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			Bu kitapta yer alan iyileşme hikâyeleri, gönüllü olarak canlı 
yayınlarımıza katılarak yaşadıklarını paylaşan veya merkezimizde 
uzman psikologlarımızdan bire bir danışmanlık alan kişilerin 
anlattıklarından derlenmiştir. Kişilerin mahremiyetlerini korumak 
adına tüm hikâyelerde isimler değiştirilmiş, anlatılar 
anonimleştirilmiştir.

		


		
			Giriş

			Kitabıma hoş geldiniz!

			Öncelikle sizi tebrik etmek isterim. Sağlığınız, mutluluğunuz için güzel bir adım attınız. Bu kitabı satın almak son zamanlarda kendiniz için yaptığınız en iyi şey olabilir. 

			Şunu tüm kalbimle inanarak söyleyebilirim: 

			Kitabı bitirdiğinizde artık başka bir hayatınız olacak. Başka biri olacaksınız.

			Tamam, size evrenin sırrını vermeyeceğim. Açıkçası evrenin sırrına ben de ermiş değilim. Ama uzun, sağlıklı, mutlu bir varoluşun sırrına ulaşmak için en temel formüle eriştiğimizi söyleyebilirim. 

			Şimdi siz de bu bir anlamda basit, bir anlamda mucizevi sırla tanışmak üzeresiniz. 

			Zorlu günlerden geçtik. Son bir yıl belki yüz yılda bir görülebilecek bir dönüm noktası oldu; hem bizim için hem de tüm ülkeler için. Bir anda bütün dünyayı pençesine alan bir virüsle tanıştık, bir anlamda virüslerin sınır tanımadığını kavradık, kayıplar yaşadık. Şimdi yeni normallere belki de yeni bir dünya düzenine doğru ilerlediğimiz günlerdeyiz. Hani hep derler ya: Artık hiçbir şey eskisi gibi olmayacak diye. Kim bilir, belki de o miladı hep birlikte yaşadık. 

			Mikroskopla bile görülemeyen bir virüs tüm dünya insanlarının hayatında bir kırılma noktası yarattı. Korkuları tetikledi, can kayıplarına neden oldu, ekonomileri altüst etti. 

			Ve biliyor musunuz? Milyonlarca insanın ruhunda travmalar da yarattı. 

			Bireysel, kişiye özel sorunlar bir yana bu travmayı iyileştirmek için de elinizdeki kitap çok değerli bir kaynak aslında. 

			Bu benim beşinci kitabım. Önceki kitaplarımı okuyan yüzbinlerce okurum NeuroFormat tekniğiyle mucizelere imza attılar. Kronik rahatsızlıklarını iyileştirdiler. Fobilerini, bağımlılıklarını yendiler. Kilo sorunlarından kurtuldular. Geçmez denen alerjilerini, hayatlarını karartan kronik ağrılarını ve daha birçok ciddi rahatsızlığı alt ettiler. 

			Hâlâ her gün binlerce teşekkür, minnet mesajı alıyorum okurlarımdan, takipçilerimden. Fırsat buldukça, her akşam yaptığım canlı yayınlarda “mucize”yi yaşayan binlerce kişinin hikâyelerine tanıklık ediyoruz. 

			Şimdi elinizde tuttuğunuz kitabımda ise bir anlamda yöntemin çekirdeğine inmiş olacağız. 

			Kalbine demeli belki de. Çünkü ben de bu süreçte yepyeni bilgiler edindim. Kendi geliştirmiş olduğum bu sistemin her seferinde bir üst sürümüne doğru ilerlediğine şahitlik ettim. 

			“Şahitlik ettim” diyorum çünkü yaşadığım deneyimleri ancak bu kelimeyle anlatabilirim. 

			İlk kitaplarımı okuyanlar bilirler. NeuroFormat sistemi tamamen kendi fiziksel bir rahatsızlığımı ortadan kaldırmak için yaptığım araştırmalar sonucu geliştirdiğim bir yöntemdi. Klasik tıptan, bildik yöntemlerden fayda görmemiş, kendim bu işi çözeceğim diye hırs yapmıştım. Malum mühendis kafası, analiz ederek, beyin üzerine pek çok yöntemi inceleyerek, kendi üzerimde uygulayarak NeuroFormat sistemini geliştirmiştim.  

			Ama süreç içinde bilgiler, deneyimlerden elde edilen geribildirimler sistemin kendisinin de adeta tecrübelerle bir üst sürüme geçen bir metot olduğunu gösterdi. Geri dönüşlerinizde anlattığınız mucizevi iyileşme hikâyeleri her gün bunu tekrar tekrar ispatlıyor.  

			NeuroFormat sisteminin geldiği noktayı daha net ortaya koymak için çığır açıcı bir vakadan çok kısaca bahsetmek isterim. Bu aşağıdaki anekdot kadar çarpıcı daha pek çok hikâye okuyacaksınız bu kitapta. 

			Bildiğiniz gibi NeuroFormat sistemine göre yaşadığımız pek çok sağlık sorununun temelinde travmalarımız yatıyor. Bunun neden böyle olduğunu bir kez daha anlatacağım ama şimdi örneğimize dönelim. 

			Şöyle bir deneyim paylaşayım. Bir kadın düşünün. Çeşitli sağlık sorunlarıyla eğitimlerimize katılıyor. NeuroFormat temizliği sırasında aslında hamilelik döneminde bir travma yaşadığını görüyoruz. Bu travmayı temizliyoruz. Sağlık sorunlarında düzelmeler yaşamaya başlıyor. Şimdi sıkı durun! Olay burada bitmiyor. Çok çok şaşırtıcı bir gelişme daha oluyor. Biz bu çalışmayı yaptıktan sonra danışanımızın oğlu, uzun yıllardır alerji sorunları yaşayan genç adam, annesine alerji kaynaklı cilt sorunlarının aniden geçtiği müjdesini veriyor! 

			İşte NeuroFormat’ın geldiği, beni bile şaşırtan nokta.  Siz de şaşırdınız değil mi? 

