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Kitabıma hoş geldiniz!
Sözlerime önce bir dilekle başlamak istiyorum...
Umarım bu kitabı sadece meraktan aldınız. 
Umarım sizin ya da sevdiklerinizden birinin çözülemeyen bir 

sağlık sorunu yoktur!
Ama böyle bir sağlık sorunu varsa bile şu kadarını söyleyeyim: 

İyi ki aldınız kitabımı! 
İyileşmek adına çok önemli şeyler öğreneceksiniz bu kitapla... 
Sayfaları çevirdikçe hastalıklarda yaşanan mucizevi iyileşmele-

rin aslında mucize olmadığını, sadece hayatın ve doğanın olağan 
sonuçları olduğunu anlayacaksınız! 

Ve bu farkındalık da iyileşmenin ilk adımı olacak. 
Hani hep söylerler ya, “Her şey insanlar için” diye. Ben bu sözü 

küçükken, iyi anlamıyla düşünürdüm. “Ne güzel, dünyada her şey 
insanlar içinse, demek ki istediğimiz her şeyi yapmakta serbestiz” 
şeklinde çocukça bir bakış açısıyla yorumlardım bu sözü... 

Bu sözün iyiyle beraber kötüyü de içinde barındırdığını birçok-
ları gibi ben de büyüdükçe anladım. Bizimle uzaktan yakından 
alakası olmayacağını düşündüğümüz şeylerin başımıza gelebilece-
ğini anlatıyormuş meğer! Evet, ne yazık ki bu doğru. Başımıza her 
şey gelebiliyor. Bunlardan en kötüsü de, bizim ya da bir yakınımı-
zın, çözülemeyen bir sağlık problemi yaşaması. Zaten, gençler ve 
bir sağlık sorunu yaşamamış olanlar her ne kadar sağlıklı bir haya-
tı “cepte” görseler de, bunun herkes için bir sonu olduğunu aslında 
hepimiz içten içe biliyoruz. Er ya da geç, hepimiz bu sorunları 
yaşıyoruz. Bu açıdan bizim ya da sevdiklerimizin sağlığının, bu 
hayattaki en değerli ve önemli “varlığımız” olduğunu hepimiz biliyo-
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ruz. Eğer bu satırları okuyorsanız, zaten siz de sağlığı cepte görme-
yenlerdensiniz demektir.

Yine de dilerim ki sizi kitabıma ulaştıran asıl neden sadece 
meraktır!

 Açıkçası benim ilerleyen sayfalarda size aktaracağım bilgileri 
öğrenmem pek de merakla olmadı. Aslında ben de sağlığı cepte 
görenlerdendim! Hatta yirmili yaşlarda, şu an yurtdışında doktorluk 
yapan ağabeyimin Türkiye’deki tıp eğitiminde yaşadığı zorlukları, 
çalıştığı ortamların “huzur” ve “temizliğini” gördükçe, mühendis 
olmakla hayatımın en rahatlatıcı kararlarından birini verdiğimi düşü-
nerek, uzun süre “şükrettim” halime. Bununla beraber, kendi halime 
şükrederken bu hayatın zorluklarını çekebilen tüm doktorlara olan 
saygım da gün geçtikçe arttı. 

30 yaşımda sağlığımı hâlâ cepte görüyordum! Ne de olsa has-
talıklara olan ilgimiz, çok sıradışı bir durum yoksa, daha ileri yaşlar-
da başlıyor. Bir gün sol bileğimde önce hissizlik, sonra sinirsel 
ağrılar ortaya çıktı. Deli gibi gitar çaldığım için başlamıştı bu ağrılar. 
Zamanla bu ağrılar kolumdan tüm vücuduma yayıldı, derken vücu-
dumun dört bir yanındaki kaslar zamanlı zamansız seğirmeye baş-
ladı. Bedenimde hayatımı çok zorlaştıran bir şeyler oluyordu. 
Dikkatimi dağıtan, normal bir insan gibi yaşamamı engelleyen bir 
şeyler. İşte tam da bu aşamada artık sağlığımın “cepte” olmadığını 
anlamıştım! 

