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ERGEN BEYİN REHBERİ İÇİN ÖVGÜLER 

"Ergen Beyin Rehberi, çocukları ergenlik döneminden geçer­

ken kendi hayatlarında olabilecek duygusal iniş çıkışlardan 

korunmak isteyen ebeveynlerin mutlaka okuması gereken 

bir kitap. Bu kitap, bütün aile için hayat kurtarıcı olacaktır." 

-Dr. Deepak Chopra 

"Ergenliğin tehlikeleri -ve vadettikleri!- konusunda bir reh­

ber olan Ergen Beyin Rehberi, gençlik yıllarında mutluluğu ve 

başarıyı yakalamak için pek çok taktik öneriyor. Hayatında 

ergen olan herkesin mutlaka okuması gereken bir kitap." 

-Dr. Christine Carter, Mutluluğu Yetiştirmek kitabının yazarı 
ve Kaliforniya Üniversitesi, Berkeley, Çoğunluğun İyiliği Bilim 

Merkezindeki Çoğunluğun İyiliği Ebeveynleri'nin Direktörü. 

"Bir beyin uzmanı olan Siegel, kendi bakış açısıyla ergenli­

ğin yeni ve derinlemesine bir incelemesini bizlere sunuyor. 

Kitap aynı zamanda onun düşünceli bir baba, müşfik bir 

rehber ve çok iyi bir yazar olduğunu da gösteriyor. Ergen 

Beyin Rehberi'ni ergenlere ve onları yetiştirenlere kesinlikle 

tavsiye ederim." 

-Dr. Mary Pipher, Ophelia'yı Diriltmek: Ergen Kızların 

Kişiliklerini Komrnak ve Yeşil Tekne: Alabo,·a Olnrnş 
KiJLtürümitzde Kendimizi Korumak kitaplarının yazarı. 



iA E ı;E B'LYtn PEHMPI 

•Ergen Beyin Rehberi, de�im yapacak olan o •lı· + n���H,, 
gücünü, caaretini ve yaratıcılığını gt zlcr önün • '>Cr<·r "· 

bizi ergenlik ve ,;�indeki hayatımızı dü�ünuli ve d ·nı-:, 

yimsel bir �kilde ya amaya davet c<lcr. Kendileri ve l,a,k;ı, 
ları için daha iyi bir dünya yaratmak is cycnlcdn kc�inHld � 
okum�, gereken bir kitap." 

-C,.ıig Kidbu,F, Benam Biu ve Çoaıkl3rı S�m �t Bır:ık',n kurlU.,41,u, 

"Ergen Beyin Rehberi, aydınlaucı ve Hham veren bir ki­
tap, hepimize -gençlere, gençlerin ebeveynlerine ve bu 
gezegende dolu dolu ve zengin bir hayat yaşamak i�teycn 
herkeSe- bir hediye. anjef Siege1, hep olumsuz tarafları 
olduğu düşünülen ergenlik yıllarının aslında olumlu ta­
rafları da olduğunu ve gençlerin elde ettikleri derslerden 
hangi yaşta olursak olalım. hepimizjn faydaJanabilcceğini 
gö tcriyor. en�Jcr ve onların ebeveynleri, birlikte yahuc 
ayn oJarak, bu kitabı okumaktan büyük fayda elde ede­
ceklerdir." 

-Danid oleman, DuyguıaiZek& kitabı.nın yazan. 

" r. ·siegeJ, gençlik yJ!larını, çok doğru bir şekilde cesa­
ret, amaç ve yaracıc11ığı ortaya çıkarmak için hayatımızın 
en önemli dönemi olarak karakterize eder. Kendine has ve 
heyecanlı arzıyla hepimizin gençlere ve kendimize karşı 
nasıl daha farkında, daha empadk ve daha anlayışlı olabi­
Jeceğimizj anlatır. Bir vizyoner ve rehber olan Dr. iegel'a 
göre, ergenlere hak etcik]eri saygı ve anlayışla muamele 
edersek onlar da lrendilerini en yUksek eviy de gerçek• 
)eşti rebiH rler." 

-1.aura B. Kumu, Vatlngto.n Onlverılteıl'nde ldJolk pı1kJyatri ve 
dffram9 blllml_crl profuörOı Dllg, Eb,ıı#JnlJ/ı: Daıanlı Jlıızur ıı, 

Gınr/ı,r Y,ııııJmunJrı 7 Eıaıı kltabrnrn yazan 



DANJEL J SIEOEL 

"Sonunda ergenliği gerçekten açıklayan bir kitap! 'Beni an­
laınıyorsunuz'; ergenlerin ebeveynleri ne ve öğretmenleri ne 
sıklıkla söyledikleri bir sözdür. Bu ki.tab1 okuyan ergenler, 
Daniel Siegel'ın onları anladığını göreceklerdir. Bu kitapla 
ilgili benim favorim, Dr. Siegel'ın ergenJiği çözülmesi gere­
ken bir problem yahut katlanılması gereken bir zorluk olarak 
değil, bir cesaret ve yaratıcılık memba1 olarak görmesidir. 
İşte bu saygılı yaklaşım nedeniyle kitap hem ergenler hem de 
onların ebeveynleri ve mentörleri için çok faydalı olacaktır." 

-Dr. Lawrence J. Cohen, Endişenin Tersi kitabının yazarı. 

"Bu kitap hayatımızın yoğun baskıyla geçen gençlik yılları 
denizinde emniyetli bir şekilde seyredebilmemiz için viz­
yon, berraklık ve geçerlilik onaylamalarıyla dolu. Dan Sie­
gel; gizem olan bölgeleri aydınlatmakta, korkusu olanları 
cesaretlendirmekte ve endişeli olanlara da ilham vermekte. 
Dan'a bilimsel, psikolojik ve toplumsal görüşlerini bu kadar 
güzel bir şekilde paylaştığı için müteşekkirim. Bu kitap bir­
çok güncel bilgi yanında, gençlere, gençlerin bir gün dönü­
şecekleri. yetişkinlere ve hepimizin içindeki gençlere karşı 
sevgiyle dopdoludur." 

-AJanis Morissette, Grammy Ödülü kazanmış şarkıcı ve besteci. 

"Çok eski bir konu olan ergen davranışına yeni bir bakış. Ya­
zar Dan Siegel, okuyucuyu yakalayan ve gençlere (veya onlar­
la çalışanlara yahut onları yetiştirenlere) hitap eden konuşma 
tonuyla, 'hormonları nedeniyle çıldıran gençler' mitini yıkıp 
onun yerine çok daha yapıcı olan 'beynin yeniden model­
lenmesi' kavramını getiriyor. Bu kitap zihin açıcı beyin bi­
liminin yanında, gençlerin her gün karşılaştıkları duyguları 
ve ilişkileri yönetebilmeleri için pratik öneriler sunmaktadır." 

-Barbara L. Fredrickson, Chapel Hill Kuzey Karolayna Üniversitesi, 
Kenan Seçkin Psikoloji Profesörü ve Pozitiflik ııç Aşk 2,0 khabının yazarı. 
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ERGEN BEYiN REHBERi 

• Er m Beyin Rehberi r
t, 

nl rin, tişkinl ri çılgına ç vire­

bil n 1 ri n d n raptıklarını anlatan bir bakış açısı. Dr. 

i 
O 

l ın bu kitapta pa laştığı bilgiler büyüyen çocuğunu­
zun b nini anlan1ak için paha biçilmez değerde olduğu 

gibi efkat ve abrınızı artırn1ak i in de yardın1 ediyor. Bu 

kitabın h pin1iz için bir hediye olduğunu düşünüyorum." 

-Goldie Hawn, Oscar Ödülü kaz.anmış aktris, 
yönetmen, direktör ve MindUP kurucusu. 

"Gençlik yıllarının kargaşayla dolu olması mecburi değil­
dir! Dan Siegel, Ergen Beyin Rehberi kitabında, gençlere ve 

onları yetiştirenlere bu yaratıcılık, karn1aşa ve aşk dolu dö­
nemi rahat bir şekilde geçebilmeleri için iç görü ve detaylı 
ipuçları sunmaktadır." 

-Dr. Harvey Karp, FAAP, 
Mahalledeki En Mutlu Çocuk kitabının yazarı. 
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Ergenliğin vazgeçilmez özünü aydınlattıkları için 

Maddeline ve Alexander'a. 

Merakla dolu bu vahşi yolculuktaki arkadaşlığı için 

Caroline'a. 

Ve içindeki ergeni canlı ve iyi tuttuğu 

ve bizlere ilham verdiği için 

Anneme. 



BÖLÜM I 

■ 

E 
rgenlik, hayatın kafa karıştırıcı olduğu kadar şaşırtıcı 

bir dönemidir. Kabaca on iki ile yirmi dört (evet, yir­

mili yaşların ortasına kadar devam eder) yaşları arasında 

devam eden ergenlik, farklı kültürlerde hem ergenler hem 

de onları destekleyen yetişkinler için büyük zorluklar dö­

nemi olarak bilinir. Ergenlik bu gruplardaki herkes için 

zorluk oluşturduğundan, farklı yaş gruplarından bu insan­

lara yardım etmek istiyorum. Şayet bu kitabı okuyan bir 

ergenseniz, umarım bu kitap kimi zaman çok sancılı kimi 

zaman da çok heyecan verici olan ve ergenlik diye adlandı­

rılan bu bireysel seyahatinizde yardımcı olabilir. Şayet bir 

ergenin anne babası veya öğretmeni veya danışmanı veya 



ERO N D VIN A HBERI 

spor h a ı L niz ., hut bir rg nl ç lışan rehber iseniz 
uınarım � u, r stırm hayatınızda y r alan ve bu şekillendi­
ri i 1" n rnd n n rgen sad hayatta kalabilmesi için 
d il :1 nı z.amand, başarılı olabilmesi için destek olmanız 
1 onu undc siz yardım ı olabilir. 

En la) ta, r �nl rle ilgili p k çok efsanenin olduğunu ve 
bilims ·l alı')ınaların, bunların çoğunun doğru olmadığını 

reaya koydu unu öyl n1 liyim. Bunların yanlış olmasın­
dan daha k" tüsü, bu yanlış inanışların hem ergenlerin hem 
d y tişkinl-rin hayatını zorlaştırmasıdır. Şiındi gelin bu 
f: an 1 ri s na rdir lim. 

rg nl r1 ilgili f anelerin en güçlülerinden biri, öfke hor­
n1onların1n rgenlerin "delirnı.elerine" yahut "akıllarını 
kayb emel rin » neden olduğudur. Bu tamamen yanlıştır. 

v t, bu dönemci hormonlarda bir artış meydana gelir, an­
ak rg nlikte yaşananların nedeni hormonlar değildir. Ar­

tık biliyoruz ki erg nlerin yaşadıkları, temel olarak beyinle-
rinin g lişın sindeki değişimin sonucudur. Bu değişiklikler 
hakkında bilgi sahibi olmak, sizin bir ergen veya hayatında 
rg n buJunan bir yetişkin olarak daha düzgün bir şekilde 

ya\ an1anıza yardıın edebilir. 

Diğ r bir fan , rgenliğin bir olgunlaşmamışlık dönemi 
olduğu v g n 1 rin "büyümesi,

, 
ger ktiğidir. Duruma bö le 

dar bir açıyla bakıldığında ergenliğin herkes tarafından kat­
lanılma ı, göğüs g rilmesi ve nihayet az sayıda a ra­
sıyla g rid bıral ılınası g r ken bir dön m larak •• rüln1 
in şa m m 1 g r kir. Ev t, bu dön md ki p k k ') rin 

y ni v y ğun olm ı n d niyl rg nlik d k. fa k n tın ı 
vt k rl u u u labilir. Vı rg nl rin aptıkl rı, r ti kini -
r şa ırtı ı v nlaın ız. g" rün bilir. Lütfen b na in nın, iki 
rg nln bab ı 1 rak, bu durun, t rüb 1 ahittir. Er en-
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liğin hepimizin katlanması gereken bir dönem olduğu gö­

rüşü çok kısıtlayıcıdır. Aksine, ergenler ergenliği geçirirken 

sadece hayatta kalmaya çalışmayıp hayatlarındaki bu çok 

önemli dönem sayesinde gelişebilirler. Bununla ne demek 

istiyorum? Farklı şekillerde tartışacağımız temel fikir; er­

genlikte yapılanların -sınırların zorlanması, bilinmeyeni ve 

heyecan vereni araştırma is teği- ergenlerin maceralı ve bir 

gayeye yönelik hayatlar yaşamalarını sağlayacak olan karak­

ter özelliklerini geliştirebilmeleri için zemin hazırlamasıdır. 

Korlv-..ı;ı! 

Be-n bUrı;ıJı;ıcl'ıV'-". 

�iv-..Ji Je- be-n kor�ucl'oruv-... 

Korkv-..ı;ı! Şiv-..Ji Je. 

/ bu, burndı;ıcl'IV'-". 

.. 
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Üçüncü bir efsane, ergenlik döneminde büyümenin, ye­
tişkinlere bağımlılıktan kurtularak tamamen onlardan 
bağımsız olmayı gerektirdiğidir. Her ne kadar bizleri bü­
yüten yetişkinlerden bağımsız olmaya itilmek tabii ve ge­
rekliyse de ergenler, yetişkinlerle ilişkide olmaktan fayda 
sağlayabilirler. Yetişkinliğe doğru sağlıklı geçiş, "her-şe­
yi-kendim-yaparım" şeklinde izole olmak değil, karşılıklı 
bağımlılıktır. Bu dönemde, ergenlerin anne babalarıyla 
olan bağımlılık şeklindeki doğal bağı değişir ve arkadaşlık 
daha önemli hale gelir. Sonunda, çocukluktaki başkalarına 
bağtmlılıkran kurtularak, ergenlikte ebeveynlerimizden ve 
diğer yetişkinlerden uzaklaşarak akranlarımıza yönelmeyi 
ve daha sonra da hem başkalarına bakmayı hem de baş­
kalarından yardım almayı öğreniriz. Bu, dayanışmadır. 
Elinizdeki kitapta, bu bağımlılıkların doğasını ve yakın 
ilişki ihtiyacımızın hayatımız boyunca nasıl devam ettiğini 

inceleyeceğiz. 

Bu efsanelerin ötesine geçtiğimizde onların maskelediği 

gerçek doğruları görebiliriz, böylece ergenlerin hayatları ve 
hayatlarındaki yetişkinler çok daha iyi hale gelir. 

Maalesef başkalarının bizim hakkımızda inandıkları, ken­
dimizi nasıl gördüğümüzü ve davranış biçimimizi şekillen­
direbilir. Bu, gençlere ve yetişkinlerin çoğunluğunun on­
lara karşı olan (doğrudan veya dolaylı) -gençler "kontrol 
edilemezler", "tembeldirler'' ve "odaklanamazlar" gibi- ne­

gatif tutumlarını nasıl algıladıklarına gelince özellikle doğ­

rudur. Araştırmalar, öğretmenlerine kendileri için "kısıtlı 
bir zekaya sahip" olduğu bilgisi verilen öğrencilerin, hakla­
rında böyle bir bilgi verilmeyen öğrencilerden daha başarı­
sız olduğunu göstern1ektedir. Ancak öğretmenlere aynı öğ­
renciler hakkında onların çok sıra dışı yetenekleri olduğu 

bilgisi verildiğinde öğrencilerin sınav sonuçlarında belirgin 



DANIEL J SJEGEL 

bir ükselrne göz.len1lenmiştir. Kim oldukları ve onlardan 
ne beklendiği konularında negatif n1esajlar alan ergenler, 
o-erçek potansi ,ellerini gerçekleştirmek yerine, o aşağı e­
vı e düşebilir. Tıpkı Johann Wolfgang on Goethe'nin 
dediği gibi: İnsanlara, olmaları gereken hale gelmişler gibi 
da ranırsanız kapasitelerini gerçekleştirmelerine yardımcı 
olursunuz. Ergenlik, bir 'çılgın veya to, alına dönemi 
değildir. O, gerekli bir du gusal oğunluk so al ili kiler 
e ratıcılık dönemidir. Bu· nasıl olmamız gerektiğinin, 

neleri yapabileceğimizin, birey e insan ailesi olarak nelere 
ihtiyacımız olduğunun özüdür. 

■ 

Ergen Beyin Rehberi şu şekilde organize edilmi tir: I. Bö­
lüm, ergenliğin özünü ve onun önemli boyutlarının anlaşıl­
masının gerek şimdi gerekse ömür bo u nasıl ya anıa oücü 
vereceğini araştırır. II. Bölüm ergenlik döneminde beynin 
nasıl büyüdüğünü ve böylelikle haya un bu dönemde •• nü­
müıe çıkarttığı fırsatlardan nasıl fuydalanabileceöimiz.i 
açıklar. III. Bölüm, ilişkilerin kimliğin1izi nasıl olu turdu­
ğunu ve hem kendimizle hem de başkaları ,la gü Ü ili kiler 
kurmak için neler yapabileceğimizi ara� tırır. l\f. B ··ıün1'd 
ergenlikteki değişim ve zorlukların en i i ekild •• n tilmc 
yöntemlerine dalacağız. Bunu da henı haı.ır v naı.ır !arak 
hem de bu tecrübelerin içsel ve ki\ iler rası .. nlerinin ra­
man1en farkında olarak pa a Vız. H r b" lünı.ün nund" 
yer alan, beyinlerimizin ve ili� kil rimizin ü 1 nm i i in 
bilimsel olarak kanıtlanmı\ tav i 1 rin bulundu

h
u Zihin­

sel Görüş Araçları kı ımlarında bu sür b un, kullanı­
labilecek pratik ta iyel rd buluna ağın1. 

Her birin-1izin tkin .. ğr nm ş kli fi rl lı ldu u için, 1. 
B"lüm1d n onra bu kitabı ize g"r n u gun olan� kil-
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de okuyabilirsiniz. Kavramları ve gerçekleri bilim ve hika­
yelerle karıştırmaktan zevk alıyorsanız kitabı baştan sona 
okumak sizin için en uygunu olabilir. Eğer en iyi yaparak, 
yani pratikle öğreniyorsanız dört adet Zihinsel Görüş Araç­
ları kısımlan sizin için uygun bir başlangıç olabilir; bilim 

ve hikayelere daha sonra da bakabilirsiniz. Kitabın yazılış 
şekli dolayısıyla, herhangi bir konuya doğrudan girmek is­
terseniz bunu önce ilgili bölümü okumak suretiyle yapabi­
lirsiniz -örneğin ilişkiler için III. Bölüm yahut beyin için 
II. Bölüm. En iyi, hikayelerle anlatılan tartışmalar yoluyla 
öğreniyorsanız önce IV. Bölüm' ü, daha sonra ilk bölümleri 
ve pratik önerileri okuyabilirsiniz. Biraz karıştırın ve sizin 
için en iyi yöntemi keşfedin. Bölümler ve Araçlar kısımları 
belli bir uyum içindedir, ihtiyaçlarınıza göre onları nasıl 

okuyacağınız size bağlıdır . 

. Bu kitabın amacı, hangi yaşta olursak olalım, dünyaya sağ­

lık ve mutluluk getirmek için ergenliğin temel özelliklerini 

anlamak ve onları beslemektir. 

ERGENLİĞİN FAYDALARI VE ZORLUKLARI 

Ergenliğin temel özellikleri, beyindeki sağlıklı ve doğal de­

ğişikliklerle ortaya çıkar. Beyin hem idrakimizi hem de iliş­

kilerimizi etkilediğinden, beyin hakkında bilgi sahibi ol­

mak bize içsel tecrübelerimizde ve toplumsal ilişkilerimizde 

fayda sağlar. Sizlere, bu birlikte yaptığımız seyahatte, beyni 

güçlendirecek aşamaları anlamanın ve öğrenmenin, nasıl 

daha dirençli bir beyin inşa etmemizi ve diğer insanlarla 

daha anlamlı ilişkiler kurmamızı sağladığını göstereceğim. 

Gençlik yıllarımızda idrakimiz; hatırlama, düşünme, dik­
kat toplama, karar verme ve diğer insanlarla ilişki kurma 

konularında değişir. 12 ile 24 yaşları arasında, hayatımızda 
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daha önce hiç oln1adığı kadar bir büyüme ve olgunlaşma 

patlaması yaşanır. Bu değişikliklerin doğasını anlamak, 

bize daha müspet ve üretken bir hayat yolculuğu oluştur­
mada yardımcı olabilir. 

Ben iki ergen babasıyım. Aynı zamanda, hayatlarındaki 

bu heyecan verici dönemi doğru anlamaları için çocuklara, 

gençlere, yetişkinlere, çiftlere ve ailelere yardım etmek üze­

re çocuk, ergen ve yetişkin psikiyatrisi alanında çalışan bir 

doktorum. Bir psikoterapist olarak çalışmanın yanında, akıl 
sağlığı hakkında eğitim de veriyorum. Bu iki rolü yerine 

getirirken beni en çok şaşırtan şey, hayatın ergenlik dönemi­

nin gerçekte cesaretin ve yaratıcılığın en güçlü dönemi ol­
duğuna dair görüş bildiren bir kitabın olmayışıydı. Gençlik 

yıllarımıza geldiğimizde hayatımız çok heyecanlıdır. Bunlar 
göz ardı edilecek yahut geçiştirilecek değil, bilakis destekle­

necek değişikliklerdir. Ergen Beyin Rehberi, hayatın bu dö­

neminin ergenler ve yetişkinler üzerindeki müspet yönleri 

üzerinde yoğunlaşma ihtiyacından ortaya çıkmıştır. 

Ergenlik yılları zor olsa da kendine özgü ergen idraki­

nin ortaya çıkmasını destekleyen beyindeki değişiklikler, 

doğru kullanıldığında, sadece ergenlik yıllarımızda de­

ğil, yetişkinlik dönemine girdiğimizde ve yetişkin olarak 

yaşadığımız dönemde de bize yardımcı olacak yetenekler 

kazanmamızı sağlar. Ergenlik yıllarımızı nasıl yaşadığımı­

zın, hayatımızın geri kalanını nasıl yaşayacağımız üzerinde 

doğrudan etkisi vardır. O yaratıcı özellikler; statükoya kar­
şı durmaktan ve gençlik yıllarının enerjisinden kaynakla-

1?-an yeni kavrayış ve inovasyonlar marifetiyle aynı zamanda 

dünyamıza faydalı olur, 

Her yeni düşünüşün, hissedişin ve davranışın mü pet po­

tansiyeliyle birlikte muhtemel menfilikleri d vardır. Ancak 
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rgenlik dön mindeki genç dimağın mü pet özelliklerin­
d n azamı ölçüde istifade etmeyi öğrenmek ve bu özellikle­
ri gelmekte olan yetişkinlik yıllarında en iyi şekilde kullan­
mak mümkündür. 

Erken gençlik yıllarında beynimizde meydana gelen de­
ğişiklikler, ergenlik yıllarındaki idrakimizde dört özellik 

oluşturur: Orijinallik arayışı, sosyal ilişkiler, artan duygu­
sal yoğunluk ve yaratıcı araştırıcılık. Beynin temel devrele­

rinde, ergenlik dönemini çocukluktan ayıran bazı değişim­

ler vardır. Bu değişiklikler; gençlerin yeni şeyler denerken 

ödüllendirilme isteklerini, yaşıtlarıyla farklı şekillerde ilişki 

kurmalarını, daha yoğun duygula� hissetmelerini v� bir 

şeyler yaparken mevcut yöntemleri kullanmak yerine dün­

yada var olduklarını göstermek üzere ye�i yollar keşfetme­
lerini etkiler. Bu her bir değişiklik, ergenlik dönemimiz bo­

yunca düşüncelerimizde, duygularımızda, iletişimimizde 

ve karar vermemi�d� köklü farklılaşmaların ortaya çıkması 

için gereklidir. Bu müspet değişikliklerin yanında menfi 
ihtimaller de vardır. Şimdi ergen beyninin gelişmesinin bu 
dört özelliğinin artı ve eksilerini, hayatımızı nasıl fayda ve 

risklerle doldurduğunu görelim. 

1. Orijinallik arayışı, hayatı daha iyi hissetmeyi ve hayatta 
daha anlamlı ilişkiler oluşturmayı sağlayan ergen beyni­
nin devrelerindeki ödül ihtiyacından doğar. Dezavantaj: 

Heyecanı aşırı önemserken riski göz ardı eden sansasyon 
arayışı ve risk alma, tehlikeli davranışlar ve yaralanmalarla 
sonuçlanabilir. Hızlı harekete geçme dürtüsü, durup so­
nuçlarını düşünmeden bir fikri aksiyona çevirebilir. Avan­

taj: Orijinalliği araştırmanın, hayatın büyüleyiciliğine ve 
bir şeyleri yapmanın yeni yollarını tasarlama ve bir mace­
racı olarak yaşama isteğine dönüşmesiyle birlikte değişime 
açık olmak ve tutkulu yaşamak ortaya çıkar. 
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2. Sosyal ilişkiler, yaşıtlarla bağlantıyı güçlendirir ve yeni 

arkadaşlıklar meydana getirir. Dezavantaj: Yetişkinlerden 

tamamen izole olmuş ve sadece yaşıtlarıyla çevrelenmiş 

gençlerde riskli davranışlar artar. Yetişkinlerin, yetişkin 

bilgisinin ve mantığının reddedilmesi bu riskleri artırır. 
Avantaj: Sosyal ilişki kurma isteği birbirini destekleyici 
arkadaşlıklar sağlar. Araştırmalar bu ilişkilerin hayat boyu 
sağlığın, uzun yaşamın ve mutluluğun kaynağı olduğunu 
göstermiştir. 

3. Artan duygusal yoğunluk, hayaca dirilik kazandırır. De­
zavantaj: Yoğun duygusallık günümüzü yönlendirerek ani 
karar vermeye, huysuzluğa ve aşırı, bazen de gereksiz tep­
kiler göstermeye neden olabilir. Avantaj: Duygu.sal yoğun­
lukla yaşanan bir hayat, enerjiyle ve bu dünyada var olduğu 
için coşkunluk ve şevk veren istekle dolabilir. 

4. Şuurlu ve yaratıcı araştırıcılık. Bir ergenin kavramsal 
düşünmeye ve soyut muhakemeye başlaması, onu mevcut 
durumu sorgulamaya, problemlere kapalı kurunun dışın­
da düşünerek çözümler bulmaya, yeni fikirler üretmeye ve 
yeni buluşlara yönlendirir. Dezavantaj: Gençlik yıllarında 
hayatın anlamını araştırmak, kimlik bunalımına, akranla­
rının baskısına açık olmaya, amaç.ve yönelim eksikliğine 
neden olabilir. Avantaj: Zihnimizin şuurlu bir şekilde dün­
yayı yeni yollarla düşünmeyi, görselleştirmeyi ve algılama­
yı, bunun yanı sıra muhtemel tecrübeler yelpazesini yara­
tıcı bir şekilde araştırmayı başarması durumunda, bazen 
yetişkin hayatını istila eden tekdüzelik hissiyatı minimize 
edilebilir ve yerine "sıradanın sıra dışılaşması" tecrübe inin 
tohumları atılabilir. Hayatı dolu dolu yaşamak için iyi bir 
strateji, değil mi! 

Ergenliğin yaratıcı araştırıcılık ve orijinallik ara ışı dö­

nemlerinde paylaşabileceğimiz pek çok yeni fikir için b yin 

fırtınası yaparken koordinasyonu ve dengen1izi kaybettiği-

11 
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miz, duygularımızın bir tsunaıni gibi ·bizi istila ettiği dö­
nemde de başka bir beyin fırtınasına girebiliriz. Bu sadece 
zihinsel heyecanla değil, aynı zamanda zihinsel karmaşayla 
dolduğumuz zamandır. Ergenlikte her iki beyin fırtınası da 
ortaya çıkar. 

Kısacası, ergenlikte beyindeki değişimler hem risk hem de 
fırsatlar yaratır. Seyahat eden genç bireyler yahut onlarla 
birlikte yürüyen yetişkinler olarak, ergenlik denizini geçiş 
şeklimiz, hayatımız olan gemiyi tehlikeli sulara veya heye­
can veren maceralara yönlendirmemize sebep olabilir. Ka­
rar bizimdir. 

ERGEN ZİHNİNİN GÜCÜNÜ VE 

KARARLILIĞINI YETİŞKİNLİĞE TAŞIMAK 

İş hayatımda pek çok kere yetişkinlerin, hayatlarının tek­
düzeliğinden bahsettiğini duymuşumdur. Kendilerini « ka­
pana kısılmış" yahut "boşlukta" hissederler, orijinallik ara­
yışlarını kaybetmişlerdir, aynı şeyleri tekrar ve tekrar yap­
maktan çok sıkılmışlardır. Hayatlarının sosyal ilişkilerden 
yoksun olduğunu düşünürler -kendilerini izole ve yalnız 
hissederler. Çoğu için hayat duygusal yoğunluğunu kay­
betmiştir, objeler cansız, hatta sıkıcı görünür. Bu bıkkın­
lık, umursamazlığa, hatta depresyon ve umutsuzluğa yol 
açabilir. Her şey önemsiz görünür; hiçbir şey diri ve hayati 
gibi görünmez. Yetişkinler yaratıcı araştırıcılık potansiyel­

lerini kullanmayı bıraktıklarında, hayatın önlerine çıkar­

dığı problemlere yaklaşımları bilinen bir rutinin tekrarına 
döner ve hayal kurma camdan dışarı atılır. Anlayacağınız, 
hayat cansız hale gelir. Yetişkinler, ergen zihninin yaratıcı 
gücünü kaybettiklerinde hayatları canlılığını yitirir ve an­

lamsız hale gelir. 
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bjelerin eni kombinasyonlarını yaracmakun doğan 
ne e e mizah, ha atımızı canlı tutmak için gereklidir. 
Gençlerle zaman geçirin genellikle kahkahalar ve hatta 
hisceri nöbetleri du arsınız. Bazen de ağJamaJara şahit 
olursunuz. Dolayısıyla duygusal yoğunluk· mutluluk ve 

göz aşı getirebilir. Yetişkinlerle zaman geçirin genelJikJe 
ciddi konuşmalar duyarsınız. Evet, ha at ciddidir. Ama 
bu hayatlarımıza mutluluk ve mizah getirebiliriz. Haya ın 

problemlerine rağmen değil, onlar • esilesi le mizah e ke­
yifle yaşamalıyız. 

Yetişkinler ergenliğin dört önemli özelliğini kaybertikJe­
rinde, yani orijinallik arayışı, sosyal ilişkiler du gusal yo­

ğunluk ve yaraucı araştırıcılık gücünden faydalanmayı bı­
raktıklarında hayat sıkıcı, izole, tatsız e tekdüze hale gelir. 
Kim bilinçli olarak bu şekilde yaşamayı seçer? uhcemelen 
hiç kimse. Fakat bu her zaman olur aslında. Görünen o ki 

biz yetişkinler hayatı oto pilotla yaşama a meyilliyiz. e­
den? Hayatta karşımıza çıkan durumlarla mücadele ermek 
ve hayatın stresiyle yüzleşmek zor olabilir. Bazen ergen 1 i k 
döneminde kazanılan ve canlı bir hayat sürmek için gerekli 
olan bu özellikleri yok saymak ve bunun yerine işle recek bir 
rutin oluşturarak "hayan idame" rnodunda kalmak kolayı­

mıza gelir. Ancak canlılıktan vazgeçmek ha atımızı daha da 
wr bir hale getirir -ve bu, yaşlandıkça beynimizi olabil CQİ 

kadar kuvvetli muhafaza edememenüze de neden olabilir. 

Dernek istediğim; ergenler için hem zorluk hem de Hah 
vergisi bir yetenek olan şeyler, yetişkinlerin, ha atlarındaki 
canlılığı muhafaza edebilmeleri için gerekli lan l rdir. 
Şimdi size başka bir efsaneden bahsede im. İn nl r h 
nin çocukluktan sonra büyümediğine inanma ğilimind 
dir. Fakat bu doğru değildir. Beyin, ço ukluk v rg nlik 
döneminde olduğu gibi kişinin bütün hayan bo unca bü-
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yümeye devam eder. Bence sadece gençlik dönemimizde 
canlı bir hayat yaşamak için değil, bütün hayatımız boyun­
ca beynimizin büyümesini sürdürebilmek için ergenliğin o 

dört temel özelliğine ihtiyacımız var. 

Aşağıda sizlere ergenlikte beyinde meydana gelen değişik­

liklerin niteliklerini hatırlatacak bir yol tavsife edeceğim. 
Bazı öğrencilerimin hoşuna gidip bazılarını korkutsa da 
kısaltmaları severim. Bu kısaltma işinize yararsa harika. 
Sağlıklı bir hayat yaşamak için elzem olan ergen beynin­
deki değişikliklerin nitelikleri, nitelik (essence) kelimesinin 
harfleriyle hatırlanabilir: 

ES: Duygusal Kıvılcım (Emotional Spark) - ergenlik müd­
detince daha yoğun olan, ancak yaşamımız boyunca haya­
tımıza anlam ve canlılık katan bu önemli içsel hisleri fark 
etmek. 

SE: Sosyal İlişkiler (Social Engagement) - hayat yolculuğu­
muzu başka insanlarla kurduğumuz anlamlı ve karşılıklı 
kazanımlı ilişkilerle destekleyen önemli bağlantılar. 

N: Yenilik (Novelty) - bizi tamamen kuşatacak; aklımızı, 
duygularımızı, düşüncelerimizi ve vücudumuzu yeni ve 
meydan okuyucu tecrübeler elde etmek üzere yönlendirmek. 

CE: Yaratıcı Araştırıcılık (Creative Explorations) - dünyayı 
yeni bir gözle görmek üzere bir geçit oluşturan kavramsal 
düşünce, soyut akıl yürütme ve açılmış bilinç. 

Ergenlik ve yetişkin yıllarını iyi yaşamanın temeli budur: 
Duygusal Kıvılcım-Sosyal İlişkiler-Yenilik-Yaratıcı Araş­
tırıcılık. 

Bazen, ebeveynlerde ergenlere karşı olan reaksiyonun aslın­
da kendi kaybettikleri bu özelliklere olan özlemlerinden mi 
kaynaklandığını merak ederim. Duygusal kıvılcımını kay-
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betmiş bir kişiye bir gencin coşkusu tehditkar görünebilir. 

Sosyal olarak aktif olmayan bir yetişkin, kendini gençlerin 

sosyal hayatından kopmuş hissedebilir. Otuz, kırk yahut el­
lili yaşlarımızda kaç tane yeni arkadaş edindik? Bir ergenin 
hayatındaki yeni şeylere duyulan istek, bir yetişkinin ru­

tinleşmiş hayacını sıkıcı gösterebilir. Bir genci pek çok yeni 

düşünme ve davranma yolu keşfetmeye sevk eden yaratıcı 

araştırıcılık, yetişkinlerin sıkıcı ve öngörülebilir hayatının 
çok kontrollü ve kısıtlı görünn1esine neden olabilir. 

Yetişkinler bu temel özelliklerin bazılarını tekrar lde 

ederse, kuşaklar arasındaki bu uçurum bir nebz d 

azalabilir. Başkalarında gördüklerimiz, k ndin1izd n l ri 

kaybetciğimizi bize hatırlatabilir ve bu hatırlatın, bizi h(1-

yal kırıklığına uğramış, ümitsiz, kızgın ve üzgün yap, bilir. 

Bir terapist olarak, mesela kin1i anne babaların k ndi ha­

yadan nda onları rahatsız eden bir ş yl ri hatırlattığı i in 

çocuklarının bazı karakter özelliklerin katlafü m dığı du­

rumlarda buna çok şahit olmuşumdur. Şay t derin bir nefı s 

35 
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alır ve hayatımız boyunca öğrenmeye devam e deceğjmizi 
düşünürsek, örneğjn bir yetişkinin bir gence yoğun duygu­
sal reaksiyonu, bize kendi içsel hayatımızı araştırmamızı ve 
hemen basit bir dışsal reaksiyon vermememizi hatırlatabilir. 

Yetişkinlerin, geçirdikleri nır dönem olarak ergenlikten ve o 
gelişim dönemini şimdi geçirmekte olan ergenlerden öğrene­
cekleri çok şey vardır. Ergenler bize hayatımızda neleri tecrü­
be etmeye hakk.Jmız olduğunu hatırlatabilir. Benzer şekilde, 
yetişkinlerin, bizimle tecrübelerini paylaşmaları ve bağım­
sız} ık yolunda gelişmemizi desteklemeleri suretiyle bizim de 
ergenler olarak yetişkinlerden öğreneceklerimiz vardır. 