			Yani oğluna hamileyken yaşadığı travmaları temizlemek hem kendisini hem de oğlunu iyileştirmeye başlıyor!

			NeuroFormat sisteminde de bir üst sürümlere çıktık derken kastettiğim buydu. 

			Travmayı yaşayan anne, semptomlar hisseden oğlu ve anneyle yaptığımız çalışma oğlunun da sorunlarının çözülmesini sağlıyor. 

			Aslında hepimiz birbirimize bağlıyız. İlerleyen zamanlarda bunu ve arkasındaki bilimi daha çok konuşacağız... Ama öncesinde konuşacağımız o kadar çok konu var ki. Bu da yaşadığımız birçok rahatsızlığın kendi yaşadığımız travmalarla ilgili olduğu gerçeği. En temel mesajı vereyim; geldiğim noktada ulaştığım bilgi net: Tüm kilitleri çözen anahtar teslimiyet, tevekkül!

			Tevekkülden, teslimiyetten bahsediyorum, evet ama önemle altını çizmek isterim. Anlattığım şey herhangi bir dini inançla ilişkili bir şey değil; bütün dini inançlardan bağımsız bir anlamda kullanıyorum “tevekkül” sözcüğünü. 

			Şimdi konumuza dönersek: NeuroFormat sistemi bir anlamda bir travma karşısında gösteremediğimiz tevekkülü gecikmeli olarak gösterme şansı veriyor bize. (Travma nedir, travma karşısında sakin, teslimiyette kalmak neden önemlidir... Bunları zaten ilerleyen sayfalarda anlatıyor olacağım.) Yaşadığımız her ne ise, travma anında yaşadığımız tetiklenmeyi sonrasında temizlemek bile çığır açıcı sonuçlar getiriyor. 

			Heyecanlandığınızı görür gibiyim. 

			Ben de çok çok heyecanlıyım çünkü müthiş bir keşfin eşiğinde olduğumuzu biliyorum, hissediyorum. 

			Şimdi bu yöntemin nasıl mucizevi bir şekilde çalıştığına beraberce bakalım. Önce NeuroFormat’ı anlamanız için biraz bilgi vereceğim, ardından da ezberinizi bozacak iyileşme hikâyelerine geçeceğiz.

			Hani hayatımızda bir kırılma noktası yaratan pandemi için artık hiçbir şey eskisi gibi olmayacak demiştim ya. 

			Sizin hayatınızda da bu kitabı okuduktan sonra artık hiçbir şey eskisi gibi olmayacak. 

			Ve bunu çok çok iyi bir anlamda kullanıyorum. 

			Hadi başlayalım!

		


		
			İşgüzar beyin!

			Mesajı en baştan vereyim: Konumuz ister sağlık sorunları olsun ister fobiler ister kilo ve alerjiler ya da kronik ağrılar, aslında temelde yatan neden işgüzar bir beynimiz olması! 

			Evet, doğru okudunuz. Beynimiz işgüzar. 

			Hani bazı Amerikan filmlerinde görürsünüz. Tişörtlerin üstünde yazan sloganlardan biri de “Shit Happens”tır. Boktan şeyler olur. Kötü şeyler olur. Böyle çevirmek mümkün sanıyorum. Yani istediğimiz kadar hayatta yol alalım, kendimizi geliştirelim, her şeyi en doğru biçimde yapmaya çalışalım, kötü olayların olmasını engelleyemezsin. Olacak olur! Evet, hayat bir gül bahçesi değil, elbette kötü olaylar da olur. Ama bu elimizi kolumuzu tamamen bağlamak zorunda değil. 

			İşte bu kitabın konusu da bu.

			Kötü olayların olmasını engelleyemesek de bize etkilerini engelleyebiliriz! 

			Şimdi bir soru sorayım: Beynimizin mükemmel olduğunu düşünüyor musunuz? Ya da şöyle diyeyim. Hani derler ya, aslında beynimiz mükemmel ama biz onun yüzde bilmem kaçını kullanıyoruz. Hepsini kullansak ohooo, kendimizi durduğumuz yerde ışınlamayı bile başarırız. [image: ]

			Siz de böyle mi düşünüyorsunuz?

			Mükemmel demek hatasız demektir. 

			Şimdi bu soruya kendi yanıtımı vereyim: 

			Hayır, beynimiz mükemmel değil!

			Hatta girişte söylediğim gibi bir de üstüne üstlük işgüzar. 

			Nasıl olur mu diyorsunuz?

			Anlatayım. 

			Tamam kabul edelim. Belki de en değerli organımız beynimiz. Her saniye binlerce operasyonu yöneten bir kumandan. Taa beş yaşında yere düştüğünüzde üzerinizde hangi tişörtün olduğunu da hatırlıyor, Malazgirt Savaşı’nın tarihini de. Bir de hormonlar, bezler yoluyla hiç durmaksızın beden dediğimiz inanılmaz organizmanın tıkır tıkır çalışmasını sağlıyor. Tam bir kumanda merkezi. 

			Robot gibi hiç yorulmaksızın çalışıyor. 

			“Robot gibi” dedim ve bu kelime tercihi bilinçli. Neden mi? Çünkü bu şahane kumandan tüm yeteneğine ve kapasitesine rağmen biraz da olsa robot gibi. İşte onu işgüzar yapan da bu zaten. Bir anlamda robota, otomatiğe bağlamış olması. 

			Yaşadığımız sıkıntı her ne ise aslında biz bu sıkıntıyı beynimizin defoları yüzünden yaşıyoruz. O defolar neler? Niye varlar? Bu bölümün temel amacı bu konuları masaya yatırmak. Çünkü beynimizin defolarını ya da neden mükemmel olmadığını anlamadan NeuroFormat sistemini anlamak mümkün değil. 

			Beyin derken bilinçaltı-bilinçüstü ayrımı yapmadan kullandığımın da altını çizeyim. İkisinin arasındaki farkı ilerleyen bölümlerde anlatacağım zaten. 

			Peki şimdi soralım:

			Niye hasta oluyoruz?

			Niye kanser oluyoruz? 

			Niye bir türlü geçmeyen kronik hastalıklarla mücadele ediyoruz? 