Tahmin edeceğiniz gibi doktorlarda aldım soluğu! 
Hem de bir ikisinde değil, onlarcasında. Her branştan doktorla, 

sorunumun ne olduğunu anlamaya ve çözmeye çalıştık. Ancak her 
seferinde, “Bunlar psikolojik, fiziksel bir şey görünmüyor” benzeri 
cevapları duydum. Belirtiler daha da kötüleşince, tabii ki alternatif-
leri denemek istedim. Tam anlamıyla “denize düşen yılana sarılır” 
misali, bildiğim en mantıklı metotlardan daha az inandıklarıma 
doğru giden uzun bir iyileşme yolculuğuna çıktım, bir dolu şey 
denedim. 

Başlarda benim de uzmanı olduğum NLP’yi denedim. Hem 
kendi kendime, hem de farklı uzmanlarla. Ama nafile! Ağrılarımda 
hiçbir değişiklik yoktu. Daha sonra birçok farklı uzmanla hipnoz, 
biyoenerji, radyestezi, homeopati, reiki, akupunktur, yoga, meditas-
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yon vb. birçok yöntem denedim. Sonuç yine nafileydi!.. Bu arada bu 
yazdıklarımdan tıbbın ya da bu metotların hiçbir işe yaramadığını 
iddia ediyormuşum gibi bir çıkarım yapılmasını istemem. Tabii ki işe 
yarıyorlar, ama o dönemde benim üzerimde hiçbir deneme hiçbir 
olumlu etki yaratmadı. Zaten yaratmış olsaydı ne bu kitabı yazabilir-
dim ne de sizinle paylaşacağım konuları fark edebilirdim. 

Sonuçta hayatıma ağrısız ve mutlu bir şekilde devam edebilmek 
için bir şeyler yapmam gerekiyordu. Bu dönemde onlarca farklı 
metodolojiyi hem bizzat denedim, hem de eğitimlerini aldım. Daha 
sonra bazı konuları çok hızlı çözebildiğimi fark ettim. Metotları sen-
tezleyerek, neden çalıştıklarını görüp, analiz edip gereksiz uygula-
maları da atmak suretiyle farklı bir sistem geliştirip bu sisteme 
NeuroFormat® adını verdim. NeuroFormat® sistemini önce Yıka 
Beynini kitabımda, daha sonra daha gelişmiş haliyle ve şu an 
benim de kullandığıma yakın bir şekilde Beynine Format At kitabım-
da paylaştım.

Önceki iki kitabımda fobilerden korku ve endişelere, öfke ve 
utançtan sigara bağımlılığına ve kiloya, panik ataktan depresyona, 
aşk acısına ve ilişkilere kadar çok kısa sürede etki eden bu sistemi 
sizlere anlatmıştım. Bu sistemi öğrenen, kitaplarımı okuyan ve 
sebat ederek uygulayanlar hayatlarındaki birçok sorunu çözdüler 
ve yaşanabilecek potansiyel problemleri çözmeyi öğrendiler. Biz de 
doktorlardan kurulu ekibimizle beraber çalışmalarımıza devam 
ettik. Sorunlarının çözümünde daha fazla tecrübe ve hıza ihtiyaç 
duyanlarla ekibimiz gerçekten çok başarılı, çoğu zaman kesin 
sonuç veren çalışmalar yaptı ve de yapmaya devam ediyor. 

Basına verdiğim röportajları ya da katıldığım televizyon prog-
ramlarını takip ettiyseniz, birçok defa bazı sağlık sorunlarının aslın-
da beyin üzerinden kolayca temizlenebildiğini söylediğime şahit 
olmuşsunuzdur. Şimdiye kadar hiç detaylarını anlatmadım, ama en 
başından beri paylaşmak istediğim bu konuyu bu kitapta size anla-
tacağım.

Bu kitapta size ayrıca, Avrupa’da hastalıklar konusunda çalışan 
ve iyileşme konusunda çok önemli sonuçlara ulaşan doktorlardan 
öğrendiğim bir sistem anlatacağım. Aslında tüm sağlık sorunlarımı-
zı daha iyi anlamak adına; sahip olduğumuz sağlık problemlerinin 
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aslında yaşadıklarımızla, travmalarımızla, beynimizle ne kadar ilgili 
olduğunu sistematik bir şekilde paylaşmaya çalışacağım. 

