi saglayabilir. Ancak belki de siki bir detektiflik
yapma sartiyla...

mAstim m  Kas agrilar

mBas donmesi m Kaygl bozukluklari, Panikatak
mBas agrisi - Kilo

mBogaz agrisi m Kireclenme

mCok sik grip olmak m Kronik 6ksirme

mDepresyon m Ogrenme zorluklari

mGoz yanmasi m Sindirme sorunlari

mHafiza sorunlari, hatirlama zorluklari m Yorgunluk

mHiperaktivite

Astimdan depresyona, kaygi bozukluklarindan kilo sorun-
larina kadar bir¢gok sorunun temelinde bilingaltimizin belli
maddelere “asiri duyarhihdi” yatiyor olabilir.

En “Populer” Alerjiler

Alerjimizin énemli nedenlerinden bir tanesi otomatik tepki-
lerimiz olsa da, alerjilerin tek nedeni bu degil. Sonu¢ olarak, su
ya da bu nedenle alerjik reaksiyona sebep olan bircok madde
sayabiliriz. Bunlardan hangilerinin daha yaygin olmasiyla ilgi-
lenmemizin sebebi ise, hangi maddelerin bizi etkileyebilecegiy-
le ilgili olarak “detektiflik” ¢calismamizi kolaylastirma ihtimali.

Alerji konusunda uzmanlasmis ve bu konuda kendi teknigi
olan N.A.E.T’i (Nambudripad Allergy Elimination Techniques)
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gelistirmis olan Amerikali Dr. Devi Nambudripad’a gore en
poptler alerjiler:

Demir

A Vitamini Karigimlari
Mineral Karisimlari
Tuz Karigimlari

Yumurta/Tavuk
Kalsiyum

C Vitamini Karisimlari
B Vitamini Karisimlari

Seker

LI B B |
innia

EFT’nin yaraticisi Gary Craig’in de buna benzer bir listesi
bulunuyor.

m  ParfUmler m Cay

- Sifall bitkiler m  Kafein

m  Bugday - Alkol

m  Msir m  Nikotin

m  Rafine edilmis seker m  Karabiber
m  Kahve

Alerjilerin sadece yediklerimizle ilgili olmadigini biliyo-
ruz... Ozellikle i¢c mekanlarin alerji tetikleme agisindan daha
fazla potansiyeli var. Alerjilerimizin nedeni olabilen kapsam-
li bir listeyi asagida bulabilirsiniz.
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mYiyecekler m Evcil hayvanlar
m\Veclar m Bitkiler

milag takviyeleri m Somineler

mKisisel bakim Urunleri - Halilar

mOkul ve ofis m Dosemelik kumaslar
* Ev UrUnleri m Dolaplar

miToksik metaller ve kimyasallar m Yalitim malzemeleri
mTakilar - Temizlik malzemeleri
mKUf m Kozmetikler

mDis ortamlar m Gaz techizatlari
mAsilar = Boyalar

* Kisiler ve yerler m Bocek ve tarim ilaglan

(sebzeler, meyveler)

Detektiflik calismamizda kullanacagimiz sorular

Alerji konusu, sorunun temeline inerek asil nedeni bulana
kadar uzun bir calisma gerektirebilir. Eger rahatsizliginizin
kaynagina inemiyorsaniz, yine 3. bir profesyonelin gozeti-
minde yapilmasi yararli olacaktir. Ancak alerji olmasindan
stphelendiginiz bir rahatsizhiginiz varsa, asagidaki sorularla
calismaya baslayabilirsiniz.

m Kendimizi ne zaman iyi hissediyoruz?

m Belirtiler ilk ne zaman basladi? Bu tarihten kisa bir su-
re 6nce hayatimizda travmatik olaylar gerceklesti mi?

m Alerjik tepkiler ne zaman olusuyor? (Mevsimsel? G-
niin hangi zaman1?)

m Alerjik tepkiler nerede olusuyor? (Disarida? igeride?
Evde? Ofiste? Hangi odalarda?)

m Hangi besinleri ¢ok seviyor ve tuketiyoruz? (Bazen
ironik bir sekilde en fazla tukettigimiz yiyeceklerin rahatsiz-
lik veren belirtileri yaratmasi olagan olabiliyor.)

m Ne yapmayl, nasil vakit gecirmeyi seviyoruz?

m En ¢ok nasil giyinmeyi seviyoruz?
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Kas Testi

Evet, yanhs okumadiniz! Biz neyin alerji yapip yapmadi-
gini 6grenmenin yollarindan bir tanesi kas testini kullanmak.

Kas testinden, daha 6nce inanglarimi-
zin ne kadar gicli oldugunu test etmek
icin faydalanmistik. Belli bir ifadeyi soy-
lerken, bilingalti seviyesinde bir “celiski”
yasandigi zaman, hissettigimiz stres kasla-
rimizi anlik olarak gugsuzlestirmisti.

Kas testinin ¢alisma mantigi, odaklanilan konuda bilingal-
tindaki celiskiyi ve stresi ortaya ¢ikarmasidir. Bir baska de-
yisle, bilingaltimiz zararli olan maddeleri de bu test vasitasiy-
la bize soyleyebiliyor. Bu konuda siiphelenmekte cok hakli-
siniz. Cok kisaca agiklayalim...