			Bir anlamda beynimiz mi hastalanıyor acaba? Beyin hasar mı görüyor kötü olaylar karşısında ki bu bedenimize hastalık olarak yansıyor?

			Cevap: Hayır!

			Çünkü biz insanlar beyin hasar gördüğü için hastalanmıyoruz. Bilakis beyin bizi korumaya, ne pahasına olursa olsun “hayatta tutmaya” çalıştığı için hastalanıyoruz. 

			Beyin bizi kötü olay karşısındaki travmadan, tehlikeden koruyor. İşin mantığını doğru anlamak gerek. Beyin bizi koruduğu için hastalanıyoruz. Okurken kafa karıştırıcı gelecek belki ama iyileşmek için de o “korumayı” ortadan kaldırman gerekiyor. Ya da şöyle söyleyeyim. Şu işgüzar, işini bazen robota bağlamış gibi davranan beynimize şöyle dememiz gerekiyor: Gölge etme başka ihsan istemem! 

			Anlayacağınız bir anlamda bizim en büyük mücadelemiz beynimize karşı. Kendi beynimizi ikna edebilirsek mutlu da oluruz, sağlıklı da oluruz, daha uzun da yaşarız. 

			Ne ironik değil mi? 

			Mucizevi varoluşumuzu sürdürmemizdeki başkumandan, bizi korumak adına bizi öldürebilir!

			Bizi koruyor olmak için öldürebilir! 

		


		
			Başlangıca doğru yolculuk

			Şimdi gelin sizinle bir yolculuğa çıkalım. Bu bir zaman yolculuğu olacak. Beynimizin sırlarına ermek için çıkacağız bu yolculuğa. En ilkel yanımıza dair bir bakış açısı kazandığımızda her şey daha kolay anlaşılacak. 

			Evet, zamanda yani tarihte bir yolculuğa çıkıyoruz. Ama sözünü ettiğim yakın tarih değil. Epeyce bir uzağa, uzak geçmişe gidiyoruz. 

			Evrenin tarihinin 13.8 milyar yıl önce şu meşhur Big Bang yani Büyük Patlama ile başladığını söylüyor bilim. Bizim içinde yaşadığımız bu mavi topun yani yerkürenin, dünyamızın yaşının ise radyometrik tarihleme ve diğer kanıtlarla neredeyse 5 milyar yıla yakın olduğu söyleniyor. 

			Peki hayat? Hayatın oluşma tarihi ise kabaca 4 milyar yıl öncesine dayanıyor. Suda başlıyor hayat. Ve bu hayat epeyce uzun bir süre mantar ve bakteri çeşitleri olarak devam ediyor. Bir milyar yıl kadar önce ilk defa çoklu organizmalar ve hücreler ortaya çıkıyor. Ve bunlar belli bir süre daha suda yaşamaya ve çeşitlenmeye devam ediyorlar. Nihayetindeyse, bilimsel bakış açısıyla bakacak olursak, bizim atamız olan canlı 400-450 milyon yıl önce sudan çıkıyor, belli bir süre sürüngen oluyor, sonra memeli oluyor, sonra primat oluyor ve sadece 200-250 bin yıl önce homo sapiens sapiens oluyor. Yani insan! 

			4 milyar yıl... 200 bin yıl... Ama o zamanda bile yavaş yavaş organların temelleri atılıyor. 

			Bu yolculuğumuzda zaman içinde organlar oluşurken beynin organları yöneten bölümleri de oluşuyor. Çünkü organların yönetilmeye ihtiyaçları var. Çünkü bütün bu sisteme bir kumandan gerek! Kalp, böbrek oluşuyor, kemikler değişiyor. Onları yöneten beyin bölümleri oluşuyor. 

			Yani beyin yazılımımız hayal bile edemeyeceğimiz zamanlar öncesinden beri gelişmeye devam ediyor. 

			Peki taa tek hücreli mikroorganizmalar olduğumuz günden bu yana amaç ne? Bu beyin yazılımının amacı ne? 

			Yanıt çok ama çok basit: hayatta kalmak ve türün devamını sağlamak yani üremek! 

			Şimdilik türün devamını, üreme kısmını bir kenara bırakalım. 

			Evet, binlerce yıldır üzerine şiirler, romanlar yazılan aşk da biyolojimizin, türün devamını garanti altına almak için bize kurduğu güzel bir oyun bence. 

			Tabii şimdi konumuz aşk değil. 

			Hayatta kalmak!

			Son bir senedir hepimizin hayatta kalmak konusundaki kaygılarının nasıl da tetiklendiğini eminim net bir şekilde biliyorsunuz. Dediğim gibi bu kitap pandemi travmasını temizlemek için de bulunmaz bir kaynak.  

			Ama şimdilik biz zamanda yolculuğumuza devam edelim ve daha ilkel zamanlara dönelim. 

			Hayatta kalma çabası en çok savaşmak ve kaçmakla ilgilidir. Bir mağarada yaşayan, karnını doyurmak için bulduğunu yiyen atalarımız için temel varoluş meselesi hayatta kalmak, tabii ki ya savaşmak ya da kaçmaktı. 

			Çünkü hiç bilmedikleri bir dünyanın içinde yaşıyorlardı. Yabani bir hayvanın avı haline gelmeleri an meselesiydi. Her yer tehdit doluydu. Her an savaşmaya ya da kaçmaya, tabanları yağlamaya hazır olmalıydı atalarımız. 

			Sürekli ölüm kalım mücadelesi verdiklerini söylemek hiç de yanlış olmaz sanıyorum. 

			Yemek bulmaktan, türünü devam ettirmekten daha acil olan şey hayatta kalmaktı. 

			İşte tam da bu yüzden beynimizin en temel yazılımı savaşmak ve kaçmak üzerine kuruludur. 

			Peki bu ne demek? Bu şu demek: Beynimiz bir tehditle karşılaştığında, yani daha ilkel zamanlardan beri var olan “savaş-kaç” komutunu hissettiğinde organların kapasitesini artırmak üzere gelişmiş. Yani organlarımız oluşurken organlarımızın tehdit altında nasıl kapasite artıracakları yazılımı da gelişmiş durumda. 