Yıllar önce ben de elimde BT çekimlerimle (bilgisayarlı beyin 
tomografisi) Alp Dağları’nın eteğinde bir eğitime gitmiş ve kendi 
yaşadıklarımın nedenini birkaç dakika içerisinde öğrenmiştim. BT 
çekimlerini inceleyen eğitmen, ben henüz kendimle ilgili hiçbir bilgi 
vermeden yaşadığım sorunun nedenlerini birer birer anlattığında 
öylece kalakaldığımı hatırlıyorum... Sözünü ettiğim doktor BT 
çekimlerini konvansiyonel bir teknikle değil, klasik radyoloji uzman-
larından çok farklı bir şekilde inceliyordu. 

Daha önce bir dolu yöntem denemiş, bir sonuca ulaşamamış-
tım. Şimdi sözünü ettiğim eğitmen bana temel sorunun, “çok şid-
detli ayrılık travması” olduğunu söylüyordu. Kemik zarımdaki gen-
leşme ve sıkışmaydı fiziksel neden. Bunu, yaşadığım duygusal 
travma yaratmıştı. Ciddi ağrılar bu durumun sonucuydu. Sadece 
bunları değil, bütün belirtileri, bunları neden yaşadığımı ben ona tek 
kelime bile etmeden o bana teker teker saymıştı. Evet, yanlış oku-
madınız, kemiklerimdeki sorunu bilgisayarlı beyin tomografi görün-
tüleri üzerinden söylemişti. Sizinle birazdan paylaşacağım sistemin 
oluşmasında BT çekimlerinin önemi büyük. On binlerce kişinin 
beyin tomografi görüntüleri ile yaşadıkları hastalıkların karşılaştırıl-
ması sonucu, yaklaşık otuz senedir gelişmekte olan yepyeni bir 
paradigmayı sizlerin bilgisine sunacağım.

Bu kitabı daha önce değil de şimdi yazma nedenim, yıllar içinde 
öğrendiklerimi doğrulamak için kendime yeterli zaman vermek iste-
memdi. Ekibimle birlikte çalışmalarımızda, farklı farklı konularla ilgili 
uygulamalar yaparken, ben de bir yandan teoride emin olduğum 
çıkarımların sağlamasını yapıyordum. 

Kitabımın ilerleyen sayfalarında detaylarını okuyacağınız gibi, 
çoğu sağlık sorunu yaşadıklarımızla, travmalarımızla ve beynimizle 
ilgili. Özellikle sağlık sorunlarını, hiç beklemediğimiz ve çaresiz kal-
dığımız zamanlarda yaşanan travmalar tetikliyor. Bu travmalar anlık, 
geçici, şu an hatırladığımızda önemsiz gibi gözüken şeyler bile olsa, 
beynimiz bunları ciddiye alarak normal işleyişi bozup, sağlık sorun-
larına doğru giden işleyişi başlatıyor. Özellikle belirli bir başlangıcı 
olan sağlık sorunlarında, kişilerin tam da tahmin ettiğimiz zamanda, 
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aradığımıza benzer nitelikte travmalar yaşadıklarına şahit olduk. Bu 
da yaşadıklarımızın sağlığımızın üzerindeki etkisini anlatan bu siste-
mi defalarca doğrulamamızı sağladı ve bu yönteme olan inancımızı 
fazlasıyla pekiştirdi.

Bu sistemi daha detaylı anlatmadan önce bazı uyarılar yapmak 
isterim. Hiçbir sistemin, “tüm” sağlık sorunlarının nedenini eksiksiz 
bir şekilde bulup çözeceğini iddia etmesi söz konusu olamaz. Biz 
bilinmeyeni çözme yönünde adımlar atmaya çalışıyoruz sadece. 

İkinci uyarımsa şu: Sizinle paylaşacağım sistem bazı noktalarda 
bilinen tıp paradigmasıyla çelişiyor gibi görünebilir. Sağlığımızda 
beynimizin ne kadar etkisi olduğunu neredeyse tüm tıp adamları 
kabul eder. Ancak detaylarda çok yeni bir şey söylediğimi okuduk-
ça siz de fark edeceksiniz. 