Bu yoğun değişim döneminde ortaya çıkan ergen kafa ya­
pısının gücünü kullanmayı öğrenmek, müspet tecrübeler 
kazanmamızda bize yardımcı olur. Doğru şekilde yönlen­
dirildiğinde beyindeki bu değişimler ileride olumlu çıktılar 
oluşturur. Genç zihnin gücünü ergenlik sonrasına ve daha 
da öresinde yetişkinlik dönemine taşımak hayatımız boyun­
ca öğrenmemizi ve ergenliğin getirdiği yaşamı anlamlı kılan 
macera, canlılık ve cesaret özelliklerini fark etmemizi sağlar. 
Gelişmekte olan ergen zihninin gücünü iyi kullanmayı öğ­
renmek hem ergenler hem de yetişkinler için çok önemlidir. 

İÇTEN DIŞA ERGENLİK 

Bu kısımda ergenliğin temel özelliklerini içten dışa araştı­
racağız. Kendi iç dünyamızı ve başkalarının iç dünyasını 

anlamak, kendi davranış şekillerimizi ve başkalarının dav­
ranış şekillerini anlamamızı sağlar. Bu içten-dışa anlayış, 
sadece verilenle yetinmeyip istediğimiz hayatı kurmamız� 
da bize yardımcı olur. İçten-dışa yaklaşımını uygulamak 
suretiyle; beynimizin, kendimizin farkına varışımızın ve 
başkalarını anlamamızın kendi kimliğimizi oluşturma-
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mtza -idrakimizi oluşturmamıza- nasıl yardım ettiğini ve 
böylelikle hayatımızın bu dönemine nasıl hazırlıklı olabile­
ceğimizi öğreneceğiz. 

Aynı zamanda önemli ve ilgili bilimsel konuları araştıraca­
ğız ve bilin1i faydalı bir şekilde nastl kullanabileceğimizi or­
taya koyacağız. Bu kitap, yazar olarak ben ve okuyucu ola­
rak siz konuşuyormuşuz gibi kurgulanmıştır. Ümidim, kita­
bı okuduğunuzda karşı karşıya oturmuş, hayatın bu önemli 
dönemi hakkında konuşuyorn1uşuz gibi hissetmenizdir. 

Sizleri de bu tecrübeyi benimle paylaşmaya, hayatınızda 
olanlar hakkında düşünmeye davet etmekten heyecan du­
yuyorum. Hayatımda yer alan biri yirmi yaşına yaklaşn11ş, 
biri de yirmi yaşını yeni geçmiş iki ergen sayesinde, haya­
tının bu dönemini geçiren iki bireyin ebeveyni olarak her 
gün karşıma fırsatlar ve zorluklar çıkıyor. Onların babası 
olmak, benim ergenlik yıllarımın hatıralarını ve anlamı­
nı hatırlatıyor. Yeri geldikçe bu üzerinde yoğunlaştığımız 
konuyla ilgili içten-dışa yansımaları sizlerle paylaşacağım. 

Bu tartışmalar, bir ergen olarak sizi şimdiki hayatınızı dü­
şünmeye teşvik edebilir. Bunu okuyan bir yetişkinseniz ken­
dinizi şimdi neler olduğu yahut sizin ergenlik zamanınızda 
neler olup bittiği konusunda düşünürken bulabilirsiniz. Si­
zin bu kitabı okuma tecrübeniz -benim yazma tecrübemde 
olduğu gibi- sizi karşılıklı konuşmaya ve benimle birlikte 
kendi tecrübeleriniz hakkında düşünmeye davet etmektir. 
Kendi düşüncelerinizi kayıt altına almak için bir günlük tut­
mak faydalı olabilir. Bu sayede hem kendinizi iyi hissedersi­
niz hem de bu süreç bazı şeyleri anlamanızda yardımcı olur. 
Öğrendiklerinizin v� düşüncelerinizin, ergenlik yıllarını ge­
çirirken size yardım etmesini, sizi yaratıcı bir güçle teçhiz et­
ınesini ve daha fazla bilgi, kavrayış ve anlayışla bunun özünü 
muhafaza etmeyi istiyorsanız doğru noktadasınıı.. 
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Biz hiçbir zaman kendimizi yahut hayatımızda neyin an­
lamlı olduğunu keşfetmekten vazgeçmeyiz. Hayatımız bo­
yunca büyürken ve gelişirken zihnimiz de sağlıklı ve verimli 
bir hayan destekleyecek şekilde sürekli olarak gelişir. Sizi bu 
araştırmada bana katılmaya davet ediyorum; yoksa size bu­
rada bazı gerçekleri ve rakamları göstermeyecek, bazı fikir­
lerimi dayatmayacak veya ne yapmanız gerektiği konusun­
da direktifler vermeyeceğim. İster ergenlik ister yetişkinlik 
yıllarınızda olun, bu araştırma zihninizin gelişmesine çeşitli 
şekillerde faydalı olacaktır. Bu bir karşılıklı konuşma oldu­
ğuna göre bazı basit sorular soracağız ve cevaplarını vermek 
için uğraşacağız. Beyin ve zihin konusundaki pek çok soru­
nun nihai cevabını bilmiyoruz, ancak o soruları sormak ve 
cevaplarını araştırmak atmamız gereken adımlardır. 
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Çocuklarım bana öğretmenlikten neden bu kadar zevk al­
dığın11 sorarlar. Ben de onlara insanlarla bir öğrenme or­
tamında buluştuğumda benim de onlardan öğrendiğimi 
söylerim. Hayatımız boyunca öğrenci olacağımız anlayışı­

nın önemli olduğuna inanırım. Başka bir insanın bu geliş­
me döneminde nasıl bir alt yapıdan geldiğini anlamak, bu 
dönemi verimli bir şekilde geçirmek ve gelişmeye devam 
etmek için herkese faydalı olur. 

Çocukluk döneminde ebeveynler, en önemli rol modelleri 
olarak görülür. Ergenlik, ebeveynlerimizi kahraman olarak 
değil de hataları ve sınırları olan normal insanlar olarak 
görmeye başladığımız dönemdir. Belki de anne babaları­
mızı bu şekilde görmek sayesinde onlardan ayrılıp dış dün­
yaya açılabiliyoruz. Mark Twain şöyle diyor: «On dört ya­
şımdayken babam o kadar cahil bir insandı ki etrafımda ol­

masına katlanamazdım. Fakat yirmi bir yaşıma geldiğimde 
bizim ihtiyarın yedi senede ne kadar çok şey öğrendiğine 
şaşıp kaldım." 

Mevcut durumdan uzaklaşmak, özgün tecrübeler oluştur­
manın temel yoludur. Ve yenilik arayışı hem uzaklaşmanın 
bir parçasıdır hem de doğal olarak tatminkardır. Ergenlik 
aynı zamanda pek çok yeni fikirle doludur. Yenilik arayışı; 

bir macera ruhuyla tecrübelerimizi, davranışlarımızı, al­
gılarımızı, düşüncelerimizi, fikirlerimizi, niyetlerimizi ve 

inançlarımızı oluşturduğu için çok faydalıdır. 

Bu yeni şeylere ve bağımsızlığa doğru olan yönelimi müspet 

bir şekilde görebilirsek yenilik arayışı yaratıcı bir güçtür ve 

herkesin faydasına olacak şekilde kullanılabilir. Ancak ye­
tişkinler ergenliğin bu temel özelliklerine karşı savaş açar a 

bu bir şelalenin doğal akışına karşı koymaya benz r. Ergen­

liğin gücü, büyümekte olan gencin dış hareketlerinde ve 
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İyi haber; ergenliğin gelişme döneminin, kuşaklar arasında 
bir savaş olarak tecrübe edilmesinin zorunlu olmadığıdır. 
Yetişkinlerin, ergenliğin akışını durdurmaya kalkışmaları 
halinde, ilişkide çok önemli olan iletişim, gerilim ve saygısız­
lıkla lekelenecektir. Bu durumdan kopukluk, gizlilik, izole 
olma gibi pek çok menfi ve acı veren sosyal karşılık ortaya çı­
kabilir. Ergenler ve bir-zamanlar-ergen-olan-yetişkinler için 
mühim olan; beyindeki bu önemli değişiklikleri fark etmek 
ve aralarındaki iletişimi açık tutmak, herkesin hayatını opti­
mize etmek ve riskli davranışların kötü sonuçlarını bertaraf 
edebilmek üzere bu yılları yapıcı bir şekilde ve iş birliğiyle 
geçirmektir. Bu kolay değildir ama denemeye değer. 
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lı b .. 1 1 rind 1 i v hacca rg nli kc ki öneınli değişimleri 
anlamanııza, nları verimli hal g cirm mize yardım eden 
in anlar ara ındaki bağlantıları değiştirir. 

İşte bilimden güçlü bir bulgu: Beyninizi daha bütünleşik 
hale getirebilir ve onu güçlendirebilirsiniz. Beyninizin nasıl 
daha iyi çalışabileceğini öğrenebilir ve böylelikle beynini­
zi daha sağlıklı hale getirebilir, ilişkilerinizi daha anlamlı 
kılabilirsiniz. Önümüzdeki sayfalarda bunları açıklamaya 
çalışacağız. Hikayeler ve bilim marifetiyle hayatınızın bu 
önemli taraflarını öğreneceksiniz. Size bütünleşmeyi haya­
tınıza uygulayabileceğiniz pratik öneriler sunulacak. Şayet 
bunları öğrenebilirseniz hayatınızın bundan sonrası daha 
iyi olacak. Şaka yapmıyorum. 

RİSK VE ÖDÜL 

Ergenlik boyunca fiziksel güç, bağışıklık
, 

sıcağa ve oğu­
ğa dayan:1.klılık ve reaksiyonlarımızın hızı ve dinamikliği 
gibi hayatımızın ölçülebilir özellikleri gelişir. Ancak aynı 
dönemde ciddi sakadıklara maruz kalma v ya ölüm ri -
kimiz, çocukluk veya yetişkinlik dönemimize göre üç kat 
daha fazladır. Riskteki bu artış tamam. n "şans,,tan d ğildir 
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-bilim d mları bunun beynin bu dönemdeki doğal gelişi­

n1inden ldiğine inanır. 

• zerinde dü ünn1emiz gereken soru, yeni şeyleri araştırır­
ken kendimize verebileceğimiz kalıcı zararları en aza in­
dirip indirerneyeceğimizdir. İleriki sayfalarda bu zorluğu 
aşmanın yollarını araştıracağız. 

Oğlumun doğum gününün hemen öncesinde, evimizin 
yakınlarında yürüyor ve onun en sevdiği oyun için taş top­
luyorduk. Genellikle epey sakin olan sokağımızda pek çok 
arabanın birikmiş olduğunu fark ettim. Eve geldiğimizde, 
gördüğümüz trafikte kalmış olan komşularımızdan evimi­
zin bir mil kadar yakınında korkunç bir trafik kazası oldu-
ğunu duydum. 

O akşam neler olduğunu 'öğrenince dehşete kapıldım. 

Psikiyaui eğitim programına devam ederken en sevdiğim 
hocam, bir cuma akşamı yemek yemek ve ardından si­
nemaya gitmek üzere arabasıyla garajından çıkıyormuş. 
Hocamın ismine Bi� diyeceğim. (Okuyacağınız bütün 
gerçek hikayelerde olduğu gibi, burada da insanların özel 
hayatlarına saygı göstermek ve bütün ilgililerin gizli kala­
bilmelerini sağlamak için onların isim ve belirgin özellik­
lecini değiştirdim. Sadece ben ve ailemle ilgili bilgilerde 
değişiklik yapmadım.) Bill'in eşi daha sonra konuştuğu­
muzda bana akşam için dışarı çıkarken birlikte oldukları 
için çok mutlu olduklarını söyledi. Bill, eşiyle birlikte ne­
redeyse elli yıldır yaptıkları gibi, arabayı yaşadıkları soka­
ğtn sonuna kadar sürmüş, caddeye çıkmadan önce her iki 
tarafı da dikkatlice kontrol etmiş ve yolun müsait olduğu-­
nu gördükten sonra lokantaya gitmek ilzere doğu istika• 

metine dönmüş. Fakat bu sefer farklı bir şey olmuş. Tam 
kendi şeritlerine dönmek üzere caddeyi geçerken aniden 
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ak i i tikamete giden bir araba belirmiş ve bütün hızıyi� 
onlara ol taraftan çarpmış. Hi bir şey anlamadan diğer 

aracın hızla çarpması la onların araba ı iki e bölünmüş 
ve Bill o anda ölmüş. Şaşılacak şekilde BilJ'in e. i e hız 

limitinin üstünde giden aracın sürücüsü ufak tefek ı,-rık­

larla kurtulmuşlar. 

Yeni alınmış spor arabayı kullanan 19 aşında bir 2ençmiş. 
İki ay kadar önce, aynı dönemeçli caddede hız limirinin 

üstünde seyrederken ağaca çaprığı için ruruklanmış. Bu 
genç adamın ailesi tamamen tahrip olan spor araba � :-erine 
hemen bir yenisini almışlar. Bill 'in eşi bana ola T yerinde 
inceleme yapan bilirkişilerin gencin kullandıö-ı arabanın 
saane 150 km' den daha hızlı girtiğini tahmin euik.lerini 
söyledi. O hızla ve o dönemeçli yolda Bill in doğuya gir­
mek üzere şeritleri geçerken hızla gelen araba -ı görme.si ve 
gencin de o hızla gelirken Bill'in arabasının onun yolunda 
olduğunu çok geç olmadan görmesi rnü.rn1...'ÜIJ değildi. 

Üniversitede ve Bill'in yıllarca çalışnğı klinikte yapılan ce­
naze merasimlerinde Bill'in ailesine arkadaşlarına ve mes­
lektaşlarına destek olmak için elimden geleni yapum. Bir 
gelişme ve idrak uzmanı olarak bana öğrerrikleri -erken 
yaştaki tecrübelerimizin bizi nasıl şekillendirdiö-i• da�­
larımızın büyük çoğunluğunun nasıl farkındalığımız.ın dı­
şında akli süreçlerce yönlendirildiği- hakkında konuşrum. 
Bill'in korkunç ölümünden birkaç hafta önce, bağımlılık 
ve hafıza hakkında yeni başlaruğırn araştırma la il!!ili ko­
nuşmak için bir araya gelmiştik. Bili, Bu harika! dedi. 
uAnlat bakalım.,, Müthiş teş ikkar bir hocaydı, aklımdan 
geçenleri anlattığımda can u gönülden dinler, alaka du� u­
ğum konularda beni destekler, heyecan duyduğum ylerin 
p�inden girmem için beni cesaretlendirirdi. O görüşme. 
mizde bunları ona söylemiştim. O da bana '"Te e.kkürl r 

o 
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Dan fal at artık ben seni bir meslektaş olarak görüyorum." 
dedi. Teşekkür ettim ve onun tanımladığı şekilde bir iliş­
kimiz olmasından şeref duydum. Bill'in, hayatını adadığı 

insanların yaptıklarını neden yaptıklarını anlama çalışma­
larının, bizim bu dikkatsiz ve ölümcül kazayı anlamamıza 
nasıl yardımcı olabileceğini merak ettim. 

Ergenlik dönemiyle ilgili verilere bakmaya başladığım­
da gençlerin, çocuk ve yetişkinlerden fiziksel olarak daha 
zinde ve sağlıklı olmalarına rağmen, kaçınabilir nedenlerle 
ölen en büyük grubu oluşturduğunu görünce çok şaşırdım. 
Kaçınabilir kelimesiyle, kalıcı sakatlıklara yahut ölüme yol 

açan riskli veya tehlikeli davranışları kastediyorum. Kaza­
lar, uyuşturucu kullanımı, silah yaralanmaları, intihar ve 
adam öldürme vakaları nedeniyle 12 ile 24 yaş arası haya­
tımızın en tehlikeli dönemidir. Bili' in ölümü istatistiklere 

tam anlamıyla uymaktadır. Gerçek şudur ki -bu 19 yaşın­
daki genç gibi- pek çok genç, ruhu ve bedeni riske atan, 
hem kendi hayatına hem de başkalarının hayatına onarıla­
mayacak zararlar veren aşırılıklar yapar. 

Neden bu risk alma, sınırları zorlama ve sansasyon oluştur­
ma davranışları ortaya çıkmaktadır? Bill'in vefatı esnasında 
yanımda olan bir yaşındaki oğlumun, bu tür bir davranış 
içine girmesine mani olabilmek için yapabileceğim bir şey 
olup olmadığını düşündüm. Şayet mümkünse bunu anla­
mak ve Bill' in hayatını sonlandıran olay gibi felaketlerin 
olmaması için bulgularımı hastalarımla ve ruh sağlığı ko­
nusunda çalışanlarla paylaşmak istedim. 

Ergenlik, büyük zorluklara ve felaketlere neden olabilen bir 

sınırları zorlama dönemidir. Ancak bu geri itme eğilimi, aynı 

zamanda hayatımızın çok müspet ve gerekli bir parçası ola­
bilir. Burada yapmamız gereken, bir sokakta saat te 150 km 
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hrd gidip olu muza çıkan birini öldürmeden hayatın 'H­

nırlarını zorla acak yollar bulmaya çalışmaktır. Özellikle 

bi olojik olarak tehlikeyi davet etme ihtiyacında olan er­
kekler için; genç erkekler olarak yetişkinliğini ispatlamak, 
ınırlan zorlamak ve risk alıp hayatta kalabileceklerini ka­

nıtlamak üzere, yoldaki masumları öldürebilecek şekilde 
son sürat giden iki tonluk bir silah içermeyen ve toplum 
tarafından kabul görecek bir yetişkinliğe geçiş merasimi 
icar edebiliriz. Bir ceylan onu test etmek üzere kendisini 
yiyebilecek bir çitaya yakın bir şekilde koştuğunda sadece 

kendi hayatını riske atar, diğer ceylanları, ergenleri yahut 
erişkinleri değil. Diğer memelilerle ergenliğin bu tehlike­
e yöneliş özelliğini paylaşan modern insanlar için arabalar 
e alkol nedeniyle meydana gelen kazalar, aslında hayatın 

sağlıklı bir dönemi olan ergenlikteki ölümlerin önemli ne­
denlerinden biridir. 

Bilrin ölümünden bu yana geçen 20 yıl içinde şahit oldu­
ğumuz okul taramaları ve bombalamalar sıklıkla ergenlik 
dönemindeki erkekler tarafından gerçekleştirilmiştir. Gü­
nümüz dünyasında artan şekilde bir iletişimsizlik vardır. 
Bu zarar verici davranışları anlayıp onların daha az ortaya 
çıkmasını _çağlamak için gençlere yardım etmeliyiz. 

Sadece neler olup bittiğini merak etmek yerine, lO'lu ve 
20'li yaşlarındaki gençlerle ve onları destekleyen yetişkin 
bireylerle çalışarak ergenliğin doğasını anlamaya çalışmak 
çok daha verimli olabilir. Böylece küçük olsa da şahsi ola­
rak önemli ölçüde bu tür zarar verici eylemlerin ortaya 
çıkması engellenebilir. Eminim, Bili, onun trajik ölümüne 
neden olan ergenlik sürecini anlamamızın, başkalarının 
başına aynı şeyin gelmesini önleyeceğini bilmekt n çok 
memnun olurdu. 



f\O N B VIN R HOCRI 

likrc alı\ıp bunları na ıl 1 yhin1lz d il d 1 himiz kul­
lana ağınuıdır. 

Erg nlerin düny" n1ızı l urc� ra ağına inanma ak bile, beyin 
biliınini nnl n1 1, n uzınd" n bir g n i ge ikec ği zaman 
vi � raına ı ynhut v bahın ü ünde d ğil d hiç olmazsa 

bird g lm i i in na ıl t şvil d bile ğimizi anlan1an11za 
faydalı olur. B yin biliminin, rg nliğin t nıel öze1likleri­
nin bir ylerin daha sağlıklı v daha mutlu olmasına nasıl 
yardım ttiğini gö t rdiği konusuna daha açık olabiliriz. Şu 
da bir g rç I tir ki bu t 111 l özellik! r dünyamızın gelişimi­
n faydalı olur. 

Bir ergen olaral gençlik yıllarınızda beyninizde meydana ge­
l I n d ğişikliklerin arkasındal i bilimi anlamaya başlarsanız 
rgenliğiniz ve yetişkinliğiniz daha iyi olacaktır. Yetişkinler 

d şayet rgen zekasındaki bu temel özellikleri anlayabilir­
! rse, daha sağlıklı ve daha nıutlu bir hayata sahip olacaklar­
dır. Geliştiği yıllar boyunca ergen zekasından öğreneceği­
n1iz çok şey vardır ve onun özelliklerini hayatımız boyunca 
muhafaza edebilmek çok önemlidir. İster 1 O, lu yaşlarında ve 
daha ileriki yaşlarda bir ergen ister şu anda hayatınızdaki 
ergenleri anlamaya çalışan yahut o yaşlardayken size neler 
olduğunu merak eden bir yetişkin olun, bu temel özellikler 
hayat hikayenizin ortaya çıkışında önemli rol oynar. 

BULOĞ ÇAĞI, CİNSİYET 

VE ERGENLİK ZAMANLAMASI 

Evrensel olarak ergenliğimizde iki değişiklik meydana g 
lir. Buluğ çağına geldiğimizde ilk olarak vücudumuzda v 
duyguların11zda değişiklikler görn1eye başlarız. Anne ba­
balarımızdan uzaklaşır, akranlarımızla daha fazla birlikt 
olur ve bazı şeyleri değişik yollarla yapmayı den riz. 



DANIEL J. SJEGEL 

Buluğ çağıyla birlikte cinsel organlarımız gelişir ve hormon 
seviyelerimizin değişimi yanında, kızlarda göğüslerin bü­
yümesi, erkeklerde de sakal ve bıyıkların çıkması gibi ikinci 
derece cinsel özelliklerimizde değişiklikler meydana gelir. 

Buluğ çağı sonrası pek çoğumuzda cinsellik hisleri uyan­
maya başlar. Başka insanlardan aynı anda, yoğun, harika 
ve korkutucu bir şekilde hoşlanmaya başlarız. Buluğ ve cin­
sel olgunlaşma ergenliğin başlangıcını belirler. Bazı birey­
lerde, mesela gecikmiş cinsel olgunluk durumlarında, erge­
nin beynindeki değişimler buluğdan önce gerçekleşebilir. 

Buluğ gerçekleştiğinde gelişen cinsiyet, doğurganlığı ortaya 
çıkarır. Yüzyıl kadar önce ergenliğin başlangıcı ile çalışma 
ve çocuk sahibi olma gibi yetişkin sorumluluklarını yük­
lenme arasındaki zaman çok kısaydı, sadece birkaç yıl. O 
zamanlarda kızlar 15�16 yaşlarında buluğ çağına giriyordu 
ve birkaç yıl sonrasında da gençler kendi yeni ailelerini ku­
ruyordu. O zamandan bu zamana değişen, artık buluğ çağı 
ile "ergenliğin bitişi" arasında daha uzun zaman olması ve 
bu geçiş döneminin kesin bir sonunun olmayışıdır. Pek çok 
modern kültürde yeni bir aile kurmak ve bir iş sahibi olmak 
10, hatta 20 yıl sürebilmektedir. Buluğ çağına, eski zaman­
lara göre çok daha erken yaşlarda girilmesi -kızlarda nere­

deyse l0'lu yaşlardan önce- ve yeni bir ev kurmanın, diğer 

yetişkin sorumluluklarını yüklenmenin daha ileri yaşlara 

ötelenmesi nedeniyle ergenlik dönemi artık çok uzamıştır. 

Yetişkinlerden uzaklaşmak evrensel de olsa, modern yaşa­

ma has olan yeni bir özellik, bu zorluklara karşı koymaya 

çalışırken yetişkinleri hayatlarından tamamen çıkartan er­

gen sayısındaki artıştır. Hem ergenler hem de yetişkinler 

için bu yılları sağlıklı bir şekilde geçirmenin en temel pren­

sibi iletişim kanallarını açık tutmaktır. 
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BulCığ çağı onrası pek oğumuzda inscllik hisl ri uyan­

ınaya başlar. Başka insanlar lan aynı ancln, yoğun, h, rika 
ve korkutucu bir şekilde hoşlanmaya başlarız. BulCığ v ın­
sel olgunlaşma ergenliğin başlangıcını b I i rl r. Be zı bir y­

lerde, mesela gecikmiş cinsel olgunluk durumlarındc:, rg -
nin beynindeki değişimler buluğdan öne ger ekleşebilir. 

Buluğ gerçekleştiğinde gelişen cinsiyet, doğurganlığı ortaya 

çıkarır. Yüzyıl kadar önce ergenliğin başlangıct ile çal ışrna 
ve çocuk sahibi olma gibi yetişkin sorumluluklarını yük­
lenme arasındaki zaman çok kısaydı, sadece birkaç yıl. O 

zamanlarda kızlar 15-16 yaşlarında bulCtğ çağına giriyordu 

ve birkaç yıl sonrasında da gençler kendi yeni ailelerini ku­
ruyordu. O zamandan bu zamana değişen, artık buluğ çağı 

ile "ergenliğin bitişi" arasında daha uzun zaınan olmast ve 
bu geçiş döneminin kesin bir sonunun olmayışıdır. Pek çok 
modern kültürde yeni bir aile kurmak ve bir iş sahibi olmak 
10, hatta 20 yıl sürebilmektedir. Buluğ çağına, eski zaman­
lara göre çok daha erken yaşlarda girilmesi -kızlarda nere­

deyse l0'lu yaşlardan önce- ve yeni bir ev kurmanın, diğer 
yetişkin sorumluluklarını yüklenmenin daha ileri yaşlara 

ötelenmesi nedeniyle ergenlik dönemi artık çok uzamıştır. 

Yetişkinlerden uzaklaşmak evrensel de olsa, mod rn yaşa­

ma has olan yeni bir özellik, bu zorluklara karşı koymaya 

çalışırken yetişkinleri hayatlarından tamam n çıkartan r­

gen sayısındaki artıştır. Hem ergenler hem d yetişkini r 

için bu yılları sağlıklı bir şekilde geçirmenin n t m l pr n­

sibi iletişim kanallarını açık tutmaktır. 
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Dün üzerindeki bütün kültürlerde çocukluk ve yetiş­
kinlik ara ındaki ıllar ha atın önemli bir dönemi olarak 
kabul edilir. İlginç bir şekilde, bilim adamları hayvanlar 
krallığında da bu dönemin çok önemli olduğunu tespit et­
miştir -köpekler e çitalar, papağanlar ve sakalar önemli 
bir hayat dönemi olarak ergenliği tecrübe eder. Dolayısıyla 
bu ergenlik dönemi genetik malzememize kodlanmış ola­
bilir yani bu bizim genlerimizde var. 

Biz de daha önceki nesillerin yaptıklarını yapmaya devam 
edersek sürekli değişime maruz kalan bir dünya tarafından 
oluşturulan yeni bir çevrede işe yaramayacak olan eski dün­
ya stratejilerini kullanmış oluruz. Yetişkinlerden uzaklaşıp 
akranlarımızla birlikte olmak suretiyle, dünyayla başa çık­

manın yeni yollarını bulabilir ve yaşam için yeni stratejiler 
geliştirebiliriz. Evrimin "uyum sağla veya yok ol" gerçekliği 
karşısında, ergenlik bizim uyum sağlama gücümüzdür. 

Ancak bazen yetişkinler kendi ergenliklerini unutur, her 
şeyin mevcut haline alışır ve bu durumu kabullenirler. So­
rumluluklarla dolu stresli bir hayatta, yetişkinlerin aşinahk 
isteği anlaşılır bir şeydir, ancak bu aynı zamanda ergen-ye­
tişkin ilişkilerindeki gerginliğin de nedeni olabilir. Yetişkin­
ler her şeyin aynı kalmasını ister; ergenler ise yeni bir dünya 
oluşrurma p�indedir. Bu da zamanla hem ergenlere hem de 

yetişkinlere acı veren yoğun sürtüşmelerin kaynağı olabilir. 

Ebeveynlerimizle olan bağımlı ilişkimizden ergenlik dönemi 
boyunca akranlarımızla geliştirdiğimiz ilişkilerimize ge er­
ken bu ilişkilerimizin, kimliğimizi nasıl etkilediğini ayrıntılı 
bir şekilde inceleyeceğiz. Ergenlik döneminde ebe eynleri­
mizden uzaklaştıkça kendimizi akranlarımızla çok daha 
fazla ilişkilendirmeye başlarız. Bu ilişkilendirme, bu dön m 
boyunca hayatta kalabilmemiz için çok önemlidir. ' Yuvayı 
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lal'ak v d iğ r in aı larln ilişki I i larak yaşamak var I ı r. 
olayı ıyla, eğ r yctişki nlcrd ·n uzaklaşmak l ; r g --n i nun 

akran grubundan la uzakla.�tırırsa bu tam anlamıyl iliş­
ki izlik k kafa,karıştırı ı olabilir., unu unutmayınız: r­
genlerin diğer insanlardan uzaklaşın,asJ normaldir; ancak 
kendini diğer insanlardan tamamen soyutlamak hiç kim e­
ye fayda getirmez ve bu, doğal değildir. Bağlantı ve iletişim 
hatlarını açık tutmayı ve hepimizin -hem ergenlerin hem 
de yetişkinlerin- birbiriyJe ilişki] i. olan bir toplumun üye i 
olmak ihtiyacında olduğunu her zaman hatırlamalıyız. 

UZATILMIŞ ERGENLİK DÖNEMİMİZİN 

STRESİ VE SIKINTILARI 

Yakın zamanda, nispeten büyük yaşta ergenler ile genç ve 
ya.�lı yetişkinlerden oluşan bir grupla, eğitim ve incernete 
yeni yaklaşımlar üzerine beyin fırtınası yaptığımız bir top­
lantı gerçekleştirdik. Konuşmaları başlatmak üzere gençlik 
yıllarımıza yoğunlaştık ve o yıllarımızdaki hi siyacımızı 
anlatan tek bir kelimeyi bulmak üzere bir grup çalışma ı 
yaptık. Katılımcıların buldukları kelimeler şunlardı: İzole, 
çılgın, �afası karışık, darmadağınık, yalnız, korkmuş, yaba­
ni, kontrol edilemez, kayıp, arayan, korkmuş. 

,,, 
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başka negatif teriınler de bulabilirsiniz. Bunlar, ukluoun 
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oldukları yetişkin hayatına g çn1ed n ön dış dün da ba­
şımıza her şeyin gelebileceği ara yılların tat ız "zellikl ridir. 
Sadece rahat etmenin değil, aynı zamanda hayatta kalma­
nın bir yolu; k ndinj daha çok al ranlarınla "zd ') l ) tirn1 k, 
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i güdü ü. Bir gruba dahil olmakla hem daha rahac hem 

d güçlü hissedebilir, hatta grubun müşterek aklı ayesinde 
daha yaratıcı olabilirsiniz. 

Grup içinde yapılan iş birliği ınüşterek akıl için bir kaynak 
oluştururken sizin bir tepeden uçuruma atlamanıza yahut 
arabayı çok hızlı kullanmanıza da neden olabilir. Gelenek­
li kültürlerde ve hacca hayvanlarda, yetişkinlere ve onların 
görüşlerine değer verilmesi muhtemelen bundandır. Genç 
ergenler, etraflarında yetişkinler olmaması durumunda 
bazı çılgınlıklar yapabilir. 

Ergenlik dönemi pek çok kültürde bir geçiş töreniyle belir­
ginleştirilir. Erkekler için genellikle bir tehlike ve risk alma 
söz konusudur. Bu başarılı bir şekilde tamamlandığında bir 
tören yapılır ve genç, sorumlulukların yetişkin dünyasına 
kabul edilir. Kızlar için ergenlik ise doğurganlığın, yani 
o kişide çocuk taşıyıp yetiştirme yetisinin bulunduğunun 
kabulüdür. Bu durumdaki kızlar, yetişkin neslin parçası ol­
mak üzere toplumun yeni üyeleri olarak kabul edilir. Geçiş 
törenleri, hayattaki bu önemli değişimlerin resmi bir şekil­
de kabul edilmesidir. 

Modern kültürde bizlerin geçiş törenleri ya hiç olmaz ya­
hut bunlara çok fazla önem atfedilmez. Görünüşe göre top­
lumsal olarak kabul edilmiş olan risk alma ve çocukluktan 
yetişkinliğe geçme yollarını kaybetmiş durumdayız. İnsan 
ergenler -hatta diğer pek çok memelinin ergenleri- evlerini 
terk eder ve genetik akrabalarından uzaklaşır. Bazılarına 
göre bu coğrafık göçün biyolojik faydası, benzer gene ahip 
akrabalar arasındaki birlikteliklerin azalmasıdır. İn anlar 
için bir grup bakış açısından bakıldığında bir çocuğun 
bağımlılığı ile bir yetişkinin sorumluluğu belirgin olarak 
ayrı imalıdır. 

53 



54 f\ N B YIN FISHDERI 

rli i, imam.: ·ı v a d ş t pluma katılımdaki büyük 
b lir lzlil l r d Iayısıyl rgenlik d" nemi daha da uzamak­
tadır. Modern kültürel uygulaınaların, an ne baba olmayan 
yetişkinlere ergenlik dönemini anlayacak ve düzenleyebile­
cek geçiş ilişkileri sağlaınaması nedeniyle, modern zaman­
lardaki ergenler olarak ciddi sıkıntılarımız var. Kültürel 
uygulamalarımızın gelişiminde bunu da değiştirmeliyiz. 

Bu bakış açısı sayesinde, ergenleri risk alma ve yenilik ara­
yışında desteklerken tehlikeyi en aza indirebilecek ama 
ergenliğin özünü de optimize edebilecek ve ergenlerin ye­
tişkinlerle ilişki kurabilecekleri bir kültürel geçiş merasimi 
oluşturabiliriz. Bu dönemin duygusal kıvılcımında büyük 
güç vardır. Bir yetişkinin biraz müdahalesiyle bu dönem­
deki sosyal bağlar, yenilik ve yaratıcı araştırıcılığın ortaya 
çıkmasını sağlayabilir. Burada önemli olan; ergenliğin özü­
nü ortaya çıkarmak, ergen aklının gizli gücünü ve amacını 
keşfetmek ve işlemek 4zere birlikte nasıl çalışacağımızdır. 

ERGENLİK GEÇİŞİ VE 

İLİŞKİLERİMİZİN MERKEZiLİĞİ 

Sizinle bu konuşmayı sürdürürken bir yandan da kendi ha­
yatımda bu geçişleri yaşıyorum. Kızımın üniversite eğiti­
mine başlamak üzere evden ayrılma hazırlıklarını yaptığı 
sabah, bu geçişin ağırlığını ve güzelliğini omuziarımda his­
settim. Bu tecrübelerimi sizinle paylaşmak istiyorum. Zira 
aynı değişimleri tecrübe eden yetişkinler ve ergenler olarak 
bu anlatacaklarımın sizlere de hitap edeceğini umuyorum. 

Deniz kıyısındaki bu çöl şehrinde, bulutlu bir günde güneş 
yavaş yavaş yükseliyor. Los Angeles benim doğduğum ve 
şimdi eşimle birlikte -şu anda biri 22, diğeri 18 yaşlarında 
olan- iki çocuğumuzu yetiştirdiğimiz şehirdir. Kızımızın 
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l dar ol ş y bir anda oluyor ki takip etm kte zorlanı­
y rum. Elli iki yaşında anid n v fat den, İrlandalı bir şair 
v ail yakınınıız olan John O'Donohue'yu düşünüyorum. 
John, algısı çok güçlü, kendisini i pat etmiş ve arkasında 
hayat v aşk üzerin harika kitaplar bırakınış bir yazar ve fi­
lozoftu. Ôlün1ünden kısa zaman öne yapılan bir görüşme­
de kendisine hala canını sıkan, baş edemediği bir şey olup 
olınadığı sorulmuştu. John ne kadar düşünürse düşün ün, 
ne kadar yazarsa yazsın, zamanın kaygan ine bir kum gibi 
olduğunu hissettiğini ve ne kadar sıkı tutmaya çaltşır a ça­
lışsın parmaklarının arasından akıp gittiğini söyl mişti. 