Kopekten fobi derecesinde korkan birine, kopek sdzuni
sOyletirken kas testi yaparsaniz, ¢cok gucsuz bir tepki alirsi-
niz. Zira o an kisinin eli ayagi zaten bosalacaktir. Sonucta bi-
lingaltimiz kendisini “strese” sokan konularda sadece “tehli-
keye” odaklandigdi icin, diger konularda gli¢csiiz davraniyor.
Kicuk bir yorganla uyurken, cok tstudiginiiz igin yorganin
tamamini basiniza cektiginizi dusunin. Ayaklar, bacaklar,
gbvde acikta kalacaktir. Yani bilincaltimiz yasadigi stres yi-
zlinden, o an test icin uygulanan giice direnemiyor.

Kopek fobisi yerine, bilingalti seviyesinde alerjimizin ne-
deni olan bugdaya odaklandigimiz zaman, kas testi yine glc-
sliz ¢ikacaktir.

Kas testini uygularken birkag farkli yéntem deneyebilirsi-
niz. Ozellikle test ettiginiz maddeye dokunmaniz, koklama-
niz, gerekirse tatmaniz ¢ok yararl olacaktir. Ancak boyle bir
imkaniniz yoksa, en azindan testi gergeklestirirken hayal gi-
clinzde bu duygulari yasadiginizi hissedin.

Test sonucunda giigsiiz ¢ikan maddeleri “temizlememiz”
icin tek yapmamiz gereken silahimizdan diledigimizi kullan-
mak.
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Tekniklerin Alerjide Kullanim

Tekniklerin alerjiyle ilgili kullanimi oldukga basit. Alerji-
ye yol acan maddenin sizde yarattig1 duyguya odaklanarak
asagidakine benzer ciimleler kurabilirsiniz.

....... ile ilgili hassasiyetime ragmen...”

....... bende alerjiye neden olmasina ragmen...”

....... vzerimde yarattigi bu ...... tepkilerine, rahatsizliklarina
ragmen...”

Eger hayatinizda belirli bir travmatik olaydan sonra aler-
jiniz bagladiysa, yapmaniz gereken, travmatik olay lizerinde
hikaye-sinema anlatma metotlarin1 kullanarak ¢alismak. Bu
travmanin negatif etkisini sifirlarsaniz, alerjik tepkiniz de ge-
cecektir. Sonugta bilingaltinizin “tehlikeye” tepki vermesine
gerek kalmamuigtir.

Tekniklerin alerji i¢in kullanimi oldukga basit olsa da, be-
lirli bir rahatsizligimzin lizerinde ¢alisiyorsaniz teshis ve te-
davi asamalar1 bazen zorluklar ve farkl yaklagimlar gerekti-
rebilir. Zira bilingaltinin ¢ok karmasik, bilinmeyen bir siire-
cini ¢ozmeye calisiyoruz.

Astim

Astim, bash basina bir baglk olarak goziikse de, teshis ve
tedavi agisindan digerleriyle tamamiyla aynidir. Astim rahat-
sizhigimiz varsa, hangi travmatik olaydan sonra olustugu, ne
tir durumlarda, ortamlarda tetiklendigi ortaya ¢ikarilarak bu
durumlarla ilgili ¢aligabiliriz.

Bu arada astimi bazen neden sonug iliskisine dayanmadan
sadece “nefes alma gii¢liigii” iizerinde ¢alisarak da ¢ozebili-
yoruz. Bunun i¢in kullanacagimiz ifade ¢ok basit:
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“Akcigerlerimde hissettigim bu nefes alma giicligiine, as-
tima ragmen...”’

Ancak ¢6zilimiin saglanmasi i¢in miimkiinse (giivenli bir
ortamda, baska birinin ve ilacin mevcut olmasi sartiyla) as-
timin tetiklenerek, tekniklerin uygulanmasi siireci hizlandira-
caktir.
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Ciddi Hastaliklar

Kitabimiza ¢ok iddiali baslamis, birgok
psikolojik sorunla beraber, fiziksel rahatsiz-
liklarin da gececegini soylemistik. Eger su
ana kadar tekniklerimizi kullanarak, negatif
inanclarinizi degistirmekle baslayip, yasadi-
giniz travmatik olaylari temizleyerek endise-
lerinizi formatladiysaniz, hayatinizda birgok
pozitifdegisiklik oldugunu Gmit ediyorum.

Ancak eger spesifik rahatsizliklariniza, hastaliklariniza care
artyorsaniz, o zaman teshis cok énem kazaniyor. Daha Once
verdigimiz kaos teorisi ve kelebek 6érneginde oldugu gibi, kele-
begin kanatlarmi c¢irpmasini énlemek adma, lokasyonunu spe-
sifik olarak belirlememiz gerekiyor. Hepimizin farkl hayatlari,
farkh beyinleri, farkli rahatsizliklar oldugu icin, hepimizin ke-
lebekleri farkli yerlerde. Bir baska deyisle, rahatsizliklari gegi-
rebilmek icin sizin hayatinizla ilgili 6zel bir ¢calisma yapilmasi
gerekiyor. Bunu tekniklerimizi kullanarak siz de yapabilir ya
da bir profesyonelin yapmasini tercih edebilirsiniz.