Söylediklerimin yüzde yüzünün eksiksiz şekilde “tek hakikat” 
olduğunu iddia etmek isteyebilirim. Bu, egoma oldukça iyi gelecek-
tir. Ama ne yazık ki bunu söylemek asla mümkün değildir. Kuantum 
fiziğinin ortaya çıkmasıyla, Newton’ın bile yüzyıllarca hakikat olarak 
bilinen fizik kuramlarının (hâlâ iş görseler de) özünde yanlış oldukla-
rı görüldü. Bilimin nasıl işlediğini hepimiz biliyoruz. Belki kuantum 
fiziğinin de bazı yanlışları bulunarak, kuramda düzeltmeler yapıla-
cak. Ve bu durum sonsuza kadar böyle gidecek. Bu nedenle, 
“Genel geçer tüm yeni gerçekler bunlardır” gibi bir söylem içerisin-
de olmayacağım. Ancak sizinle paylaştığım bilgilerin hakikate ulaş-
mada çok önemli bir adım olduğunu düşünüyorum.

Anlattığım sisteme güveniyorum. Size birazdan bildiklerinizden 
çok farklı bir bakış açısını detaylarıyla anlatacağım. 1980’li yıllardan 
beri gelişmekte olan bu bakış açısı her geçen gün kendi içinde 
yenileniyor ve yeniden düzenleniyor.  

Bu arada sizden birkaç özel ricam olacak. 
İlk olarak, burada yazdıklarımı sorununuzun beyinden nasıl 

tetiklendiğiyle ilgili yepyeni bir bakış açısı olarak alın ve mevcut 
sağlık sistemine paralel olarak değerlendirin. Eğer belli sağlık 
sorunlarınız varsa, mevcut tedavilerinizi kesinlikle aksatmayın. Buna 
ek olarak sorununuzu ayrıca beyin açısından anlayacak ve sorunu 
asıl kaynağında, yani beyinde temizleyeceksiniz.

Diğer ricamsa şu: Okuduklarınızı algılamak, değerlendirmek ve 



14

teyit etmek için kendinize zaman tanıyın. Oldukça teknik ve bilgi 
yüklü bir kitapla karşı karşıyasınız. Bu kitaptan çıkaracağınız sonuç, 
“Abi ya, evet, pozitif olunca sağlığın da iyi oluyormuş” benzeri bir 
fikirden öte olacaktır. İşte bu yüzden, kitabımı bir kez okumanız 
yetmeyebilir, eğer konuyla gerçekten de ilgileniyorsanız üç dört kez 
okuma ihtiyacı duyacaksınız. 

En son ricamsa, doktorlara... Evet, ben doktor değilim. Hiçbir 
zaman da böyle bir iddiam olamaz. Ben sadece konuya beyin tara-
fından bakan, beyni öğrenerek hayatta birçok konuyu kalıcı olarak 
çözebileceğimizi düşünen, bunu gören ve yaşayan, bunu ekibiyle 
uygulayan bir uzmanım. Büyük resimde beynin ne yapmaya çalış-
tığını inceliyorum. İşte bu yüzden yazdıklarım nedeniyle beni lütfen 
sizin konunuza giren, “tereciye sezar salatası servis etmeye çalı-
şan” biri olarak algılamayın. Umarım okuduklarınızı yeni bir bakış 
açısı, mesleğinizde yeni bir heyecan olarak alırsınız. 

Sizler zaten beynimizin ve stresin sağlığımızdaki öneminin far-
kındasınız. Ama bunu daha çok “stres” olarak tanımlıyor; sistem-
den, size verilen eğitimden dolayı bununla ilgili detaylı biçimde 
çalışmamayı seçiyorsunuz. Ben bu kitapta, aslında o “stres” denen, 
bilinmeyen faktörün sadece stres olmadığını; aslında yaşadıklarımı-
zın, travmalarımızın sağlık sorunlarını tetikleyebildiğini ve soruna 
neden olan doğru travmaları keşfedip temizlediğimizde Batı tıbbı 
için mümkün olmayan iyileşmelerin sağlanabileceğini aktarmaya 
çalışacağım.

Hazırsak başlayalım!
M. Barış Muslu

Nisan 2014, İstanbul
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Tıbbın 
“Batı Yakasının Hikâyesi”

“Ortalama insan ömrü 150 yıla çıkıyormuş!”

Bu sözleri ilk duyduğumuzda hepimiz ne de güzel ümit-
lenmiştik değil mi? Hastalıklar birer birer tarihe karışacak, 
insanlar çok ama çok uzun yıllar boyunca yaşayacaktı. Ül-
kemizde bile ortalama insan ömrü gittikçe uzamıştı!