			Kalbi ele alalım. Malum, kalbimizin amacı oksijeni vücutta damarlar içinden her yere gönderebilmektir. Bu görevi yapabilmek için de belli bir baskıya ihtiyacı vardır, pompaya ihtiyacı vardır. Amaç oksijeni hücrelere gönderebilmek ama bu sistem oluşurken aynı zamanda tehlike anında ne yapacağı da belirlenmiş. Ne yapıyor tehlike anında kalbimiz? Hızlanıyor. Böylece belli bölgelere daha fazla kan giderken belli bölgelere daha az kan gidiyor. Mesela sempatik sinir sistemi denilen şey oluşuyor. 

			Bu sözünü ettiğim olay, kalbin oluşması, kalbin tehdit durumunda bazı organlara fazla bazılarına az kan göndermeyi organize etmesi çok ama çok uzak bir geçmişte tamamlanmış bir süreç. Şimdi yeniden zaman makinemize binip geri dönelim. 2021 yılına. Sizin bu kitabı elinizde tuttuğunuz, okuduğunuz ana. 

			Diyelim bir sunum yapacaksınız. Patron yeni satış kanallarının bulunmasıyla ilgili bir görev verdi size. Satış biriminde çalışıyorsunuz. Çok güzel hazırlandınız, tüm seçenekleri değerlendirdiniz. Şirkete katkı sağlayacak yeni işbirlikleri için modellemeler yaptınız. 

			Ertesi gün oluyor ve genel müdürlerden oluşan bir ekibin karşısında sunum yapmak üzere ayağa kalkıyorsunuz. Bu proje için günlerdir çalışıyorsunuz. Konuyu yalayıp yuttunuz. Pazar araştırmaları yaptınız. Mükemmel bir formül geliştirdiniz. Tüm bilgilere sahipsiniz. Bilgisayarı kurdunuz... 

			Ama bir sorun var. Tam söze başlamak için hazırlanıyorsunuz, kalbiniz deli gibi atmaya, elleriniz terlemeye başladı. Acaba kalp krizi mi geçiriyorum diye düşünüyorsunuz. Koltukaltlarınızın terlediğini hissediyorsunuz. Nefesiniz sığlaştı. Bir sorun var. Bir SORUN VAR!

			Sorun ne biliyor musunuz? Savaş-kaç refleksiniz devreye girmiş durumda.

			Çünkü tam şu anda ağzını kocaman açmış üzerinize saldırmak üzere bekleyen bir aslan var. Hayır şaka yapmıyorum. Var aslan! Toplantı salonunda siz onu göremiyor olabilirsiniz ama bedeniniz bu anı tam da böyle okuyor. Az sonra bir aslan, kaplan, çakal sizi mideye indirecek! Kaç kaç KAÇ! İşte böyle bağırıyor iç sesiniz! Çünkü tehlike var, ölüm tehlikesi! 

			Kastettiğimi anlamışsınızdır. 

			Yine de açıklayayım. 

			Beynimiz milyonlarca yıl öncesine dayanan yazılımlarla çalışıyor. 

			Elbette en ilkel halimizde değiliz. Sosyal nezaket kurallarını öğrendik, imaları, kaş göz hareketlerini, en belli belirsiz mimiklerin anlamını çözdük... Bir dolu şey öğrendik. Ama beynimizdeki en modern yazılımlar ile en ama en ilkel yazılımlar hâlâ aynı anda çalışmaya devam ediyor. Ve bütün sorun da aslında buradan çıkıyor. Üst üste binmiş yazılımlardan!

			Beynimizin en ilkel yanı bizim aslında birkaç yöneticiye sunum yaptığımızı anlamıyor. Çok ama çok büyük bir tehdit var. Her an bir yırtıcı seni mideye indirebilir gibi algılıyor. O en eski yazılımı da çalıştırıyor. Yaptığın şey sadece bir sunum olsa da senin kalbini çarptırıyor ve diyor ki savaş ya da kaç! 

			Ne garip değil mi? Bunu hâlâ yapıyor. Yani belli bir zamanda belli yazılımlar bir organa oturmuş ve üzerine yeni yeni yazılımlar ekleniyor. Organlar değişiyor, boyumuz bosumuz değişiyor ama hâlâ temel yazılım işliyor. 

			Beyin bir yırtıcıyla karşılaşma ile birkaç yöneticiye sunum yapma arasındaki farkı bilmiyor!

			Aynı tehdit algısını yaratıyor. Bedene de bunu yaşatıyor. 

			Hadi bakalım bu beyne mükemmel diyelim. 

			Yoksa değil mi?  [image: ] 

			Konumuza dönersek, NeuroFormat’ı anlamak için işte bu en temel yazılımı bilmemiz şart. Atalarımız uzunca bir süre dinozorlara yem olmamak için yaşamlarını karanlıkta sürdürüyor. Karanlıkta bulabildikleriyle besleniyor, gündüz çıkamıyor ve koku duygusunun rehberliğinde sürekli hayatta kalmaya çalışıyor. Taa o zamandan tehdit algısı oluşmuş durumda. Yani işin mantığında vücudun verdiği reaksiyonlar çok ama çok eskilerden geliyorlar. 

			Peki bu yazılım tam olarak nerede oluşuyor? Bu yazılımın sadece 200 bin yıl önce ortaya çıktığını sananlar için söylüyorum, durum hiç de öyle değil. Yazılım o kadar oturmuş ki, sen 200 bin yıl önceki bir bebeği getir zaman makinesiyle, okut, ODTÜ’ye gönder, profesör olur. 

			O bizim atamız olabilir ama zaten yazılım oturmuş, o bizimle neredeyse aynı. Yazılımın kökeni çok daha eski, yazılımın verdiği reaksiyonlar çok daha ilkel. 

			Bu üst üste binen yazılımları göstermek için çok kullandığım bir şekil var. 

			Bir spiral. 

			Gözünüzde katman katman eklenen halkaları canlandırabilirsiniz. 