Şimdi ben de öyle hissediyoruın. Pek çok ş y oluyor; hayat, 
ölüm, değişiın ve ben ne kadar uğraşırsam uğraşayım bir şey 
yapamıyorum. Her şey elin1den kayıyor v ileriy doğru gidiyor. 

n 
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Farkında olınak, ciddi zamanlara uyanmak, ağırlığını his­
s tmek, hayatın bu dalgalarının kaçınılmazlığını hisset­
ınek, doğumun, çocukluğun, ergenliğin yetişkinliğe, geçiş 
dönemine, hastalığa, ölüme dönüşümü... Birbirimize; bi­
reysel olarak genç yaşlarımızdan -ne zaman olacaksa- ol­
gunluğa geçişimiz; keşifle, iletişim ve büyümeyle dolu olan 
ve nihayet sona eren bir hayata bağlılığımızın farkında ol­

mak... J ohn' la birlikte ders verdiğimiz zamanlarda, uzun 
bir aradan sonra birbirimizi görüp selamlaştığımızda gü­
lümser ve «Şimdi ağrı seviyesi azalıyor ve keyif seviyesi hızla 
artıyor." derdi. Sevgi, varoluşumuzun faniliğiyle yüzleştiği­
miz anları bile gülümsemeyle ve ışıkla doldurur. 

Ben genç bir delikanlıyken er ya da geç sona ereceğini bil­
menin ağırlığına rağmen, hayatımızı nasıl hafif bir şekilde 
yaşayabileceğimizi anlamak için ilk olarak yaşam ve ölüm 
kavramlarıyla uğraşmaya başladım. Bu şehrin sokakları 
benim oyun alanımdı; saatlerce bisikletle dolaşır, bu vahşi 
yolculuğun ve uyanık olmanın, insan olmanın ne demek 
olduğu hakkında düşünürdüm. Eğitimim için ayrıldığım 
bu sokaklara, denizin kumları dövdüğü bu kıyı şehrine 
döndüm ve denizin dalgalarını kendime arkadaş edindim. 

Bizim çocuklarımız da o kumlarda yürüdü. Onlar da be­
nim yıllarca önce yaptığım gibi kumlarda kendi geçici ayak 
izlerini bıraktı. Hayat boyu bıraktığımız izleri silen dalga­
lar, günlerimizin gelip geçmesiyle yükselip alçalan sular. 

Onların çocukluklarındaki mutlulukları ve üzüntüleri, 
benim o yaşlarda hissettiklerim gibi gerçek ve yaşanmış. 

Hepimiz için bu böyledir. Yaşımız ne olursa olsun, bu hayat 
yolculuğunda beraberiz. 

Şimdi burada hayatın ağırlığını hissediyorum. Bu acaba kı­

zımın gidişinin üzüntüsü mü? Babamın vefatının üzüntüsü 
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bura.da oturuyorum. 

Kızımın koridordaki giysilerine bakıyorum, zihnimin gö­
zündeki aynı koridorda küçük bir kızın dağılmış oyuncak­

larını görüyorum. Kızımın kreşe gittiği yıllarda onunla bir­

likte çaldığımız müziğin ritmini hissediyorum. Çarşamba 

günleri işten erken çıkar, onu okuldan alırdım ve öğleden 

sonramızı dans ederek geçirirdik. Benim ayaklarım halının 
üstünde, onun ayakları havada dans ederken birlikte dö­

nerdik. "Dön ... Dön ... Dön!" diye bağırırdı ve birlikte 

döner dururduk, ta ki yorgun, neşeli, kahkahalar atarken 

birlikte kanepeye düşene kadar. 

Gene zihnimde, hırkasını almış, ayakkabılarını aşağıya in­

dirip özenle bağlarını bağlayan ve yemek çantasını aldıktan 

sonra ön kapıda çıkmaya hazır olan heyecanlı anaokulu öğ­

rencisini de görüyorum. Hasta randevularım izin verdiği 

zamanlarda, kızımın okuldan sonra eve geleceği saatte eve 

koşar ve onun büyük bir enerji ve heyecanla günün olayla­

rını anlatmasını dinlerdim. Sonra tekrar işe döner ve tera­

pide kendi anne babalarıyla ilişkileri çatışmayla dolu olan 

hastalarımı dinlerdim. Birlikte onların hayatlarını, tarih­

çelerini ve sıkıntılarını anlamaya çalışırdık. Ben de birbiri­

mizle olan ilişkilerimizin derin önemini kavrayabilmek için 

kendiminkileri anlamaya çalışırdım. 

Ergen çocuğumuzun bireysel kararları ile kendi ebeveyn 

kurallarımız ve endişelerimiz arasında nasıl bir denge sağla­

yabiliriz? Eşimle benim ebeveynlik stratejimiz, yetkilendire­

rek öğretmektir. Ergen çocuklarımızı desteklerken onların 
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kendi seslerini bulmalarına nasıl ortam sağlayabiliriz? Ve 
aynı zamanda, kendi yaşadığımız yılların bize öğrettikleri 
ile sınırları ve dikkat edilmesi gerekenleri nasıl belirleriz? 

Bilimsel olarak ccotoriter ebeveynlik
,, diye isimlendirilen bu 

yaklaşımda sıcaklık, sınırların belirleı:ımesi ve yaşa uygun 
bir şekilde yetkilendirme vardır. Bu duruş, aynı zaman­
da güvenli bağlılığın dengeli yaklaşımıdır: Ayrılığı teşvik 
ederken destek vermek. Aslında bağlanma tam da budur: 
Güvenli bir alan sağlarken aynı zamanda dış dünyayı keş­
fetmeyi teşvik etmek. Bağlanma, hem evde hem de dünya­
da güvende olmaktır. Bağlılığın dört temeli için elimizden 
geleni yaptık, çocuklarımızın görünmelerini, emniyette 
olmalarını, sakin olmalarını ve güven hissetmelerini sağla­
maya çalıştık. Bağlılığın bu güven veren temelleri sayesinde 
ergenler, denge ve çeviklik elde ederek, bu çalkantılı yol­
cukta köpürerek akan sularla baş edebilirler. 

O hız bağımlısı gencin Bill Hocam'ı öldürdüğü zamana 
denk gelen, oğlumuzu yetiştirmeye başladığımız yıllardan 
beri, oğlumun ve kızımın bu tür önlenebilir zarar verici 
davranışlarda bulunmamaları için farkındalık yaratabilmek 
üzere yapabileceğimiz en iyi şeyin güvenli bağlanma oluş­
turmak olduğunu düşünmüşümdür. Yoğun yaşamımızda 
gerçekleştirmesi çok zor ama hayati. Çocuklarımız ergenlik 
çağına geldiklerinde çocukluğun güvenli döneminin yüzey­
de yok olduğu ve yerini duygusal gerilimlere, düşünmeden 
karşılık vermeye, saygısızlık ve umursamazlığa bıraktığı gö­
rülür. Ergenlerin büyük bir kısmının daha çok sıkıntılar ve 
menfi duygusal durumlar tecrübe ettiğiyle ilgili çalışmalar 
yayınlanmaya başlayınca kendi çocuklarımızın gençlik yıl­
larındaki recrübderi gözümüzde daha anlam kazanmaya 
başladı. Bir keresinde genç yetişkin bir öğrenci, kendi ergen-
1 ik tecrübelerinden öğrendiklerini bana anlatmıştı. Onun 
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söylediklerinden çıkardığım, gençlerin değiştiklerini hatır­

lamamız gerektiğidir. Bazen çok fazla ve yoğun hisseden bir 

kişiyken başka bir zaınan hiçbir şey hissetmeyen ve iletişim 

kurmayan bir kişi olabilirler. O öğrencinin bana verdiği ha­

rika tavsiye, "Onların, sizin beklediğiniz gibi değil, o anda 

olmak istedikleri gibi olmalarına izin verin." idi. 

Çok şükür ki o erken ergenlik dönemlerinde duygu ve kim­

liklerinde yapısal değişimler geçiren gençler, ortaokuldan 

mezun oldukları yıllarda daha durağan bir hale geçiyor. 

Lise yılları, ilişkilerdeki dengelerin nihai test ortamıdır: 

Bize olan bağlanmalarının testi ve arkadaşlarıyla yeni bağ­

lanmaları. Konuşmak yahut konuşmamak, kısıtlamak ya­

hut izin vermek, belirsizlik durumlarında yakınında tut­

mak, bazı şeyler yolunda gitmediğinde destek vermek gibi 

kararlar alınması gereken durumlarda ergenlere ebeveynlik 

yapmak duygusal olarak zordur. Ergenlik dönemini rahat 

atlatabilmek için ebeveynler olarak bizlerin birbirimizi des­

tekleyebileceğimiz bir ağ oluşturmamız çok gerekli görün­

mektedir. Evrimsel geçmişimize bakıp da çocuklarımızı 

imece usulüyle büyüttüğümüzü ve akrabalarımızın, yakın 

arkadaşlarımızın ve belli bazı güvenilir insanların birbiri­

nin çocuklarına baktığını gördüğümüzde ebeveyn veya aile 

olarak izole kalmanın ne kadar gayritabii olduğunu anlıyo­

ruz. Köyde yaşayan bir genç, anne babasından uzaklaşmaya 

başladığında aynı toplulukta yer alan ve bu gencin iletişim 

kurabileceği, onu koruyabilecek başka yetişkinler vardır. 

Halbuki yakındaki yegane yetişkin ebeveyn olduğunda bir 

ergenin gidebileceği insanlar doğal olarak diğer ergenlerdir. 

Çocukluktan ergenliğe geçtiğimizde bağlanma ihtiyacımız 

birden sona ermez; bu destek ihtiyacımızı arkadaşlarıınıza 

ve hayatımızı paylaştığımız insana aktarırız. Hayatımızda 
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önemli bağlanma şah iyetleri olarak rol alan arkadaşları� 
mız tarafından görülmek'; onlarla kendimizi güvende his-
etmek; onlar tarafından sakinleştirilmek ve onlarla birlik­

te emniyet hissetmek isteriz. Eşim benim güven hissettiğim 
bağlanma şahsiyetimdir, ben de onun. Stresli hissettiğimiz 
zamanlarda birbirimizin desteğine müracaat ederiz ve diğe­
rinin verdiği güven hissini içimizde duyarız. 

Kızımızın ergenliğinin son üç yılı hem onun hem de bizim 
için bir sabır imtihanıydı. Oğlumuzda da olduğu gibi, er­
genliğin bu orta dönemi fiziki ve duygusal ayrılık için bir 
hazırlık zamanıdır. Kızımız, diğer gençlerde olduğu gibi, 
15 yaşından 18 yaşına kadar, hayatta karşılaştığı karar ver­
me zamanlarını sıkıntı zamanları olarak görme ile kimliği­
ni ortaya koyduğu dönemler olarak görme arasında yolunu 
buldu. Kızımızın ne giyeceği, eve saat kaçta dönmesi gerek­
tiği ve kiminle hangi filme gidebileceği konularında yoğun 
duygusal mücadelelerden bizim neler hakkında endişe etti­
ğimizi söyleyebildiğimiz, onun da neye ihtiyacı olduğunu, 
ne istediğini, günlük ve hayati kararlarda nasıl düşündüğü­
nü söyleyebildiği bir karşılıklı saygı seviyesine geçtik. 

Biraz zaman aldı ama gözyaşlarıyla dolu pek çok çatışma­
dan sonra, kafamızın içinde olan biteni -neler hissettiği­
miz, neler düşündüğümüz, neler umduğumuz,_ etrafımızı 
nasıl gördüğümüz ve nasıl işittiğimiz- söylemeyi öğrendi­
ğimizde karşımızdakinin iç dünyasında neler olduğunu ve 
bize savaş ilanı gibi görünen şeyin arkasında neler yattı­
ğını görebildik. Bu yansımadır, bu yansıtıcı konuşmadır. 
Aramızdaki bu yansıtıcı konuşmalar olmasaydı bu geçen 
yıllardaki tecrübelerimiz çok farklı olurdu. 

Kızımızın giyecekleri tertipli bir şekilde katlanmış ve kori­
dor duvarının önüne dizilmiş durumda. Ağabeyi kardeşini 
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, ·alarını araba al o up okula girmek üzere yola çıkma­
d n ··n eki rirn1i dört aat için kızımızın planı, bu ürenin 

bü •ük bir kısn1ını arkadaşlarıyla geçirmek. Bu arada ben 
hu u i; inde gözlerim kızımın odasının kapısına dikilmiş 
durumda orada duru orum· kalbimde kızıma ve onun bü-

rüınesine duyduğum saygı ve sevgi ar. Ben ve eşim uçakla 

aidip onlarla okulun orada buluşacağız. Kızımız gitmeye 
hazır. Ancak, sanırım bu durumdaki pek çok anne baba 
gibi, ben onu gidişini görmeye hazır olup olmadığımdan 
emin değilim. 

Anne baba olarak elimizden gelenin en iyisini yapmaya çalı­

şırız. Güvensizlikten güvenli bir hayata geçiş için aktif, yan­
sıtıcı ve ilişkisel çalışma yapmanın en azından üçte birimiz 

için gerekli olduğunu bilmekte fayda var. Böyle bir farkın­
dalık, bizden uzaklaşıp ergenlik dönemine giren çocukları­

mızın hayatına bütünlük getirir. Böylelikle, onlara verebile­

ceğimizin en iyisini elde etmiş olurlar. Bu, çocuklarımıza 
aynı zamanda� da kendimize, verebileceğimiz bir hediyedir. 

Ebeveynlerin evdeki hayatlarında oluşturduğu bütün yaşa­

ma, öğrenme ve sevme çabaları ve niyeti, çocuklanmızın 
ergenliklerini iyi bir şekilde yaşamaları ve yetişkinlik yılla­

rına geçtiklerinde de bu özü korumaları için gerekli ortamı 
sunacaktır. Evden ayrılmak üzere olan yahut halihazırda 

ayrılmış bir ergenseniz umarım istediğiniz zaman dönebi­

leceğiniz güvenli bir yuvanız olduğunu bilirsiniz veya ken­
diniz sizin için güvenli bir liman olarak hizmet edecek bir 

ev kurabilirsiniz. Bu kitap tamamen bu içten dışa aklaşım 

hakkındadır: Ergenlik döneminin değişikliklerini e zor­

luklarını, hayat macerasını yaşarken faydalanabile ğimiz 
güce dönüştürebileceğimiz güvenli bir liman yaratabilmek. 
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İçimizdeki Denizi Görmek 
. ve Onu Şekillendirmek 

Z
ihinsel Görüş Aracı bölümlerinde zihnimizi güçlen­
dirmek, beynimizi daha esnek hale getirmek ve ilişki­

lerimizi geliştirmek için uygulanabilir yolları araştıracağız. 
I. Bölüm' de gördüğümüz gibi, ergenlik döneminde mey­
dana gelen değişimler, hemen geçiştirilecek şeyler değildir; 
yetişkinlikte dolu ve anlamlı bir hayat yaşamak için mu­
hafaza etmemiz gereken özelliklerdir. Üzerinde duracağı­
mız uygulamalar, hayat boyunca gerekli olan bu özellikleri 
güçlendirecektir. 

Bu ilk uygulamada, "zihinsel görüş" diye isimlendirdiğim 
özellik üzerinde duracağız. Zihinsel görüş, zihnimizi ger­
çekten "görme" veya bilme yetisidir. Bu teriıni, tıp fakült 
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sinde okurken çoğu hocamızın bu özelliğe sahip olmadığını 
-en azından hastalarıyla görüşmelerinde uygulamadıkları­
nı- fark ettiğimde buldum. Bana zihni görebilmenin, em­
pati kurmanın, merhametin ve nezaketin bütün ilişkilerde 
ve özellikle de doktorla hastası arasındaki ilişkide önemli 
olduğunu hatırlatacak bir kelimeye ihtiyacım vardı. Zihni­
mizin nasıl çalıştığını ne kadar iyi anlarsak iç dünyamız o 
kadar sağlıklı hale gelir. Bunun nedeni, dikkatimizi zihni­
mize yoğunlaştırdığımızda beynimizde bazı özel devreler 
oluşturabilmemizdendir. Zihin gerçek anlamda "plastik"cir 
-yani tecrübeyle değişebilir- ve hangi yaşta olursa olsun 
onu daha sağlıklı ve uyumlu hale getirmek mümkündür. 

Zihinsel görüş üç .temel yetenek içerir. 

Birincisi iç görüştür; kendi içsel akıl dünyanı anlayabilme 
yeteneği. İç görüş, sizin şu anda kim olduğunuzu, geçmişte 
kim olduğunuzu ve yakın gelecekte kim olacağınızı bilme­
nizi sağlar. İç görüş, geçmişi, şimdiki zamanı ve geleceği 
ilişkilendirir, dolayısıyla size kim olduğunuzu tam ve açık­
ça anlayabilmeniz. için bir zaman-yolculuğu yeteneği verir. 

Zihinsel görüşün ikinci özelliği empatidir; başka insanların 
içsel akıl dünyalarını anlayabilme yeteneği. Empati, bizim 
başka insanların bakış açısından "görmemizi" ve kendimi­
zi onların yerine koymamızı sağlar. Empati, merhamete 
ve nezakete açılan kapıdır. Diğer insanların niyetlerini ve 
ihtiyaçlarını anlamamız sayesinde, karşılıklı olarak tatmin 
sağlayan bir şekilde hareket etmemize vesile olması hase­
biyle de sosyal aklın anahtarıdır. 

Zihinsel görüşün üçüncü özelliği bütünleştirmedir; bir şe­
yin farklı parçalan �rasında bağlantı kurarak onu bir bütün 
olarak görebilme yeteneği. İletişim kurarken farklılıkları 
göz önünde bulundurur ve şefkatli olmaya çalışırsak bü-
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tünleştirn'le, ilişkilerimizi kıymetli hale getirir. İçsel bütün­
leştirn'le; hafızamızın muhtelif yönlerini geçmişimiz, mev­
cut durumumuz ve geleceğimiz arasında mantıklı bir bağ­
lantı kurarak birleştirmemize ve böylece kimliğimizi ortaya 
koyan bir hayat hikayesi oluşturmamıza yardım eder. Bü­
tünleştirme, aynı zamanda beynimizin ve vücudumuzun 
farklı kısımlan arasında bağlantı kurarak sağlıklı ve işlevsel 
olmamıza yardım eder. Bütünleştirme, iç dünyamızda ve 
diğer insanlarla olan ilişkilerimizde koordinasyon ve den­
ge oluşturur. Bütünleştirme, sağlıklı bir hayat yaşamanın 
temelidir. İç görüş, empati ve bütünleştirme yeteneklerini 
içeren zihinsel görüş; vücudumuzun, ilişkilerimizin ve zi­
hinlerimizin sağlıklı olarak yaşamasını sağlar. 

Beynin en yüksek bölgesi olan korteks, muhtelif şeylerin 
resimlerini yahut tasvirlerini oluşturmak üzere sinyal gön­
deren sinir hücrelerinin -sinir sisteminin temel hücreleri­
" haritalarını" veya desenlerini oluşturur. Korteksin arka 
kısmı gördüklerimizin, yan kısımları ise duyduklarımızın 
haritasını oluştun.ır. Korteksin ön kısmında, geçmiş olayla­
rın ve muhtemel gelecek tecrübelerimizin haritaları da da­
hil olmak üzere pek çok farklı harita oluştururuz. Korteksin 
en ön kısmı ise zihnimizin kendisinin haritasını oluşturur. 
Zihinsel hayatımızın pek çok yönünün yanı sıra, başka bir 
¼inin duygularını, düşüncelerini ve hatıralarını bu sayede 
hisseder ve kafamızda resmederiz. Bunları "zihinsel görüş 
haritaları" olarak isimlendiriyoruın, zira bunlar başkala­
nnı n da npkı bizim gibi zihinleri olduğunu anlamamızı 
sağlar. Başka bir kişinin zihnini hissettiğimizde o kişinin 
o andaki içsel zihin tecrübesinin ne olduğunu resimleyerek 
bir harita oluşturuyoruz. İşte bu bi.r kişinin, kendi zihin 
haritasını ve başka bir kişinin zihin haritasını yapabilmesi 
yeteneğini zihinsel görüş olarak isimlendiriyorun1. Bu yete-
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nek kendimizi nasıl anladığımızı önemli ölçüde değiştirir. 

Zihinsel görüş, duygusal ve sosyal zekanın odağındaki te­
mel yetenektir. Zihinsel görüş, hayatlarımızı daha kuvvetli 
yapmak için öğrenebileceğimiz, hem de iyi öğrenebileceği­
miz bir şeydir. 

Herkesin duyguları, düşünceleri ve hatıra ları vardır. Ancak 
zihinsel görüşün bize sağladığı zihnimizin bir resmini, bir 
haritasını oluşturma gücüyle bu duyguları, düşünceleri ve 
hanrala�ı yeni ve faydalı şekillerde kullanabiliriz. Zihinsel 
görüş, "üzgün olmanın" yahut "kızgın olmanın" ötesine 
geçmemizi, bu üzgünlük ve kızgınlık duygularımızın far­
kına vararak onların bir bütün olarak bizi ifade ermediğini 
görmemizi, bu duyguları kabul etmemizi ve onları değişti­

rerek depresyona girmemize veya kızgınlığa ve öfkeye ka­
pılmamıza mani olur. 

Bir zihinsel görüş haritası, kendi içsel akıl dünyamızın veya 

başkalarının içsel akıl dünyasının -hissettiklerimiz, dü­
şüncelerimiz ve bakış açımız- bir çeşit resmidir. 
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ZİHİNSEL GÖRÜŞÜN ÜÇ TEMEL TİPİ 

İç görüş için bazen kendinin farkına varınak veya kendini 
bilmek diye adlandırılan "ben"e ait zihinsel görüş haritası 
vardır. Empati yapmak ve başkalarını anlaınak için "sen"e 
ait zihinsel görüş haritası vardır. Hatta "bizim" büyük bir 
bütünün bir parçası olduğumuzu bilerek düşünmek, hayal 
etmek, mantık yürütmek ve davranış şeklimizi yönlendir­
mek üzere "biz"e ait bir zihinsel görüş haritası da vardır. 
Bize ait zihinsel görüş haritası, sosyal anlamda iyiliği düşü­
nerek ahlaklı bir şekilde yaşamamızı sağlar. İç görüş, em­
pati ve ahlak; beyinlerimizdeki zihinsel görüş haritasından 
doğar. 

Gençler olarak bu haritaları yeni ve değişen şekillerde oluş­
turabiliriz. Bu bana, sana ve bize ait zihinsel görüş harita­
larını oluşturma yeteneğimiz geliştikçe hayatlarımız daha 
özgür, daha tatminkar ve daha esnek olacaktır. Ergenlik 
dönemindeki yolculuğumuzun önemli bir özelliği, kendi­
mizi ve başkalarını anlamanın daha girift yollarını geliş­
tirmemizdir. 

Zihinsel görüş bir hünerdir. Ancak bu önemli bütünleştirici 
yeteneği kazanmak için bir eğitim kampına gitmek zorun­
da değiliz. Zihinsel görüş araçları kısımlarında açıklaya­
cağımız derin düşünme ve yansıtıcı konuşma tekniklerini 
gündelik yaşantımızda hemen kullanmaya başlayabiliriz. 
Bu becerileri kazanmaya çalışırken hatırlamamız gereken 
heyecan verici şey, böyle bir beceriyi öğrenirken inir hücre .. 

!erimiz arasında bağlar kurulduğu ve bunun da beynimizde 
daha bütünleşik devrelerin kurulmasını sağladığıdır, Ve bu 
bütünleşik devreler, duygularımııı nasıl dengeleyeceğimizj, 
dikkatim.izi nasıl toplayacağımızı, başkalarını ve kendimizi 
nasıl anlayacağımızı, problemlere nasıl yaklaşacağımızı ve 
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başkalarıyla nasıl iletişim kuracağımıı.ı anlamamızı sağlar. 
Yaratıcılıkta bütünleştirmenin çok önemli olmasının nede­
ni budur. Zihinsel görüş beceril ri, beynimizde bütünleş­
tirmenin gelişmesini sağlar. 

Daha önce gördüğümüz gibi, zihinsel görüş becerileri­
ni kazanmanın üç anlamı vardır. Birinci j iç görüş, yani 
insanın kendi içsel akıl dünyasını görebilmesidir. İkincisi 
empaci, yani insanın başkalarının içsel akıl dünyasını göre­
bilmesidir. Üçüncü anlam da hem kendi zihnimiz.i hem de 
başkalarının zihnini bütünleştirmeye yönlendirmektir. İşte 
zihinsel görüş kısaca budur. 

İÇERİDEKİ DENİZİN İÇİNİ GÖRMEK 

İçimizde, kendi iç sübjektif akıl dünyamızda olup biten­
ler hakkında düşündüğümüz zaman, beynimizin zihinsel 
görüş haritası yapma devrelerini geliştiririz. Evet, zihinsel 
görüş becerilerimizi kullandıkça ön beyindeki o devreleri 
aktif hale getiririz ve devrelerin güçlenmesine yardım etmiş 
oluruz. Beynin bu bölgesi, içsel hayatımızın ve başkalarıy­
la olan ilişkilerimizin koordinasyonunu ve dengelenmesini 
sağladığı için zihinsel gör� becerilerini geliştirmek ne olup 
bittiğini anlamanıza ve bunu en iyi şekilde kullanmanıza 
yardım eder. 

Peki, zihnimizin fark.ındalığıyla ne yaptığımız, kendi süb­
jektif zihinsel hayatımızın şuuruna varmamız ve içimizde­
ki denizin zihinsel görüş haritasını yapmamız, beynimizin 
fiziksel yapısını nasıl değiştirir? Bu, beynin yaşanan tecrü­
belere istinaden bağlantılarını değiştirmesi süreciyle olur ve 
bu sürece nöroplastlsite denir. Buradaki tecrübenin anlamı, 
dikkatinizi nasıl yoğunlaştırdığınızdır. Dikkatimizi içsel 
zihinsel yaşantımıza yoğunlaştırdığımızda kendimizi ve 
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başkalarını anlamamıza yardımcı olan ağların büyümesini 

sağlarız. Zihinsel görüş haritalarının bizim için yapabilece­

ği budur. Bizdeki ve başkalarındaki iç denizin aydınlanma­

sına yardımcı olurlar. 

Peki, iç zihinsel deniz nedir? 

Bu zengin iç dünya; duygularınızı, düşüncelerinizi, algıla­
rınızı, hatıralarınızı, gördüklerinizi ve heyecanlarınızı ve 
ayrıca niyetlerinizi, davranışlarınızı, inançlarınızı, umutla­
rınızı, hayallerinizi ve isteklerinizi içerir. Bu içsel zihinsel 

sürecin uzun bir listesi olmasına rağmen, iç zihinsel dünya­
mızda motivasyon, özlem ve dürtüler gibi başka şeylerin de 

olduğunu tahmin edebilirsiniz. 

Zihinsel dünyamızın içeriği olan bu zihinsel faaliyetler, biz 

onların farkında olmadan gerçekleşebilir. Ancak, biz bu iç­
sel tecrübelere dikkat ettiğimiz zaman çok önemli bir şey 
olur. Zihinsel yaşantımızın farkına vardığımızda içimizde­
ki denizi hissedebilecek şekilde zihinsel görüş yeteneğimizi 

geliştirebilir ve içsel yaşantımızı müspet bir şekilde yönlen­

direbiliriz. 

Zihinsel görüş, zihinsel hayatımızı nasıl değiştirir? Bunun 
nasıl olabileceğini ve bunu kendimizin nasıl yapabileceğini 

öğrenmek için "Zihin nedir?" sorusunu sormamız gerekir. 

Bu konuya özel ilgi duyuyorsanız zihnin derinlemesine 
bir incelemesi olan Kişiler Arası Nörobiyoloji Cep Rehberi 
(Pocket Guide to lnterpersonal Neurobiology) kitabımı oku­
yabilirsiniz. Burada pratik yollarını tartışacağımız konuları 
o kitabımda derinlemesine incelemiştim. Bu yeteneklerin, 
hayatımız boyunca karşımıza çıkabilecek muhtelif zorluk­
lar karşısında nasıl kullanılabileceği konusunu araştırmak 
isterseniz bu yaklaşımı örnekleyen pek çok tecrübeyi anlat­
tığım Zihinsel Görüş (Mindsight) kitabımı okuyabilirsiniz. 
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Zihin nedir? Bu sorunun tek bir cevabı yoktur. Aslında pek 
çok bilim dalının bu basit fakat düşündürücü soruya bir 
cevabı yoktur. Tuhaf görün e de bu doğru. Burada zihnin 
ne olduğu konu undaki düşüncelerin1in pratik uygulama­
larını, hayatınızı güçlendireceğini ünıit ettiğim şekilde in­
celeyeceğiz. 

"Zihin" kelimesi gen llikle içs 1 ve sübjektif hayat cecrübe­
leriıniz ve Farkında yahut bilincinde olnıa süreci anlamında 
kullanılmakla beraber, zihin aynı zamanda enerji ve bilgi 
akışını da düzenlemektedir. Zihin, enerjinin hem vücu­
dumuzdaki (içs l enerji) akışını henı de bizimle diğerleri 
arasındaki (ilişkisel enerji) akışı düzenler. Düzenlenıe de 
hem iz.len1eyi hem de değişikliği gerektirdiği için zihnimiz 
o enerji ve bilginin zaman içinde na ıl aktığını rakip eder 
ve değiştirir. Belli bir resme, harı raya yahut düşünceye dair 
enerji düzenini gö teren bir tasvir veya harita bilgi akışı ola­
rak isimlendirilir. 

Zihnin, enerji ve bilginin düzenlenmesindeki rolünü anla­
ınak, biz.e onların akışını müspet yöne sevk etme imkanını 
verir. ağlıklı yönde ilerleyebiln1ek için ı.ihnimiıi bütünleş­
nıeyle -yani içsel ve diğer insanlarla ilgili olan dünyamızın 
nıuhrelif özelliklerini daha uyumlu ve fonksiyonel bir şekil­
de bağlamayla- m şgul cucmamız gerekir. 

Şunların furkına varnıak önenılidir: (1) Zihin sadece içsel 
·üreçJerinizi değil, aynı zamanda diğer insanlarla olan ilişki-

lerinizi de ekiler, (2) zihin, kendi k ndini organize eden ve 
böyldil<le enerjinh1 hem içinıizde henı de başkalarıyla na Ll 
aka ğını fork ermenıizc ve yönl ndirmemize inıkan sağlayan 
düzenleyici bir üreçcir. Zihinsel fuaüyetler böyle şekillenir. 

Zihin cl Hyeder gerç kce nedir? Hepsinin ortak öz.elliği 
nedir? 
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Du\ �ular v, <lü ün -,ı r il: i, zihin,' l faali ti ·r c.l ıı ı•ı'i . � 
\ bil�inin i ·in1i1 i �ki akıs H.l1. nl ·ri Jarnl tnnımlannhilir. 

n rji - -itli ) 'kill rd 1· ırşı n,11.a ·ıl abllir. ksda bu kc:­
.. rtn n1i1.i s:.ığla an ışık ribi v ')"-l onları duyın ti 

t i • n kullandı ıffllZ " en rji i ribi. B 'ıind i ,oıda l\ t rn 1 
hü re bn n .. ronların zari.. rından i � ·ri v • Jış:1rı al·ar ıl blr 
kin1��ı � l algılann1a rn:.ı ncd ·n lur v' bu Ja nöronlunn 
birbiriyl iletişim kurn1:.ı. ını .�ğlar. Bu, ·lcktrol im . ul 
n rjidir. n t  n1el ·vi ·ind ,ş l li n  lurnol'un,c.:n"rii 

bir yl r yapın, k:ıpn ·ir idir. 
B lirli n rji düzenleri bdli bilgileri h idir. En ·rji di.iz ·n-
1 rinin bilbi ta., rn1a ·ı, bu di.i'l.enl ·rin ·nerjinin al ıl uıınası­
nın öre ind bir anlan1 ifade ettiğini "st ·rir. Mc in ''Altın 
Kapı Köprü ü' (G ld ·n at Bridge) . ıdı ıında o harH -
rin ı ığtnın k limdcri du duğumdal is s dal ahırının 
enerji i an Fran i o Ko ,u'nd�ki k"prüni.ln kendi ·l d ğil­
dir. Kelimeler enerji düzenleri ,le taşınır," n al· bunlar bil i 
içeren düzenlerdir. Bil

t,
i n�rji akı�ı bir 'ri t'm-11 tti i 

-bir e i bize tekrar undu" u- ıamnn rta 1a ·ık, r. � u 

zaman içindeki akı , zihnin bir öz lliği l ligitrıiz hu nl tş, 
camaınen en rji v bilgi 1 ve l unların zaman i indt' l\,\stl 
deği tiğiyl ilgilidir. 

İç görüş} içimizde akan bu en •rji i v bilgiyi 'kın ·ınizi 
sağlar. Peki, bu i dün an1ızı nasıl görürüz? [ il·katiıniıi 
i imize yönl ndirip enerji ve bilgi akı\ ını his. (.'tın ki h,t�l.ı 
rız. Bu arada, dikkat, bilgi al ışını nasıl, "nl ·n<lirdi�imiık 
c nımlanır. D l.c ısı ,la bilin li L rnl i ıihins •I tlün 1 .ınuıa 
dikkat m k, zihnimizin bilgi ini farl rn htlı �t , gunl.ıştı 
m k anlamın, gelir. P:ırl ındalık ayt-. ind ·, iç tlUn, larımı­
ı..a yol uJuk yapına ,1, i imiı.d ki d niıi \ ·ıl a p;ürın i ve 
ond üı, bilnıe i •• ğreniriı.. Zihins l görüş, bu şd il l i s ·1 
anlayışımızı e iç· l gü ümüzü geli ·rirm miıi ,a lar. 
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ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI A: 
İç Görüş ve Zihnin HRDD Süreci 

Şimdi, gözlerinizi kapayın ve kendinize şunu sorun: Şu 
anda vücudumda neler hissediyorum? Kaslarınızdaki geril­
meyi hissedebilirsiniz veya kalbinizin attığını, ciğerlerinize 
havanın dolup boşaldığını veya en basitinden vücudunu­
zun tamamından bir hissiyatın aktığını hissedebilirsiniz. 

Zihin gözümün önüne ne gibi resimler gelir? Resimler, alı­
şık olduğumuz görsel olanlar yanında, muhtelif şekillerde 
olabilir. Ancak zihninizde seslerin ve dokunuşların, hayatı­
nıza ait bir zamanın resmini veya gelecekle ilgili bir ümi­
dinizin resimlerini de görebilirsiniz. Resimleri kelimelere 
dökmek oldukça zordur ama bunun için endişe etmeyin 
-şu anda önemli olan, bu içsel zihinsel tecrübelerin farkın­
da olmaktır. 

Peki, içimde ne gibi duygular vardır? Duygular, vücudu­
muzun hissettikleriyle alakalı olabilir fakat aynı zamanda 
vücudumuzu düşüncelerimize, hatıralarımıza ve algıları­
mıza bağlar. Duygusal hissiyatınızın farkına varmak, içini­
zi isimlendirmesi zor bir enerji akışıyla doldurabilir. Sadece 
içinde bulunduğunuz duygusal durumun farkına varmak 
bile çok iyi bir başlangıçtır. 

Son olarak; bilincimden hangi düşünceler akmaktadır? 

Komik ama aslında bir düşüncenin yahut düşünmenin ne 
olduğunu hiç kimse gerçek anlamda bilmez! Onun için, 
şunu düşünüyorum veya bunu düşünüyorum dediğinizde 
ne demek istediğinizi ifade etmekte zorlanıyorsanız endişe­
lenmeyin. Bazıları içsel sesin ne dediğini duyabilir, bazıları 
ise kelimelere dökülemeyen bir şey hisseder. Düşüncelerin 

yükselmesi iyidir; yapmanız gereken sadece şu anda içiniz­

den gelenlerin farkına varmaktır. 
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1\ t bu. neler olup bitti ini .. rmek için HRDD (Hi , Re­
·im. Duygu, Düşün ) ü� i ,ı i d niı.in1iz bakı cır. 
Zihnimizd HRDD ü ını u ul dığımıı.da herhangi 
bir anda i in1izd ki hi 1 ri, r imleri, du 1guları dü ün-

l ri kontrol d riz. HRD kı altm., ı bu ür� i anlatmak 
i in u gundur. Zira rkınd lıkl ık n hi. lerin, re-
iml rin, du, ulann v dü ün u rb t bir ekil-

• 

d birbirin bağlantılıdır. 