Benim jenerasyonum, 1970’li yılların ortasında doğan çocuk-
lar olarak, biz çocukluğumuzda sürekli 2000 yılı sonrasında kaç 
yaşında olacağımızı, nasıl bir hayat süreceğimizi ve dünyanın ne 
kadar farklı olacağını konuşurduk. O günlere göre dünya epey de-
ğişse de, hayallerini kurduğumuz kadar köklü değişiklikler olma-
dı. Hâlâ uçan arabanın mucidi aranıyor örneğin...

Günümüzü havada uçan araçlarda değil, halen yerde giden ara-
balarda ve hatta o yıllara kıyasla muhtemelen çok daha sıkışık bir 
trafikte geçiriyoruz. Hayatı yaşama şeklimiz, vaktimizi nasıl harcadı-
ğımız ve yaşadığımız kentler oldukça farklılaştı. İyi ya da kötü birçok 
şey değişti. Özellikle de bilgisayar dünyası bu yeni değişikliklerin te-
mel direği oldu. Kişisel bilgisayarlar, internet, akıllı dokunmatik tele-
fonlar hayatı yaşayış şeklimizi gerçekten yeniden yapılandırdı.

Zaten bizi sağlık konusunda da “gaza getiren” de bu yenilikler 
değil miydi? İnsanoğlu böyle araçlar yapabiliyorsa, muhteşem 
makineler, mucize ilaçlar sayesinde hayat süresinin uzamasının 
da artık “eli kulağında” olmalıydı.

Peki sizce insanoğlu, bu muhteşem yenilikler sayesinde hasta-
lıkların hakkından gelebildi mi? Bırakın 150’yi, hangimiz, “Ben 90 
yaşını kesin deviririm. Hasta olmam mümkün değil, olsam da tıp-
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taki gelişmeler zaten beni korur” diyerek, bundan gerçekten emin 
olabiliyoruz? Bırakın uzun yaşamayı, yaşanan yılları sağlıklı ge-
çirmeyi bile büyük bir şans addediyoruz.

Ama muhtemelen siz zaten sağlığınızı bu kadar “cepte” görme-
diğiniz için bu kitabı okuyorsunuz...

Hastalıklar neden arttı?

Çevrenizdeki insanlara bir bakın! Sizce gittikçe daha sağlıklı 
mı oluyoruz, yoksa genci yaşlısı demeden herkesin birçok hasta-
lığa yakalanabildiği bir hayatı mı yaşıyoruz?

Ne yazık ki, herkesin sürekli sağlıktan bahsettiği ama bir tür-
lü tam anlamıyla sağlığı yakalayamadığı bir döneme girdik! Tıpkı 
köpeklerin kendilerinden korkanları hissettiği gibi, sağlık sorun-
ları da onlardan korktuğumuzu hissediyor sanki ve üstümüze üs-
tümüze geliyor. 

Gün geçmiyor ki, çevremizden ya da medyadan, erken yaşta 
kalp krizi geçiren ya da genç yaşlarda kansere yakalanan birileri-
nin haberlerini duymayalım. 

Kalp krizi her yaşta insanın en büyük korkularından biri. He-
pimiz ansızın gelebilecek, birkaç dakika içinde dahi hayatımızı 
sonlandırabilecek bu tehlikeden korunabilmek adına önlem al-
maya çalışıyoruz. 

Trajikomik bir şekilde, erken teşhis etmeye çalıştığımız kanse-
rin 20 sene öncesine göre çok daha büyük bir yaşam tehdidi ve 
hepimizin en büyük korkusu olduğu aşikâr. Gün geçmiyor ki, çev-
remizden ya da medyadan yeni bir kanser haberi çıkmasın. Yaş-
tan bağımsız bin bir türlü vaka, aslında ortalama hayat süresini bi-
le yaşayacağımızın garanti olmadığını bize hatırlatıp duruyor. 
Toplumumuz büyük bir kanser fobisi içinde yaşamını sürdürüyor.