Baska kitaplarin konusu olabilecek daha karmasik yontem-
lerle, spesifik hastaliklarin hangi tir travmalar sonucu olusabi-
lecegi konusunda yapilan bir¢ok calisma, olusturulan birgok
metodoloji mevcut. Ben kendi ¢alismalarimda, German New
Medicine ve Meta Medicine isimli metotlarin bakis agismi kul-
laniyorum. Ancak spesifik hastaliklarin psikolojik nedenlerini
teshis etme konusu farkh bir kitap olacak kadar genis. Bu ne-
denle konuyu simdilik burada sonlandiralim.

Ne yazik ki rahatsizliklar hepimizin basina gelebiliyor. Hic
kimsenin %100 saghkli olma garantisi yok. Bildiginiz gibi,
Amerika’da saghkli yasamin sembolii olan Unlii Turk doktor
Mehmet Oz’de bile kolon kanseri stiphesi oldugu agiklanmisti.
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Umarim sagliniz yerindedir ve bu boliimii okumak zorun-
da kalmamigsinizdir. Ancak eger sikayet¢i oldugunuz bir
hastalik varsa, tekniklerimizin teshis gerekliligi olmadan da
yararini gorebilirsiniz. Inceleyelim...

Basimiza talihsiz bir hastalik geldigi zaman, en biiyiik ge-
rekliliklerden bir tanesi, “moralimizi yliksek tutmak”tir. Bu-
nun nedenlerini hepimiz ¢ok iyi biliyoruz.

Evet, tekniklerimizi kullanarak moralimizi yiiksek tutmak
miimkiin...

Teshis Am

Bagimiza talihsiz bir hastalik gelirse, ilk temizlememiz
gereken, bu durumu ilk 6grendigimiz an olacaktir. Zira du-
rumun ciddiyetine gore, “kotil haberi” almak bagli basina bir
travmadir. Ozellikle, hikaye-sinema anlatma teknigiyle bu ve
benzer anlarin temizlenmesi ¢ok yararl olacaktir.

Genel Endise Seviyelerini Diisiirmek

Onceki sayfalarda bu konuyla ilgili birgok béliim ve 6r-
nek mevcut. Genel stres seviyesini diiglirmek i¢in, “6zgiir-
lik”, “kendimizle barismak”, “genel kaygi - korku ve endise-
ler”, “sakatliklar”, “duygu bagimlilig1” bolimlerindeki uygu-
lamalar 6zellikle uygun olacaktur.

Tedaviden korkmak

Rahatsizligimizla ilgili tiim korkulardan kurtulmak adma
tekniklerimizi gok etkili bir sekilde kullanabiliriz.

Agn

Rahatsizliginizin yan etkilerinden biri olarak agr1 proble-
miniz varsa, agri ile ilgili boliimiimiizdeki uygulamalar ¢ok
yararli olacaktir.
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Inanc Degistirmek

Hastaliginizla ilgili tim negatif inanglar1 degistirebilece-
ginizi unutmayin.

Cok saglikli bir hayat yasamaniz dilegiyle...
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Ana Konularin Uzerinde Calismak

Ana konu kavramindan &nceki sayfalarda bahsetmis, ge-
sitli sorunlarin olusmasinda bir ya da birka¢ “ana konunun”
Onemli rol oynadigini sdylemistik. Eger siz de probleminizin
ana konusu belirlediginizi diisliniiyor ama tiim ¢aligmalarini-
za ragmen hala sorununuzdan kurtulamiyorsaniz, bu bolim-
de bahsedeceklerimizi uygulamaniz yararli olacaktir.

Ana Konuyla Ilgili Farkh Parcalar

Eger probleminiz tamamiyla gecmiyorsa, ana konunun at-
ladiginiz bir bileseni olabilir. Bu bileseni bulmak bazen zor
olsa da, sabirli olmaktan ve aramaktan baska ¢aremiz ne ya-
zik ki yok.

Bu arada eger tiim aramalariniza ragmen temizlemeniz
gereken parcayl bulamiyorsaniz, bir profesyonelin ya da en
azindan 3. g6z olarak bir yakinizin bakis agisini1 almaniz size
hiz kazandiracaktir.

Duygu Yogunluklarinin Geri Donmesi

Kullandiginiz silah her ne olursa olsun, eger c¢alistiginiz
konunun rahatsizliginizda énemli oldugunu distiniiyorsaniz,
calismadan birkag giin sonra tekrar duygu yogunluklarim test
edin. Zira bilingaltiniz tamamiyla temizlediginizi diisiindii-
giiniiz duygu yogunluklarimi, az da olsa tekrar yaratabilir.
Yapmaniz gereken, uyguladiginiz teknigi tekrar ederek ka-
lanlar1 temizlemek olacaktir.