Bu i l cecrüb 1 ri k limel r d .. knı k zorun<la değiliz; 
HRDD uygulam ının n "n mli bil ni i dün anıızın 
farkına varmakcır. inalığımız arttık d.ıha il ri ara tır­
malar i in günlük tutmayı d n biliriz. 

MADDİ DÜNYANIN FİZİKSEL OLARAK 

GÖRÜLMESİNE KARŞIN İÇ DÜNYAMIZIN 
ZİHİNSEL OLARAK GÖRÜLMESİ 

Dün ada ileti im kurma şeklin1iz gerç kliğe iki farklı 

bakış türüne gör aynlabilir. Biri zihinsel görüş dediği­
miz zihnin görüşü, diğ ri i e nesneler dünyasının fiziksel 
doğa ını görüştür. Modern yaşan1, zihinsel içsel görüşten 
ziyade fız.ik el görüşe daha fazla bağımlıdır. Bu içsel süb­
jektif dünyaya yoğunlaşamama, dikkat edilmesi gereken 
bir hu u tur. Zira zihni görememek, insanların başkaları­
na aygı v n1 rhamer gö cerm d n davranmasına neden 
olabilir. Evde il miı. v arkadaşlarımızla okulda öğret­
menlerimiz v ınıf rkadaşlarımızla� daha g niş olarak 
külcür v o yal dünyayla olan ili kilerimizd ki t crübe-
1 rimiz kim olduğumuzu ş kill ndirdiğin gör bu tec­
rübeleri lde diş ş l linıiı. z.ihin l görüşü destek! y bilir 
yahut engelleyebilir. Bu t rüb I rin ğunluğu dı a dö­
nükse ve sadece bi2.in1 fiziksel n ne algılama istemimizi 
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fi hiz ediyorsa bu durumda şahsi iç dünyamızı ve kişile, 
ara ı hayatımızı görecek ve şekillendirecek yeteneklerimi­
zi gelişti�meyiz. 
Bir gözümüzü kapadığımızda dünyayı sadece iki boyutlu 
görebiliriz. Ancak iki gözümüz de açık olduğunda etrafımı­
zı kuşatan üç boyutu görebiliriz. Bu algılamadaki 2-B' den 
3-B'ye geçiş, nesnel görüşten zihinsel görüşe geçişi_ anlatan 
bir analojidir. Zihinsel görüşe sahip olduğumti;da zihni­
mizi insanlık y�amımızın bürün boyutlarıyla görebiliriz. 
Zihinsd görüş olmayınca algılamamız etrafımızı saran ve 
nesnelerle dolu fiziksel boşluk seviyesinde olur ve içimizde ­
ki denizi göremeyiz. 
Bir seferinde -ismine Stuart diyeceğim- 90'lı yaşlarının ba­
şında ve maalesef pek zihinsel görüş yeteneği olmayan bir 
hastam olmuştu. Stuarı, hayatını genellikle düz ve fiziksel 
bir gerçeklikle yaşamıştı. Kendisinin ve 65 yaşındaki eşinin 
başlayan hastalıkları da dahil olmak üzere, o yaşında kar­
şılaştığı zorluklar ve değişimler için hazır değildi. Zihinsel 
görüş yeteneğini kazanınca Sruarr'ın hayatı daha dolu ve 
daha· bağımsız hale geldi, kendisi de hem hayattan daha 
çok zevk almaya hem de şükran duymaya başladı. 
Stuart yeni bir yeteneği nasıl öğrendi? Dikkatini yoğunlaş­
tırmak suretiyle beyninin faaliyetlerini yeni yollara yönlen­
direbildi. Beyin aktif hale geçtiğinde sinir hücreleri arasın­
daki bağlantıları faydalı bir şek.ilde değiştirebilir. Zihinsel 
yoğunlaşma, yaşımız ne olursa olsun, beynimizin yapısırn 
değiştirebilir. 
Hayatımız devam ederken beynimiz hangi yöne gidece­
ğimize karar veren sürücü olabilir. Stuarr'ın durumunda 
bunun anlamı, alışageldiği düzlemsel bir dünyaydı. Bu 
durumu beyni kontrol altında tutuyordu. Beynimiz oto-
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matik davranışlar, otomatik düşünme ve otomatik cevaplar 
oluşturabilir. Hayat bir oyunsa bunu beyin yönetir. Ancak 
zihnimiz, beynirnizi ateşleyerek seçeceğimiz yeni yönlerde 
gelişmemizi sağlayabilir. Bu size biraz acayip gelebilir ama 
doğrudur. Bilimsel çalışnıalar, 

·
dikkatim izi yoğunlaştırma 

şeklimize bağlı olarak beyniınizin farklt yönlerde gelişti­
ğini göstermiştir. İçimizdeki denizi derinlemesine görmeye 
başladığımız zaman, zihnimizi kullanarak beynimizi daha 
bütünleşik bir fonksiyona ve yapıya doğru değiştirebiliriz. 
Hayatımızdaki sağlığı ve esnekliği oluşturan, beyindeki 
bütünselliktir. 

Zihinsel görüş gücünün anahtarı budur. Hayat yolculu­
ğumuzda sürücü koltuğunda oturmamızı sağlayacak yete­
nekleri öğrenebiliriz. Bunu, II. Bölüm' de göreceğimiz gibi, 
beyni anlayarak ve III. Bölüm' de göreceğimiz gibi, başka­
larıyla nasıl daha etkin bir şekilde iletişim kurabileceğimizi 
öğrenerek yapabiliriz. Zihni daha berrak şekilde görmeyi 
sağlayan yetenekleri öğrenebiliriz. Böylece de zihnimizi, 
beynimizin ateşleme fonksiyonunu, hatta onun şebekesini 
oluşturan fiziksel bağlantılarını değiştirmek üzere istediği­
miz yönde şekHlendirebiliriz. Zihinsel görüş inşa etme pra­
tiklerinde hep bunu yapacağız. 

Bfr müzik enstrümanını öğrenmek için uzun zaman har­
carsak beynin bu esnada çalışan kısımları gelişmeye başlar. 
Dikkatimizi uzun zaman bir spora teksif edersek bu sefer 
de beynimizin sportif aktiviteyle ilgili kısmı gelişecektir. 
Benzer şekilde, internette haşır neşir olduğumuz sosyal 
medya kullanımı ve oynadığımız oyunlar da beynımizi şe­
küleJJdirecektir. İyi haber; dengeli olduğu tnLldde tçe beynı ... 
ınizin s� bir değil, pek çok yeteneği öğfenebilcceğldir. 

olan, sevdiğimiz şeyleri bulmak ve hayatımızda o 
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tutkuları geliştirm ktir. İçin1izdeki denizi görmek için her 
gün biraz vakit ayırmak zihinsel görüş devrelerimizin geliş­
n1 ine yardım edecektir. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI B: 
Aydınlanmış İç Görüş 

Şu anda bulunduğunuz yerde etrafınıza bakın ve bir sa_n­
dalye yahut bir taş gibi cansız bir· nesne bulun. Dışarıdaysa­
nız bakın bakalım, bir bulut veya akarsu gibi hareket eden 
bir şey bulabilecek misiniz? Şimdi caddede, televizyonda 
veya bir fotoğrafta yürüyen insanları seyredin ve onların 
sadece boşlukta yürüyen nesneler olduğunu, içsel zihin­
sel hayatları olmadığını hayal edin. Bu, sizin, nesnelerin 
yüzeysel özelliklerini algılamanızı sağlayan fiziksel görü­
şünüzdür. Şimdi de zihinsel görüşünüzü harekete geçirip 
aynı insanlara bakın ve onların zihinlerinde neler tecrübe 
ettiğini hayal etmeye çalışın. 

İnsanların o aynı görsellerinden aldığımız enerji, içimizde 
iki farklı şekilde işlenebilir. Onları sadece nesnelerin resim­
leri olarak görebiliriz -bu, fiziksel dünyanın zaman ve uzay 
içindeki haritasını yapan fiziksel idrak sistemimizdir. Diğer 
bir insanın zihninin haritasını yapmamızı sağlayan zihinsel 
idrak sistemimizi de devreye sokabiliriz. Başka bir insanın 
iç zihinsel hayatını bu şekilde "görür" yahut hissederiz. 

Şimdiye kadar etrafınıza zihinsel olarak hiç bakmadıysanız 
bu sizin için bir ilk olacaktır, lütfen sabırlı olun. Bunların 
bir kısmını zaten biliyorsanız devam ettikçe öğreneceğiniz 
yeni yetenekler olacaktır. Zihni anlamak için daha önce 
çok zaman harcadıysanız da bunlar sizin için iyi bir tekrar 
ve bilgilerinizi güçlendirme olacaktır. 
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EMPATİ 

Kendi zihinsel haritamızı yapmak için yeteneklerimizi kul­
landığımızda bunu iç görü olarak-adlandınnz. Aynı yete­
neği başka bir kişinin iç zihinsel hayatını hissetmek ve ona 
saygı duymak için kullandığımızda, başka bir kişinin zi�in-
d haritasını yaptığımızda, bunu merhametli anlayış veya 

basitçe empati olarak adlandırırız. Empatiyi işleyiş şeklimiz� 
diğer kişiyle ilişkimizi her iki taraf için de kazanç sağlayan 

yahut asap bozucu ve tatmin etmeyen bir hale getirebilir. 

Peki, ilişki gerçekten ne demektir? 

Bir arkadaşınızla konuştuğunuzda kendinizden arkadaşı­
nıza hava mol�külleri şeklinde giden bir enerji gönderirsi­
niz. Arkadaşınızın kulak zarı bu enerjiyi alu ve kuJağında­
ki sinirler bu molekül enerjisini beyne akan bir elekrrokim­

yasal enerjiye çevirir. Bu enerji akış kalıpları, gönderdii!iniz 
sesleri temsil eden bilgiler içerir, tabii bu sesler de anlamlı 
kelimeleri taşır. Aynı dili konuştuğunuz için arkadaşınız 
bilgileri sizin gönderdiğiniz enerji kalıpları şeklinde alır. 

Birbirimizle iletişim kurmamız aslında iki insan arasında 
enerji ve bilginin paylaşımıdır. 

Dolayısıyla iletişim; enerji ve bilgi paylaşımı olarak tanım­
lanabilir. 

Bu paylaşım, zihnin kendisi hakkında bilgi i erd_i0ind e 
siz de arkadaşınızın iç denizinde neler olup bittiö-i l il0i­

lendiğiniz zaman, onun içsel hayatına uyum sağlıyorsun 
demektir. Bu uyum sayesinde kendi i inizd rkada ınızın 
zihin haritasını oluşturursunuz. Bu da mpatinin n ten1 l 
özelliğidir. 

Zihinsel görüş; bir kişinin davranış ol re k ' ptı larına re­
aksiyon göstermektense, o kişinin fizik l larak g··nderdi-
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ği sinyalleri ve iletişimini değerlendirerek onun içsel zihin 
haritasını oluşturmanızı sağlar. Zihinsel görüş, davranışı 
oluşturan zihni anlamanızı sağlar. 
İlişkisel iletişimin üç ögesi vardır. Birincisi; sizinle diğer 
kişi arasında neler olup bittiğini hissetmektir. İkinci�_i; içi­
nizde neler olup bittiğini anlamak, yani iç görüdür. Uçün­
cüsü, diğer kişinin içinde neler olup bittiğini anlamak, yani 
empatidir. İlişki kurduğunuz kişiyle "aranızda" olan biteni 
anlamak için sizinle diğer kişi arasındaki iletişimin nasıl 
olduğuna bakabilirsiniz. Gönderilen sinyaller ile algılanan 
sinyaller aynı olmalıdır. Karşınızdaki gerçekten söylediği­
nizi duyuyor mu? Dikkatini size yoğunlaştırıyor mu, yoksa 
başka şeylerle mi ilgileniyor? Söylediğinizi anlamaya ça­
lışıyor mu? Ve bu arkadaşınız sizin kim olduğunuzun ve 
zihninizin haritasını yapmaya çalışıyor mu, yoksa sadece 
davranışlarınızla mı ilgileniyor? Karşımızdaki kişinin duy­
gularımızı hissettiğini hissettiğimizde buna "duygular his­
sedildi" denir. Bu hissiyat, yakın ve destekleyici bir ilişki­
nin en önemli özelliğidir. 

İlişkinin empati kısmında, karşımızdaki kişiden aldığımız 
sinyallerden o kişinin iç zihinsel tecrübelerinin neler oldu­
ğunun haritasını yapabiliriz. Bu sinyaller, kişinin kelime­
lerle söylediklerinden ve iletilen sözsüz işaretlerden meyda­
na gelir. Sözsüz işaretler; göz teması, mimikler, ses tonu, 
duruş, vücut hareketleri ve dokunmalar ile zamanlama ve 
verilen cevapların yoğunluğudur. Bu tür sözsüz sinyaller, 
genellikle zihinde neler olup bittiğinin kelimeler dünyasın­
dan önce ve on.un ötesinde işaretleridir. Bu sinyallere dik­
kat etmek, başka bir kişinin zihinsel görüş haritasını çıka­
rabilmede anahtar rol oynayabilir. 
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ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI C: Empati 

Sözsüz sinyaller üzerinde yoğunlaşmanın içimizde oluştur­
duğu hissiyatı kelimelerle ifade etmek zor olabilir, ancak 
bu zihinsel görüş devrelerimizi harekete geçirmenin bir yo­
ludur. Bunun eğlenceli bir uygulaması, televizyondaki bir 
diziyi ve filmi televizyonun sesini kapatarak seyretmek ve 
ekrandan sözsüz olarak iletilen sinyalleri anlayıp anlama­
dığınızı görmektir. Bilmediğiniz dildeki bir filmi deneyin, 
alt yazılan olmasın ama sesi açın ki hikayedeki karakter­
lerin ses tonlarını duyun. Zihninizin, karakterin dünyası­
na HRDD sürecini uygulamasına müsaade edin. Zihinsel 
harita oluşturma yeteneğinizi kullanarak her bir sahnedeki 
karakterin hislerinin, görüşlerinin, duygularının ve düşün­
celerinin neler olduğunu anlamaya çalışın. Ne kadar isabetli 
olduğunuza kafayı takmayın. Başka bir insanın zihninden 
geçenleri hayal etmeye çalışmak ön beyin bölgelerini hare­
kete geçirir ve başka bir kişinin zihin gözünden görmeye 
çalışma denemeleri beyninizin bu bölgesini güçlendirir. 

BÜTÜNLEŞTİRME 

Zihlnsel görüş, sadece empatiyle diğer insanların veya iç 
görüyle kendimizin iç denizini hissetme yeteneği değildir; 
zihinsel görüş aynı zamanda, başkalarının iç dünyasını ve 
kendi iç dünyamızı, birbirimizle olan ilişkilerimizi koor­
dine eden ve dengeleyen bir yetenek olan bütünleştirmeyi 
geliştirir. 

Bütünleştirmenin gerçek anlamı nedir ve neden karmaşa­
dansa berraklığı, kargaşadansa dinginliği geliştirjr? 

Bütünleştirme, bir şeyin farklı parçaları arasındaki bağ­
lantılardır. Mesela bir ilişkide bütünleştirme sağladığımız-
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da k ndimiz e diğer kişi arasındaki farklılıkların farkına 
armışız deınektir. Bunun akabinde merhametli anlayış ile 

ileti im arasındaki bağlantıyı destekleriz. Beynimizde bü­

tünleştirme, üst ve alt bölgelerimiz yahut sağımız ve solu­

muz arasındaki farklılıkları görüp onlar arasında bağlantı 

kurduğumuzda ortaya çıkar. 

Kendi içimizde bütünleşme sağladığımızda ilişki gibi bir 
sistem veya sinir sistemi ile beyin ve bütün vücut esnek ve 
uyumlu bir akışa geçer. Bütünleştirme uyumluluk sağlar. 
Bir sistemin parçası olarak oluşturulan bütünleştirme öz­
gün ve özelliklidir, mesela sizinle benim aramızdaki ilişki 
gibi yahut bir koronun üyelerinin uyum içinde şarkı söyle­
meleri gibi. Farklı parçalar kendi özgün yönlerini muhafaza 
eder ve aynı zamanda bağlantılı hale gelir. Beynin -sol ve sağ 
bölgeleri koordineli ve dengeli bir şekilde çalışır, sizinle be­
nim aramızdaki iletişim farklılıklarının farkına varır, ne­
zaketli bir bağlantıyı teşvik eder ve böylece ilişkimiz gelişir. 

Şayet farklılık veya bağlantı ortaya çıkmazsa çok özel bir 
şey olur. Bütünleştirmenin önüne set çekildiğinde sistem 
iki uç noktadan birine gidebilir: Bir tarafta kargaşa ve diğer 
tarafta katılık. 

Ben bunu bir nehir gibi düşünürüm. Merkezi akıntı, bü­
tünleştirme ve uyum tarafından oluşturulur. Bu merkezi 
ve uyumlu akımın dışındaki sahillerden biri kargaşa, di­
ğeri de katılıktır. Karmaşa hakim olduğunda her şey kont­
rolden çıkmış, vahşi, bunaltıcı ve öngörülemezdir. Katılık 
hüküm sürdüğünde de her şey mahsur kalmış, değişemez, 
sıkıcı ve öngörülebilirdir� Hayat, kargaşa ve katılık sahil­
lerinde mahsur kalmaktansa hayat nehrinde, bütünleşme 
�hrinde bir akışa sahiptir. 
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1 

1 'ı 

Bütünleşme nehri, bir sistemin zaman içinde akışını temsil eder. Sistem 
bütünleşik durumdaysa fonksiyonlarında uyarlanabilir ve uyumludur. Sis­
temin farklı parçaları arasında bağlantı kurulamadığında (bütünleşme sağ­
lanamadığında) sistem katılığa yahut karmaşaya ve ikisinin bir birleşimine 
doğru gider. Kaynak: Dr. Daniel J. Siegel, Zihinsel Görüş: Kişisel Dörıüşii­

mün Yeni Bilimi [Mindsight: 7he New Science of Persona/ Transformation], 

Mind Your Brain, ine., 2010. İzin alınarak kullanılmıştır. 

Şu soruyu sorabilirsiniz: "Bu bütünleşme nerede meydana 

gelir?» Ve tam olarak neyin bütünleştiğini .merak ediyor 

olabilirsiniz. 

Güzel oru. Bütünleşme hem kendi için izde, hem d izini 

diğer insanlar arasında meydana gelir. Bu, zihninizin ol­

duğu yerdir -içimizde v ba ka in anlar!, ar. mızda. Zihin 

hem mücessemdir h m de ilişki el. P ki, n bt.lrünl ştirilir? 

imdiy kadar tanımlamaya alıştığımız zihnin t"n1 l ög -

leri bütünleştirilir: nerji ve bilgi. 
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Zihinsel görüş sürecinde, içimize bakarak farklı tecrübe­
lerin1izi gördüğümüz ve bunları farkındalıkla bağlantılan­
dırdığımız bir iç görü vardır. Zihinsel görüş, başkalarıyla 
farklılıklarımızı kabul e tmemizi ve kendi farkl ılıö-ımızda 

b 

zihinlerinuzin haritalarını yapmamızı sağlayan empaciyi 
içerir. Bu, empatik bir ilişkide farklı parçaları bağlantılan­
dırmaktır. Böylece iç görü ve empatinin, bütünleştirmeyi 
geliştirmek için zihinsel görüşün üçüncü remel gücünü na­
sıl doğal olarak desteklediğini görebiliriz. Neredç? İçimizde 
ve aramızda. 
Şimdi başka bir şaşırtıcı bulgudan bahsedeyim. Manevi 
hayatlarının tabiatı üzerinde düşünmek için zihinlerini 
kul lananların b eyinlerinde birbirine uzak alanlar arasında 
bağlantılar kuran devreler geliştiği görülmüştür. "Sinirsel 
bütünleşme" olarak adlandırılan bu bağlann, sinir siste­
minin koordinasyonunu ve dengesini s�ğlar. Bazı araştır­
macılar bunu "öz-düzenleme" olarak adlandırmıştır. Sinir 
sisteminde düzenleme sinirsel bütünleştirmeyle sağlanır. 
Zihinsel görüş yeceneklerini geliştiren kişiler sadece ken­
dini anlamayı ve empatiyi kullanmazlar; kendi içlerinde, 
ilişkilerinde ve diğer insanlarda bütünleştir me ve düzenle­
me oluştururlar. ,. 

Aktif bir şekilde dikkatimizi iç dünyamızı keşfetmek için 
kullanırsak zihinsel görüşün, özellikle ergenlik döneminde, 
hayatım ızı pozitif bir tecrübe haline dönüştürmek için na­
sıl müspet et.kileri olduğunu görmeye başlarız. 
Bir SOBraki bölümde göreceğhniz gıbi, ergen beyninin ge­
lişiıınl sinir hucı-dcrinin bütünleşme seviyesinin artırılma­
suiır. Dolay

� :i'ıhiıuel görüşü geliştiren bu uygulama­
larla kendi beysıl,oıizde -ve başka insanların beyninde daha 
fazla bütünleşme �ğız. 
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Zihinsel görüş yeteneklerini kullanmayı öğrendiğimiz za­
man, dikkatimizi, beynimizdeki farklı alanları birbirine 
bağlayan çok önemli bağları geliştirmek için yoğunlaştır­
mayı öğreniriz. Burada şu tekrar eden fikri görebilirsiniz: 
Zihinsel görüş, dikkatin, beyni bütünleştirecek şekilde yo­
ğunlaştırılmasıdır! Bu nedenle zihinsel görüş yeteneklerini 
öğrenmek hangi yaşta olursak olalım bizim için güçlendi­
rici bir şeydir. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI D: 

Bütünleştirmenin Uyumunu Hissetmek 

Bu uygulamada bütünleştirmenin muhtelif safhalarını fark 
etmeyi öğreneceksiniz. Herhangi bir gün, başka bir kişiyle, 
hatta kendinizle, olan ilişkiniz iyi yürüdüğünde o bağlantı­
nın verdiği hissi duyabilir misiniz? Uyum halinde olmanın 
nasıl esnek, uyabilir, bağlantılı, enerjik ve kararlılık özellik­
lerini getirdiğini gözlemlemeye çalışın. Başka bir insanla 
olan bağlantınızı düşünüyorsanız farklılıklarınızı nasıl al­
gıladığınızı ve aranızda nasıl bir müşfik iletişim kuruldu­
ğunu hissetmeye çalışın. Şayet kendi iç dünyanıza yoğun­
laşıyorsanız, bu uyumlu zamanda, muhtelif ihtiyaçlarınıza 
ayırdığınız vakte göre saygı gösterilecek farklı özelliklerinizi 
ortaya çıkarıp çıkarmadığınıza bakınız. Örneğin; pek çok 
diğer insan gibi, benim de kendi hayatımda farklı ruh hal­
lerim, muhtelif ihtiyaçları olan farklı "bölümlerim" vardır. 
Bir parçam sosyal olmak isterken başka bir parçan1 yalnız­
lıktan hoşlanır, hatta ona ihtiyaç duyar. Ne yapabilirim? 
Farklı ihtiyaçlarımı her zaman tatmin etn1em mümkün 
değildir. Dolayısıyla kendi hayatımda uyum ağlamanın 
yolu, gün içinde birbiriyle çel.işen ihtiyaçlar için ayrı zaman­
lar ayırmaktır. Bu çeşitli ihtiyaçJarımın koordina yonu ve 
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d n , i d rin bi e n ı� lik, u bilirlil , b ğlanınış, enerjik ve 

ar rlılık hi i lu) turur. I ı altınalardan beniın kadar hoş-
1 nı , nız l u k lim I rin baş harflerinden EUBEK diye bir 
kı altın lu turabiliriz. İşte bütünleşik ve uyumlu bir ruh 
hali bu EUBEK ile ortaya çıkar. 

BÜTÜNLEŞTİRME OLMADIĞINDA 

KARMAŞA VEYA KATILIK VARDIR 

Zihinsel görüş, sadece ·bütünleşmeyi ve uyumu fark etme­
mizi sağlamakla kalmaz, bütünleşme gerçekleşmediğinde 
de bunu anlamamızı sağlar. Hepimizin, kontrolünü kaybet­
tiği, söylememesi gereken_ şeyleri söylediği, negatif hatta ba­
zen zarar verecek şekilde reaksiyon gösterdiği anlar olabilir. 
Hepimiz insanız. Bütünleşik bir hayat yaşamanın anahtarı; 
bu tür hatalı davranışların insanın bir gerçeği olduğunu ka­
bul ederek o hataları tamir etmek, yaptığımızın sorumlu-. 
luğunu üstlenmek, yaptıklarımızın farkına varmak, doğru 
yola dönebilmek için daha bütünleşik bir hayata yönelmek 
ve hem kendi içimizdeki bağlantıfaxı_ J.ıem de başkalarıyla 
olan bağlantılarımızı tamir etmektir. EğitiI?lerime katılan 
insanlarda, tedavi ettiğim hastalarda yahut tanıdığım arka­
daşlarımda olduğu gibi, iletişimsizliğin kötü bir his uyan­
dırdığı ve tekrar iletişim kurmanın insana iyi geldiğini anla­
dığımızda bu duygular pü�µnleşmeden -ortaya çıkan uyumu 
algılamamızı sağlar. Vücudunuz ve ondaki beyin ile ilişkile­
rinizden müteşekkil _sisteminiz farklılıkların farkına vardı­
ğu1da ve bağlantı kurmayı teşvik ettiğinde, kendi içimizde 
ve aramızda bütünleşme oluşturduğunda işte bu, bütünleş­
tirmenin uyumudur. Ve bu, insana kendini iyi hissettirir. 

Bütünleşik olmayan bir haldeyken ve ·karmaşık ve katı şe­
kildeki enerji ve bilgi akışının dengeye getirilememesi du-
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run1unda, iç dünyamız ve diğer insanlarla olan ilişkilerimiz 
en azından pek keyifli değildir. İçimize baktığımızda ak­
lımızı kaybettiğimizi düşünebiliriz. Kişiler arası ilişkileri­
mize baktığımızda kontrolü kaybettiğimizi ve sadece diğer 
insanları değil; kendimizi de korkuttuğumuzu hissederiz. 
Bu ani duygusal patlamalar çıldırmış gibi olduğumuzda -. 
yahut kendimizi kaybettiğimizde ortaya çıkar. Bazılarının 
iddia ettiği gibi böyle durumlarda gösterilen reaksiyonlar 
kişinin gerçek yüzünü göstermez. Bunlar, II. Bölüm' de gö- -
receğimiz gibi, ön beynimizin kontrolü olmadan hareket 
eden beynin daha yaşlı kısımları, ilkel memeli devrelerimiz 
ve yaşlı sürüngen beynimizdir. 

Bazı insanlar için tetikleyici bir olay ile kendini kaybetme 
arasındaki zaman kısa olabilir. Bu kişiler, kendini kaybet­
me sürecinin başladığının işaretini veren içsel ipuçlarını 
tanımaya çalışmalıdır. Başka insanla-r için aradaki zaman 
daha uzun olabilir, ancak prefrontal korteksin bozulmasına 
ve kendini kaybetmeye neden olacak sürecin başlayacağı 
işareti alınamayabilir. Geriye dönüp bakıldığında tetikle­
yici anlaşılabilir fakat hadise gerçekleşirken fark edilemez. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI E: 

Kontrol Etmek İstiyorsan İsimlendir 

Kendini kaybetme durumunun tamiri, kişinin kendi zihin­
sel görüşü üzerinde düşünmesiyle başlar. Tetikl yici olay 
neydi? O önemli konunun kişi için önemi neydi? İçind 
bir şeylerin tetiklendiğini gösteren işaretler n lerdi? K n­
dini kaybetme süreci başladığında bir an durdu, mu v 
mümkünse olay mahallini terk ettin mi? Sinir si t ıninin 
karmaşıklığa gidişini yahut katı bir şekild kapanma ını 
yavaşlatmak için ne yapabileceğini hissed bildin mi? Bir 
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bardak su içmek, esneme hareketleri yapmak, temiz hava 
alnıak, odanın içinde yer değiştirmek sıkıntılı ve gergin ha­
lini değiştirmenin yollarıdır. 

Tabii, bu kendini kaybetme hadisesi sizin başınıza geldiyse 
kendinizi bulunduğunuz ortamdan uzaklaştırmak haricin­
de yapabileceğiniz fazla bir şey yoktur. O anın sıcaklığında 
bu süreci "kendini kaybetmek" olarak isimlendirmek çok 
faydalıdır. Bu anlar, başkalarıyla gerçek anlamda iletişim 
kurabilmek için gerekli olan alıcı olma halinden çok uzak 
tepkici durumlardır. Dolayısıyla, «Şu an tepkici bir halde­
yim, kısa bir mola vermem lazım." demek bile parlamaktan 
daha iyidir. 

Beyinde bir duyguyu isimlendirmek onu yatıştırmaya 
yardım eder. Burada, yaşadığımız bir içsel tecrübeyi eti­
ketleyecek kelimeler bulmanın faydası ortaya çıkar. Bunu 
"Kontrol Etmek İstiyorsan İsimlendir" diye ifade edebili­
riz. Bazen bu kendini kaybetme durumları keyifsiz ve kafa l 

t 
karıştırıcı olmaktan daha öteye geçebilir -hayatı çekilmez 
hale getirebilir. Böyle bir durum varsa bunun hakkında ko- t 
nuşmanız gerekir. Tecrübelerinizi başkalarıyla paylaşmak, t 
çok korkutucu anları bile anlaşılabilir ve travma yaratma- t 

yacak hale getirebilir. Neler olup bittiğini isimlendirmek ve 
hayatınıza bütünleştirme getirmekten iç deniziniz ve kişi­
lerle olan ilişkileriniz fayda görecektir. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI F; 

Karmaşa ve Katılığı Fark Etmek ve Zihni Dengelemek 

Hayarınızın karınaşa ve katılıkla dolu olduğu bir zanıao,ı 
hatırlamaya çalışın. Bu, bir başkasıyla olan görüşmenizde 

kızgınlık, bzüntü veya korku gibi bir duygu ile karmaşa­
nın sizi sardığını hissettiğinizde olabilir. Veya tekrar eden 

f 
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bir düşüncenin hiç deği meden aklınıza geldiği yahut ken­
dinizi başkalarıyla görüşmekten geri çektiğiniz bir katılık 
anı olabilir. ay t bu hatıra özel bir hadiseyle ilgiliyse bu 
bütünleşik olma an tecrübeyi tetikleyen olayı belirleyebilir 
misiniz? Mesela bir kişi izin görüşünüze saygı göstermiyor 
ve işlerin kendi yollarınca yapılmasını istiyor, dolayısıyla da 
farklılaşma ortaya çıkmıyor muydu? Veya göz ardı edilme, 
yanlış anla ılma yahut dışlanma şeklinde ortaya çıkan bir 
bağlantı ek ikliği mi vardı? Bu tür bütünleşmeyi önleyici 
blokların sizi nasıl bir karmaşa ve karıl ık dönemine soktu­
ğunu görebilirsiniz. 

Şayet bu zaman daha uzun bir döneme yayıldıysa, yani 
kendinizi katı ve değişmez bir şekilde sıkılmış yahut üz­
gün bir haletiruhiye içinde hissettiğiniz o zaman diliminde 
hayatınızda neler olup bittiğini anlamaya çalışın. Veya sizi 
kontrolünüz dışındaki duygularla, düşüncelerle veya resim­
lerle dolduran bir karmaşa halinde olabilirsiniz. Hayatını­
zın o zamanında temel bütünleşmenin yokluğunu ve ken­
dinizi o rahatsız durumdan nasıl kurtarmaya çalıştığınızı 
hissetmeye çalışın. 

Bu uygulamanın anahtarı karmaşanın ve katılığın farkına 
varmaktır. Ardından, hayatınızın hangi yönlerinin farklı­
laşma ve bağlantı kurmanın onaya çıkmasına mani olan 
bütünleşme eksikliği içinde olduğunu araştırabilirsiniz. Bu 
karmaşık veya kan zamanın hatırası nedeniyle kendinizi 
rahatsız hissettiğinizde yapabileceğiniz basit bir uygulama 
ellerinizi tarif edeceğim şekilde tutmaktır. Karmaşık v ya 
kan bir zamanınızın hatırası gözünüzün önüne geldiğind 
bir elinizi göğüs bölgenize -kalbinizin üstüne g l cek şekil­
de-, diğer elinizi de karın bölgenize koyun. İki elinizi de 
biraz bastırın ve ne hissettiğinize bakın. Şimdi göğsünüz­
deki elinizi karın bölgesine, karnınızdaki elinizi de göğüs 
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bölgenize koyun. Tekrar hafif baskı uygulayın ve ne hisset­
tiğinize bakın. Şimdi de ellerinizi hangi pozisyonda daha 
iyi hissettiyseniz o şekilde yerleştirin. Ne hissettiniz? Bir 
sakinleşme hissettiniz mi? Sol elinizin üstte olması ile sağ 
elinizin üstte olması arasındaki farkı anlatabilir misiniz? 

Atölye çalışmalarımda bu uygulamayı pek çok kişiye yap­
tırdım ve çok ilginç sonuçlar elde ettim. Henüz anlayama­
dığımız sebeplerle, ellerin bu şekilde vücut üzerine konma­
sı bunu deneyen insanların çoğunda sakinleştirici bir etki 
oluşturmuştur. İnsanların dörtte üçü sağ ellerini, dörtte 
biri ise sol ellerini göğüs bölgesine koymayı tercih etmiştir. 
Bu tercih, kişilerin sağ veya sol ellerini kullanmalarından 
(solak veya sağlak olmalarından) bağımsızdır. Bu konu 
üzerinde küçük bir çalışma yaptım ve kalbimin fizyolojik 
olarak takip edilmesiyle, bu hareketin (ben sol elini yukarı­
da tutanlardanım) bana sinir sistemimde daha fazla bütün­
leşme, daha fazla koordinasyon ve denge sağladığını tespit 
ettik Bu tek kişilik "çalışma", bize beynimizin prefrontal 
bölgelerinin faaliyete geçerek vücudumuzun frenleyici ve 
hızlandırıcJlarını -otonom sinir sisteminin parasempatik 
ve sempatik dallarını- dengelediğini ve akabinde k;lbi 
sakinleştirdiğini, zihnimizde sükunet oluşturduğunu gös­
termiştir. Bu konuyu II. Bölüm' de daha ayrıntılı inceleye­
ceğiz. Bu uygulamanın nasıl ve neden işe yaradığını tam 
bilemiyoruz, ancak pek çok kişinin içsel sükunet sağlama­
sında faydalı olmuştur. Dolayısıyla, iç dünyanızın bütünle­
şik uyum sağlayamayıp karmaşa veya katılık haline geçtiği 
zamanlarda bu yöntemi uygulamanızı tavsiye ederim. 

il. Bölüm' de beynin fonksiyonlarına dalacağız ve bu den­
geli durumlara ulaşabilmek için bütünleşmeyi nasıl sağla, 
yacağımızı anlamaya çalışacağız. Daha sonra III. Bölüm' de 
de bağlantılı ili�kilerimizin gelişim dönemimizde bütün, 
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ZİHİNSEL GöROŞ ZİHNİMİZİ, BEYNİMİZİ 

VE İLİŞKİLERİMİZİ GÜÇLENDİRİR 

Bu itli u , ulamaları •• ğr ndil e hayatıınızdal i iç görü, 

mp ti bütünl şm nin g lişın ini d t ki y n zihins 1 
•• rü� y t n kl rini inşa tın iş 1. ağız. Zihin hem içimizd 

hen1 d bizimi başkaları ara ında -yani h n1 i erilmiş hem 

d ili ki 1- olduğundan k ndi beynimizi ve ilişkileriıni­
zi bilın l zihin! riffıizi güçl ndirn1 nin t ınelidir. Bundan 

nraki ayfalarda hem iç hayatıınıza h n1 de başkalarıyla 
olan hayatlarımıza bütünl şme getiren önemli kavramları 

ine 1 yeceğiz. Bu, kendimiz için güçlü bir hayat kurmak 

üzere zihinsel görüşün içten dışa kullanılmasıdır. 