			[image: ]

			İlk başlarda tek hücreliyiz. Spiral genişledikçe çok hücreli oluyoruz. Yeni organlar geliyor, suyun altından karaya çıkıyoruz, sürüngen oluyoruz, memeli oluyoruz, primat oluyoruz ve sonunda bildiğimiz anlama en yakın haliyle insan oluyoruz. 

			Ama spiral orada. Üst üste eklenen yazılımlarla insan oluyoruz. En ilkeli de en moderni de bünyemizde taşımaya devam ediyoruz. 

			İşte beyin derken kastettiğim bu. Bilinçaltı, otomatik beyin dediğimiz şey bu. Bu spiral ve üst üste eklenen yazılımlar çok çok eski. Ve bütün vücudu en eski ve en yeni yazılımlar birlikte yönetiyor. 

		


		
			Bilinç ve Bilinçaltı

			Bilinç ve bilinçaltı dediğimizde tam olarak neyi kastettiğimizi bu bölümü okuyup bitirdiğinizde tamamen kavramış olacaksınız. Güvenin bana. Önce biraz genel bir çerçevede anlatayım. 

			Bilinçaltı dediğimiz şey, uyuduğumuz zaman da, biz farkına varmasak da hayatı, canlılığı devam ettiren ve bizi ertesi gün canlı kaldıran yapı. Uyurken farkında değiliz, yaşadığımızı kontrol edemiyoruz ama alttaki beyin her şeyi yapıyor. 

			BENİM BİLİNÇALTI DEDİĞİM İSE BEYNİN KONTROL 
EDEMEDİĞİMİZ TÜM FONKSİYONLARINI 
KAPSAMAKTA!

			Yukarıda anlattığım, biraz ilkel canlının mesela farenin beyni gibi bir şey. Memeli bir hayvanın içgüdüsel olarak çalışan beyni gibi. 

			Bilinç dediğimiz şey ise belki son 10 milyon yılda, daha karmaşık bir hayatta daha da akıllanan bir canlının sonradan gelen beyni, korteks özellikle. Yani yukarıda örneğini verdiğim spiralin son dönemleri, son halkaları.

			Bizi bilinçli yapan şey, farkında olduğumuz beyin aslında çok daha yeni. Bilinçaltı dediğimiz şey ise spiralin tüm organları yöneten, her şeyi yapan tarafı. O yazılımın alt tarafı, bütün organları kontrol ediyor. Üst tarafı da bizi insan yapıyor, daha akıllı yapıyor, sosyal bir canlı yapıyor, toplumsal kodları öğrenen bir canlı yapıyor. 

			Peki şimdi kendimize şu soruyu soralım: 

			Bilinç dediğimiz, kabaca spiralin en son halkalarına denk gelen kısım geldikten sonra vücutta o kadar büyük bir etki yapabilmiş midir acaba? 

			Sanki bütün köşeler kapılmış gibi. Her şey belli. Bilinç geldi, bilinçaltına diyebilir mi çekil oradan, ben daha akıllıyım diye? Bilinçaltı ona demez mi: Sen kimsin? Yıllardır bu programı ben çalıştırıyorum, her şeyi ben yapıyorum. 

			Bunu şu anlamda söylüyorum, yeni gelen yazılım, yani spiralin o son en geniş halkaları alttakini çok da değiştiremiyor. Tam da bu yüzden alttaki beyin ile bir kakofoni, bir karışıklık var aslında beyinde. 

			Milyonlarca yıl boyunca devam etmiş bir yazılım var, üzerine akıllı bir beyin geliyor ve daha farklı kuralları var. 

			İşte NeuroFormat’ın çekirdeğine indik! 

			Mutsuz olmamızın, hasta olmamızın sebebi tam da bu işte. 

			Bilinç ile bilinçaltı arasında büyük farklar var. 

			Ve bu da bizi hasta ediyor!

			Gördüğünüz gibi benim burada anlattığım bilinçaltı kavramı sadece rüyalarınızda, farkına varmadığınız düşüncelerinizde izlerini gördüğünüz bilinçaltı değil. Kastettiğim, beyninizle kontrol edemediğiniz tüm işlevler. Yani beynimizle kontrol edemediğimiz bir işlev varsa, o bilinçaltı tarafından kontrol ediliyordur. 

			Birazdan anlatacağım şeyler, bugün psikoloji kitaplarında bilinç ve bilinçaltını karşılaştıran o grafiğin ya da tablonun en önemli üç maddesi. Yani size yeni bir özellikten bahsetmiyorum. Ama ne yazık ki o kitapları yazan insanlar bile bilinçaltının gerçek özelliklerini çok iyi anlamış durumda değiller bana sorarsanız. Eğer anlamış olsalardı, dünyaya, sağlığa ve psikolojiye de çok daha farklı bir yerden bakıyor olmaları gerekirdi. Bu özellikler anlaşılmış olsaydı, bütün hayata bakış açıları değişmeliydi, ama değişmedi. 

			Ne demek istediğimi açıklayayım: 

			Bilinçaltının en önemli özelliği şudur: bilinçaltı her şeyi fiziksel görür. Yani kavramlardan anlamaz. Bu, kitaplarda da yazan basit bir bilgidir. Anlamı şu: beynimizin bir parçası olarak kabul ettiğimiz bilinçaltı, kavramsal olan konuları fiziksele indirgiyor. Onların kavramsal olduğunun farkında değil, çünkü kavramsal olanı anlamıyor. 

			Az önceki sunum sahnesine geri gidersek, sen kavramsal bir sunum yaparken bunun fiziksel bir durum –tehdit– olduğunu zannediyor ve kollara bacaklara kan pompalıyor, tehlike algısıyla terlemeye neden oluyor. Durumun insanla ilgili olduğunu anlamıyor. Bir sınava, teste girerken de kalbimiz çarpmaya başlar, değil mi? Çünkü anlamıyor. 

			Demek ki, başına gelen travmatik bir olayda da, sen kavramsal bir olay yaşıyor olsan bile, alttaki beyin ne yapıyor? Yine onun kavramsal bir sorun olduğunu anlamıyor ve milyonlarca yıldır ana yazılım ne yapıyorsa yine onu yapıyor. 