EFT ve Goz Pozisyonlan

Klasik EFT ¢alismalarinda, duyguya konsantre olmak igin
g0z pozisyonlar1 kullanilmiyor olsa da, 6nemli buldugum konu-
larda EFT ile ¢aligirken de goz pozisyonlarmi dikkate almakta-
ym.
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Buna gore, ana konularda EFT kullanirken, yine kitap
okur gibi tiim gz pozisyonlarinin taranarak, bulunan yogun-
luklarin EFT mekanigi ile temizlendiginden emin olmamiz
yararli olacaktir.

Sorunu duygunun en yogun goz noktasinda hayal
edebilmek

NeuroFormat™ teknigi ile ¢alisirken, karsilasabilecegi-
miz 6nemli ayrintilardan biri de, lizerinde ugrastiginiz soru-
nun gorsel hayalini, problemi en yogun olarak hissettigimiz
g6z noktasinda hayal edememek olacaktir. Bilingaltimiz, bu
noktada sorunla ylizlesmemek adina goérsel olarak canlan-
dirmaniza izin vermeyebilir.

Eger boyle bir durumla kars: karsiya gelirseniz, sorunun
gorsel hayalinin bu noktada da negatif duygulardan arinmis
olarak yapabildiginizden emin olana kadar g¢aligmalariniza
devam edin.

NeuroFormat™ Tekniginde Ara Noktalar

NeuroFormat™ teknigini kul-
lanirken, yogun duygu yasadigimiz
konularda temizligi normalden da-
ha dikkatli yapmaniz gerekebilir.
Buna gore, kendimize gore tiim
noktalar1 temizlememize ragmen,
ara noktalarda duygu yogunlugu
¢ikabilir.

\A4 MM/
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Eger boyle bir durumla karsilagirsaniz, yapmaniz gereken,
sekildeki gibi ara noktalar1 da temizlemek olacaktr.



Yika Beynini!

EFT - Dokuz Gamut Prosediirii

EFT’nin ilk yillarmda, 9 Gamut isimli, su an daha az kullani-
lan bir uygulama yapilmaktaydi. Roger Callahan’in daha fazla
lizerinde durdugu bu uygulama, elin sekilde goriilen kismina
vurulurken yapilan gesitli géz hareketlerine dayaniyor. Artik
ben de dahil ¢ogu profesyonel tarafindan atlansa da, lizerinde
ugragtiginiz ama sonug¢ alamadigmiz bir noktada 9 Gamut pro-
sediiriinii deneyebilirsiniz. Yapmaniz gereken, sekildeki nokta-
ya asagida listedeki eylemler bitinceye kadar hafif¢ce vurmak.

1. Goziniizi agin ve kapayin
2. Basmiz karsida sol alt kdseye bakin
3. Basiniz karsida sag alt koseye bakin
4. Goziniizi saat yoniinde dondiiriin
5. Gozlinlizii saat yOniiniin tersinde
dondiiriin Fomtos
6. Bir sarki mirildanin
7. 1’den 5’e kadar sayin

8. Bir sarki mirildanin

Dokuz Gamut prosediirii, yine gbz pozisyonlar: lizerinden
beynin farkli islevlerine ulasma fikrine dayaniyor. Bir tur
EFT noktalarmna vurus, 9 gamut prosediirii, yeniden bir tur
EFT noktalarina vurus seklinde uygulaniyor.

EFT ve Matrix Reimprinting

Ingiliz EFT uzmani Karl Dawson tarafindan olusturulan
Matrix Reimprinting yontemi, 6zellikle cocukluk travmalari-
nin kalici olarak ¢dziilmesinde faydali olabiliyor. Yapisi iti-
bariyle “regresyon” seanslarini hatirlatan bu teknigin, terci-
hen profesyonel 2. kisiyle uygulanmasi daha etkili oluyor.
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Matrix Reimprinting

Sinema metodu ile travma Uzerinde ¢alismaya baslayin.

Filme duygusal yogunluk olmayan bir noktada baglayip, yogunluk basladigi
zaman filmi durdurun. Bu noktada EFT vuruglarina baslayabilirsiniz. Tim
slire¢ boyunca EFT uygulayacaksiniz.

Filmde kiigiik halinizi gérebiliyor musunuz? Tam olarak ne gordligiinizl
anlatin. Yaginiz kag? Boyunuz nasil? Saginizin rengi ne? Nerdesiniz? Uze-
rinizde ne var?

Simdi, bu yasinizdaki halinizle resme girin ve kendinizi filmin iginde gériin.
Kliglik size hissettigi kotl duygulardan kurtulmasi icin yardima geldiginizi
soyleyin.

Burada ilging bir sey yapacaksiniz. Hayalinizdeki klgiik size EFT uygulaya-
caksiniz. Kiigik halinize ona ne yapacadinizi ve sonugta kendini daha iyi
hissedecegini sdyleyin.

Kiiglik sizde hapsolan negatif enerjiyi gérliyor musunuz? Enerji viicudunun
neresinde? Rengi ne? Siz ona EFT uyguladik¢a, negatif enerjinin serbest
kaldigini hissedin.

Simdi kiiciik sizle konusabilirsiniz. Ona bu travmatik olaydan hangi hayat
dersini aldidini sorun. Ve cevabini dinleyin.