OQ 



O 
n yedi yaşında bir lise son sınıf öğrencisi olan Katey, 
gece içkiyi fazla kaçırdığı için ilçelerindeki hastane­

nin acilinde midesi yıkanırken çok korkmuş bir haldeydi. 

Kusturucu ilaçla başlatılan kusmalar nedeniyle kıvranıyor­
du ve yaza veda gecesinde içtiği yedi bardak tekila ve dört 
bardak şaraptan dolayı hala sarhoştu. En azından Katey'nin 
arkadaşlarının anlattıklarından anne babasının anladığı 

buydu. Katey'ye sorarsanız dün gece neler olup bittiğini hiç 
hatırlamıyordu. 

Anlaşılan o ki partiye tekilayı Katey getirmiş, sınıf arka­

daşlarıyla paylaşmış ve hatta akşamın ev sahibi olan okul 
müdürünün kızını da içki alemi yapmaya ikna etmişti. Ka-



t·�- t l,lYi:inin ilk .. �.H\S\ i in ldi'lind" kuldan bir hafr,-
h;u" uz..ıkl ı ·tınlı 11.:tı. • bnbr h,1\ kında k nu�tuw umuı-
J,l k..ıtey'nin, par inin kul n1üdürünün vind ima ına 
r.ı1ın n, li ,u .•• l nnı k') i�r <ligini .. wr ndim. 

Kat y bu . '" .:-ledi�inin n k d r ''ab·ürt" ldu w unun far­
kınd -dı. 

n 'Partid n n n dü') ünü , rdunf' di rdum. 
tanQ"a bir hald dud. klarınd bir ülüm n1e b li-

rirk n ba ını Öt virdi. " kulun kurallarına g .. r , 
kulla alakalı fuali clerde k inlikle alkol i il mey ği 

kuralı olma ına rağm n partiden sonra n l r olabile ğini 
düşündün mü?" Katey yüz.ün1e baktı, gözl rini açarak göz­
lerinı.e dikti, y üzündeki gülüms me büyümey ba lamıştı. 
Heyecanı artıyordu yahut belki de bütün bu durumdan 
keyif alıyordu. 

''Aslında ... " dedi, gülümsemesi bütün yüz.üne yayılmıştı, 
"Nder olabileceğini düşünmüştüm.» Durakladı, kimse din­
liyor mu diye etrafına bakındı ve sonra tekrar bana döndü. 
"Sanırım neler olabileceğini tahmin ettim fakat okul müdü­
rünün kendi evinde körkütük sarhoş olmanın keyfi vazgeçi­
lebilecek bir şey değildi.» Gözleri zevkten parlıyordu. 

Kacey'nin, partide yapacaklarını, sonuçlarını bile bile "plan­
ladığını" itiraf etmesi; yakın zamanda yayınlanan ve genç­
lerjn genellikle tehlikeli davranışların riskli sonuçlarının 
farkında olduğunu gösteren bir araştırmanın bulgularını 
desteklemektedir. Gençler olarak davranışlarımızın negatif 
�onuçlanndan bıhaber değilizdir. Negatif sonuçlar -eksi­
ler- cam anlamıyla bilinse de bir tecrübenin heyecan, pay­
laşım� eğlence, kurallara uymamanın heyecanı gibi muhte­
mel pozitif yönlerine -artılara- daha fazla önem atfederiz. 
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DOPAMİN, KARARLAR VE.ÖDÜL DÜRTÜSÜ 

K r 'ni n p zitif üz rind l i bu yoğunlaşması a lı nda er-
n b nind l i artmış ödül dürtüsünün tabii sonucudur. 

B in, inir taşıyı ı diye adlandırılan- kiınyasalları kulla­
narak birbiriyl il tişiın kuran hücrelerden oluşur. Ergenlik 
döneminde, dopamin kullanarak ödül dürtümüzü artıran 
bir sinir taşıyıcı olan sinirsel devrelerin faaliyetinde artış 
ıneydana gelir. Erken ergenlik döneminde başlayan ve er­
genliğin ortalarında en yüksek noktasına çıkan bu artmış 
dopamin salgısı, ergenlerin heyecan verici tecrübelere ve 
coşkun duygulara yönelmesine neden olur. Araştırmalar 
dopaminin taban seviyesinin düşük olduğunu, ancak tec­
rübelere cevaben salgılananın daha yüksek olduğunu gös­
termektedir. Bu da gençlerin bazı uyarıcı ve farklı faaliyet­
lerde bulunmadıklar� takdirde "sıkılmalarını" açıklamak­
tadır. Bu artmış <lop.amin salgısı ergenlere gliçlü bir hayatta 
oluş duygusu verir. Aynı zamanda onları, potansiyel riskleri 
ve olumsuzlukları fark etmeyip sadece emin oldukları po2i­
tif ödüller üzerinde yoğunlaşmaya yönlendirir. 

genlerde beynin ödül için dürtü! nme i hayatlarınd Ü 

farklı şekilde tezahür ed r. İlki, davranışların d .ylı bir ,.. 
ilcL değerl ndirm d n ortaya çıktığı düşünmeden hareket 

tm�dir. Başka bir d yişl , ni bir ist k hiç duraklamadan 

çmeyi g . irir. Dur k nıa, dopamin d layı ıy­
la y pm k j t diğimiz ani har k tin ''t ind b k 
al n · iff rj d düşünm mlzi o-1 r. Bu h m n har k t 

dür ü ünü 1 inl ştirm y alışmak zaman v n r-
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ji gerektirir; dolayısıyla hiç yapmamak daha kolaydır. Bu­
nunla birlikte, ödül dürtüsünün gençlik zamanımızda her 
zamankinden daha kuvvetli ve baskın olması nedeniyle de­
ğerlendirme yapmak-derin düşünmek ve kendinin farkına 
varabilmek- için zaman ayırmak önemli hale gelir. Şayet 
herhangi bir fikir, üzerinde hiç düşünmeden hayata geçi­
rilirse bu, hayatımızı sürekli gaz pedalına basıp hiç frene 
basmadan geçirmek gibi olur. Bu da hem ergenler hem de 
onların ebeveynleri için çok streslidir. 

İyi haber, beynin yüksek kısımlarındaki belirli liflerin, 
dürtü ile harekete geçme arasında zihinsel bir boşluk oluş­
turacak şekilde çalışması durumunda bu dürtülerin du­
raklatılabileceğidir. • Bu kural koyucu lifler, dopamin ödül 
sisremWn harekete geçme emrine karşı koymak üzere er­
genlik döneminde gelişmeye başlar. Bunun sonucunda ani 
harekete geçmede azalma görülür. Bu bazen "kavramsal 
kontrol" olarak adlandırılır ve ergenlerin geliştirdiği azal ­
mış tehlikenin ve riskin önemli bir kaynağıdır. Az ileride 
göreceğimiz gibi, duraklama sağlayabilecek bu kural koyu­
cu liflerin gelişimini destekley�cek yollar vardı_r ve bunlar 
her yaşta geliştirilebilir. 

Ergenlik döneminde görülen dopamin salgısındaki artışın 
bizde oluşturduğu ikinci etki, belgelenmiş bağımlılığa olan 
hassasiyetimizdir. Bağımlılık oluşturan bütün davranışlar 
ve maddeler dopamin salgılanmasıyla alakalıdır. Ergenler 
olarak sadece yeni tecrübelere değil, bağımlı bir döngünün 
parçası olacak davranışlarda da bol miktarda dopamin sal­
gılanmasına açığızdı�. Mesela bir ilaç veya alkol dopamin 
salgılanmasına yol açabilir ve dolayısıyla biz de bira, şarap 
ve likör tüket.meyi cazip bir şey gibi görebiliriz. Vücudu­
muzdaki alkol a1�1ğıılda dopamin de birden düşer. Bu 
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J ırun1da d pamin devrelerimizi yükselten maddeden 
ah azl tüketn1eye yöneliriz. Çalışmalar, yüksek glise­

nıik ind kse sahip yiyeceklerin -işlenmiş yiyecekler, hatta 
patate yahut ekmek gibi karbonhidratlar gibi kan şekeri-
ni hızlıca yükselten yiyeceklerin- dopamin seviyemizi ve 
beynimiz�eki ödül devrelerinin faaliyetini artırdığını gös­
termiştir. Amerika Birleşik Devlederi'nde tehlikeli bir sal­
vın alin obezitenin, toplumda bu tip bağımlılık .yaratan 
yüksek kalorili fakat düşük besleyici besinlerin aşırı mik­
tarda tüketilmesinden ortaya çıkan tıbbi bir kriz olduğu 
değerlendirilmektedir. Bütün bağımlılıklarda olduğu gibi, 
bu davranışın sağlığımız üzerindeki olumsuz etkilerini bil­
memize rağmen yapmaya devam ederiz. Bu da dopamin 
ödül merkezinin gücüdür. 

Ergen beynindeki artırılmış ödül dürtüsüyle şekillenen 
üçüncü davranış ise aşırı rasyonelliktir. Bu, kalıplı ve somut 
düşünme şeklidir. Karşımıza çıkan bir durumda sadece eli­
mizdeki gerçekliklere bakar ve büyük resmi görmeyiz; bu 
gerçeklerin ortaya çıkışını hazırlayan ortamı yahut şartları 
göz ardı ederiz. Bu şekildeki kalıplı düşünmeyle, ergenler 
olarak, y�pacağımız bir--ş�yin muhtemel ds!derinden çok, 
sağlayacağı faydalar üzerinde yoğunlaşırız. Araştırmalar, biz 
gençlerin risklerin tamamıyla farkında olduğumuzu, hatta 
bazı zamanlarda kötü bir şey olma ihtimalini abarttığımızı 
onaya koymuştur; biz sadece yapacaklarımızın heyecan ve­
ren muhtemel faydalarına daha fazla önem atfederiz. 

Aşuı rasyonelliğin sonucu, düşünmeden yahut değerlendir-
1-�"-n hareket etmek ve belli bir davranışa veya bir yiye-

� bağımlı olmak değildir. Bu kavram al süreç, pozitif 
nuçlara ağırlık verirken muhtemel n gacif onuçları göz 

axd.ı eden bir beyinsel hesaplamadan doğar. Burada. ağırlık 
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, rın kt n ka tı ın beynin değerlendirme merkezinin ne­
gatif onuçların önemini azaltması, pozitif bir sonuca ve­
ril n önemi de artırmasıdır. Gençlerin kullandığı ölçekler, 
önlerindeki seçenekler arasında müspet sonuç verecekleri 
tercih edecek şekilde önyargılıdır. Artılar eksilerden daha 
ağır basmaktadır ve basitçe söylemek gerekirse risk almaya 
değer görünmektedir. 

Gençler akranlarıyla birlikte olduklarında veya arkadaşları­
nın onları gördüğüne inandıklarında bu pozitif önyargı ha­
rekete geçmektedir. İçinde bulunduğumuz sosyal ortam ve 
duygusal durumumuz beynimizin aldığı bi1gileri nasıl işle­
yeceğini belirler. Bu her yaştaki insan için geçerli olmakla 
bi�likte ergenlik dönemindeki etkisi çok fazladır. 

Başka bir deyişle, Katey'nin durumunda, onun beyni heye­
canın vereceği ödül ve sansasyon isteği üzerinde yoğunlaştı 
ve muhtemel negatiflikleri ihmal etti. Yaptıklarının duygu­
sal anlamı planlama yeteneğiyle örüldü ve aşırı rasyonel bir 
şekilde bunun yapılması gereken bir şey olduğunu düşün­
dü. Katey'nin davranışı ani bir hareket değildi, o akşamı 
aşırı rasyonel bir şekilde çok önceden planlamıştı. 

Yirmili yaşlara yaklaştıkça aşırı rasyonelliğin kalıpçı dü- · 
şünce sisteminden "özlü düşünme" diye adlandırılan daha 
geniş düşünmeye geçeriz. Özlü düşünmeyle karar verirken 
daha geniş bağlamı dikkate alırız ve dopamin dürtüsüyle 
gelen ödül yerine önem verdiğimiz pozitif değerlere ulaş­
mak için sezgilerimizi kullanırız. 

Gördüğünuz gibi bu, "Gc:nçler düşünmeden hareket eder­
ler." diyecek kadar basit bir konu değildir. Bazen söylendiği 
gibi �'Azgın ho�monlar!" diyecek kadar da basit değildir. 
AraşrıcmaJ.ar ergenlerdeki riskli davranışların hormon den­
gesizliklerinden ziyade, gençlik yıllarında baskın olan pozi-
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ıniıi, nıl. r, ye unlnşıırn rık şekil I arıırılmışıır v • bu cl 
l i1,i 1. il ·ri i'z ar l ı  ·tnı riskin· sokar. 

A ırı r sy n il ik, ahı kurşun alan bir toplu Laban aya bfr 
kurşun l oyc rak oynanaı Rus rul tin b nzctil bil ir .  Altı 
mily n dol rlık ödülü kaıanrnak i iıı altıda beş şansınız 
vard J r. Yani şay c yüz! re kişi bu oyunu oynarsa, istatiscild 

lar k alttda b ş kazanın· şan ı n ıza isti nadcn, elde edcceği­
niı. r I ma kazanç al tı milyon doJarın altıda beşi, yani beş 
milyon dolardır. Hadi, hemen oynayalım! Tabii buradaki 
pr blcm, şayet o altıncı kişiyseniz, öleceğinizdir. O kişinin 
hayatının biteceği yüzde yüz kesindir. Durumun vahame-
ini görüyor uııuz değil mi? "Büyük ihtimalle" milyonlarca 

dolar kazanacaksınız. Beyin devreleriniz pozitif çıktı, yani 
ar ılar, Ü.zerinde yoğunlaşır ve daha dü.şük ihtimalli riski, 
yani eksileri, göz ardı ederse bu oyunu oynamak istersiniz. 
"' eden olmasın?" vet, bu, matematiksel hesaplamanın 
yan1Jş yönfundfrdiği bk durumdur. Bu ihtimal değerlendir-

ine, bu "Yüksek ihtimalle ne olacak, ona göre harek�t 
edeyim." kapanına atlamamak için iç gü.dü gerekir, sizi aşı­
rı rasyonel hesaplamalardan alıkoyacak özlü düşünmenin 

"meJ i olan sezgi g rckir. 

Maıwp aykırı gibi görünmesin rağmen sezgiler iyi ka-
rar v. • nemli rol oyn r. Zira ezgiler veya iç gUdüler 
v� • n 1 • edil "O duygular, okumak veya trafikte hıı. 
1i ri uymak vc:ya spor yapmak gibi pozitif değ rler 
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üzerinde yoğunlaşır. Çoğu genç haddinden fazla rasyo­
nel olabilir, halbuki efsanevi ödüller yerine -ki genellikle 
kazanılması münıkün değildir- pozitif değerler üzerinde 
yoğunlaşmalarını sağlayan iç güdülerini yahut kalp�en his­
settikleri duyguların getirdiği rasyonel olmayan verileri de 
karar verme süreçlerine dahil etmeleri gerekir. Hayatı bu 
görqş açısından yaşanıak, hızlı araba kullanmak veya hazır,. 
yiyecekler yemek yerine bizim için bir anlamı olan pozitff 
değerlere göre hareket etmektir. Karey'nin davranışı ani bir 
hareket o�madığı gibi sezgisel veya özlü düşünmeye daya­
nan bir hareket de değildi. Onun, hesapsız davranışlarına 
s�uilerinin yahut kalpten gelen hislerinin ne söyleyeceği 
üzerinde biraz çalışması gerekir. 

AİLE, ARKADAŞLAR VE DALGA GEÇMEK 

Karey'nin karar verme sürecindeki diğer bir önemli faktör, 
bu macerayı gerçekleştirebilirse, hem de okul müdürünün 
burnunun dibinde ve onun kızıyla birlikte, arkadaşlarının 
nasıl etkileneceğine yoğunlaşmış olmasıdır. Burada genç 
beyninin başka bir özelliğini görüyoruz. Duygusal kıvıl­
cım ve efsane olma d�üncesi yanında, akranlarıyla sosyal 
birliktelik de ergenliğin özelliklerinden biridir. Maalesef, 
riskli davranışlar arkadaşlarla birlikte olunduğunda art­
maktadır. Bir otomobil simülasyon programında gençlerin 
yalnızken ve arkad�la.ııyla birlikteyken yaptıkları hızın öl­
çüldüğü araşormalarda bu durum doğrulanmıştır. 

Şimdi 20'li yaşlarında. olan oğlumun arkadaşlarından Ben­
ji, bana 13 yaşındayken ailesiyle İspanya' da yaşadıkları 
zaman başından geçen bir olayı anlatmıştı. Beş altı erkek 
arkadaşıyla kaldıkları güzel sahil kasabasının yakınındaki 
tepeliklerde dolaşıyorlarmış. Kasabalı gençlerden biri, ani-
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den yaklaşık 50 metre yüksekliğindeki tepeden denize ada­
maya karar verir. Arkasından, grup .dinaıniği dolayısıyla bi­
rer birer diğerleri de atlar. Benji de diğerlerinin suya girdiği 
noktanın hemen yanına denk gelecek şekilde at.lar. Ancak, 
maalesef kasabalı çocuklar, suya girer girmez dibe çarp­
maması için bacaklarını kırması gerektiğini ona söylemeyi 
unutmuşlardır. Benji suya girdiğinde bacaklarını doğrudan 
dipteki kayalardan birine çarpar, sağ bacağı çok· kötü bir 
şekilde kırılır. Çarpmanın şokuyla kendini kaybeden Benji 
zorlukla yüzeye çıkar. Çocuklardan ikisi onu kurtararak 
kasabaya kadar bir iki kilometre taşır ve Benji İspanya' daki 
kalan zamanının çoğunu hastanede geçirir. Şayet kasabalı 
çocuklar orada suyun içinde olmasaydı Benji bana bu hika­
yeyi anlatamazdı. 

Benji 'ye tek başına olsaydı oradan atlayıp atlamayacağını 
sorduğumda "Deli misin? Tabii ki atlamazdım." dedi. 

Katey'nin yaptığı yaramazlığı planlama aşamasında. oldu­
ğu gibi, arkadaşlarla birlikte olduğumuzda ortaya çıkan 
kollektif şuur veya arkadaşlarımız üzerinde yaratacağımız 
etkiyi düşünmek; ödül elde etmek, efsane olmak ve risk 
almak dürtüsünü artırır, bu da muhtemel risklere yoğun­
laşmamızın önüne geçer. Dolayısıyla, ergenler olarak arka­
daşlarımızla birlikte olduğumuzda çoğu zaman istediğimiz 
sonuca ulaştığımız şeyler yaparız. Ancak işler istediğimiz 
gibi gitmediğinde çok ciddi, bazen geri dönülemez sonuç­
lar da ortaya çıkabilir. Benji ve Katey 'nin davranışları ani­
den verilen bir kararın neticesi değildi. 1 kisinin de ufuktan 
neyin yaklaştığını görecek ve davranışlarını değiştirecek 
vakti vardı. Verdikleri karar özlü düşünmeye değil, ödül 
dürtüsüne, arkadaş baskısına ve aşın rasyonel düşünmeye 
dayanıyordu. Bu, genç bey.inlerden doğan riskli davranışın 
doğasıdır. 
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Dola ısıyla, ergenlikte riskli davranışlar iki şekilde ortaya 
çıkar: �şırı rasyonellik veya muhtemel eksilerin dikkate 
alınmaması ve ani karar vermek yahut ileride bahsedece­
ğimiz gibi kendini kaybetmek. Katey o gün ani bir kararla 
hareket etmedi ve genellikle de böyle bir eğilimi yoktur. 
Benji'nin de aynı şekilde. Katey'yi almaya gittiklerinde 
anne babasını en çok şaşırtan ve kızdıran da bu olmuştu. 

• Katey ani karar veren bir genç değildir, peki neden böyle 
bir davranış sergilemişti? 

Olanların nedeni, aşırı rasyonelliğin artan dopamin salgısıy­
la birleşmesidir. Bazen başka şeyler· de devreye girer; mesela 
ergenlikle sınırlı olmayan, ancak o tür davranışları etkileye­
bilen dopamine bağlı bağımlılık başlangıcı. Bunu IV. Bö-
lüm' de Katey'nin özelinde ve genel olarak da ergenlerde uy-
gunsuz ilaç/uyuşturucu kullanımı çerçevesinde tartışacağız. 

ERGENLİĞİN AMACI 

Son yıllarda yapılan beyin görüntüleme çalışmalarındaki 
bazı- sürpriz keşifler, ergenlik döneminde beynin yapısın­
da ve fonksiyonlarında meydana gelen değişiklikleri ortaya 
koymuştur. Bu çalışmaların yorumlamalarıyla, ergen bey­
nini hormonlarla açıklayan eski teorilerden farklı hikayeler 
gündeme gelmiştir. Medyada sıklıkla yer alan fakat pek de 
doğru olmayan görüşe göre beynin ön lobunun ön kısmı�­
da, yani prefrontal kortekste, yer alan beyin ana kontrol 
merkezi ergenlik dönemi bitene kadar olgunlaşmamakta­
dır. Beynin bu "olgunlaşmayışı" olgunlaşmamış ergen dav­
ranışlarını açıklamaktadır. Bu yaklaşım aynı zamanda araç 
kiralama firmalarının 25 yaşından daha genç sürücülere 
araba kiralam.amasını da açıklamaktadır. Ancak bu basit 
hikaye., anlaması kolay olmakla beraber, araştırma bulgula­
rıyla ördişmez ve önemli bir konuyu göz ardı eder. 
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&�-in �i;inıinin rgenlik dönemini; basit bir olgunlaşma 
_ -ıfe'Li, n1od.ı ı geçmi) e a faydalı olmayan düşüncelerin 
�rk edilerek) ti kin olgunluğuna geçiş olarak görmektense 
-ı,-·seJ , n1ü terek hayatlarımızın önemli ve gerekli bir par-
. -ı ol rak o-örn1ek daha doğru ve daha faydalıdır. Ergenlik 
::- dece QeÇilmesi gereken değil, hayatın iyi değerlendirilmesi 
gerek n bir dönemidir. Yeni yeni gelişmekte olan bilimsel gö­
rüşlere göre ergen beyninde oluşan değişim, sadece "olgun-
1 - öncesinden olgunluğa geçiş" değil, belli yeni yeteneklerin 

rraya çıkmasını sağlayan hayati derecede önemli gelişimsel 
değişikliklerdir. Daha önce tartıştığımız gibi bu yeni yete­
nekler hem bireyler hem de insanlık için çok önemlidir. 

Gençliğimizde, 20'li yaşlarımızda ve daha yaşlıyken bunlar 
neden önemlidir? Önemlidir, zira ergenlik dönemini kat­
lanılması gereken, zorlukla geçirilen bir zaman dilimi ola­
rak görürsek ergenliği oprimize etmek üzere atabileceğimiz 
adım la rı kaçırabiliriz. Duygusal kıvılcımlarımızı, sosyal 
ilişki !erimizi ve yaratıcı araştırmalarımızı ergenlerin kim­
lik özel) i kJeri -ve bu özellikleri iyi bir şekilde besledikleri 
zaman dönüşecekleri yetişkin- olarak gördüğümüz zaman, 
bu dönem sadece hayatı idame edecek bir dönem olmaktan 
çıkar ve gerekli önemin atfedileceği bir zaman haline gelir. 

Ergenlik çalışmalarına açık olmanın bazı zorlukları vardır. 
Bu dönem boyunca ortaya çıkan genişleme ve gelişme fır­
satları, gençler ve onları çok seven anne babaları için stres 
kaynağı oluşturabilir. Mesela ergenlerin yavaş yavaş aileden 
uzaklaşmaları, onların neticede evden ayrılmaları için ge­
reken bir süreç olarak görülebilir. Evden çıkıp uzaklaşmak 

cesareri, beynin ödül devrelerinin gittikçe artan bir şekilde 
aktif hale gelmesiyle ve dünyaya açılan gençlerin bilinme­
yenle karşılaşırken bile yenilik arayışlarıyla ortaya çıkar. 

eticede aşina olunan, güvenli ve rahmin edilebilirdir; aşi-
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na olunmayan ise tahmin edilemez ve muhtemel tehlikeler­

le doludur. Sosyal yaratıklar olarak bizimle ilgili bir görüş, 
yaşı ilerleyen ergenler evi terk etmese ve ailelerinden uzak­
laşmasa insan türü arasında çok fazla akraba birliktelikleri 
olabileceği ve bunun da genetik yapımıza zarar verebilece­
ğiydi. Daha· geniş olarak insanlık tarihine baktığımızda, 
ergenlerin evden ayrılarak dış dünyayı keşfe çıkmaları in­
san ailesinin yeni nesillerinin daha uyumlu olmasını sağla­
mıştır. Aslında bireysel ve müşterek hayadanmız ergenlerin 
evden ayrılmalarına bağımlıdır. 

Ebeveynlerin, ergenlerin muhtemel riskli davranışları • için 
endişe duymalarına rağmen, aşırı rasyonel düşünmelerinin 
pozitif önyargısı, ergenlerin yuvadan ayrılıp dünyayı keşfe­
derken gereken riskleri almalarına yardım eder. Gittikçe ar­
tan şekilde sosyal ilişki içinde olma dürtümüz dolayısıyla, bi­
linmeyen dünyaya yolculuğa çıkan ergen akranlarımızla bir­
likte olmamız bizi güvende tutabilir. Kendi duygusal duru­
mumuza ve arkadaşlarımızın etkisine -yani duygusal kıvılcı­
ma ve sosyal ilişkilerimize olan- hassasiyetimiz bu yolcuğun 
temellerini oluşturur. Yenilikler ve bazı şeyleri yeni şekillerde 
yapma isteğimi�, insanlık türünün sürekli değişen dünyaya 
uyabilmesine yardım etmektedir. Yakın zamanda yapılmış 
bir araştırmada söylendiği gibi, şayet beyin hayat boyun­
ca gelişmeye devam ediyorsa o zaman ergenlik döneminde 
gerçekleşenler olgunlaşmamışlıktan olgunluğa geçişten çok 
daha fazlasıdır. Ergenliğin özü, yaşamı tam anlan1ıyla ku­
caklayabilmemiz için hayat yolculuğumuzu zenginleştirir. 

Beynimizde, ergen zihnini ve ilişkilerini destekleyen ve 
çoçuklukuı olmayan yeni güçler, yeni ihtimaller ve yeni 
.amaçla:r yaratan bazı değişiklikler görüyoruz. Bu pozitif 
kap.asittt genellikle g�den gblidir, ancak onu nasıl bulahi­
le(1Cğimi2i ve nasıl gdişdr�bileceğimizi bildiğimirıde ortaya 
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l imiz b ktığımız.da bu değişikliklerin üz rimizd ba kı 
Juşturdu :ruı u v baz n yoluınu.zu kaybetti�imizi, ha,tta 

zaınan zaman hayatın çok fazla üz rimlze g Jdiğini düşü­
n biliriz. ış rıdan baluldığında da bu d iişiklikl "r nede­
niyJc baz n kayb !muş yahut "1 ııtrolUmUzü kaybetmiş" 
gibi görün blHriı.. rgenlik yıllarımız boyunca karşılaştığı­
mız zorluklar milcad le gücümüzü artırmakla birlikte bizi 
yıldırabilir d ·. İyi h b r; k ndi duygusal ve sosyal yaşan­
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yonunu nlam kla rg nl!k dön mlnd rtaya çıkan kar­
maşık d ğlşiml rin mU p t ekil "rinin uygun yaklasın\ v 
anJ yışl st kl n "hil • �idir. 

ARA V RME 

l:ıg :nlik boyun ·a b ynhı farldJ alanla t nrasın da bağlar l u­
ru1uı-, bun� "bütüııJ "tli ı 1 .t' 1 n li Jııd ·n daha üne· hah� 

·uıı i�dk. Bü ÜJ l "t frn1 ı n b r sc ı u ·u, l v lllôid koıllrol 

111'1 



ERGEN BEYlN REHBERi 

lifl rinin bü rüınesidir ve bu da ani hareket etme dürtüsünü 
ya a.\ latır. Bu sayede ergen zihni durup değerlendirmek su­
retiyle akla gelen ilk hareketi yapn1aktan başka alternatif­
ler geliştirebilir. Bu bütünleşik gelişimin bir diğer sonucu, 
keskinleşmiş özlü düşünme yeteneğidir. Bu sayede ergen, 
belli bir durumda büyük resn1i görebilmek üzere sezgilerine 
daha fazla güvenn1eye ve daha iyi kararlar vermeye başlar. 

Şimdi özlü düşünmenin nasıl geliştirilebileceği üzerine 
kafa yoralını ve verdiğimiz araba kazası örneğinde o gencin 
daha iyi bir karar -bir kişinin hayatını kurtaracak bir ka­
rar- vermesinde nasıl faydası olurdu görelim. Şayet o genç 
ve ebeveyni, onun tabii olarak dopamin ödül dürtüsünden 
kaynaklanan hız yapma isteğini kabullenselerdi bu istek, 
yapıcı bir şekilde başka bir kanala yöneltilebilirdi. Rekabe­
tin, süratin, gücün yer aldığı -araba yarışı, koşu, bisiklet, 
kayak gibi- ve risk ve macera olduğu halde kenarda duran­
lara zarar vermeyecek sportif faaliyetler yapılabilir. Mesela 
oğlum 10-13 yaşlarındayken hafta sonları, çalıştığım üni­
versitenin kapalı katlı otoparklarında en üst kattan en alt 
kara kaykaylanmızla yarış yapardık. Alt kata geldiğimizde 
asansörle en üst kata çıkar ve tekrar yarışırdık. Eldiven gi­
yip kask taktığımız için sert köşeleri dönerken vücudumu­
zu sürtünmelerden ve gelebilecek zararlardan korurduk. 
Zaten çizikler de genellikle oğlumda değil, bende olurdu. 
Heyecan istemenin yanlış bir tarafı yoktur -önemli olan, 
kişinin kendine zarar vermeden bu isteği nasıl tatmin ede­
ceğiclir. Burada. kritik olan, sürat veya diğer riskli faaliyetle­
re duyulan dopamin kaynaklı ihtiyaca saygı duyulması, an­
cık bu dürtünün faydalı bir yola yönlendirilmesidir. Şayet 

bu <lürtiilerin pozitif yönlerini görebilecek bir farkındalık 
oluşturabHir ve bunlara yapıcı bir şekilde yaklaşabilirsek 
hocam

ın ölümü gibi trajik sonlardan kaçınmak mümkün 



l)ı\NI 1. J Si '1. 

lu . l u durum fo h n Bili hn ıatca l alıı·dı h nı d o genç 

, d,un h:ı tı b ,un a o I azanın rumluluğunu taşımak 
ı rund. k. lmazdı. 

f ·u "un ann baba ı oğullarının t hlik 1i ola-
l il k da ranışı la ilgi! nm J yerine onay ni bir araba al­
n1� ki , i r ıney r k de ol a ri kli davrantşını ödüllendirmiş 

ldular. B "yl bir durun1da y ni bir riskli şeyi denemeınesi 
i in bir n d n varını? Negatif bir sonuç doğurmayan riskli 
da ranı�lar t krar tekrar denenir. Çoğuınuz buna benzer 
perva ız  genç davranışı örnekleri görmüşüzdür: Ehliyetsiz 
araba kullanınak ve bu yüzden de daha sonra araba kullan­
maktan alıkonn1ak, korunmadan cinsel ilişkiye girmek ve 
ha talık kapma veya haınile kalma riskine girmek, ö1ümcül 
etkilerini bilmeden uyuşturucu kullanmak, hijyenik olma­
yan bir yerde dövme yaptırmak ve hepatit olma riskine gir­
mek. Önemli bir imtihandan önce gece geç saatlere kadar 
arkadaşıyla konuştuğu için uykusuz kalmak yahut sosyal 
medyada başka birisinin fotoğrafı hakkında küçük düşürü­
cü bir şeyler yazmak veya bir partideki kendine ait sarhoş 
fotoğraflarını sosyal medyada yayınlamak ve bunların üni­
versite kabul ofisindeki görevli tarafından görülmesi gibi 
yukarıdakilerden daha küçük riskler de vardır. Bunların 
çoğunda, gençler yaptıklarının artılarını görmekte, riskle­
rini ise ihmal etmektedir. İşte bu ergen beyninin pozitif 
önyargısıdır. 

Ergen zihnindeki ve bernindeki değişimleri küçük görmek 
yerine onları kabul etmek hem gençler hem de ebeveynler 
aç.ı.sından çok önemlidir. Bu değişiklikleri kucakladığımız 
zaman, ellerimizi açıp "büyümesi gereken olgunlaşmamış 
bir beyinle,, yahut "evcilleştirilınesi gereken azgın hormon­
larla,, uğraşmamız gerektiğini düşünmek yerine gençlere ih-
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tiyaç duydukları rehberliği ve desteği sağladığımız zaınan
1 

ergenlerin daha mutlu ve s�ğlıkJı hayatlar yaşamak için ge. 
reken yeni kap.1$itderi geliştirmelerini mümkün kılarız. 

Özlü düşünme, tecrübeyle ve programlanmış beyin geli­
şimiyle ortaya ÇJkar. Başka bir dc..o/işle, beyin ge1itiminin 
zamanlamas4 ı.ecrübeyle başlatılmış sinirsel faaliyet ve 
genetik bilgiyle şckHJe:nir. Tccrübder, böyl.e bir olgunlaş. 
manın genci zamanlamasın1 r.ek başına etkileyemese bile 
beyindeki bağlantıları şekillendirebilir. Araştırmalar, özlü 
düşünmenin� gençler olarak beynJmh.dekj bütünleşmenin 
gcliı}mc.sjnden ortaya ÇJktığ1n1 göstermektedir. Bunun za­
manlaması kısmen genetik olarak belirlenmiştir, ancak biz 
de beynimiu:leki biirünleşmcnin gelişim derecesini şekil­
lendirebil idz. Tecrübe, c.-rgenliğimiz ve hayatımızın kalanı 

boyunca geH.,me-mizi şekillendirir. Ve tecrübe beyindeki 
bütünleşmeyi destekleyebilir, beynin muhtelif kJsımlannın 
bağlantısJnı ve böyldikJe de daha koordine bir şekilde ça-
l ışın.asını ağlayabilir. Dolayısıyla hayatımızı nasıl kurdu­
ğumuz ve için.de bulunduğumuz durum_, ne yaptığımız ve 
kiminle bjrJikte oJduğumuı sadece beynimizin nasıl hare­
kere geçtiğini değil, bcynlmizin bütünleşjk devrelerini nasJl 
gcliştireccğtni de ıekHlen,Hrir, Bu nedenlerle, beyinle ilgili 
ccmcJ konulan bHmck hayatımızda faydalı olabHir. Çünkü 
beynimizin büdinl.e�ik gelişimini, bize hem hemen şim.di 
hem� gckakre faydaJJ ofacak biçimde şekillendirebiliriz. 

*YAPMA!# DEMJ?K İŞE YARAMAZ: 

PoztnP D0ş0NımıiN GOCO 

()z,lü düşüııa, iç güdü,ye ve kaipten hissedilen pozitif de,., 

ğerl�rc ve blr f'-,,Yin engeJJcnmcsln�n ziyade hedeflenmesln� 
dayanır, Dolay, ıyia, hayatlarrnda ergenler olan yetişkinler 
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ve bizzat ergenler ani bir hareketi engellemeye çalışmak ye­
rine pozitif bir şeyi öne çıkarmaya yoğunlaşmalıdır. Kendi 
sağlığına önem verdiğin için bilinmeyen bir yerde dövme 
yaptırmamak, "Dövme yaptırmak istemiyorum, çünkü an­
nem öyle söyledi." demekten çok farklıdır. Bunun aksine, 
aşın rasyonel düşünce ani hareket isteğini dikkate alır ve 
arkadaşlarla birlikte dövme yaptırmanın getirdiği heye­
candan ve adrenalin yükselmesinden kaynaklanan ödül 
isteğini fark eder. Ve tabii anne babanın koyduğu kuralları 
çiğnemek de fena fikir değildir. 