			Şimdi yukarda bir sunum yaparken heyecanlanan, terleyen, kalbi delice atan satış çalışanını başka bir sahneye taşıyalım. 

			Bir başka gün. Bir başka saat. Mesela kendinizi onun yerine koyun siz de. 

			Depodayız. Yeni mallar gelmiş, bir yerlere konmuş. Ve birden patron deli gibi bağırmaya başlıyor. 

			“Bu mallar niye buraya kondu? Daha kaç kere söyleyeceğim! Bu ne biçim iş!!! Bunların direkt müşteriye gitmesi gerekiyordu!”

			Herkesin içinde deli gibi bağırıyor. Etrafta beş on kişi var. Üstleriniz, altınızda çalışan kadro, herkes orada. 

			İçinizden “Allahım, bu nasıl olur!” diyorsunuz. “Nasıl bana herkesin ortasında böyle bağırır?”

			Duyguların yükseldiği, zirve yaptığı bir an bu. Rencide olmuş hissediyorsunuz. Öfke duyuyorsunuz. Yüzünüz düşüyor, süklüm püklüm duruyorsunuz. Herkesin size baktığını düşünüp utanıyorsunuz.

			Bunlar olup biterken yani tam da patron size bağırırken, alttaki beyin diyor ki: “Benim için bir şey var mı?” 

			Yani yapabileceğim bir şey var mı diye soruyor aslında. Niyeti tamamen iyilik. Yardımcı olabilmek. 

			Ve ne yapıyor biliyor musunuz?  

			Patronun azarını, rencide olma duygusunu anlayamadığı için en fiziksel haliyle yorumluyor sahneyi.

			“Hımm” diyor... “Bir şeyi yutmak zorunda kaldın! İçinde bir şey kaldı!”

			İşte böyle okuyor bu sahneyi. 

			Amaç yine beni, seni, onu korumak! Sana yardım etmek amacıyla, durumu tamamen fiziksel algılayarak “Bir şey yuttun ve bağırsağın şu bölgesinde takılı kaldı” diyor. “Onu atmamız lazım” diyor. Ve başlıyor bağırsakta hücre artırmaya. Çünkü kapasiteyi artırmak istiyor ki orada takılı kalan şey atılabilsin. 

			Patron olur olmadık yerde bağırıyor, sen sürekli bu haksız azarları yiyorsun ve kapasite artırımı devam ediyor. 

			Birkaç gün sonra, tehlikenin geçtiğine karar verince bu kez başka bir komut veriyor yazılım. 

			Artırdık, şimdi bunlara gerek kalmadı, onlardan kurtulalım!

			Ödem yayıyor, ishal oluyorsun!

			Bu durum böyle devam ederse al sana kronik mide bağırsak sorunları. Bu arada tam bu stres ortamında mesela kendini ekmek yemeye verdiysen al sana alerji. İşte varoluşumuzun en büyük kilidi!

			Tam da bu yüzden NeuroFormat sistemi hayat kurtarıcı. 

			Bu hayat boyu böyle devam ederse, irili ufaklı travmalarla bedenin ilkel yazılım yanıtları sürerse hasta oluyoruz. 

			Ama bir noktada bu gidişe dur demek mümkün. Çünkü kendi beynimize “Abi, yaşadığın olayın bir önemi yoktu, geçti” diyebiliriz. 

			Zaten kitabımın ismini bu yüzden Gecikmeli Teslimiyet koydum. Ben NeuroFormat’ı tanımlarken sık sık “gecikmeli teslimiyet ve tevekkül sanatı da” derim. Travma anında teslim olamadıklarımıza güvende hissettiğimiz anda, sonradan teslim oluyoruz. NeuroFormat da bu zaten. 

			Gördüğünüz gibi günlük hayatın en korunaklı görünen alanlarında bile irili ufaklı travmalar yaşıyoruz. Bu travmalarla tetiklenen fiziksel sorunlar bir noktada artış gösteriyor. Mesela sindirim sorunları yaşıyoruz ve doğal olarak, pek çok kişinin yapacağı gibi bir uzmana, doktora gidiyoruz. “Bağırsaklarımda sorun var” diyoruz. Doktor bakıyor, tahlil yapıyor, gerekirse ultrason çekiyor. Şurada şöyle bir şey var, düzeltmemiz lazım diyor, başlıyor tedaviler, ilaçlar, ileri aşamada ameliyatlar. 

			Aslında olan ne biliyor musunuz?

			Bir rüzgâr esiyor ve biz o rüzgârın etrafına duvar örmeye çalışıyoruz. Ama duvar yeniden yıkılıyor, rüzgâr kasırgaya dönüyor. Neden mi? 

			Çünkü orada bir rüzgâr esiyorsa, zaman içinde kasırgaya dönüyorsa uzakta bir yerde bir de kelebek var. Kasırgayı başlatan o. 

			Kelebek beynindeki sıkışmış bir duygu. 

			Aslında vermek istediği mesaj: Ben tehlikedeyim. 

			Ve sürekli kendini hatırlatıyor. 

			Buraya bir parantez açalım: Beyinde zaman kavramı yok. Geçmiş yok, gelecek yok. Hepsi aynı anda var. Oldu bitti, geçti demeyi bilmiyor beynimiz. Ve o kelebek –travma– kanatlarını çırptıkça rüzgâr da esmeye devam ediyor. 

			Bir başka benzetme de şöyle yapılabilir. Sorunu fiziksel düzlemde çözmeye çalışmak sinek var diye araziyi ilaçlamaya benziyor. Oysa bataklığı kurutmak kesin çözüm! 

			Aslında beynin neden bir olaya takılıp kaldığının yanıtı ikinci maddede gizli. Az önce söylediğim gibi beynin zaman kavramı yok. Önce mi oldu sonra mı, şu anda mı oluyor, gelecekte mi olacak? Bu ayrımları yapamıyor beynimiz. 