Ona bu olay ¢dzmek igin herhangi bir seye ihtiyaci olup olmadigini sorun.
Burada dilerseniz:

= Yeni kaynaklar getirebilir

= Yagananlari ve sonucu degistirebilir

= Yeni birini rehber olmasi igin gadirabilirsiniz

Olanlan tekrar yasasaydiniz, nasil farkli davranirdiniz? O an yapmadiginiz
ne yapardiniz?

Simdi resimdeki simdiki haliniz olarak kgiik size, beraber farkli bir yere
gitmek isteyip istemedigini sorun. Mesela bir ocuk parkina, deniz kenarina,
ormana...

Siz bu givenli yerdeyken, sinemay! kendinize yaklastinn, renklerini canlan-
dinn.

Simdi resmi karginizda gériin. Daha sonra bu degisikligi bttin hiicreleriniz-
de hissedin.

Artik dénebilirsiniz...

Son bir test yapin. Filmi bastan baglayarak tekrar oynatin. Bunu yaparken,
olumsuz duygu hissettiginiz noktalarda EFT uygulamay unutmayin.
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Ana konudan kagmak

Bilmemiz gereken belki de en 6dnemli kavrami sona sak-
lamay1 uygun gérdiim. Hepimiz, hayatimiz boyunca iizerinde
ugrasamayacagimiz kadar biiylik olaylar1 savunma meka-
nizmasi olarak bastirdigimiz i¢in, bilingaltimiz bazi zamanlar
bizim bu olaya erigiyor olmamizi engelleyebilir. Bir baska
deyisle, sorunun etkilerini yasarken, sorunla ilgili fazla detay
hatirlamayabiliriz. Hatta sorunumuzun kaynagi olan ¢ok
onemli bir travma, baskilandig1 i¢in aklimiza dahi gelmiyor
olabilir.

Diger bir olasilik ise, ¢ok travmatik bir olay: hatirlamami-
za ragmen, hi¢bir duygu gostermememiz. Boyle bir durum,
olaymn olumsuz etkilerini yagsamadigimiz anlamina gelmiyor.
Sadece ¢dzemedigimiz igin olayr bastirmis ve ondan uzak-
lagsmis oldugumuzu gosteriyor.

Boyle durumlarda miimkiinse yine profesyonel 3. bir kisi-
nin sizi yonlendirmesi daha faydali olacaktir. Teshisin tecrii-
beli bir profesyonel tarafindan dogru olarak yapilmasi, so-
runlarimizin kalici olarak ¢6ziilmesinin saglanmasi adina ge-
rekli olabilir.

Biilyiik Travmalar Temizlendikten Sonra

Hayatimizdaki biiyiik travmalar ve zararli programlar te-
mizlendikten sonra, artik i¢ sesimizi degistirebiliriz. Ciinkii
artik kendi kendimize konustugumuz kelimelerin kotii ¢agri-
simlar yaratma ihtimalini azalttik. Bir baska deyisle, arazi
diislestirildikten sonra buradan otobanlar gecirebilir, istedi-
gimiz kadar tasit trafigini karsilayabiliriz.

Simdi kendi kendimize ne konustugumuzu, yani i¢ sesi-
mizi degistirelim.

320



IC SESIMIZI DEGISTIRMEK






Yika Beynini!

Cozemiyorsan Hi¢ A¢ma

Daha oOnce bahsettigimiz gibi, saglik konusunda biiyiik
travmalar yasamis bir kiginin, her giin kendi kendine saghiginin
miitkemmel oldugunu telkin etmesi, tekrar tekrar saglik konu-
sunu giindeme getirerek, kisiyi daha da kotii hissettirecektir.
Zira “saglik” kelimesinin her sdylenisi, Pavlov’un zili gibi ki-
side tekrar tekrar olumsuz duygularn yaratacaktir. Yogun olum-
suz kosullanmalar yasamis birinin, travmatik kosullanmalar
¢oziilmeden aym1 konuyu hatirlatacak olumlamalar duymasi
yerine, konuyu hi¢ diisiinmemesi ¢ok daha yararl olacaktr.

Bir baska deyisle, konuyu ¢dézemiyorsak, en azindan
hi¢c agmamak yararimiza olacaktir.

Su ana kadar uyguladigimiz teknikler ¢6zlimii gergekles-
tirdigi siirece, bizim konuyu agmama gibi bir sorunumuz ol-
mayacak. Bu agidan, i¢ sesimiz iizerinde dogrudan degisik-
likleri nasil yapacagimiza kisaca goz atalim.

Olumlamalar

Yiizyilin bagindan beri neye odaklandigimizi degistirmek
adina kullanilan klasiklesmis yontemlerden biri olumlamalardir.
Uygulamalari oldukga rahatsiz edici olabilse de, i¢ sesimizi de-
gistirmek adina elimizde ¢ok fazla alternatif bulunmuyor. Kisa-
ca olumlamalarin nasil kullanilabilecegini irdeleyelim.

Olumlamalarin mantig1, her glin yapilan tekrarlarla, bey-
nimizin diisiince aligkanhiginin degistirilmesi. Geleneksel
uygulamasi, belli sayida olumlu ciimlenin, her giin kendi
kendine soylenerek, bu diislincelerin bilingaltina gegirilmesi.