Kamu sağlığı savunucularının, gençlerin sigara bağımlılı­
ğının azaltılması konusundaki çabaları, özlü düşünmenin 
sağlıklı davranışları desteklemesinin ergenlerin gelişimleri 
bakımından ne kadar cazip olduğunun bir göstergesidir. 
Daha önce de gördüğümüz gibi, ergenlik, sigara gibi farklı 
maddelere bağımlılığın ortaya çıktığı bir korunmasızlık dö­
nemidir. Bu sadece gençlerin daha fazla sigara içmesi değil, 
aynı zamanda değişmekte olan genç beyninin artırılmış do­
pa mi n salgılanması nedeniyle bağımlılığa daha açık olma­
sıdır. Şayet insanlar sigara içecekse büyük ihtimalle buna 
gençlik yıllarında başlayacaktır. Aynı şey madde bağımlılığı 
için de geçerlidir. Gençlerin sigara içmemelerini sağlamak 
üzere kullanılabilecek en etkin stratejiler, gençlere bazı me­
dikal bilgiler vermek yahut mezar resimleri göstererek onları 
korkutmaya çalışmak değildir. Her iki strateji de gençlerin 
sigaraya başlamaması ve başlamış olanların buakması ko­
nusunda bir işe yaramamıştır. İşe yarayan strateji, sigara fir­
ması sahibi olan yetişkinlerin onların paralarını alabilmek 
için sigara içmelerini sağlamak üzere nasıl beyin yıkama 
faaliyetleri yapuklan konusunda gençleri bilgilendirmek­
tiL Bu strateji; gençlerin, bazı yetişkinler onları korkuttuğu 
için sigara içmeye hayır demel.erindense zengin olabilmek 
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için onları manipüle eden yetişkinler karşısında güçlü bir 
şekilde durabilmelerini sağlar. Kamu sağlığını koruyanlar 
tarafından ergen zihninin nasıl çalıştığı konusu dikkate 

alındığı zaman gençlerdeki sigara içme oranı düşmüştür. 
Sadece "Yapma! » demek yeterli değildir. Başka bir kişinin 
-özellikle de bir yetişkinin- senin beynini yıkamasına izin 

.vermemek gibi bir pozitif yaklaşım işe yaramıştır. 

Ergen beynindeki bu anlaşılabilen ve genetik kökenli de­
ğişimleri bilmek, yetişkinlerin ortaya koyduğu mevcut du­
ruma karşı koyma ve yeni fırsatlar araştırma konularında 
ergenleri desteklemede yetişkinlere yardımcı olabilir. Ani 
hareketlerin sadece engellenmeyip değerler ve içgüdüler 
üzerinde düşünmenin teşvik edilmesi; cazip görünen ani 
bir isteğin reddedilmesi ile düşünceli bir inancın ve değerin 

kucaklanması arasındaki farktır. 

BEYNİNİZİN BüTÜNLEŞTİRİLMESİ 

Hayatımızda bazı şeyleri yapmaya nasıl karar verdiğimiz, o 
anda kim olduğumuzu onaya koyar. Ergenlik döneminde 
beynin nasıl değiştiğini anladığımız zaman, karar verme 

sürecinin de nasıl değiştiğini anlayabiliriz. Bu dönemde 
beyin iki boyutta değişir. Birincisi beynin, temel hücrele­
rini, sinir hücrelerini ve onların bağlantılarını, yani sinir 

kavşaklarını nasıl azalttığıdır. Bu sinir hücrelerinin ve kav­
şakların azalması "budama" diye isimlendirilir ve genetik 
olarak kontrol edilir, tecrübeyle şekillendirilir ve stresle 

yoğunlaşır. Peki, sinir hücrelerinin bazılarını kaybetmeyi 
nasıl tolere ederiz? Çocukluk döneminde sinir hücrelerinde 

ve onların bağlantılarında bir üretim fazlası vardır. Sinir 
hücresi nüfusumuzun artışı rahin1de başlar ve buluğ çağı 
öncesine, yani yaklaşık olarak kızlarda on bir, erkeklerde 
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n iki bu uk yaşına kadar devam eder. Bir kısım budama, 
··;renm re ve bazı yetenekler geliştirmeye başladığımızda 
ha lar. Ancak yüklü sayıda sinir hücrelerinin ve bağlantı­
lannın kaybedilmesi, ergenliğin yoğun şekilde yeniden bi-
• mlendirme döneminde en yüksek seviyeye çıkar. Ergenlik 

döneminde fazlalık olan bağlantıları budarız; kullandıkla­
rımız kalır, ihtiyaç duymadıklarımız atılır. 

Hangi sinirsel devrelerin -sinir hücrelerinin ve onların bağ­
lantılarının- budanacağını tecrübeler belirler. Yani eğer 
müzikal yetenek kazanmak istiyorsanız ergenlik bitmeden 
önce başlamanızda fayda vardır. Olimpiyatlarda altın ma­
dalya kazanacak bir atlet olmak istiyorsanız ergenlikten 
önce alanınızda çalışmaya başlamalısınız. Atletik maharet 
kazanmak istemeseniz bile, beyninizin, dikkatinizi yoğun­
laştırdığınız şeylere göre geliştiğini bilmek önemlidir. Dik­
katiniz,· enerjiyi ve bilgiyi belirli devrelere yönlendirir ve 
onları aktif hale geçirir. Devreleri ne kadar fazla kullanır­
sanız o kadar güçlenir. Devreleri ne kadar az kullanırsanız 
ergenlik döneminde budanma ihtimali o kadar artar. 

Hayatınız boyunca ':e özellikle de ergenlik döneminde dik­
katinizi nasıl yoğunlaştırdığınız beyin gelişiminizin şekil­
lenmesinde önemli rol oynar. Dikkat, mevcut bağlanuları 
muhafaza eder, onları güçlendirir ve ileride göreceğimiz 
gibi, yeni bağlantıların ortaya çıkmasını ve onların daha 
etkin olmasını sağlar. Zihinsel görüş araçları bölümlerimiz, 
beyninizin bağlantılarını bütünleştirmek üzere zihninizin 
dikkatini yoğunlaştırabilmeyi öğrenmeye dairdir. 

Bu dönemde beynin değişiminin ikinci şekli, bağlantılı si­
nir hücr.eleri arasındaki zarları kaplayacak şekilde "miydin" 
kılıfını oluşturmasıdır, Miyelin kılıfı, bilgi akışının daha 
hızlı ve senkronize bir şekHde .olabilmesi için elektrik akı-

109 



ERGEN BEYİN REHBERi 

mının bağlantılı sinir hücreleri arasında "sinirsel aktivite• 
nin geçişini sağlar. Bu akışın hızlı ve koordineli oluşu, 
daha etkin ve etkili bir süreç oluşturur. Biz belirli yete­
nekler geliştirdiğimizde ve bilgi edindiğimizde, yeni bağ­
lantılar geliştirir ve hatta yeni sinir hücreleri oluştururuz. 
Bu yeni sinaptik bağlantıları oluşturduğumuzda devreleri 
daha hızlı, daha koordineli ve daha etkin hale getirmek 
üzefe miyelini de yapabiliriz. 
Bu iki temel değişiklik -budama ve miyelinleşme- ergen 
beyninin daha bütünleşik hale gelmesine yardım eder. 
Bütünleşme, yani farklı bölümlerin birbirine bağlanması, 
beynin kendisinde koordinasyonun artmasını sağlar. 
Budama ve miyelinleşmenin beyinde bütünleşme oluştur­
masıyla biz de özlü düşünme yeteneğini geliştiririz. 
Beyindeki bu daha kesin ve etkili bağlantılar, geniş bağla-

/ mı olmayan küçük ayrıntılara değil, büyi,ik resmi gören öze 
/ dayanmak suretiyle daha akıllı ve idrakli karar vermemizi 

ısağlar. Pozitif değerleri, bizim için önemli olanları hedefler-
,,_____/ ken kararlarımıza rehberlik etmesi için içgüdülerimizi kul­

lanırız. Bu, ergenlik yıllarımızda beynimizdeki bütünleş­
menin meydana gelmesinden ortaya çıkan pek çok şeyden 
biri olan özlü düşünmedir. 
İleride göreceğimiz gibi, beynin mimarisinde meydana ge­
lım belirli değişim şekilleri, ergenler olarak bizim özlü dü­
şünmeye dayan.arak karar vermemizi sağlar. Özlü düşünce 
de y34adığımıı yılların hesaplaması değil, tecrübe ve iç gü­
düyle bilgjlenmekdr. 
Şıı şekilde düşünebiliuiniı: Çocukluğumuzdan gelen o 
çok ,sayıdaki ıin1rıel bağlantılarla, pek çok ayruuı zihnimi• 
zi doldurmuştur. Okuldan gerçekleri ve rakamları sünger 
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gibi emen çocuklar olarak ihtiyacımız olan budur. Ergen­
likle ödül dürtümüz, duygusal reaksiyonlarımız ve sosyal 
ilişkilere olan hassasiyetimiz ar tar. Bu birleşimin anlamı 
şudur: Budanmadan önce pek çok ayrıntı zihnimizi dol­
duracaktır ve yoğun duygular ve akranlarımız tarafından 
kabul edilme isteği ani davranışlara yahut sadece hesaba 

dayanan ödül odaklı aşırı rasyonel karar vermeye neden 
olacaktır. Bu dönemin iyi tarafı, ergenler olarak etrafımız­
daki dünyayı keşfedebilmek için gerekli olan riskleri al­

mamızı sağlayan pozitif önyargıdır. Karar verme açısından 

bakıldığında süreç şöyle görünür: Tecrübeden gelen pers­
pektife sahip olmayan ayrıntılara dayanmak suretiyle ih­
timaller değerlendirilir ve Rus ruleti tabancası patlar. Bü­
yük ihtimalle her şey yolundadır. Ancak bazen aksaklıklar 

olabilir. Gençlik yıllarınızda yahut şimdi denediğiniz bazı 
şeyleri düşünün. Aldığınız o riskleri düşündüğünüzde o 

şeyleri nasıl yaptığınıza inanamazsınız. Eğer özlü düşün­
ceniz ve iç güdüsel bilgeljğiniz devrede olursa o zamanları 
değerlendirir ve hangi akla hizmet ettiğinizi düşünürsü­

nüz. Şimdi biliyorsunuz. 

Anne babaların, ergenlerin heyecan aramasından neden 

endişe duyduğunu anlayabiliriz. Aslında gayet sağlıklı bir 

dönem olan ergen likre kaza nedeniyle yaralanmaların ve 

ölümlerin üç katına çıkması ebeveynlerin kuruntusu de­

ğildir; bu istatisriki bir gerçektir. Ergen olarak sizlerin anne 

babalarınızın neyle karşılaştığı konusunda empati kurma­

nız zor olabilir, ancak büyük resme baktığımızda bu an­

layış sadece onlar için değil, sizler için de faydalı olabilir. 

Bu istatistik1 bilgiler hakkında anne babanızla konuşur 

ve daha sonra kendi bireysel ihtiyaçlarınız ve planlarınız 

hakkında tartışırsanız herkes dinlendiğini his eder ve karar 

verebilmek için daha erkin yollar oluşturulabilir. 

ııı 



112 ERGEN BEYiN REHBERi 

Bu konular hakkındaki iletişimin1izi artırınalı, ergenlik 
yıllarımızın sağlıklı ve gerekli özelliklerini anlamalı ve bu 
gücü faydalı yönde kullanmayı öğrenmeliyiz. Beynimizde­
ki, bu daha bütünleşik bir şekilde fonksiyon göstermemizı 
sağlayan, belirli devreler hakkında bilgi sahibi olmamız, 
bizim ergenler ve yetişkinler olarak nasıl yaşayacağımıza 
ve kararlarımızı nasıl vereceğimize daha yapıcı bir şekilde 
yaklaşmamıza yardımcı olur. 

BEYNİN EL MODELİ 

Beyin hakkındaki bazı temel ayrıntıları bilmenin nedeni 
basittir. Beynimizin kısımları hakkında bazı bilgilere sahip 
olduğumuzda o kısımların daha koordineli ve dengeli ça­
lışabilmesini sağlamak için dikkatimizi yeni şekillerde yo­
ğunlaştırabiliriz. Beyin hakkında bildiklerimiz, beyinleri­
mizi bütünleşik bir şekilde geliştirebilmemize yardım eder. 
Hepsi bu. Ve tabii, bu çok işe yarar bir bilgidir. 

Beynimize, sadece ergenler olarak bizde değişen şey olduğu 
için değil, onun hakkında bilgi sahibi olmak ergenliğin fır­
satlarını optimize etmemize yardımcı olacağı için bakacağız. 
Bu anlayış, sizin hayatla daha iyi uyum sağlamanıza, daha 
iyi hissetmenize ve istediğiniz kişi olmanıza yardımcı ola­
bilecek şekilde düşünmenizi, hissetmenizi ve davranmanızı 
sağlar. Bu araştuma için beynin plastik bir modeline yahut 
büyük bir posterine ihtiyacımız yok. Şimdi, beynin her za­
man ak.Jınızda kalacak kullanışlı bir modelini öğreneceğiz. 

Başparmağınızı avucunuzun içine ve diğer dört parmağınızı 
da onun üstüne doğru bükerseniz beyninizin bir modelini 
elde etmiş olursunuz. Şimdi bunu yapın, sonra üzerinde ko­
nuşalım, Bu modelde, size dönük olan tırnaklarınızın etrafı 
yüzünüzün hemen arkasındadır ve elinizin arkası da kafanı­
zın arka kısmında beyninizin arka rarafinın olduğu yerdir. 
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Beyni elimizle temsil edebiliriz. Bu kullanışlı model beynin ana bölgelerini 
tasvir eder: Serebral korteks parmaklı.arla, limbik alan başparmakla ve be­
yin sapı da avuç içiyle gösterilir. Omurilik ise bilektedir. Kaynak: Daniel J. 
Siegel, M.D. Gelişen Beyin: Kimliğimizi Oluşturmak Üzere İlişkiler ve Beynin 
Etkileşimi [The Developing Mind: How Relationships and the Brain Interact 

to Shape Who We Are], telif haklan Mind Your Brain, 2012, firmasına aittir. 
lı.in alınarak kullanılmıştır. 

Beyninizin en üst kısmı, parmaklarınızla temsil edilir ve 
kafatasınızın içinde kafa derisinin hemen altındadır. Bu, 
korteks ve beynin dış kabuğudur. Biz korteksimizle düşü­
nür ve çıkarım yapar, algılar ve hatırlar, planlar ve karar ve­
ririz. Farkındalık, kısmı olarak kortekste olanlardan orta 
çıkar. Dolayısıyla kendinin farkında olmak da beynin hu 
bölgesinden onaya çıkar. Dört parmağınızı kaldırdığınız­
da altından çıkan başparmak beynin duyguları oluşturan 
limbi.k alanını temsil eder. Bizi motive eden şeyler, dikka­
timiı.i nasıl yoğunlaştırdığımız ve na ıl hatırladığımız gibi 
şeyler limbik alan tarafından yön tilir. Başparmağınııı da 
kaldırdığınızda avuç içinizde beynin en alt ve en eski kıs-
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mı olan beyin sapını göreceksiniz. Bu çok eski kısım, bi • 
u anık kalmamızla yahut uyumamızla ilgilenir. Kızrn.ı 
veya korkmak gibi reaksiyonlar vermek üzere başparmak� 
yani limbik alanla iletişim kurabilen kısımdır. Beyin sapı Vt 

limbik alanlar korteksin altında olduğundan bu kısımlan 

"korteksaltı bölgeler" olarak isimlendirebiliriz. Parmakla. 
rınızı büküp başparmağınızın üstüne koyarsanız koneksin 

hakikaten bu iki korteksaltı bölgenin üstünde olduğwıu 
göreceksiniz. 

� 

Bu, beynin sağ tarafının soldan görünüşüdür. Beyin sapı ve beyincik, "arka 
beyin"in parçalarıdır ve kalbin atışı ve farkındalık durumu gibi temel sü· 
re çleri düzenler. Bir doku bandı olan korpus kallôsum beynin sağ ve sol 
bölgelerini birbirine bağlar. Limbik bölge denilen ve eski memeli alanın 
parçası olan amigdala ve hipokampus "orta beyin"in parçalarıdır ve duy­
gusal denge ile hafıza süreçleri gibi fonksiyonları düzenler. Aynı zamanda 
"ön beyin" olarak da bilinen korteks, cisimlerin görüntülenmesini sağhıı. 
Prefrontal korteks olarak adlandırılan korteksin en ön kısmı; korteksten, 
Hmbik bölgeden, beyin sapından, vücuttan ve sosyal etkileşimle rden gelen 
verileri ilişkilendirerek pek çok alanın dengesini ve fonksiyonlarını koor· 
dine eder. Adacık (insula) vücut süreçlerini prefrontal bölgeye bağlayarak 
içşel farkındalık sağlayan bir devredir. Kaynak: Daniel J. ieg ı, M.D. Geli· 
şen Beyin: Kim/itimizi Oluştı,rmak Oz�re liişkiler ve Beynin Etkileşimi /The 
Developing Mind: How Reltıtionshlps arıd the Brairı lnteract to h

ape Who 
We Are], telJf hakları Mind Your Br�in, 2012, firmasına a ittir. lzin lımı('lU( 
kuJJanılmıştır. 
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başka insanlardaki başka beyinlere bağlar. Bu şekilde bey­
nin ön bölgesi, hem düşünme ve karar verme gibi kendi iç 
zihinsel süreçlerimizin şekillendirilmesinde hem de empati 
ve ahlaklı davranış gibi sosyal süreçlerde rol oynar. Dolayı­
sıyla, ergen beynindeki değişim hakkında konuştuğumuz­
da bu önemli değişikliklerin çoğunun bütünleşme seviye­
sinin artırılmasıyla ilgili olduğunu ve özellikle de korteks 
bölgesinde meydana geldiğini görürüz. Korteksteki bütün­

leşikliğin artışı; kavramsal kontrolü, duygusal düzeni, özlü 
düşünmeyi, kendini anlamayı ve sosyal fonksiyonların er­
genlik boyunca ortaya çıkmasını ve değişmesini sağlar. 

Devrelerimizin geniş kavramsal, duygusal ve sosyal ağları­
nın düğümlerini birbirine bağlayan merkezlerden biri kor­
teksin ön bölgesidir. Bir ağ pek çok farklı parçadan yahut 
düğümden oluşur ve merkez de ağın bu farklı düğümleri 
birbirine bağlama özelliğidir. Örneğin; sinir sistemindeki 
bir düğüm, limbik alandaki veya korteksteki sinir hücrele­
rinin toplamıdır. Düğümleri birbirine bağlayan sinir siste­
mindeki önemli merkezlerden biri alnımızın hemen arka­
sındadır. Ön alanların da önünde yer aldığı için prefrontal 
korteks diye isimlendirilir. El modelinize baktığınızda par­
maklarınızın ucunda, prefrontal-tırnak alanında yer alan 
bu bütünleştirici prefrontal bölgenin, korteksi korteksaltı 
!imbik-başparmak ve beyin sapı-avuç içi bölgesine bağla­
dığını görebilirsiniz. Bunun yanında bu prefrontal alan, 
kendi vücudundan ve diğer insanlardan gelen verileri de 
ilişkilendirir. Korteksten, limbik bölgeden, beyin sapın­
dan, vücuttan ve sosyal dünyadan gelen enerji ve bilgiler 
prefrontal bölge tarafından koordine edilir, dengelenir. Bu 
pek çok farklı verinin ilişkilendirilmesini ve koordine edil­
mesini sağlayan birleştirici rol, bizim ergenler olarak nasıl 
değiştiğimizi ve daha bütünleşik hale geldiğimizi anlamada 
prefrontal korteksin gelişimini çok önemli hale getirir. 
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YARATICI ARAŞTIRMAYA 

AÇll.AN KAPI OLARAK ERGENLİK 

Kı : B ♦ nin di iminin t m l ın ı dah bütiin/qik 
hale wmekcir. Bunun anlan11, farklı alanl rın bdli konu­
larda uzmanla ması v daha onra da bunl rın tkin bir 

ek.ilde birbiri l b • tanma ıdır. Baı.ı b wlantılann bu­
danması ve arta kal n baölancıların da mi Ünl nmesi bu 
durumu -uzmanlaşmış bölge! rin d wi imi ve daha nra 

bu alanların koordindi bir ekilde birbirine b olanına 1-

oluşru.rur. Böyfe bir ürecin neti esi bilginin d ha etkin e 
ıızmanlaşmış bir şekilde değerlendirilm idir. Bu herhanoi 
bir durumla ilgili en bilge kararı verebilmek için bütün a 
nntılan değerlendiren öz-düşünce tartışmamızla tutarlıdır. 
Düşüncenin bu şekilde değişimi başlıca hangi şekillerde 
oluşur? Ergenlikteki bu yeniden inşa ve bütünleşme yolun­
daki değişimi beyin yapısının hangi birimleri destekler? 

Genlerimiz ve tecrübelerimiz, sinaptik bağlantıların olu­
şumuna ve ağların fuklı kısımlarının birleşerek devreleri 
meydana getirmesine katla sağlar. Bunun anlamı, beyin­
deki gelişmelerin kısmen genlerimizle getirdiğimiz bilgile­
re, kısmen de elde erriğimiz tecrübelere bağlı olduğudur. 
Tecrübe, enerjiyi belirli sinir hücrelerinden akıar ve on­
ların birbiriyle olan bağlantılarını kuvvetlendirir. inir d 
bağlaoulanmız hakkında bilgi sahibi olmamız önemlidir. 
Çünkü hissedişi mizi, düşünmemizi, değerlendirmelerimizi 
ve karar vermemizi onlar şdcillendirir. 

Bu budama ve miyelinJeşme, beynimizdeki ağların birbi­
riyle b ağlantılarını yeniden yapılandırdığı için genellikle 
"yeniden yapılandırman olarak adlandırılır. Gençler olarak 
kendimiz.in ve hayat hakkında kavramsal ve so ut şekilde 
d�ünebilmemizin farkına varmamızdan, korteksin bütün-

11 
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l sik ön bölgesind meydana gelen yeniden yapılandırma 
değişiklikleri sorumludur. Gelişmekte olan ergen beynimiz; 
hayatın, arkadaşlığın, ebeveynlerin, okulun, her şeyin derin 
manasını bilinçli ve yaratıcı bir şekilde araştırmaya başlar. 
Kendi şahsiyetimiz hakkında derinlemesine düşünebilme 
yeteneği de ergenlik yıllarında ortaya çıkar. Genlerimiz bu 
değişikliklerin zamanlamasını belirlerken tecrübelerimiz 
-hakkında düşündüklerimiz, arkadaşlarımızla konuştuk­
larımız, zamanımızı geçirn1e şeklimiz- dünya hakkındaki 
bu yeni düşünme şeklimizi geliştirmemize yardımcı ola­
caktır. Mesela bazı gençler, arkadaşlarıyla ve aileleriyle bu 
tip derinlemesine tartışmalara girmek istemeyebilir. Böyle 
durumlarda onların kendi farkındalıklarını geliştirme tec­
rübeleri yeterince gelişmeyecektir. 

Dikkatimizi yoğunlaştırdığımız ve yapmaya zaman ayırdı­
ğımız şeyler, beyinde o fonksiyonları yerine getiren bölgele­
rin gelişmesine doğrudan yardımcı olur. 

Çocukların ilkokul yıllarındaki öğrenimlerinde ağırlık­
lı olan kau düşünmenin ve gerçeklere dayalı öğrenmenin 
yerine, gençlik dönemindeki öğrenimlerde daha karmaşık 
kavramlara yoğunlaşmak ağır basar. Hayatın farkına var­
ma tecrübemiz, gerçek hayatın ne olduğu hakkında vizyon 
sahibi olmamızla çok gelişir. Bu vizyonlar çocukluğumuz­
da aklımızın ucundan dahi geçmez. Ergenliğin bu derece 
önemli bir dönem olmasının nedeni budur. Ön lobların ge­
lişimi, bilmeyi bilme yeteneğimizin ortaya çıkmasını sağlar 
-nasıl düşündüğümüz, nasıl hissettiğimiz, yaptıklarımızı 
neden yaptığımız ve bazı şeyleri nasıl farklı yapabileceği­
miz. Oz Büyücüsü [1he Wizard of Oz] kitabındaki karakter 
Dorothy'nin dediği gibi "Artık Kansas'ta değiliz.» 1 

l Çevirmfflln Notu� Oz Büyücüsü filminin karakterlerinden Dorothy, ken· 
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gibi defalarca söylerdin1. Şimdi aynı şarkıyı bir yetişkin ola­

rak dinlediğimde şarkının sözlerinin gençlik yıllarına yaptı­
ğımız yolculuğun özünü yakaladığını görüyorum. Bu, rüş­
tünü ispatlamış bir şarkıdır. Biz ergenler için yeni bir dünya 
yaratırken yetişkinler yavaş yavaş arka plana geçecektir. 
Ergen zihninin bu gelişimi, insanlar olarak bizim doğum­
dan gelen hakkımızdır. 
İnsan türü Homo sapiens sapiem olarak adlandırılır. Sapiens 

"bilmek,, anlamına gelir. Dolayısıyla türümüzün ismindeki 

bu mükerrer bilmenin anlamı sadece bilmemiz değil, bildiği­
mizi de bilmemizdir. Ve bu bildiğimizi bilmemiz, ilk olarak 
ergenlikte ortaya çıkar. Kavramsal düşünmenin ve soyut mu­

hakemenin y aratıcı ve bilinçli bir şekilde araştırılması, bey­
nin eski problemlere yeni yaklaşım yolları bulmasını sağlar. 
On beş yaşındaki bir genç, beş yıllık daha tecrübe kazanmış 
bir on yaşındaki genç deği ldir. Beynin gelişimi ergenler ola­
rak, I O yaşındaki bir gencin hayal bile edemeyeceği, kavram­
sal ve soyut bir şekilde düşünebileceğim.iz anlamına gelir. Bu 
açılmanın bir yönü farklı düşünebilmek, problemlere "kalıp­
ların dışında düşünmek" suretiyle yaratıcı bir şekilde yakla­
şabilmektir. Hem problemlere hem de kendimizi anlamaya 
daha önce mümkün olmayan yeni yollarla yaklaşabiliriz. Bu 
Yaratıcı açılun; hayatın karmaşık problemlerini yaratıcı bir 

şekilde çözebilmemiz için soyutlama kapasitesi, düşünme 
stratejileri ve değerlendirme yetene

_�leri ile donanmış algıla­
ma, muhakeme erme ve problem çozme yollarını içerir. 
Düşünme şeklimizdeki değişiklikler ve farkındalığımızın 
gelişimi beynimizin yeniden modellenmesinden ileri gelir 

ve b� ergenliğimiz.deki sağlıklı gelişimdir. Korteksin yeni· 
den yapılanması, kavramsal dilş�nm�ni_n ve yaratıcı araş­
tırmanın ortaya çıkmasını ve gelışmesını mümkün kılar. 
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olarak enerjik olduğumuz, sosyal olarak yoğun iletişır, 
bulunduğumuz ve orijinalliği aradığımız ergenlik dr 
minde ortaya çıkar. Ergenlik, inovasyon için altın bir� 
dır. Çünkü bu değişim ve gelişim döneminde, beynin� 
merkezi ve korteksteki gelişimi yaratıcı düşünceyi deslet. 
ve ergenleri dünyayı yeni yollarla keşfetmeye teşvik eder 

Sonuç olarak; soyut ve kavramsal düşünme, anmış �­
isteği ve gelişmiş yenilik isteği yaratıcı düşünme pota� 
yelinin ve tutkusunun üç kaynağıdır. İnovasyonun OrtcP: 

,. 

çıkabilmesi için bu kapasitelerin disiplinli çalışmayla hı.� 
!eşmesi gerekir. 
Evet, bu yıllar yaşanırken bazı zorluklar ortaya çıkabilir, zit. 
inovasyonun yanında risk ve asilik de vardır. Düşünmed­
hareket etme ve aşırı rasyonel düşünme hızlı araba kullan. 

mamıza, gereksiz riskler almamıza, kendimizi ve başkaları­
nı tehlikeye atmamıza sebep olur. Bir tepeden denize atlayıp 

ayağımızı kırarız. Fakat bunun bir orta yolu vardır, yenilik 
ve keşif isteğimizi tatmin edebileceğimiz bir yol. Yetişkinler 

olarak bu doğal değişime karşı durursak, ergenlerin bizi red­
dettiği gibi biz de onları reddedersek bunun neticesi nesiller 
arasındaki iletişimin tamamen kapanması olabilir. 

Burada yapılması gereken, kendini diğerinin yerine koya­
rak anlamanın ve saygılı iletişimin artırılması, nesiller ara­
sında bir bütünleşmenin sağlanmasıdır. 

Tıpkı bir sürüde kendinden yaşlı erkeklerden ayrı kalını� 
ergen fillerin çılgınca koşup etrafa zarar vermesi gibi, insan 
ergenlerin de yetişkinlerin bulunduğu ortamdan tamamen 
izole edilmeleri faydasız bir yalnızlıktır. Teknoloji ürünleri 
-arabalar, sentezlenmiş ilaçlar, silahlar, İnternet- tehlikeyi 
daha da anırır. Yetişkinler ve ergenler için şu önemli bir 
d.ersrir: Ergenledn karşı koymaları kendilerini tamamen 
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kapan1aları anlamına gelmez. Şayet nesiJ farklılığı nedeniy-
1 a rrılan iki taraf birbirini taın olarak anlarsa çok önemli 
olan bu inovasyon ve geçiş yılları daha kolay yaşanabilir, 
ergenlerin mevcut güç ve potansiyellerine uygun birer insan 
olmaları yolunda kullanılabilir. 

Basitçe söylersek bizim zorluğumuz, genç bir beynin ve ge­
lişen bir ergen zihninin gücünü ve potansiyelini bir yük 
olarak değil, varlık olarak görmektir. 

NESİLLER ARASINDA İŞ BİRLİĞİ OLUŞTURMAK 

Ortaokul orkestrasında yer alan oğlum ve 14 yaşındaki 
arkadaşları, bir gün müzik odasındaki bütün amfileri ve 
hoparlörleri bir araya getirerek bütün çalgı aletlerini aynı 
sistemden aynı anda çaldıklarında nasıl bir "ses duvarı" 
oluşturabileceklerini görmek isteı;nişler. Müzik odası oku­
lun idari ofislerinin tam altındaydı. Neredeyse binadaki 
camların kırılmasına sebep olacak ses patlamasının ardın­
dan okul müdürü hemen oğluma ve arkadaşlarına bunun 
sonuçlarına katlanacaklarını söylemiş. Bu sonuçlardan biri, 
onları üç ay boyunca müzik odasını kullanmaktan men 
etmek olmuştu. Böylelikle yaratıcı enerjilerini akıttıkları 
müzikten mahrum kalan bu ergenler, okulda daha da kötü 
şeyler yapmaya başlamışlar. Böylelikle ergenlerin ve yetiş­
kinlerin birbirlerine karşı koymaları döngüsü başlamıştı. 
Bir toplantıda, bu döngüdeki yetişkinler olan okul idareci­

lerine bu fasit dairenin dışına çıkmaya çalışmalarını ve bu 
amfilerle hoparlörleri bir araya getirme denemesinin arka­
sındaki yenilik ve keşif arzusunu görmelerini tavsiye ettim. 

Neyse ki yöneticilerden biri, kendi kardeşinin başına gelen 
benzer hadiseleri hatırladı ve farklı bir yöntem uygulamala­
rını tavsiye etti. Okul yöneticileri orkestra üyelerini çağırdı, 

ın 
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, tkl.ınnın n tif nu rını nlara a ıkladı, nıüzik oda-
� , ı �u nma a rrı lı ı nı nl ra t krar erdi ve okuldaki 
ren kur-alt rı ·ihn nıedikl ri nıüddetçe bu ayrıcalıktan İs­
ti : d bil ekl rini •• 1 di. Öğrencilerin "davranış prob-
leınleri' gelecek rıl boyunca bir daha ortaya çıkmadı. 

Bu ratı ı özümün anahtarı ere-enlerin bazı şeyleri yeni 
� ' o 

_ llarla pmak için ortaya koyduğu inovasyon ve yaratıcı-
hk i reğini kabullenmektir. Kabullenmek, sınır koyma mak 
anlamına gelmez. Yapılanların arkasındaki niyeti görmek 
anlamına gelir. Ergenlik sürekli denemeler yapmaktır. Eğer 
yetişkinler buna mani olursa yenilik isteği engellenecek, er­
genler hayal kırıklığına uğrayacak ve iletişimi kesecektir, 
bunun da hiç kimseye faydası olmayacaktır. O yöneticile­
re minnettarlık hissettim. Zira kendi "içlerindeki gencin,, 
özünü hissederek yaratıcı ve iş birlikçi bir şekilde düşüne­
bildiler; gelişimsel olarak uygun ve davranışsa!, psikolojik 
olarak da etkin bir plan yapabildiler. Şelalenin her halükar­
da akacağını anladılar ve yetişkin yeteneklerini kullana­
rak suyu doğru yöne çevirdiler. Neticede herkes kazanmış 
oldu. Ve orkestra çok güzel eserler besteledi, konserler verdi. 

Bazen yetişkinler olarak ergenlerin yenilikler keşfetmek 
için yaptıklarını sadece menfi bir değişim, bir problem veya 

gençlerin "çılgınlığının" bir işareti olarak görürüz. Bir ye­
tişkin ve ebeveyn olarak bu düşüncenin arkasındaki fikri 
anlıyorum. Ancak gençlerin gayet doğal ve sağlıklı olan bu 
yeniük isteklerini onların "akıllarını kaybettikleri" şeklin­
de yorumlamak hiç kimsenin işine yaramaz. Ergenlik dö­
nentlne geldiğimizde eski zihin yapımızdan yenisine geçiş 
yaparız ve ergen zihnimiz pozitif güç ve yaratıcılıkla do­
ludur. Bu gücü hepimizin kabul etmesi gerekir. Bir ergen 
yahut yetişkin olarak buradaki anahtar, o potansiyelden 
istifade ederek gücün ortaya çıkmasına yardım etmektir. 
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ILG NLlK VE FIRSAT 

• rgcnlik, kişilerin (çoc.ukluktaJ her �e a\-,l-ken ( yctit in­

likte) birkaç konuda uzmanlaşmaları araiındaki bir geç.iJ 

dönemi olarak görülebilir. Bu yeniden modellemenin b;r 
veçhesinin budama veya beyindeki gerekH görül meyen 

bağlantıların kesilmesi olduğundan bahsetmiştik Buda­
ma, gençler olarak hareket tarzımızda önemli d.eği)İ Jikler� 
neden olabilir -ve bazen de potansjyel problemleri ortaya 
çıkarabilir. Depresyon ve iki kutupluluk gibi ha.letiruhiye 
hastalıklarının (mod bozukluk1'.arı) yahut şizofrenlik gibi 
d�ünce hastalıklarının çocukluktan ziyade ergenlikte or­
taya çıkmasının nedeni budur. Hormonlardaki ve genlerin 
kendini göstermesindeki değişikliklerle birlikte budama si­
nirsel faaliyetlerimizi ve sinaptik gelişimimizi şekillendirir 

ve böylece gençlik yıllarımızda beynimizin fonksiyonları 
dramatik bir şekilde değişir. 

Şayet çocuklukta beynin yapısında bir kınlganlık varsa 
mevcut fakat yeterli sayıda olmayan sinir hücreleri ile bağ­
lantılarının çiftleşmesi nedeniyle ergenlik bu beyin fark­
lılıklarını ortaya çıkarır. Bu tür kınlganlıl<lann � 

genetikten toksik maddelere maruz kalmaya, taciz veya 
ihmal gibi kötü çocukluk deneyimlerine dayanabilir. Bu 

gelişimsel görüşe göre ergenlik dönemindeki kırılgan!� 
çocukluk döneminde ''riskli" olabilecek devrelerin budan­
masıyla ortaya çıkan bu bozukluklara bağlıdır. Sinir hüc­
relerinin nasıl gelişeceğini ve diğer sinir hücreleriyle nasıl 
iletişim kuracağını şekillendiren genlerin ergenlik boyunca 

yeniden aktif hale gelmesi genç bir beynin kırılganlığını 

da etkileyebilir. Ortalama bir budama dahi gerçekJ geri 
kalanlar, kişinin modunun dengede tutulabilme j yahut 
düşüncelerin gerçeklerle koordine edilmesi için yeterli ol-
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ma bilir. Eğer stres yüksekse budama süreci daha yoğun 
olabiHr ve riskte olan devrelerin daha fazla bir kısmı say ıca 
ve etkinlik olarak azalabilir. Netice, ergenliğin budanması 
süresince kırılganlığın ortaya çıkmasıdır. Beynin bütünle­
şik gelişimi optimum bir şekilde gerçekleşmeyebilir ve etki­
lenen devrelere bağlı olarak beyinde koordinasyon ve denge 
bozukluğu olabilir. 