			Yani bizim şu anımız, hem şu an hem geçmişe dair, şu an beynimizin uyandırdığı hafızamız hem de henüz olmamış hallerden oluşan bir birleşim. Bunların hepsi beraber yaşıyor, hangisi daha canlı olarak tetikleniyorsa o daha güçlü oluyor.

			BEYNİMİZ GEÇMİŞİ, ŞU ANI, GELECEĞİ 
HER AN BERABER YAŞIYOR! BEYNİMİZ İÇİN 
TEK BİR ZAMAN YOK!

			Çok nörolojik bir şey bu. Hem geçmiş hem gelecek hem de şu an, hepsi bir arada yaşanıyor ve aslında her birimiz her an travmalarımızla beraber yaşıyoruz. 

			Şimdi o en baştaki sunum sahnesine, patrondan azar işiten satış elemanının sunum yaptığı sahneye dönelim. 

			Bir anda terlemeye, kalbi deli gibi atmaya başlamıştı hani. 

			Sizce neden öyle bir anda paniğe kapıldı? Halbuki bütün hazırlıkları da tamamdı. Çünkü tam o anda, tam yaptığı muhteşem sunumu bütün o üst düzey müdürlere anlatacağı anda zihni birden geçmişe gitti. 

			15 yaşına. Lisedeyken bir gün öğretmen tahtaya kaldırmıştı. Matematik öğretmeni. Tahtada bir formül vardı. Çözmesini istemişti. Sorunun yanıtını bilemeyince de şak diye bir tokat atmıştı öğretmen. 

			Nasıl da rezil olmuştu! Nasıl da kendini küçük, beceriksiz bir çocuk gibi hissetmişti!

			İyi bir şirkette, başarılı bir genç çalışansın ama bir anda zamanda geriye gittin. O ana gittin. Daha doğrusu beynin gitti. 

			İşte o hızlı çarpan kalbin, terlemenin, sığlaşan nefesin nedeni bu. 

			Bunu bilinçli olarak hatırlamana ya da düşünmene gerek yok. Beynin oraya gitti. 

			Sen farkına bile varmadan!

			Korku ve savunma aynı anda. Çünkü beyninde sadece bu an yok, geçmiş de var. Beyin bu “savaş-kaç” reflekslerini devreye sokarak orada seni mahvetmeye çalışmıyor, aslında kendince korumaya çalışıyor. Burada tamamen nörolojik bir korumadan bahsediyoruz. Yani her şeyin belirli bir mantığı var. 

			Beynimizin önemli değişiklikler yapması da hep önemli günlerde olur. Bir anlamda beyin hep önemli günlerde yaşar. Çünkü aslında yazılımda, sistemde değişiklik yapan önemli günlerdir. Her şey yolunda giderken, sen mutluyken önemli bir değişiklik yapmaz beyin. Çünkü değişim yapmaya ihtiyacı yoktur. 

			Biz de bilinçli olarak böyle yapmaz mıyız? Mesela iş konusunda her şey sıradan giderken bir şey yapmazsın ama ne zaman ki büyük bir şey olur, değişiklik yapmam lazım dersin. Beynin de öyledir. 

			Çoğu zaman da aslında yaptığı büyük bir değişiklik değil yazılımda zaten olan şeyi devreye sokmaktır. Tıpkı o sunum anında 15 yaşında tahtaya kalkma anına dönmek gibi. 

			Sunum yaparken 15 yaşına dönüp delice heyecanlanan, sonra bir de üstüne patrondan herkesin ortasında azar işiten o satış elemanı kendi kendine şu soruyu sorabilir: Patronun sözleri yüzünden neden beynim bağırsaklarımda bir değişime neden olsun ki? 

			Yanıt çok bariz!

			Beynimiz milyonlarca yıldan beri çeşitli konulara çeşitli reaksiyonlar vermeyi öğrenmiş. 

			Su olmadığı zaman ödemi daha fazla tutmayı ya da bir besini sindiremediği zaman enzim artırarak onun atılmasını sağlamayı. Milyonlarca yıldan beri öğrendiği kapasite artışlarını her an uygulayabilir. Bizim DNA’mız da yapı olarak ne tür tedbirler alacağımızı zaten biliyor, onların ne olduğu belli. 

			Buradaki kritik nokta şu: Kavramsal olayları kavrayamadığı için hangi durumda hangisini uygulayacağına, söz konusu tehdidi nasıl yorumlayacağına göre hangisini tetikleyeceğine karar veriyor. 

			Çok kaba bir örnek vereyim: söz konusu durum ille de buna neden olacak demiyorum ama örnekleme açısından faydalı olacağı kanısındayım. 

			Mesela babanı kaybediyorsun. İlkel beyin çok basitçe şöyle yorumluyor: Kayıp var ve yeniden yapım gerekiyor. Bu durumu terk edilmek, yalnız kalmak gibi okuyor...  Güneşin altında yapayalnız kaldın, su tut diyor! Yani babanın kaybını güvenli ortamdan uzaklaşma olarak okuyor. Güvenli ortamdan uzaklaşma, hücre seviyesinde sudan kopma gibi okunuyor. Ve beynimiz bildiği yöntemle tedbir almaya çalışıyor. 

			Gördüğünüz gibi aslında beynimiz –burada beyin derken bilinçaltı programları kastettiğimi biliyorsunuz artık– durumları, olayları çok kaba çizgilerle belli başlı tehditlere indirgiyor. 

			İlkel beynimiz travma sırasında, herkesin o anda travmayı algılamasına ve yaşam şartlarına göre, hangi organda nasıl kapasite artıracağına ya da azaltacağına karar veriyor. Duruma göre farklı organı seçebiliyor. Bunu da çok daha karmaşık sistemler belirliyor. Ama ana hatlarıyla hangi durumun hangi organda neyi tetikleme ihtimali olduğunu da ilerleyen sayfalarda paylaşacağım. 

			Bu tablo pekâlâ şöyle ilerleyebilir: 2001 yılında babayı kaybediyorsun, önce kilo alıyorsun, çünkü beyin diyor ki suyu dışarı salmayalım. 2001 yılının sonlarına doğru sağ göğsünde bir kitle çıkıyor. 2005 yılında yumurtalığında bir şeyler oluyor. 