Ashinda eger hayatinizda ¢ok biiyiik problemleriniz yoksa,
olumlamalardan gergekten biiyiik yarar gorebilirsiniz. Hem
de ¢ok zahmetsiz bir sekilde!
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Bunu nasil gercgeklestirebiliriz, telkin cﬁmlelefinden nasi|
etkili sonug alabiliriz kisaca inceleyelim.

Olumlu

Kullanacagimiz ciimlelerin sadece olumlu ifadeler igermes;j
gerekiyor. Bilingaltinn zaten olumsuz ifadeleri islemedigini bi-
liyoruz. Ornek vermek gerekirse, “ben kotii degilim” gibi bir
ifade, bilingalt: tarafindan “ben kotiiyim” olarak algilanacag,
i¢in, “ben iyiyim” ifadesinin kullamlmasi gerekiyor.

Simdiki Zaman

Bilingaltimizin zaman kavram yok. Onun igin her sey sa-
dece su an gergeklesiyor. Bu nedenle, olumlamalarda “gok
basaril igler yaptim” yerine, “cok basarili isler yaptyorum”
ifadesi etkiyi arttiracaktur.

Metaforlar
Inanglarda oldugu gibi, olumlamalarda da gorsel, isitsel,
dokunsal metaforlarin kullanimi etkiyi arttirtyor.

Duygusal Yogunluk

Olumlamalarin kendi kelimelerimizden ¢ikmasi ve duy-
gusal yogunluk yaratmasi gerekiyor. Bir bagka deyisle, “ben
iyiyim” yerine “ben siiperim” tercih edilmelidir.

Ben ve Sen

Ifadelerde hem “ben” hem sanki baskasi sdyliiyormus gibi
“sen” kelimelerinin dengeli olarak kullanimi etkiyi biiyiitii-
yor. Ayni drnekten devam edecek olursak, “ben siiperim” ve
“sen siipersin” aym oranda kullanilmal.
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Kisa ifadeler

Konusma terapilerinin etkisizliginin en 6nemli nedenle-
rinden biri, bilingaltinin uzun ciimleler arasinda baglanti
kurmakta zorlaniyor olmasidir. Onun 6grenebilmesi igin, bel-
li bir biitiinliikte bilginin ¢ok kisa zamanda veriliyor olmasi
gerekiyor. Bu nedenle ifadelerin miimkiin oldugunca kisa
olmas etkiyi katlayacaktir.

Yazmak

Bazi profesyoneller, olumlamalar1 yazili olarak prova et-
menin, bdylece olaya “dokunsal” bir boyut katmanin yararli
oldugunu diisliniiyorlar. Bu uygulamay1 deneyerek, kendiniz
karar verebilirsiniz.

Kayit

Olumlamalari en basit ve en etkili sekilde kullanmanin yolu,
bilgisayarlarin ve cep telefonlarmin hayatimizda olmastyla ar-
tik gok kolay hale gelen kayit olanaklarini kullanmak. Eger ya-
pabiliyorsaniz, arka planda klasik bir miizik ile duygusal yo-
gunluk yaratan ifadeleri kaydederek, cep telefonunuzu ya da
mp3 oynaticinizi, bir kisisel gelisim aracina doniistiirebilirsiniz.
Olumlamalariniz1 bilingli olarak dinlemenize gerek yok. Gii-
niin her ne saati arka planda galiyor olmalar1 yeterli.
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Sorular

Hepimiz “dilimizin ucunda” olan ama bir tirli séyleye-
medigimiz bir bilgiyi, belli bir zaman sonra konu dahi de-
gismisken hatirladigimizi tecriibe etmisizdir. Peki ama nasil?

Bilingaltimizin ana gdrevinin bizi hayatta birakmak oldu-
gunu, kitabimizin cesitli bélimde sik sik tekrarladik. Bilin-
caltinin birincil olmasa da en 6nemli gdrevlerinden biri de,
bilinmezleri bulmak ve sorulara cevap vermek. Bir baska de-
yisle, beynimize ne sorarsak onu aliyoruz. O bize sormayi bi-

raktiktan saatler sonra da cevap verebiliyor.
Hepimiz dogrudan kendimize

sordugumuz sorularin cevaplarinin
insa ettigi bir hayat yasiyoruz. Ba-
zilarimiz, “Nasil daha fazla para
kazanirirm?” diye sorarken, bazila-
rimiz “Beni neden sevmiyorlar?”
diye dislindyor.

Bir mucit, “Bu diinyada olmayan, kimsenin bilmedigi ne ge-
listirebilirim?” diye sorarken, bir paranoyak “Arkamda kim var,
beni neden takip ediyorlar?” sorusunun cevabini ariyor.

Aslinda sorularimiz birer tohum. Her sordujumuz soru
ile, topragda bir tohum dikiyoruz. Bazilari ¢ok ¢abuk hasat ve-
riyor. Bazilari ise bambu agaclari gibi filizlenmeden 5 yil
bekleyip, 6 hafta icince 27 metre biyuyor.