Lise ve üniver_site yıllarında, diğer fonksiyonlarını gayet 
düzgün bir şekilde yerine getiren kişilerde bile depresyon, 
iki kutupluluk ve şizofreni gibi önemli psikolojik bozuk­
luklar ilk defa kendini gösterebilir. Mod veya düşünce 
fonksiyonelliğini kaybettiğinde, katılık ve karmaşa da 
adaptasyon fonksiyonunu uzun müddet kesintiye uğrattı­
ğında, bir genç muhtemelen ergenliğin kaçınılmaz yoğun 
duygusallığı yanında başka şeyler de tecrübe e diyordur. 
Belki de beynin yeniden modellenmesi esnasında arızalı 
bir bütünleşme dönemi yaşanabilir ve bu da geçici olarak 
• o karmaşa ve katılığa neden olabilir. İlave gelişmeler bu sı-

• kıntıların düzelmesini sağlayabilir. Ancak bazen bu ciddi 
davranışsa! problemlerin görülmesi; yüzeye çıkacak olan, 
teşhis ve tedavi edilmesi gereken (mod bozukluğu, düşün-

" ce bozukluğu, anksiyete, obsesif kompulsif ve panik atak 
bozukluğu gibi) bir rahatsızlığın habercisi olabilir. Bu tür 
ciddi psikolojik rahatsızlıklar beraberinde intihar temayü­
lünü de getirdiğinden yukarıda bahsedilen değişimleri ken­
dinizde, arkadaşınızda yahut ergen çocuklarınızda teşhis 
edebilmek için yardım almak çok önemlidir. Bir arkadaşı­
mın üniversitedeki kızında böyle bir durum ortaya çıktı ve 
maalesef kaldığı yurtta hiçbir destek bulamadı. Yurtta ken­
disine "çılgın" diye lakap takmışlar ve kız tamamen izole 
olmuş. Maalesef hiç kimse de çok geç olana kadar yardım 

elini uzatmamış. 
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B ind ki bü ünl şm fı nJ iy nunun rıı lı cim cıı du­
rumunda, doğal olarak, zihin y t rin n k v dir n�li 
olamayacaktır. Bazen bütünleştirm ksikliği bir psikote­

rapi tin tedavisiyle iyileştirilebilir, bazen ilaç kull n ıl ma-
ını da gerektirebilir, ancak her zaman açık fikirlilik ve 

iyi bir değerlendirme ile başlar. Kendi zihninizin düzgün 
çalışması durursa bu hem sizin için hem de diğer in anlar 
için stres kaynağı olabilir. Çalkantılı bir zihne ahip i­
manın seresi de daha fazla strese neden olur. Burada y ni­
den modelleme, kırılganlığı ortaya çıkarmışrır ve bozulan 
bütünleşmenin ardından gelen işlev bozukluğu budanma 
sürecinin yoğunlaşmasını doğurabilir. Bu nedenle, stresi 
azaltmak ve aşırı budamaya mani olmak için yardım al­
mak çok önemlidir. Şimdilerde araştırmaların temel ko­
nusu, stres nedeniyle yoğunlaşmış olan budama sürecinin 
beyindeki bağlantıların nas·ıl yetersiz bir şekilde çalışma­
sına neden olduğudur. 

Bu değişim ve gelişim döneminde, beynin sağlıklı gelişi­
mini desteklemek için kişilerin dengeli bir hayat tecrübesi 
yaşaması ve streslerini azaltmak maksadıyla erken müda­
hale önemlidir. Bu, "ya hep ya hiç" şeklinde, genetik bir 
kırılganlığın mutlaka psikiyatrik bir rahatsızlık oluştura­
cağı anlamına gelmez. Gerçekler çok daha karmaşıktır. 
Aynı gen yapısına sahip tek yumurta ikizlerde bile yüzde 
yüz aynı bozukluklar görülmeyebilir. Genetik ve diğer risk 
faktörlerinin varlığına rağmen, tecrübe beynin gelişimin­
de çok önemli bir rol oynar. Genlere ve diğer bazı ön mli 
değişkenlere, beynin gelişimine katkı sağlayan faktörlerin 
bazıları olarak bakabiliriz. Genler, büyüyen sinir hü rel ri­
nin kimi özelliklerini etkileyebilir, ancak sağlıklı olmamı­
za genlerden başka da katkı sağlayan pek çok fakt'' r vardır. 
Zihnin gelişimi, destekleyici ilişkiler, insanların bir gruba 

'" 
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ait olma hissiyatları, sağlığa giden yolun temelinde bey­
nin bütünleşik gelişimi elde etmesine ve onu muhafazasına 
etki eder. 

Ergenlik boyunca, budama ve miyelinleşme (sinir lifi çev­
resinde miyelin kılıfının oluşması) ve onların oluşturduğu 
yeniden modelleme asıl olarak kortikal bölgelerde görülür. 
Bu bölgelerden biri prefrontal korteks olmakla birlikte, 
frontal korteksin bu en ön bölümünün kendisi çok özel 
bir bölge değildir; prefrontal bölge ve onunla ilgili alanla­
rın, beynin diğer bölgelerini koordine ettikleri ve denge­
ledikleri için önemli olduğunu söylemek daha doğrudur. 
Bu nedenle, beynin farklılaşmış alanlarını birbirine bağ­
ladığı için prefrontal korteksin bütünleştirici olduğunu 
söyleyebiliriz. Bu bütünleştirme, ((bütünün, parçalarının 
toplamından daha büyük olmasını" sağlar. Bu bütünleş­
tirme sayesinde daha karmaşık ve kullanışlı fonksiyonlar 
elde ederiz. Daha önce gördüğümüz gibi kendinin farkına 
varmak, empati, duygusal denge ve esneklik bu durumun 
örnekleridir. 

Kimilerinin ana kontrol merkezi yahut yönetim bölgesi 
olarak da isimlendirdiği prefrontal bölgenin, temel bütün­
leştirme merkezi olarak görev yaparken ergenlik dönemin­
de yeniden şekillenmesi, çocukluktan yetişkinliğe geçişte 
daha geniş bir bütünleşme yeteneğinin kazanılmasını sağ­
lar. Daha önce bahsettiğimiz gibi, bu merkez hem bir bü­
tün olarak beyin ve vücuttaki ağlar içindir hem de ilişki 
diye isimlendirdiğimiz birbiriyle bağlantılı beyinler içindir. 
Burada içsel ağlarımızın ve kişiler arası ağlarımızın bütün­
leşmesinin, zihnimizin tecrübelerini nasıl şekillendirdiğini 
görüyoruz. Zihin, içimizde vücuda gelmiştir ve aramıza 
yerleşmiştir. Zihnimiz içimizdedir ve aramızdadır. 



\ 
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YNİN YENİDEN MODELLENMESİ 

VE KENDİMİZİ KAYBETMEMİZ 

Zihnimiz, alkol de dahil olmak üzere, çeşitli ilaçların etkisi 
altında kaldığında doğru bir şekilde fonksiyon gösteremez, 
ünkü prefrontal bölgemiz gerek kendi vücudumuzdan 

gerekse dış dünyadan gelen bilgi akışının koordinasyo­
nunu ve dengesini sağlayamaz duruma gelir. Bazı ilaçlar 
beynimizin bütünleştirme fonksiyonunu kısa dönemli ola­
rak kapatır. İlaçların kronik bir şekilde kullanımı ise uzun 
vadede hayatımızdaki koordinasyon ve dengenin ortadan 
kalkmasına neden olabilir. Bütünleştirme özelliğimizi ilaç 
kullanımından başka nedenlerle de kaybedebiliriz. Bazen 
"kendimizi kaybederiz" ve beynimizin prefronral bütünleş­
tirici lifleri bütün sistemimizi koordine edemez hale gelir. 
Prefrontal bölge ergenlik döneminde yeniden yapılanma 
sürecinde olduğundan, belirli zamanlarda farklı alanların 
birbirine bağlanmasını sağlayan bütünleştirme fonksiyo­
nunu geçici olarak kaybetmeye meyillidir. 

İyi geliştiğimiz zamanlarda bile, bu yeniden yapılanma 
boyunca prefrontal bölgenin bütünleştirici rolünün koor­
dinasyon ve dengeleme yetenekleri bazen fonksiyonlarını 
optimum şekilde yerine getiremeyebilir. Beyindeki yeniden 
yapılanma onun gelişiminin gerekli bir parçasıdır ve ergen­
lik yılları boyunca bütünleştirmeyi inşa eder. Erkek ve ka­
dınlarda budama ve miyelinleşme farklı bölgelerde ve farklı 
zamanlarda meydana gelir, dolayısıyla yeniden yapılanma 
değişik fazlar içerir. Ve yeniden yapılanma enerji tüketir. 

Ciruiyete göre güzergahlar farklı da olsa bu yeniden yapılan� 
ma sürecinin bittiği yer erkek ve kadınlarda çok benzerdir. 

Beyi� içinde bulunan duruma bağımlı olarak fonksiyon 
gö terir. Mesela sakinken bazı bütünleştirici fonksiyonlar 

I)'} 
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iyi ve etkin bir şekilde çalışabilir. Ancak başka bazı durum­
larda aynı fonksiyonlar iyi çalışmayabilir. Pek çoğumuz, 
ergenliğin ortasındayken, akranlanmızla birlikte değilsek 
ve duygularımız dengeliyse yetişkinler kadar verimli olabi­
liriz. Duygusallığımız arttığında yahut akranlanmızla bir 
araya geldiğimizde muhakeme yeteneğimizi kaybedebili­
riz. İçinde bulunduğumuz haletiruhiye ve zihnimizin içsel 
duygu durumu, belirli fonksiyonları kaybetmeye ne ka­
dar hassas olduğumuzu şekillendirir. Bu, "fazla duygusal" 
veya "akranlarından etkileniyor" şeklinde yorumlanabilir. 
Diğer bir bakış açısı da duygusal hassasiyetimizin ve ak­
ranlarımıza olan alakamızın duruma göre değiştiğidir. Bu 
olgunlaşmamışlık değil, insanın gelişmesinde gerekli olan 
bir adımdır. Anne baba evini terk ettiğimiz zamanlarda, 
hayatını idame ettirenler grubuna dahil olabilmemiz için 
akranlarımıza kulak vermemiz gerekir. 

Aile açısından bakıldığında, bu artan duygusal ve sosyal 
etki, evdeki hayata zarar verici olabilir. Bunun daha uç bir 
hali, çok ajite olduğumuzda "kendimizi kaybetmemiz" 
veya "kafamızın kontağının atmasıdır". Bu tür, bütünleş­
tiriciliğin olmadığı zamanlar herkeste aniden ortaya çıka ­
bilir, ancak özellikle erken ergenlik dönemlerimizde böyle 
durumlara daha açık olabiliriz. Mesela anne babamızın 
meşgul olduğumuzu bildikleri halde araya girmek istedik­
leri veya kız arkadaşımızın arayacağım dediği halde arama­
dığı durumlar. 

Beyinle ilgili el modelimizi düşünür ve parmaklarınızı 
aniden yukarıya doğru kaldırırsanız, prefrontal kortek­
sin bütünleştirici rolünü nasıl kaybettiğimizin anatomik 

olarak semboliıe edilişini görebilirsiniz. Kortikal alanın 

sakinleştirici etkisi olmadığında !imbik lav ve karşı koy­
ma -antik çağlardan gelen savaş, kaç, donakal veya bayıl 
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reaksiyonları- hiç kimseyi uyarmadan aniden ortaya çıka­
bilir. Bunlar tehdide gösterdiğimiz erken, primitif, korteks 
altı reaksiyonlarımızdır. Korteks farkındaJığın merkezi 
olduğundan, bilincimiz beynin derinliklerinde neler olup 
bittiğini bilmediği halde beynimizin bu alt kısımlan 
tif hale gelir. Hemen ardından da içimizde olduğunu bile 
bilmediğimiz bir dizi reaksiyonlar gösteririz. asıl, tanıdık 
geldi mi? Gençliğimde benim başıma defalarca geldi. Ye­
tişkinler olarak da kesinlikle başımıza gelebilir. İşte bu an­
lar, kırılgan prefrontal korteksin korteks altı dünyayı tam 
olarak denetleyip yönetemediği için "hatalı" reaksiyonların 
meydana geldiği zamanlardır. Şayet iyi uyumadıysak> iyi 
beslenmediysek, baskı altındaysak yahut duygusal ajitas­
yon hissediyorsak prefronral korteksin sakinleştirici etkisi 
ortaya çıkmaz ve kendimizi kaybedebiliriz. Yetişkin olru.n 
ergen olsun, bu, insan olmanın bir parçasıdır. 

1 K� t,,ciz e.A""4 go.i hiue..l,yonı.. 1 

1 

L 

Gençlere gelindiğinde bir kişinin kendini k yb tme • ılgın 
gençlik" olarak görülür. Fakat gelin buna çılgınlık deme­
mek konusunda anlaşalım, adı ney e koyalım -bütünleşme­
nin yeniden yapılandırılması ve değişimi. Mesda tadilat ya-

111 
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pılan bir binada daha önce çalışan kanalizasyon ve elektrik 
geçici olarak kapatılabilir. Bu durumda binayı hemen arızalı 
olarak damgalamamalıyız -bu sadece bir tadilat dönemidir. 
Yeniden yapılanmanın da mutlaka olumsuz tarafları vardır. 
Kısa bir dönem için şantiyede kanalizasyon, elektrik ve mer­
divenler kullanılamayacaktır. Bunlar iyi çalışan şeyler ara­
sında geçici değişimlerdir. İyi haber, yeniden yapılanmanın 
yeni ve daha gelişmiş fonksiyonlar oluşturacağıdır. Yeniden 
yapılanma, sinirsel alt yapımızın yeni ihtiyaçlara uyum sağ­
layabilmesi için gereklidir. Ergenlik dönemindeki yeniden 
yapılanma da insan türünün, değişen dünyanın ihtiyaçları­
na uyum sağlayabilmesi için gereklidir. Bütünleşmenin yeni 
seviyeleri oluşturulur, yeni kapasiteler kurulur ve güçlenir. 
Yeniden yapılanma yeni bütünleşmeleri oluşturur. 

Şunu da unutmamak gerekir ki yeniden yapılanma sinirsel 
yapıda düşünme, hissetme ve iletişim kurma zorluklarını 
da b eraberinde getirir. 

Prefrontal kortekste meydana gelen tadilatlar, bütünleştirici 
rolü nedeniyle bu alanın gerçekleştirdiği fonksiyonların pek 
çoğunun -duyguların dengelenmesi, geleceğin planlanma­
sı, iç görü sahibi olmak ve empati kurabilmek- yoğun duy­
guların ve akranların etkisiyle kolaylıkla rayından çıkması­
na sebep olabilir. İleriki yıllardaki hallerinden daha kırılgan 
olabilir ve kolaylıkla bozulabilir. Oğlu benim oğlumdan bir­
kaç yaş küçük olan bir arkadaşım, oğlunun 19 yaşını bitirip 
20 yaşına girdiğinde arada geceyle gündüz gibi fark olduğu­
nu söylemişti. Oğlu üniversitedeki birinci yılını tamamladı­
ğında arkadaşım bana "Oğlum normal insanların iletişim 
dünyasına döndü." demişti. Ne demek istemişti? Oğlunun 
duygularının cknge mekanizması kapanmıştı, gelecek için 
planlama yapamıyordu, iç görü -veya empati- yapamıyor­
du. Sıkhkfa rastlanan bu tecrübeyi nasıl anlamalıyız? 
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Du "n mli � nk iy nl rın gcrç klc}mc,i i�tn prcfronr;tl 
bölg nin g rekliliğini anladığın11,da yoğun bir yeniden ya­
pılanma döneminden sonra dengeye doğru bir değişimin 
neden farklılık hissettirdiğini anlayabilirc;iniz -bunun ne­
deni, muhtemelen yeniden yapıJanmanın dengeyi sağ]ama­
sı ve böylelikle prefrontal bölgenin görevini yapabilmesidir. 

Bu tam olarak nedir? Bu bölge, tüm beyni vücutla ve hat­
ta içsel ağımızı sosyal dünyayla koordine eder ve dengeler. 
Evet, alnın arkasındaki bu kısım, kafacasının içindeki bey­
nin bütün parçalarını birbirine bağlar ve bütün o fonksiyon­
ları vücutta olan bitenle (kalpten, bağırsaklardan, kaslardan 
gelen sinyallerle) ilişkilendirir. Akabinde bu ilişkilendirilen 
sinyaller b�ka insanlardan gelen verilerle örülür. Bu çok sa­
yıda bütünleşme, farklı parçaların bağlanmasıdır. Dolayısıy­
la bizler ergenler olarak kendimize müsamahalı davranmalı, 
yetişkinler olarak da yeniden yapılanma sürecinden geçen 
ergenlere saygı göstermeliyiz. Bu, dükkanın tamamen ka­
pandığı anlamına gelmez. Bunun anlamı, ergen zihninin şe­
killendiği zamanlarda bazı ayarlamalar yapabileceğimizdir. 

ERGENLİK, BEYİNDE BÜTÜNLEŞMEYİ İNŞA EDER 

Beyninizin el modeline bir göz atın. Limbik-başparmak 
alanınızı beyin sapı-avuç içi alanının üzerine koyun. Bun­
lar beynin alt kısımlarıdır; duygu, reaksiyon ve ödül iste­
ğini oluştururlar. Şimdi parmaklarınızı başparmağınızın 
üstüne koyun ve ortadaki iki parmağınızın tırnaklarına 
bakın. Burası prefrontal bölgedir. Parmaklarınızı-korteksi 
kaldırıp geri indirdiğinizde bu prefrontal-tırnaklar alanının 
kortekse nasıl bağlı olduğunu görebilirsiniz; limbik-başpar­
mak alanının üstünde yer alır ve doğrudan beyin sapına-a­
vuç içine bağlanır. İlave olarak, sinyallerin tamamı vücut-

IH 
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tan -kaslar ve kemiklerden, bağırsaklardan ve kalpten- bu prefrontal bölgeye gelir. Ve bunlar yeterli değilmiş gibi, bu 
\' prefrontal bölge diğer insanların sinir sistemlerinde neler olup bittiğinin de haritasını çıkarır. Evet, prefrontal bölge sosyal dünyanın haritasını yapar. Prefrontal bölge empati kurabilmek için diğer insanların, ahlaklı yaşamak için biz­lerin ve iç görü için de kendimizin zihin haritasını yapar. Şimdi beynin el modelini düşünerek bunu tekrar değerlen­direlim. Bilgi akışının beş farklı bölgesi prefrontal bölge tarafından koordine edilir ve dengelen ir. Bunları şöyle sı­ralayabiliriz: Korteks, limbik bölge, beyin sapı, beden ve sosyal dünya. Bilgi akışının bu farklı kaynaklarının bir araya gelmesine "bütünleştirme" diyoruz. Bütünleştirme; farkındalık, derin düşünce, planlama, karar verme, empati ve hatta ahlak -toplumun genel iyiliğini düşünme- fonksi­yonlarının kaynağıdır. Beynin prefrontal bölgesi yeniden modellendiğinde bu önemli fonksiyonlar daha güvenilir ve kuvvetli hale gelir. Bu durumda bütünleştirme daha düzenli ve güvenilir bir şekilde oluşabilir. Beyin, vücut ve sosyal dünya, prefrontal korteks sayesinde birbirine bağlanmış bir bütün haline gelir. Prefrontal yeniden modellenmenin nasıl gerçekleştiğini bil­mek, ergenler ve yetişkinler olarak sadece beynimizde neler olup bittiğini anlamamıza yardımcı olmaz, aynı zamanda bir şeyler yapmamızı da sağlar. Bu kitap boyunca yapacağı­mız zihinsel görüş uygulamaları beynimizin bu bütünleştiri­ci bölgelerinin gelişmesine yardımcı olabilir. Evet, prefrontal kortekste yer alan bütünleştirici liflerin gelişimini destekle­yebiliriz. Başkalarıyla pozitif iletişim kurmak ve kendi ken­dini değerlendirmek prefrontal bütünleştirmeyi artırmanın iki yoludur. Evet, yanlış okumadınız: Eğer nasıl yapılacağını öğrenirseniz o bağlantıların artmasını sağlayabilirsiniz! 
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ALT BEYİN 

l u f r fronta l d ğişiınlerle birlikte, kortek in aşağısın-
. k lan alt beyin alanlarının (el modelindeki limbik 

al. n-ba parmağınız ve beyin sapı-avuç içiniz) ergenlerde 
' uklardan ve yetişkinlerden daha aktif olduğunu biliyor 
mu dunuz? Bunun anlamı; duyguların, prefrontal kortek-
in akinleştirici etkisi ortaya çıkamadan hızlıca ve yoğun 

bir şekilde artabileceğidir. Prefrontal bölge, bu alt bölgelere 
"önleyici lifler" diye adlandırılan yatıştırıcı devreler gönde­
rerek onların ateşlemelerini sakin tutabilir. 

Beyin taramaları, gençlere nötr bir yüz fotoğrafı dahi gös­
terildiğinde limbik bölgenin önemli bir alanı olan amig­
dalanın aktifleştiğini, halbuki aynı resim yetişkinlere gös­
terildiğinde prefrontal kortekste çok az bir hareketlenme 
meydana geldiğini göstermiştir. Gençler için bunun sonu­
cu, başka bir kişinin gayet tabii ve nötr bir reaksiyonunun 
aslında düşmanca olduğuna ve ona güvenilemeyeceğine 
inanmaktır; Boş bir bakış yahut koridorda yürürken bir 
çarpışma bilerek yapılmış gibi yorumlanabilir ve o bakış 
yahut çarpma tamamen masum dahi olsa diğer genç ters 
bir karşılık verebilir. Bu bilimsel bulguları bilmek, bana 
göre nötr olan bazı söylediklerimi ergenlik çağındaki oğlu­
mun agresif bularak ters reaksiyon göstermesinin nedenini 
anlamamı sağladı. 

Amigdalaya bilgi gönderen iki güzergah vardır. Birisi ya­
vaş güzergahtır. Burada üst korteks bilgileri gözden geçirir, 
gerekçelendirir, düşünür ve ardından amigdalayı sakin ve 
mantıklı bir şekilde bilgilendirir. İkinci güzergah kortek i 
arlar ve algı akışını doğrudan amigdalaya gönderir. Bu hızlı 
güzergahtır. Ergenler üzerinde yapılan çalışmalar, sakin ko­
şullarda dahi amigdalaya giden hızlı güzergahın gençlerde 

1 ,., 
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) t işkinl r gör da ha abuk aktif hal g ,)diğin i göst rmiş­
tir; ,.a a güz rgab daha çok yetişkinlerde kullanılmıştır. 
Bunun anlaını; tepemizin attığı karmaşık veya kendimizi 
kapadığın1ız duruınlarda korteksin devreden çıkmaSı gibi 
bir durum olmasa bile sadece amigdala reaksiyonunun yo­
ğun duygusallığı ortaya çıkabilir. Gençler olarak, kortikal 
muhakeme tarafından filtrelenmemiş duygusal reaksiyon­
lar verebiliriz. Yani burada hızlı güzergah aksiyon halinde­
dir. Ergenliğin bir duygusal yoğunluk dönemi olduğunu 
söylediğimizde kastımız budur. Bu dönemde amigdalaya 
giden hızlı güzergah, şimdiye kadar olduğundan ve gele­
cekte olacağından daha çabuk bir şekilde aktif hale gelir. 

Gençler ve yetişkinler olarak hepimiz zihnimizde yoğun duy­
gusal patlamalar olduğunda onları hissetmeyi ve onlarla baş 
etmeyi öğrenmeliyiz. Fred Rogers'ın bir zamanlar televizyon­
da söylediği gibi, hissettiklerimiz hakkında konuşabilirsek 
onları yönetebiliriz. Zihinsel Görüş Aracı #1' de gördüğümüz 
gibi «adını koy ki yüzleşebilesin" kavramını kullanabiliriz. 
Duygularla başa çıkmayı öğrenmenin anlamı, duygularımı­
zın farkına vararak onları içimizde değiştirmek, böylece de 
net düşünebilmektir. Bazen bu duygularımızın adını koyar, 
onlarla yüzleşebiliriz ve hissettiklerimizi kelimelere dökerek 
beynimizin duygusal yoğunluğunu dengeleyebiliriz. Zihni­

mizdeki bir duygunun ne olduğunu söylememizin bile bize 
faydası olur. Bazı beyin araştırmaları, bu duyguları kelimelere 
dökmenin prefrontal korteksi aktif hale geçirdiğini ve limbik 
amigdalayı sakinleştirdiğini göstermiştir. Ergenlik dönemin� 

de duygularımızı yönetebilmeyi öğrenmek, ebeveynlerimize 
bağlılığımızı azaltmanın ve hayatta güçlü olmanın önemli 
bir parçasıdır. Zihinsel görüş araçları bölümlerinde, ergenlik 
döneminde ve sonrasında bu şekilde gelişmemize yardımcı 
olacak duygu-dengeleme stratejilerini araştıracağız. 
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MA RA VE İLİŞKİ İHTİYACI 

hendi rg nlil löncıninıizj diğer hayvanltırın bcn1. ·r de­

gişinı dönemleriyle karşılaştırdığımızda çok ilginç, p r-t­

)dlikler görürüz. Zoobiquity isimli kitapta Barbara Nauer-

n-Horowitz ve Kathryn Bowers, bu benzerlikleri j<,yle 
anlatıyorlar: "Benzer şekilde düşürülmüş bir risk e�iği -risk 

almada yeni bir tat- yeni büyüyen kuşların yuvadan uç­

masına, sırtlanların ortak mağaralarından çıkmasına, yu­

nusların, fillerin, atların ve samurların arkadaş gruplarına 

girmesine, genç insanların da alışveriş merkezlerine ve üni­

versite yurtlarına gitmelerine neden olur. Daha az korku 

hissetmenizi sağlayan bir beyne sahip olmak, güvenliğiniz 

ve başarınız için gerekli olan tehditlerle ve rakiplerle karşı 

karşıya gelmenizi sağlar, hatta bunu teşvik eder. Azalmış 

korku, yeniliğe olan alaka ve ani kararlar verebilmenin bi­

yolojisi farklı canlı türlerinde benzer amaçlara hizmet eder. 

Aslına bakarsanız ergenlik döneminde risk almaktan daha 

tehlikeli olan, risk almamaktır." 

Yuvadan ayrılma süreci pek çok risk taşır. Natterson-Ho­

rowitz ve Bowers'ın bahsettiği risk almama riski, kişinin 

yuvadan ayrılmak için şansını denememesidir ve böyle bir 

ll'f 
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u a0anlık halind in , n türü hay tta kalamaz. Ri k, bir 
.-\ . pn1anın katılaşmış yollarının içine yeni bir nefes 

üH r. B ,in pımıı.ın derinliklerinde, ölüm kalım mese-
l i mi'.ı gibi bazı riskli davranışlarda bulunmak isteyebi­
le ğimizi görebiliriz. Nesiller boyunca ailemizin sağlığı 
için bunlar gereklidir. Türümüzün tamamı içinse hayatta 
kalma meselesidir. Ergen beyni, insan ailemizin hayatiyeti­
ni devam ettirmesi için artıları öne çıkarıp eksileri de arka 
plana iterek müspet bir önyargı kurgular. 

Bizim gibi dünyaya açılan akranlarımızla birlikt� olmak 
isteyebiliriz, çünkü grup içinde aidiyetin güvenini hissede­
riz. Bunun anlamı düşmanları gözetlemek için daha fazla 
göz, evden uzak yolculuğumuza katılmak için daha fazla 
arkadaş ve türümüzün hayatiyetini devam ettirebilmek için 
gerekli olan dünyayı kurarken daha fazla yol arkadaşı de­
mektir. 

Bir seferinde bir hastam, pantolonunun belini poposunun 
altına kadar indirmiş bir şekilde ofisime gelmişti. Birkaç 
yıl önce bu çok modaydı (belki hala öyledir) ve beni çok 
şaşırtmıştı. Merakımı yenemedim ve gayet saygılı bir şe­
kilde sordum: "Neden pantolonunu öyle poponun altında 
giyiyorsun?" Hastamın samimi cevabını unutamıyorum: 
"Farklı olan diğer herkes gibi olabilmek için pantolonumu 
böyle giymek zorundayım. Diğer herkes gibi olmak isteme­
yen herkes gibi olmaya çalışıyorum." 

Bu anekdot, durumu anlamamıza yardım ediyor. Gençler, 
yetişkinlerden çok, birbirlerine ihtiyaç duyduklarını his­
seder. Ergenler bizi� geleceğimizdir. Onların cesareti ve 
bazen de "diğerleri gibi olmama" tarzındaki abartılı ama 
yaratıcı çabaları sayesinde türümüz çevresine uyum sağla­
yabilmiştir. Şayet bu kırılgan, ancak muhteşem dünyada 



DANIEL J. SJEGEL 

ha tta kalacaksak bizim ve bizden önceki yetişkin nesil­

lerin yarattığı büyük problemleri çözmek üzere devrimci 
rgen beyinlerinin yaratıcılığına ihtiyacımız var. 

Bir baba olarak ergenler hakkındaki araştırmalardan -öğre­

nilen derslere kulak vermeye çalıştım. Onların karşı koyan 

davranışlarıyla karşılaştığımda kendime bunun sadece er­

ge1:lerin beyinlerine değil, hepimizin DNA'sına kodlandı­

ğını hatırlatırım. Onların şu andaki karşı koymaları, bizim 

ergenlik dönemimizdeki karşı koymalarımızla aynıdır. Bu 

evrensel insan özelliğini aklımızda tutarak yapmamız gere­

ken, ergenlerin bu y ılları kendilerine yahut başkalarına cid­
di zarar vermeden geçirmesine yardımcı olmaktır. Bu temel 

bir amaç olabilir: En azından zarar verme. Bundan ötesi 

tatlının üstündeki kaymaktır. Diğer bir önemli amaç, ile­

tişim kanallarının mümkün olduğunca açık olmasıdır. Bu 

bakış açısı, çok zor durumları bile daha kolay yönetilebilir 

bir hale getirir ve bu dönemi nesiller arasında iş birliğinin 

gerçekleştiği bir zaman dilimi yapar. 

119 
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İçsel Zaman 

B
eyninizde bütünleştirme oluşturmak ister misiniz? İçini­
ze dönerek değerlendirme yapmak bunun bil�msel ola­

rak kanıtlanmış yoludur. Buna ben "İçsel Zaman,, diyorum. 

Bir zamandır bütünleşik bir beynin zihninizi �asıl güç­
lendirdiğini, başkalarıyla nasıl sağlıklı ilişkiler kurmanızı 
sağladığını tartışıyoruz. Kendi beyninizde bütünleşme is­
tiyorsanız kendinize zaman ayırarak dikkatinizi iç dünya­
nıza yoğunlaştırmanın, hayatınızı bütünleştirecek o öne�li 
prefrontal liflerin gelişmesini sağladığı bilimsel araştırma-
4ı.rla gösterilmiştir. Bu zihinsel görüş aracı, dikkatinizi yo­
ğunlaştırmanın pratik yollarını öğrenmek suretiyle beynini­
un bütünleştirici liflerini nasıl geliştireceğinizi öğrete ektir. 
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İÇSEL ZAMAN, ZİHİNSEL GÖRÜŞ, 
ZİHİNSEL FARKINDALIK 

İ d zaman 'ı, dikkatimizi farkında olarak zihnimizin iç 

dünya ına yoğunlaştırmak üzere kendimize ayırdığımız 

vakit -günde bir dakika, günde on dakika yahut bütün 

gün- olarak tanımlıyorum. Ailelerimizde, okullarımızda, 

hatta internetteki sosyal medya mecralarında olup biten­

ler dikkatimizi hep dış dünyaya çeker. Akıllı telefonlarda, 

tabletlerde veya başka cihazlarda, nihayetsiz bilgi akışından 
faydalanmak için ne kadar vakit harcadığımızı düşünün. 
İnternede büyüyen ergenlerde e-posta yazmak, metin ya­
zarak sohbet etmek ve internette dolaşmak normal haya­
tın bir parçasıdır. Her ne kadar sosyal medya marifetiyle 
iletişim kurarak arkadaşlıklarımızı ve sosyal ilişkilerimizi 
geliştirebilsek de hayatın diğer alanlarını gözden kaçırabili­
riz. Kendi iç dünyamıza bakmadan, yani iç.sel zaman ayır­
madan saatler, hatta günler geçebilir. 

"Bu ııeden bir problem olsun ki?" diye sorabilirsiniz. Kısa 

bir süre de olsa ıihin devrelerimiz.in -kendimizin yahut başw 
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kalarının- iç dünyayla ilgilenmesini sağlamazsak o devreler 
sağlıklı ve güçlü kalamaz. Hayatlarımızı bütünleştirmeye 
yöneltmek istiyorsak sadece fiziksel objelerin dış dünyasıyla 
ilgilenemeyiz. İçsel görüş ve empati yeteneğimizi geliştire­
cek olan iç yaşantımızdaki bütünleşmeyi geliştirmek için 
zihinsel görüşe ihtiyacımız vardır. 

Düzenli olarak içsel zaman ayırmak bu konuda faydalıdır, 
zira zihinsel görüş devrelerimizin pratik yapmasını ve böyle­
ce beynimizin bütünleşmesini sağlar. İçsel zaman ayırmanın 
bir yolu zihinsel farkındalığı geliştirmektir. Bunun için zih­
nimizi, anı yaşayarak önyargılardan kurtulması ve hayatın 
umduğu değil, gerçekleşen haline yoğunlaşması konusunda 
eğitmemiz gerekir. Zihnimizi eğitmek üzere dikkatimizi yo­
ğunlaştırmamız "meditasyon" olarak adlandırılır ve zihinsel 
farkındalık meditasyonuyla ilgili çalışmalar bunun sağlıklı 
vücut, zihin ve ilişkileri desteklediğini gösterir. Mesela araş­
tırmalar anı yoğun bir şekilde yaşadığımızda kromozomla­
rımızın hayatı muhafaza eden uçlarını tamir eden telomeraz 
enziminin seviyesinin yükseldiğini göstermiştir. Hayatın 
günlük stresi ve doğal yaşlanma süreci dolayısıyla bu kromo­
zom uçları yavaş yavaş eksilir. Telomeraz enziminin artması, 
daha uzun ve sağlıklı yaşamamıza yardımcı olur. Bazı insan­
lar tabii olarak anı yaşayabilir; diğerleri bunu zihinsel farkın­
dalık eğitimiyle öğrenebilir. Zihinlerini farkındalık yönünde 
eğirebilenlerin anı yaşayabilme seviyeleri gelişmiş, bağışıklık 
sistemleri daha iyi çalışmış ve telomeraz seviyeleri artmıştır. 
Şaşırtıcı ama doğru: Zihninizin dikkatini içinize yoğunlaş­
tırmanız, vücudunuzdaki sizi daha sağlıklı yapan molekül­
leri değiştirebilir ve hücrelerinizin ömrünü uzatabilir. 

Anı yaşayabilmek sayesinde duygularımızın farkında olma 
ve onları aleyhimize değil, lehin1ize çalışnrma yeteneğimiz 
gelişir. Ve yoğunlaşma, dolayısıyla da istediğimizi öğrene-

143 
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biln1 "t n ğimiz gü \enir. Bütün bunlar yet rli d ğil ıııiş 
bibi, di" r b zt zihin l forl ındalık çalışınaları, bazı zordu­
ruınlardan la mal yerine onların üstüne gidebileceğimizi 

ha tı daha anlaınlı ve tatmin edici bir şekilde yaşaya­
bil ceğin1izi göstenniştir. Bazı insanlar buna mutluluk der. 

Bu anlamlı, şefkatli ve ınaksada matuf bir hayat yaşama 
oludur. Kısaca söyleyecek olursak içsel zaman bizim bil­

geliğimizi artırır. 