Birçok kronik hastalığa kesin ve kalıcı çözüm bulunamadı. Di-
yabet, yüksek tansiyon, ülser, hassas bağırsak sendromu, vitiligo, 
egzama, ağrılar ve nice birçok rahatsızlık çeşitli diyet ve ilaç reçe-
teleriyle bastırılmaya çalışılıyor. Kesin çözüm bir türlü bulunama-
dığı için, çeşitli kimyasallarla ve onların vücudumuzdaki yan etki-
leriyle yaşamak zorunda kalıyoruz. Bunun yanı sıra, hastalık be-
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lirtilerinin yarattığı mutsuzluktan ya da sağlığımızla ilgili dikkat 
etmemiz gerekenlerden dolayı özgürlüğümüzün elimizden gitme-
siyle yaşam kalitemiz düşüyor.

Sadece ciddi hastalıklardan değil, en basit gripten bahsedelim. 
Kışlık rutinlerimizden nezle ve grip konusunda bir değişiklik ol-
madı. Böyle basit ve rutin gözüken bir rahatsızlık bile, mevsim fa-
lan dinlemeden bazı günlerimizi “nahoşlaştırması” bir yana, dün-
yada yılda 300 bin insanın canını almaya devam ediyor.

Çelişkiler

Peki ya tıp dünyasındaki çelişkili beyanatlar ve haberlerin far-
kında mısınız? 

Olmamanız mümkün değil! Gün geçmiyor ki yıllardır bilinen 
doğrular, önce yanlış, sonra doğru, sonra tekrar yanlış, sonra bir 
kez daha doğru ilan edilmesin. Zaten karışık olan kafamız daha da 
karışıyor! 

Bir doktorun söylediğinin tam tersini başka bir doktor araştır-
malara dayanarak sunabiliyor. Yıllardan beri sırtımızı yasladığı-
mız bazı bilgilerin bir anda gerçek olmadığını anlıyoruz. X besini 
vitamin deposu olarak bilinirken yeni bir araştırma geliyor ve “X 
besini aslında kanserojen” diyor. Güvendiğimiz dağlara hiç dur-
madan karlar yağıyor ve ne yapacağımızı şaşırıyoruz.

Gazetelerde sürekli birbirleriyle çelişen yeni bilgi ve 
araştırmaları okuyoruz. Hangi bilimsel araştırmaya 

inanacağımızı şaşırmış durumdayız.

Kolesterol birine göre kalp krizine sebep olurken, bir başkası 
kolesterolü zararsız, hatta iyi olarak nitelendirebiliyor. Yıllardır 
keyifle yediklerimiz, mesela tereyağı ya da yumurta, önce “tu ka-
ka” oluyor, “aman evlerden ırak” kontenjanına giriyor, sonra bir 
bakıyorsunuz, aslında “baş tacı” etmemiz gereken besinlermiş. 

Kargaşanın farkında mısınız? Peki bu kargaşadan ne kadar yo-
rulduğunuzun?
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Kısaca Batı tıbbı

Hastalığa ve sağlığa bakışınızı büsbütün değiştirecek şeyler söy-
lemeden önce şu anki mevcut paradigmayı kısaca inceleyelim. 
Klasik Batı tıbbına göre gerçekten neden hasta oluruz? Öne çı-
kan nedenleri kısaca sıralayalım.

Yanlış ve yetersiz beslenme
Egzersiz yapmama
Toksinler
Bulaşıcılık
Genetik nedenler
Stres

Evet, oldukça mantıklı nedenler bunlar. Ancak beslenmeleri-
ne dikkat eden, yeterli derecede spor yapan, toksinlerden temiz-
lenmek, kendilerini ve yaşadıkları ortamı sterilize etmek adına 
gereğinden fazla uğraşan, anne babası, dedeleri en az 80 yıl yaşa-
mış, genetik mirası şahane görünen kişilerde de birçok hastalık 
çıkabiliyor. Buna ne diyeceğiz şimdi? 

Çevrenizde, hastalık ihtimalini sıfırlamak adına sağlığına azami 
dikkat eden insanlara rastlamışsınızdır. Aslında trajikomik bir şe-
kilde, yaptıkları pek işe yaramaz. Hatta çoğu zaman sakınılan göze 
çöp batma olasılığı daha yüksektir. Onların sağlığı da hiçbir zaman 
garanti altında değildir. Tıpkı hepimiz gibi onlar da risk altındadır.

Bağışıklık sistemi

Bağışıklık sistemi deyince aklınıza ne geliyor?
Şahsen benim aklıma hava sıcaklığı ya da borsa endeksi gibi 