Sorularin bu giicti sayesinde, onlari bilin¢li olarak sorma-
yI 6grenerek, hayatimizi yeniden yapilandirabiliriz. Aslinda
zaten bilincaltimiza sorular soruyoruz. Burada tek yapmamiz
gereken, sordugumuz sorulari kontrol altina almaya calisa-
rak, hayatimizi iyi yonde degistirecek cevaplari elde etmek.
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ikna Araci Olarak Sorular

Sorularin ikna ve hipnozda kullanimi oldukga bilinen bir
yontemdir. Bir soru sordugumuz zaman, rasyonel olan sol
beynimiz soruyu ¢dzmeye ¢alisirken, sorunun “gizli” igerigi
bilingaltini etkilemede kullaniliyor.

Bir magazaya gittiginiz zaman, heniiz alim kararim1 verme-
den Once satig gorevlisinin sordugu, “Kredi kartiyla m1 yoksa
nakit olarak m1 6deyeceksiniz?” sorusuna ne cevap verirsiniz?

(Cogu insan segeneklerden birini sdylilyor. Bir baska de-
yisle, alim1 yapiyor.

Bagkalarint ikna etmek aslinda kitabimizin konusunun di-
sinda. Biz simdilik sadece kendi beynimizi nasil yikayabile-
cegimizle ilgileniyoruz. Ancak sorular bagkasinda ¢alisiyor-
sa, bizim {izerimizde de uygulanabilmeli. $imdi ¢ok kisaca,
sorular i¢ sesimizi dogru yonlendirmek adina daha nasil et-
kili kullanacagimizi gérelim.

Olumlama kayitlarinda sorular: kullanmak

Hazirlayacagimiz olumlamalari, ifadenin igerigini degis-
tirmeyecek sekilde sorular haline getirebiliriz. Mesela “ben
siiperim” ile beraber, “beni hangi 6zelliklerim bu kadar siiper
yapiyor” ifadesi kullanilabilir. Ancak sorularin olumlamalar-
la beraber kullanilmasi ve kendimizi sorguluyormusuz gibi
bir tonunda olmamasi ¢ok énemli.

Coklu secenekler

“Kredi kartiyla m1 yoksa nakit mi 6deyeceksiniz?” soru-
sunun bilingaltina bu iirlinil aliyorsun mesajini verdigini bi-
raz Once ifade etmistik. Biz de benzer kaliplarda sorularimi-
zin etkisini katlayabiliriz. Mesela, “Beni bu kadar siiper ya-
pan ¢ok zeki olmam mi, yoksa inanilmaz bir dahi olmam
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m1?” gibi bir soru etkiyi gliglendirecektir. Bu arada segenek-
lerin birbirine ayn1 anlama gelmesinde higbir sakinca yok.

Evet, kabul ediyorum. Olduke¢a narsistik bir siire¢ ama bi-
lingaltimizin bu kadar karmasik olmasindan dolay1 onun bos-
luklarini yakalamak adina yapiyoruz bunlari.

I¢ sesimizi degistirmek igin, digerleri kadar “sihirli” tek-
niklerimiz yok. Ama burada verdigimiz basit ydntemleri,
Ozellikle de otomatik tepkilerimizi “formatladiktan” sonra
uygulamak ¢ok basarili sonuglar verecek. Tam tembel isi...
Kaydinizi bir kez tamamladiginizda, tek yapmaniz gereken
kulakliklarmizi takmay1 ve “oynat”a basmayi hatirlamak. Bu
kadar kolay...
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Son S0z

Sozlerimize aslinda beynimizi kontrol edemedigimizle
baslamistik. Bunu beynimizin %90-95’inin bilingalti siiregle-
ri olmasiyla agiklamistik. Daha sonra duygularimizin nasil
olustuguyla ilgili olarak ¢ok karmasik bir yapiyi basite in-
dirmeye calisarak, NeuroFormat™ Beyin Modeli’ni olustur-
duk. Burada inanclarimizin, hafizamizin, otomatik tepkileri-
mizin ve i¢ sesimizin 6nemini vurgulayarak, her birini nasil
degistirebilecegimizi gordik.

Hep bunun motivasyonel amach yazilan bir kitap olmadi-
gindan bahsetmistim. Burada sizinle paylastigim konularin
cok azi bilin¢li beyninize bilgi vermek amacliydi. Kitabin te-
ori béltimleri, sadece ne yaptigimizi daha iyi anlayabilmek
acisindandi.

Burada bulacaginiz tekniklerin
arasindan, Ozellikle NeuroFormat™
ve EFT tekniklerini kullanarak haya-
tinizi yeniden yapilandirabilirsiniz.
Bunu agiklamak igin kitabimizin son
benzetmesini  yaparak, kendimizi
|eg0’dan yapilmis insanlara benzete-
lim.

Hepimizin hayati belli bir genetik
yapiyla baslayan ama sonradan eklen-
mis milyonlarca kiclik andan olusu-
yor. igte bu anlar bizi, karakterimizi,
basarimizi, saghgimizi, mutlulugumu-
zu olusturan |eg0par(;alar|...