			Tekrar hatırlatayım. Bunları tamamen örnek olsun diye veriyorum. İlle de baba kaybı göğüste kitleye neden olacak diye bir kural yok! 

			Demek ki işin mantığını anlamak için şunu görmeliyiz: Beyin büyük değişiklikleri, yazılım değişikliklerini önemli olan anlarda yani travmatik tehlike anlarında yapıyor. Zaman kavramı olmadığından dolayı da neyin geçtiğinin farkına varamıyor. Çünkü onun için her şey şu anda. Geçmiş de gelecek de. 

			Mesela bir tür rencide olma travması yaşayan çalışanın beyninde travma kaydı, patronu gördüğü anda aktive olabiliyor. Yeniden tehlike durumunda hissediyor beyin. Çünkü beyin için her şey şu anda oluyor sadece. Belki de bu yüzden milyonlarca çalışan için hâlâ pazartesi sendromu diye bir şey var. Eminim evden çalışma sisteminde çalışmaya devam edenler için bile hâlâ vardır. Toplantıya girmek bu yüzden stresli, patrondan bir mail ya da mesaj alınca yaşanan kalp çarpıntısı bu yüzden. 

			Bazen de travmanın eşlikçileri ilginç bir şekilde alerjilere dönüşüyor. Bu da NeuroFormat sistemiyle ulaştığımız çok çok ilginç bir bilgi. Bazen glüten, bazen polen, bazen süt bir travmanın eşlikçisi olarak alerji nedeni olabiliyor. 

			Patrondan azar işiten, hassas bağırsak sendromu geliştiren kişide, beyin bu travmaya aşırı takıldığında olay bağırsak kanserine kadar varabiliyor. Yine beynin bağırsakta hücre artışına neden olmasının altında yatan neden seni korumak. Ama seni korurken öldürebiliyor!

			
				
					
				
				
					
							
							Bilinç / Bilinçaltı 

							Şimdi daha fazla ilerlemeden bilinç ve bilinçaltı meselesinde bir toparlama yapalım. 

							Demek ki bilinç dediğimiz beynimizin kullandığımız, kontrol ettiğimiz, aynı anda gerçekten farkında olarak tek bir konuyu düşünebilen, değerlendirebilen yönü. Ona çok aşinayız, zaten sadece onun farkındayız...

							Bilinçaltı ise geriye kalan her şey. Duygularımızı oluşturan, vücudumuzda farkında olmadan kalbimizi çarptıran, kontrol etmediğimiz ama yaşamımız için tüm temel işlemleri gerçekleştiren. 

							Bilinçaltımızın asıl amacı -ne yazık ki- bizi mutlu etmek değil. Onu ilgilendiren tek konu bizi hayatta tutmak. Ve bunu bizi mutsuz etme pahasına yapabiliyor. 

							Tüm vücudumuzu kontrol ediyor. Dışarıdan gelen bütün “tehditlere” yanıtlar vererek sistemi canlı tutmaya çalışıyor. Ancak, hayatta tutma olayını biraz da “buluttan nem kapar” modda devam ettiriyor. Kitabın ilerleyen bölümlerinde göreceğiniz gibi bilinçaltı, tehlikeleri gereğinden fazla ciddiye alıyor.

							Özellikle hayati tehlike olduğunu düşündüğü anlarda, çevrede olanı biteni tüm detaylarıyla kaydediyor. Görüntüleri, sesleri, hisleri, tatları, kokuları, düşünceleri... Daha sonra kaydettiğine benzer uyarıcılarla karşılaştığı an “otomatik olarak” aynı tepkileri veriyor. Tek amacı bizi tehlikeden korumak. Ancak, ne yazık ki “tehlikeyi yaratan”la o an “tesadüfen o mahalden geçen” arasında pek bir ayrım yapmıyor. Kısacası, kurunun yanında hiç acımadan yaşı da yakıyor. Hatta bazen her yangın mahallinde görüldükleri için tehlikeden “itfaiyecileri” bile sorumlu tutabiliyor.

							Beynimizin ve bilinçaltımızın ne kadar güçlü olduğu sürekli söylenir. Ancak bilinçaltı çok güçlü olsa da, ne yazık ki çok da akıllı değil.

							Yaptığımız en büyük yanlış, onun mükemmel bir bilge olduğunu ve bir anda son haline geldiğini düşünmek. Ancak bu doğru değil. Beynimiz yenilenmeden, şu anki ihtiyaçları planlanmadan bu hale gelmiş. Ek yazılımlar, yamalar daha eski programlara eklenmiş. Milyonlarca yıl önceki ihtiyaçlara cevap veren yazılımlar hâlâ çalışmaya devam ediyor. Bir başka deyişle yeni programlar eskilerle beraber çalışıyor. 

							Bilinçaltımız her şeyi fiziksel olarak görüyor. Mesela işimiz, okulumuz, tuttuğumuz futbol takımı, yaklaşan bir sınav gibi daha soyut konuları anlayamıyor. O sadece fiziksel cisimlerden, tehlikelerden, gerçekten elle tutulur nesnelerden anlıyor. Kavramsal, soyut tehditlere çok ilgisiz fiziksel cevaplar veriyor. Yaptığı büyük işlerin yanında, ne yazık ki bazen saçmalıyor!

							Bilinçaltımızın zaman kavramı yok. Her şey onun için o an oluyor. Mesela geçmişteki bir olayı düşündüğünüzde, o olayın çoktan bittiğinin farkında değil. Başımızdan kötü bir olay geçtiği ve bittiği zaman bu olay bilinçaltımızda çözülmüş olmuyor. Kötü olayları her hatırlayışımızda bilinçaltımızda yeniden yaşanıyor ki çoğu zaman bu hatırlamalar biz farkında olmadan gerçekleşiyor. 

							Negatifi işleyemiyor. Bir başka deyişle, aklımıza her ne geliyorsa o bilinçaltımız tarafından “istediğimiz” ya da karşı karşıya kaldığımız bir durum olarak algılanıyor. İşte sırf bu yüzden, iyiyi düşünmek her zaman daha iyi.
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