Bazi “travmatik” parcalar var ki, bozuk oldugu igin tim
cevresindeki pargalari ve hatta Iego adamin tamamini etki-
liyor. Elimizdeki tekniklerle bu parcalari birer birer degis-
tirmemiz, “formatlamamiz” mimkun.
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Iste bu yiizden, bu ¢ok basit 2 teknik yas.amlmlza etki
eden olumsuz pargalar1 temizlemek suretiyle, hayatimizi
degistirecek kadar gii¢lidiir. Bu silahlar, dogru eller tara-
findan, dogru olaylar iizerinde kullandigi zaman “eski
Tirk filmlerini aratmayan” iyilesmeler saglanabilmektedir.
Burada 4 segeneginiz var.

Birincisi inanmamak. Zaten hayat bize ¢ok giizel nimetle-
rin “bulunmaz” oldugunu 6gretmistir. Iki tane teknikle nasil
hayat degistirilebilir ki? Eger, boyle bir ruh halindeyseniz,
size konuyla ilgili ek arastirmalar yapmanizi, videolar sey-
retmenizi ve bu tekniklerle yasanan “beklenmeyen” sonuglari
daha yakindan gérmenizi tavsiye edebilirim.

Ikincisi de inanmak ama degisikleri gergeklestirecek
zamani ve motivasyonu olmamak. Eger bu durumdaysaniz,
sadece elinizde bu silahlarin oldugunu bilin. Zamani gel-
diginde “takim ¢antanizdan” silahlarinizi ¢ikarabilirsiniz.

Uglinciisii ise inanmak ve gergeklestirmek. Hangi soru-
nunuz iizerinde ¢alistigmizi, hayatinizda ne oldugunu bil-
miyorum. Ancak durumunuz her ne olursa olsun, deneme-
ye, sorunun farkli bilesenleri lizerinde ¢aligmaya devam
edin. Eger sorununuz ¢6ziilmiiyorsa muhtemelen tiim bile-
senleri “formatlamadiginiz” i¢in olabilir. Eger kendi lize-
rinizde ¢alismada basarili oluyorsaniz, ¢alistik¢a tecriibe-
niz daha da artacak ve sonuglar1 ¢ok daha kisa zamanlarda
almaya baslayacaksiniz.

Dordiinclisii ve son segenek ise; inanmak, ugrasmak
ama sorun yumaginizin tek basina ¢alisamayacak kadar
karigik olmasi. Eger bu durumdaysaniz profesyonel 3. bir
g06zin bakis1 ¢ok yararli olacaktir. Bazen ne kadar tecriibe-
li ve bilgili dahi olsak, duruma disaridan bakamadigimiz
icin sorunumuzu ¢dzemeyebiliriz. “Terzi kendi sokiigiini
dikemez” sozli boyle bir durumda gecerli olabilir.
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Daha 0nce paylastigimiz gibi, teknikleri kullanarak bazi
sorunlariniza 5 dakika gibi kisa siirelerde dahi gegirebilir-
siniz. Ancak bu tim problemlerin 2 mucize dokunusla ge-
cecegi anlamina ne yazik ki gelmiyor. Bazi sorunlardan
kurtulmamiz, hem teshis hem de ¢aligma a¢isindan ¢ok
daha uzun zamanlar alabilir. Burada size tavsiyem, ilerle-
me sagladiginiz sorunlariniz lizerinde ¢alismaya, daha g¢ok
parcayi temizlemeye devam etmeniz olacaktir. Eger iler-
leme sagliyorsaniz ayni yolda devam edebilirsiniz. Hig
ilerleme saglayamadiginiz sorunlarinizdaysa, teshis ve
“ana konuya” ulasma konusunda sikint1 yasiyor olabilirsi-
niz. Boyle durumlarda 3. bir gbziin yardimi ¢ok etkili ola-
bilir. Konuyu en azindan giiveneceginiz biriyle paylasma-
niz, size ¢ok farkli bakis agilar1 saglayabilir, siz de galig-
malariniza bu bakis agisiyla devam edebilirsiniz.

Tekamiil yolumuz ¢ok uzun ve bu uzun yolda ne yazik
ki her sey irademizde, kontroliimiizde degil. Ne hayatimi-
z1, ne ailemizi, ne kendimizi, ne bedenimizi, ne de ruhu-
muzu kendimiz se¢miyoruz. Belki kaderimizi ¢izmek adi-
na se¢imlerimiz bize aitmis gibi goziikseler de, onlar da
genelde duygularimizin ve bilingaltimizin kontroliinde.

Hayat enerjinizi ylikseltirken, bu kitabin sadece §gren-
me ve paylasma amagli kalmamasini ve hayatinizda ¢ok
pozitif, kalic1 degisimler saglamasini umuyorum. Okuma
siirecinizin de benim bu kitab1 yazarken oldugu kadar ke-
yifli olmus oldugunu umuyorum.

Eger yardimci olabilecegimiz sorulariniz, sorunlariniz
varsa bize www.neuroformat.com adresinden ulasabilir-
siniz.

Saygilarimla,
M. Barig Muslu

332


http://www.neuroformat.com

M. Barig Muslu

YAZARIN NOTU: Kitapta kullanilan teknikler harika sonuglar yaratsa da, doktor ve
psikologun yerini tutmamaktadir. Uygulamanin ve ortaya gikanilecek tiim sonuglarin sorumlulugu
uygulayana aittir
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