İçsel zaman ve onun yarattığı zihinsel farkındalık, ilişkile­
rimizde başkalarına karşı daha empati sahibi olmamızı sağ­
lar. Buradan doğan sevecenlik sadece başkalarının duygu­
larının farkına varmamızı ve onların daha iyi hissetmeleri 
için yardım etmemizi sağlamaz, kendimize karşı da daha 
şefkatli olmamızı sağlar. 

Dolayısıyla içsel zaman, zihinsel görüş sahibi. olmanın te­
mel bir parçasıdır. Ve içsel zaman; vücutlarımıza ve beyin­
lerimize, zihinlerimize ve iç dünyalarımıza ve başkalarıyla 
olan ilişkilerimize yardımlarıyla bir kazan-kazan durumu­
dur. Hatta kendimize karşı da daha merhametli ve dest�kçi 
olmamızı sağlar. 

Peki, o zaman neden bütün okullar içsel zamanla ilgili eği­
tim vermiyor? Öğretmenler geleneksel okuma, yazma ve 
aritmetik öğretiminin ötesine geçerek düşünme, ilişki ve di­
rençlilik üzerinde yoğunlaşabilirler. İnsanlar bu tür içsel uy­
gulamaların bilimsel olarak kanıtlanmış çıktılarının farkın­
da olmadığı için bu eğitimin yapılmadığını düşünüyorum. 
Aynca okullarda böyle bir içsel eğitim vermek rutinlerden 
ve yoğun programlardan geri adım atarak eğitimin tamamı 
için yeni bir yaklaşım oluşturmayı gerektirir. Halbuki pek 
çok araştırma içsel zaman ayırmanın, sosyal ve duygusal 
zekanın temeli olan zihinsel farkındalığı geliştirmenin aka-
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d 'mil başarıyı artır<lığını g", l rıniştir. ( kul!.: r l u hulgula­

rı ahipl n bilir v sağlıklı bir zihni <lcsteklcy n bu prcfron­
tal programları geliştirerek ergenlere yardımcı olabilir. f çsel 
eğitim yal laşımını sınıflara taşıyabilmek için bazı okullarda 
birkaç inovatif program uygulanmaya başlanmıştır. Anı 
aşayabilmenin, mutluluğu artırdığı bilindiğine göre içsel 

zaınan programı sayesinde ortaya çıkan anı yaşama, öğren­
cileri daha mutlu yapabilir, hatta belki öğretmenleri bile. 

Ve biz aileler içsel zaınanı günlük rutinimizin bir parçası 
haline getirebiliriz. Anne babalar çocuklarının ilk öğret­
menleridir. Dolayısıyla, neden bu içsel eğitim ailedeki her­

kes için evde başlamasın? 

Kendimizle başlamaktan daha iyisi yoktur. Mahatma 
Gandhi'nin çok güzel bir sözü vardır: "Kendimiz, dünya­
da görmek istediğimiz değişim olmalıyız." Şimdi sizi, bir 
zihipsel görüş uzmanı olabilmeniz için benimle birlikte iç­
sel zaman ayırma pratiklerini öğrenmeye davet ediyorum. 
İster ergenliğin başında ister ortalarında olun ister ergenli­
ğin sonunda ister yetişkinliğin derinlerinde olun, bu içsel 
zaman ay1rma pratikleri hayatınıza anı yaşama yeteneğini 
katacak, beyninize bütünleştirme özelliği kazandıracak ve 
zihninizin güçlenmesini sağlayacaktır. 

Başlangıç 

İlk olarak, içsel zaman ayırmayı, beyninizin zihinsel görüş 
devrelerini harekete geçirmek için yaptığınız günlük bir 
aktivite olarak düşünmenizi istiyorum. Ağız sağlığınız için 
dişlerinizi fırçalamanız gibi, sağlıklı bir hayaun gerekli bir 
parçası olarak içsel zaman ayırma da günlük alışkanlıkla­
rınızdan biri haline gelmelidir. Belli bir kasımıza yönelik 
egzersiz yaptığımızda onu tekrar tekrar kcısıp gevşetiriı. ve 
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nun n kas gü l nir. Be rind l as , 1 tur,� ı ak vl\ u<lu. 
nuıun h rhan i lir bflg· ini h rel t ttir r k gü lcndirdı. 
�iniz nn i 6 niniıi 1" gü l ndir bilir iniz. Bunun için ya. 
ptla k g r iz) k. sları har l t ttirın lr y dn dikkatinizi 

unlastı rmaktır. 

Dikkatinizi oğunla�tırmanız n rji ve bilginin sinir sis­
e rninizd n akışını sağlar. B ynin dikkatin yön ldiği böl­

tı inde inir 1 at şlen1e görülür. B yindeki belli bölgele­
ri harek te geçirn1 nin ve güçlendirmenin yolu dikkattir. 

Be rnin farklı bölgelerini birbirine bağlayan sinirsel bağlan­
tıları güçlendirdiğinizde beyninizde bütünleştirme yetene­
ğini geliştirirsiniz. 

Kısaca, düzenli içsel zaman ayırına pratiğiyle dikkatinizi 
yoğunlaştırmanız beyninizdeki bütünleştirmeyi geliştirir. 

İçsel zaman ve onun ortaya çıkardığı zihinsel farkındalık 
ve anı yaşama; duygularınızı, dikkati:1,1izi, düşünmenizi ve 
davranışlarınızı düzenleme yeteneğinizi geliştirecek olan 
bütünleştirici liflerin anmasını sağlar, kendinizi iyi hisset­
meniz ve başkalarıyla ilişkileriniz optimize olur. Şayet çok 
ciddi olarak yapılmış bilimsel araştırmalar bunu gösterme­
seydi ben bile bu listeye bakar ve «Bu, doğru olamayacak 
kadar iyi." derdim. 

fıı zor k11v-.-J 
ı:ırkMJı:ı bırı:ıktıtı ı:ırtık. 

,--__ 

E ve..t, bUı .,le, Ol'ıU 

1ö,Yk],Yoıı.ıvı.: BaılaJıh. 
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Bu p zitif ıl tıl rın h p inin doğruluğu kanıt!. nmıştrr. 

Dola ı t la t n1el soru şudur: Başlamak için hazır m •�• n? 

., a et hazırsan içsel zamana dalalım. 

BİR ŞEYLER OLURKEN ANI YAŞAMAK 

Günün herhangi bir vaktinde içsel zaman ayrılabilir. Me­
sela bulaşıkları yıkarken, içsel bir pozisyon alarak -ki buna 
"niyet" denir- bunun farkına vararak bir bulaşık yıkama 
olmas�nı sağlayabilirim. Bunun anlamı, bu tecrübeden 
gelen içsel algılarımın farkındalığımı artırmasına izin ver­

mektir: Zihnim başka taraflara gider ve ben geçen hafta ne 
yaptığımı yahut önümüzdeki ay neler yapacağımı düşün­
meye başlarsam bu, anı yaşamadığımı gösterir. Yani suyun 
veya sabunun veya o an elimde olan tabağın oluşturduğu 
hissiyatı içselleştiremediğimi, zihnimin sadece o andaki al­
gılarımdan gelen farkındalığı yaşayamadığını gösterir. İçsel 
zaman ayırmak ve farkındalık, olan şeyler meydana geldiği 
esnada o anı yaşamaktır. 

Şunu düşünebilirsiniz: Bir kişinin geçmişe veya geleceğe 
dair düşüncelerinin farkına varması şu anda ne olduğu 
olmaz mı? Öyleyse bu da içsel zaman ayırma olmaz mı? 
Çünkü geçmişi veya geleceği düşünmek de o an kişinin 
içindedir. Ve bu aynı zamanda mevcut anda düşüncelerin 
farkında olmak anlamına gelmez mi? Şayet zihnimizin 
kasıtlı olarak oradan oraya dolaşması ve düşünme üreci­
mizde karşımıza ne çıkarsa onunla ilgilenme niyetiyle bunu 
yapıyorsak bu soruların cevabı evet olabilir. Ama niyetimiz 
sadece bulaşıkları yıkamaktan doğan duygulara yoğunlaş­
mak olduğu halde dikkatimiz etrafta dolaştığı için ı.ihni� 
miz istemeden dağılırsa ve geçmiş veya gelecek hakklnda 
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düşünmeye başlarsak bu zihinsel farkındalık değildir ve 
içsel zaman ayırma pratiğiyle de kastettiğimiz bu değildir. 

İçsel zaman ayırdığımızda isteyerek içsel dünyamızın belli 
bir kısmına yoğunlaşırız. Zihnimiz en azından hislerin, re­
simlerin, duyguların ve düşüncelerin bir kısmına yoğunla­
şır. Anı yaşama, olanların gerçekleştiği anda farkına varma 
yeteneğimizi bu şekilde geliştiririz. Hayatımızda herhangi 
bir yaşta o anı yaşamayı öğrenmek bizi dirençli kılar. Di­
rençlilik, stres karşısında esnek ve güçlü olmak demektir. 
Bize hayatın karşımıza çıkardığı zorlukların üzerine çıka­
bilme, tecrübelerimizden ders çıkarma, zinde ve tutkulu bir 
şekilde yaşama gücünü kazandırır. Yukarıda saydıklarım, 
araştırmaların gösterdiği, anı yaşamanın mutluluk verme­
sinin sebeplerinden bazılarıdır. 

Güçlü ve sağlam bir şekilde anı yaşayabilmeye doğru ilk 
adımları atmadan önce dikkatimizi dengeleyebilmek için 
farkındalığı kullanmayı öğrenmeliyiz. Zihnin gözlemleme 
yeteneğini bu şekilde güçlendirebiliriz. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI A: Nefes Farkındalığı 

Nefesle ilgili içsel zaman uygulaması şöyle yapılır. Ama 
nefes almanın hissiyatına yoğunlaşmaktır. Zihninizin ba -
ka yerlere gittiğini fark ettiğinizde hemen dikkatinizi tek­
rar nefesin hissiyatına çevirin. 

İşte bu kadar. 

Evrensel nefes farkındalığı yaklaşımı, otururken yahut 
ayaktayken gerçekleştirilebilir. İki dakikada veya 20 daki­

kada yapılabilir. Günde bir kere veya kısa sürelerle olmak 
üzere pek çok kez yapabilirsiniz. Çoğu insan bu nefes uygu­
lamasını düzenli olarak yapar ve bunun için sabah aatleri-

\ 
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ni tercih eder. Bazı araştırmacılar uzun dönemli fayda elde 
edebilmek için nefes uygulaınasının günlük olarak düzen­
li bir şekilde yapılmasını tavsiye �der. Bazıları yetişkinler 
için günlük olarak en az 12 dakikalık nefes uygulamasının 
önemli olduğunu söyler. Eğer günlük olarak bu uzunlukta 
yapmak mümkün değilse en azın.dan birkaç dakika da olsa 
yapmak iyidir. Tıpkı egzersiz yapmak gibi, düzenli olarak 
günde 30 veya 40 dakika yapmak idealdir, ancak bu kadar 
zamanınız yoksa kısa süreliğine de olsa her gün yapmak hiç 
yapmamaktan iyidir. 

Harika. Peki, şimdi zihninize yoğunlaşırken vücudunuzla 
ne yapacaksınız? Bazı. insanlar, ayaklarını düz bir şekilde 
yere koyup, bacak bacak üstüne atmadan, sırtları dik fakat 
rahat bir şekilde sandalyede oturmayı tercih eder. Bazıları 
bağdaş kurarak yerde oturmayı tercih eder. Uykuya dal­
mazsanız bel ağrılan olan bazı kişiler de yere yarıp sırtla­
rına yük binmemesi için ayaklarını bir sandalyeye yahut 
mindere koyar. Tercih sizindir, istediğinizi yapabilirsiniz. 

Gözlerinizle ne yapacaksınız? Kimileri gözlerini açık tut­
mayı kimileri kısık tutmayı kimileri de tamamen kapamayı 
tercih eder. Hangisinde nefesinize daha rahat yoğunlaşabi­
liyorsanız onu yapın. Burada maksat içsel zaman ayırmak 
olduğu için, elektronik cihazları kapatın ve rahatsız edil­

meyeceğiniz yahut bölünmeyeceğiniz bir zaman ayırmaya 
çalışın. Tek başınıza veya başkalarıyla birlikte yapabilirsi­
niz. Gene tercih sizindir. 

İçinizdeki denize yoğuı:ılaşmak sizin için yeniyse zorlana­
bilirsiniz. Dolayısıyla bunu yapmak basittir diyorsam da 

kolaydır demiyorum. Bu tecrübenin bizi zorlayacak bir veç­
hesi şu ki dış dünyanın tahrik edici ses ve görüntülerine ço 
alışkın olduğumuzdan, iç dünyamızdaki hisler pek az.ip 

görünmeyebilir. Kısacası sıkılabilirsiniz. 
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Bu u, ul ınıının l lr ı :ır� ,sı d 1 sıkıntıd·tn uykuya dnlıp 
<lnlm. dı ını·ıı l 01\l ll tın ·l l I', l, ır•n h ·v ·slni·,. l<ırılıtı • 
1-ıııı, mn l c\ ,ı hi�st·dlyorsnnı:ı. Jn l�inlz 1 ·n yüks ·1 n duy-

ııl tr , ıl olu,. ı ı ynşnınnk da ·1.:ll n bıı lur. E r b ili 
hir lu 'll n -l'·s alınuyl y< unL �ın:ınıı.. ın. nl oluyor�. 
bunu "h ·v simin I ınl lı 1111 hbsc:dlyonım" v·y. 0 k 'IH.ll­
ırıi hu1.ursuz hlss ·diyorum" v •y. snd • • "I iss • liyonıın, 
his�ediyonıırı" diy r •k lillt·ndirin. Büyl • • o duygunu­
zun. znlm. sını v lildcatinizi nefesiniz· yo unlaştırmayı 
ha�arabilirsinlz. Bur, lı1 t ·m •l olarak y::ıpılınası g ·r ·le ·n 
h ·v ·sin izin kırılma ı dbi bir ş •yiıı w man1 n onadnn lcal­
d ı rı l m ı 1 • il fok"t I una Lçıl imal, likk�cinizi ç ·ken 
l ir ol j· olarak bunun forl<ın� varn1ak v ak,ljn<l ·.zihni­
nizin, t·krar n �·s alın:1 duygu una yo unlaşmasını sağ­
laına ktı r. 
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b.ı kalarını ön ms m ·k vardır. Bazıları bunu kendine knr­
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k ndinizi dövm iktcn vazg in, dikkatinizin bir an için ko-
ridordaki konuşmalara kaydığını k, � ul ·din v kabind 
sevgiyle, nazikç" dikkatiniz.i t"krar n � iniz· yo�unbştt­
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bal<nıak Jcmektir. MAKS, lç • l ıunı n ay,nna r ·,rühc�inc 

yardımu olur. 
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Bıışlııyıılıırı 

(Ncfc uygulanıasını yaparken bir kişinin bunu size oku­
masını isteyebilirsiniz yahut kendi sesinizi kaydedip �onra 
onu dinleyebilirsiniz. Şayet benim yaptığım Nefes Farkın­
dal ığı ile İçsel Zanıan Ayırma kaydını dinlemek isterseniz 
DrOanSiegel.com internet adresime gidip önce kaynaklar, 
onra da günlük zihinsel görüş araçları baş! ıkları na tıklar­

sanız nefes farkındalık uygulaması kaydını bulabilirsiniz.) 

Bunu ilk defa yaptığınızda görünen dış dünyaya yoğunla­
şarak başlayın. Gözleriniz açık olarak dikkatinizi odanın 
ortasına odaklayın. Şimdi dikkatinizi uzaktaki duvara ya­
hut tavana yöneltin. Şimdi de dikkatinizi, elinizde bir ki­
tap veya dergi varmış gibi kitap okuma yakınlığına getirin. 
Dikkatinizi nasıl farklı yerlere yoğunlaşcırabildiğinizin far­
kına varın. 

Bu uygulam,a için nefes alma hissinizi dikkatinizin odağına 

alın. Havanın içeri girişini ve dışarı çıkışını pek de fark et­
mediğimiz burun deliklerinden başlayalım. Nefes alıp verin 

ve sadece bunun verdiği hissi fark etmeye çalışın. Şimdi dik­
katinizi n�sıl burun deliklerinizden ciğerlerinize çevirebile­
ceğinizi fark edin. Göğsünüzün kalkıp inişini hissedin. Yu­
karı ve aşağı, nefes alın ve verin. Şimdi dikkatinizi karnınıza 
yöneltin. Nefesinizi karnınıza almak daha önce yapmadığı­
nız bir şeyse elinizi göbeğinizin üstüne koyabilir ve karnını­
zın ciğerleriniz havayla dolduğunda dışarı doğru, hava boşal­
dığında da içeri doğru nasıl hareket ettiğini hissedebilir iniz. 

Nefes alıp vermeye devam edin ve dikkatinizi karnınızın dı­
şarı ve içeri hareketinin verdiği hissiyata yoğunlaştırın. 

Bu nefes farkındalığı pratiği boyunca nefesinizi en doğal 
nerede hissettiğinizin farkına varmaya çalışın. Bunu karnl­

nızın dışarı içeri hareketinde, göğsünüzün çıkıp inme in-
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d yahut havanın burun deliklerinizden girip çıkmasında 
hi sedebilirsiniz. Veya bütün vücudunuzun nefes aldığını 
hissedebilirsiniz. 

Nefesinizi alıp verirken nesillerden nesillere aktarılan bir 
hikayeyi hatırlayalım. Hikaye şöyledir: Zihin bir okyanus 
gibidir. Okyanusun derinlikleri sakin ve berraktır. Derin­
lerin bu berraklığından yukarı doğru bakıldığında yüzeyde 
olup bitenleri görmek mümkündür. Yüzey düz veya hafif 

çalkantılı olabilir, hatta yüzeyde fırtına bile olabilir. Ok­
yanusun yüzeyinde ne olursa olsun, derin kısımlar daima 
sakin ve berraktır. 

Zihin okyanus gibidir. Dalgaları hissetmek zihninizin de­

rinliklerine dalmanızı sağlar. Zihnin bu derinliklerinden 
bakıldığında duygular veya düşünceler, hatıralar veya fikir­
ler gibi zihnin yüzeyinde olan biteni fark etmek mümkün­

dür. Zihnin bu derin kısmı sakin ve berraktır. Nefesinizi 
hissetmeniz sizi bu berraklık ve sükunet haline getirir. 

Şimdi nefes hissiyatını en kolay fark ettiğiniz b ölgeye odak­

lanalım. Nefes dalgasını alın verin. 

Bu nefes pratiği için içsel zaman ayırarak nefes hissiyatı­
nın farkındalığımızı doldurmasını sağlayacağız. Bir şey 
dikkatinizi nefesinizden uzaklaştırdığında ve siz de artık 

farkındalığınızın nefes hissiyatıyla dolu olmadığını fark et­
tiğinizde dikkatinizi dağıtan şeyi zihninizden uzaklaştırın 

ve dikkatinizi tekrar nefesinizi hissetmeye yoğunlaştırın. 

Şimdi bu nefes farkındalığı pratiğini birkaç dakika uygu­
layacağız. (Beş, on veya yirmi dakika gibi istediğiniz bir 
zaman için alarm kurabilirsiniz.) Bu pratiği yaptığınızda 
dikkatiniz nefesten başka bir şeylere kayabilir. Bazıları i in 
dikkatinizin kaydığı bu şeyi dillendirmek, onu zihniniz-
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d n uzakla tırma a rardımcı olabilir. imileri içinse bu 

ey; dillendirmek ke�di başına bir dikkat dağıtıcıdır. Bunu 
denemek i terseniz dikkatinizi dağıtan şeye genel bir isim 
vermek faydalı olabilir. esela deniz kı) ı ındaki bir hatı­
ranız dikkatinizi dağıtuysa essizce zihninizden "hatıralar, 
hatıralar, hatıralar" di e tekrar edip bu hatırayı uzaklaştıra­
bilirsiniz. Kimileri için dikkatini dağıtan şeyi uzaklaştırıp 
tekrar nefese odaklanmak için bu fa dalı olabilir. Başkaları 
içinse yardımcı olamadığı gibi dikkat dağıtıcı bile olabilir. 
Kendinize uygun olanı bulun. 

efesinize odaklanmanın yanında, bu pratiği yaparken ken­
dinize karşı nazik olmanız gerektiğini de unutmayın. Her­
kesin zihni bir yerlere gidebilir, bu insanın doğasında var­
dır. Aslında bu uygulamanın güçlendirici tarafı da dikkacin 
tekrar tekrar odaklanmasından gelir, upkı bir kasın çalış­
tırılması gibi. İstemeyerek de olsa dikkat dağılmaları kasın 
gevşemesi, yeniden nefese yoğunlaşmak ise kasılması gibidir. 
Yoğunlaşma, dikkarin dağılması, tekrar oğunlaşma dik­
katin dağılması, tekrar yoğunlaşma. İçsel zaman pratiğiyle 
zihnimize bu şekilde antrenman yapurabiliriz. İçsel zaman 
ayırma, yani zihinsel dünyamızın iç duygularına yoğunlaş­
ma pek çoğunuz için yeni olabilir. Gözleriniz kapalı sa e 
uykunuz geliyorsa gözlerinizi aralayabilirsiniz. Bu da zihni­
nizi uyandırmaya yetmezse bu uygulamayı ayakta yapabi­
lirsiniz. Aynı uygulama, sadece şimdi dikey durumdasınız. 

Haydi deneyelim. 

Belirlediğiniz zamanın sonunda kendinizi hazır his edi. ar­
sanız daha da hissederek, belki daha derin bir nefe alın 
gözleriniz kapalıysa açın. Böylece içsel zaman a ırma u ,gu­
lamasını sonlandırmış olacağız . 

• 



Dı\Nt L .J Si OEL 

N, ıldı? Bu sizin i in y ni bir ş yse hoş geldiniz. Daha önce 
d öyl d iği ın gibi, bu basit bir uygulama ol bilir am pek 
oğumuz i in kolay değildir. Zihnimizin dikkati kolaylık­

la dağılabilir, bu insanın doğasında vardır. Bu uygulama­
yı yapabilm k için zihnimizi şimdiki anda olabilmesi için 
eğitiriz. Bu pratik tekrar tekrar yapıldığında beynin sadece 
dikkatle değil, duygular ve empatiyle ilgili önemli kısımla­
rının da gelişm sini sağladığı gözlemlenmiştir. Bunlar bü­
tünleştirici devrelerdir, dolayısıyla bu basit nefesle zihinsel 
farkındalık egzersizi beynin bütünleşmesine yardımcı olur. 
Bu, beyin sağlığının bir şeklidir, zihinsel direnç elde etmek 
için bir yoldur. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ MERCEĞİNİ İNŞA ETMEK 

İçsel zaman ayırmayı; içimizdeki denize daha istikrarlı bir 
şekilde bakmamızı, böylece hen1 daha odaklanmış olarak 
hem de daha ayrıntıları ve derinleri görmemizi sağlayan 
merceğin inşa edilmesi olarak düşünebiliriz. Zihinsel o-ö­
rüşün, fotoğraf makinesi sehpasıyla sabitlenmiş mecazi bir 
merceğe sahip olduğunu düşünün. Sehpanın ü. a ,a 0ının 
her biri, içsel zaman ayırmanın bizin1 için oluşturduğu hu­
suslardan birini temsil eder. İstikrarlı dikkatin bu ü fakt •• -

• 

rünü hissetmek, içsel zaman ayırmamızda e zihin l QÖrÜ 
yeteneklerimizi güçlendirmekte bize ardım ı olur. 

Sehpanın ilk ayağı açıklıktır. Bu bizim ti K kı alem -
mızdaki açıklıktır, yani etrafımızda olan bit n nlar r­

eaya çıkarken açık olmak. Bu ola akların lma ı i in bir 
davetiyedir, dikkatimizden farkınd lığtmtı.a d ğru h r n 

akıyorsa onun kucaklandığı anı tam anlamı/la am.ıknr. 

İkinci ayak objektifliktir. Bu MAK kı altm·ı ınd kik bul 
benzer, dikkatimizin odağınd ki bj i furkındalığımıza k -



tt\Gt"N 13� 1N O IIB .nı 

l l 1l<lu" tı hakl�uıd., 1 i düşün n11zı sapurrn� 
·ah�--rn,\yıı., 'a 1 ' , nd( hnın fiul ındalığımıza girmesif\. 

iıit \ �ririz v )UU bilin li bir ş 1 ild bilıne çabamızın içindt 

l ilin n bir , dikkatiınizd l i bir obje olarak görürüz. Bir 
, nraki zihin' 1 örüş lı gulaınaınızı yaparken bu bilme ve 
bilin n ara ındaki furk t rüb n1izin odak noktası olacaktır. 

.zihitıte..l gött4 -t-----#1--4 

v.--e..rce.ği 

Kaynak: Dr. Daniel J. Siegel, Zilıirı­
sel Görüş: Kişisel Dönüşümün Yeni 
Bilimi [Mindsight: The New Science 
of Personal Transformation], Mind 

Your Brain, Inc., 2010. İzin alınarak 
kullanılmıştır, 

Zihinsel görüş merceğini dengede tutan üçüncü ayak göz­

lemdir. Bir uygulamayı yaparken hedefimizi takip ediyor 
ve niyetimize dikkat ediyorsak tecrübemizi gözlemliyoruz 
demektir. 

Beyinde iki önemli devre tespit edilmiştir. Biri, hisleri far­
kındalığımıza aktaran hissetme devresidir. Diğeri bir olaya 
şahit olmamızı ve istersek hayatımızdaki o anı anlatmamı­
zı sağlayan gözlemleme devresidir. Bu gözlem yapma ka­
pasitesi doğrudan hissetmeye biraz mesafe koyabilmemizi, 
böylece de nasıl reaksiyon vereceğimiz konusunda esnek ol­
mauuzı sağlar. Bir öğrencimin söylediği gibi tecrübelerimi­
-:ıi bu şekilde "sahipleniriz,, -gözlem yap, şahit ol ve anlar. 
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, • J , , ı•I ınr ıun a ırnrn uygıılaın. sını hu gözleme kapa­
hPo,t lı. �, •ld �tlrlılz: C mı ınınım. Koridorda ilginç hir 
c�ı ıh, l 1,ın fa Jcnım�uyorl:ır. B nitn de Stcvc'le konuşmam 

f • n ........ I J, y Allah [dikkatin dağıldığını gözlemle-
,, J 1 . , ...... )nunla konuşınak istiyorum ama şu anda 
n, fı� • i,-ıı �ı z. nrnn ayırma uygulaması yapıyorum [şahit ol­
' ..ıl,) ••.•.... dinleınck, dinlemek, dinlemek [anlatmak) 
• , , • • . . . f �i rnd i gözlem yapma devresi dikkati bilinçli bir 
, k JJ . n fes almaya yönlendirir] ........ Şimdi: Hissetme 
d vr 1 "rinin 11 f salına hissiyatıyla gelen girdileri fark etme-

yi ıı fi s alnrn hissimiz farkındalığımızı doldurur. Nefes 
hhslnh farkına vararak nefesiınize yoğunlaşmamız suretiyle 
l<,-sd ı. •. m, n ayırma uygulamasını niyet ettiğimiz şekilde ye­
riı g tirdi�imiz için gözlemci tatmin hisseder. Yani bu du­
nım ja içs I zaman ayırma uygulamasını sahiplenmiş oluruz. 

1-Ji!i • Ln ile gözl mleıne arasındaki fark hemen göze çarp­
ına. dn çok önemlidir. İçsel zaınan ayırma her iki devreyi de 

lişririr. HissiyatJmızın farkına varmamızı sağlayarak bizi 
gü J ndirir. Dikkatimizi yoğunlaştırabilmemiz gibi içimizde 
lan bit ni gözJemleyebilınemizi sağlar, böylece de niyetimi­

'/. gör onları d ğiştirebiliriz. Düşünceli olmak en azından 
şu iki farkındalık akışını kucaklamaınızı sağlar: Hissetme 
v > •• zl nıJ nı . Bu y teneklerin her ikisini de geliştirebilmek 
i in ·imdi bir onraki pratiğe geçeceğiz ve zihinsel görüş ye­
c n jnıizi nasıl g liştireceğiınizi keşfedeceğiz. 

. . . 

BİLİNCİN FARKINDALIK ÇARKIYLA BÜTÜNLEŞMESİ 

ı 1 l�r'1 k bilin in bütünleşmesi için geliştirilmiş olan 
i�·s 1 ıaman ., yırn1a uygulaması Farkındalık Çarkı' dır. 
;unlül yaşantın1ızda1 farkına vardığunız şeylere ve farkın­

dalı _ın kendisin ait bilinçli tecrübelerimizin bazı önemli 
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• ·nt 'ti \ 1ıı, l il 1\ ·in ı ıni f'ırl 111 lalı -1111 1 1 ı h r lr v • u, ,,. 

l ri,ıı k niil·ıiıı•hısnı Jlll·ı· l üı·iııı n rnfi 

i luyın, I· 11, v ·ud hl, t 

.·i l',·tnrn ln ır�bildi inıizl-v l nl ınh.rhi,;,,! 
Hkk,ui 1i1..i unla ·tırmak ur Liyl i c m tik ir ki 
ili • il n 1 i d i im iz.d daha uy umlu bir ekild k ndirniı-4r 
: rkın. ra iliriz. Bilin i bücünleştirmekle bunu ka t�ı-­

, un1. "'arkındalı w ın muht lif birimlerinin uyumlu b;, 
bü ün lylind iliş} ilendirilme i. Bu, basit olmakla birli 
ihnin1izin bütünleşme ini sağladığı için çok güçlendiriu. 

dir. ark uygulaması daha önce anlattığımız nefes uygula­
ma ından daha karmaşıktır ama ikisi birleştiğinde çok iyi 
bir zihin güçl ndirm.e-içsel zaman ayırma çifti haline gelir. 

ğ r n fi s farkındalığı için içsel zaman ayırma uygulama­
ını h nüz bir veya iki hafta yapmadıysanız çark uygula­

ma ına başlamadan önce bunu yapmanızı tavsiye ederim. 

�ltınc.ı ck.ıcYU 
(vüc..ut) 

cYe..JİnC.İ J.JcYU 
�ihi�e..[ fMfİcYe.t) 

�"' be-\ J.J� 
(J1t h,ye:ı) 

! 

ie.kizihc.i J.J� 
Cöi\k.He..r) 

Merkez (hub) farkına vararak bilme tecrübesini; teller yoğunlaşmış dikkati; 
dı"' çember hisleri ve diğer zihinsel süreçleri de içeren bilineni temsil e der. 
Dıf çemberin bölümleri şunlardır: Birden beşe (dış dünya), altıncı (vücut), 
yedinci (zihinsel faaliyetler) ve sekizinci {ilişkiler) duyular. Kaynak: Dr. Da­
niel J. SiegeJ, Düşünceli Beyin /The Mindful Brain], Mind Your Brain, ine.. 
2007. İzin aJuıarak kuHanılmıştır. 
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l ud·\I\ , rl ı ul \tıuı.c;111,ı l,11.tl il v i l 

hın 1, da • ilir, nı ·al hu u ulan n J ın 1, r· ı. d h 
utundur - tHI ., d n t: zl. . ür 'hilir- h r I hi • ı. J h 
• ın ıktır. 

fi imd dı r v i ah ap, i t r fı m I n 
ır m ar. anıdan bal tığınızda masanın y ki rı 

01 rk zi dı er vey bağlayan k llarmış gibi görünüy r. 
Bir gün ma a bilinci anlatınak için güzel bir metafor gibi 
.. ründü gözüme. Bir görsel olarak merkez bilinçteki bilme 

hi iyatını, çerçeve bilineni (mesela bir hi , düşünce yahut 
hatıra) ve bağlantı kolları da bilineni bilmeye taşıyan dik­

kat sürecini temsil eder. 

Bütünleştirme, bir sistemin parçalarının birbirlerind n 
farklılıklarının tespiti ve aralarında bağlantı kurulması 
olduğuna göre bilinci nasıl bütünleşik hale getirebiliriz? 
Bilinçli veya farkında olmanın en azından iki parçası var­
dır: Bilme hissimiz ve bilinenler. Bilinçli olmanın bu farklı 
parçalarını birbirine bağlayabilmek için dikkatimizi kulla­
nabiliriz. Aynı zamanda bilinenin parçalarını, çark metafo­
runda gösterdiğimiz gibi dört farklı kısma ayırmak müm­
kündür. Farkındalığın bu farklı parçaları arasında bağlantı 
oluşturma süreci zihnimizde güçlü bir bütünleşik durum 
yaratarak heyecanı yatıştınr, berraklık sağlar ve bizi güç­
lü, dayanıklı bir şekilde anı yaşamaya açar. Çarkın ilk kı 
mı beş duyuyu temsil eder: Görme, işitme, koku alma, tat 
alm.a ve dokunma. Çarkın ikinci kısmı vücudumuzun için­
dekilerini içerir -buna aynı zamanda "altıncı hi » d nir- v 
kaslarımızla kemiklerimizin ve bağırsak, ciğ r, kalp gibi i 
organlarımızın hissiyatını içerir. Üçün ü bölg duy ul rı, 
düşünceleri ve hatıraları, niyetleri, inançları v davr nı la­
rımızın zihinsel süreçlerini içerir -"yedin i hi ". D •• rdün Ü 

Jıll1 
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bölge, «sekizinci his" de denen ilişkisel hislerimizi içerir. s�­
kizinti his sayesinde diğer insanlarla ve doğal çevremiz. olan 
dünyayla bağlantımızı hissederiz. 

Çarkın bu muhtelif bilinenleri, merkezin bilınesiyle nasıl 
bağlantılıdır? Bu dikkatin önemli ve ilişkili sürecidir. Dik­
kat, enerji ve bilginin akışını sağlayan süreçtir. Dikkatimi­
zi, farkındalığımızı bilme merkezinden çarkın bilinenine 
yönlendiririz. Bunu "çark değerlendirmesi" diye adlandı­
rabileceğimiz sistemli bir şekilde yaptığımızda bilincimizin 
farklı birimleri arasında bağlantı kurabiliriz. Farkındahk 
Çarkı, bilinci bu şekilde bütünleştirir. 

Dolayısıyla size bu çark uygulamas{nı kendi iç dünyanı­
zı keşfetmek -ve bilincinizi bütünleştirmek- üzere sunu­
yorum. Bu çark bazı meslektaşlarım tarafından zihinsel 
farkındalık uygulaması ·olarak kullanıldı, ancak aslında 
bunun için tasarlanmamıştı. Bazı ön araştırmalar duygula­
rımızı düzenlemek ve z�hnimizi temizlemeye yardım etmek 
konusunda müspet etkileri olduğunu göstermiştir -bunlar 
da bü.tünleşmenin iki çıktısıdır. Farkındalık Çarkı, bilinci 
bütünleştirmek ve içimizdeki denizi keşfetmek üzere siste­
matik bir yol olarak ortaya çıkmıştır. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI B: Farkındalık Çarkı 

Bu uygulamayı kendiniz kaydedebilirsiniz yahut DrDan­
Siegel.com sitesine giderek oradan alabilirsiniz. Bu uygu­
lama 20 dakika civarında sürer, dolayısıyla günlük rutini­
nizi yerine getirmek için size bir alternatif sunar. Şayet 20 
dakikanız yoksa ihtiyacınıza yönelik olarak çarkın sadece 
bir bölümünü yapabilirsiniz. Gerektiğinde çarkın ran1anıı­
nı 12 dakika civarında yapabilecek hızlı bir uygulanıa da 
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Y,\r, Dış dünya111n ve vü udunuzun hislerini değerlendirir­
ken deği en nefeslerinizi rehber edinerek çarkın teHcrinin 
hareketinin zamanlaınasını yapabilirsiniz. ,Çarka aşinalrk 
kazann1ak üzere öncelikle tam zamanlı olarak yapmanızı, 
akabinde ihtiyaçlarınıza göre bunu değiştirmenizi tavsiye 
ederim. Siz en uygun olanı seçebilirsiniz. 

■ 

Şimdi uygulamaya başlayalım. 

Farkındalık Çarkı görselinde (bkz. s. 158) uygulamamızın 

çarkı olarak kullanabileceğimiz ofisimdeki masamın çizi­
mini görebilirsiniz. Şimdi bu tekerleğe bir bakalım ve par­
çalarını gözden geçirelim. Merkez, farkına vararak bilmeyi 
temsil eder. Dış çember, gördüklerimiz veya duydukları­
mız, düşüncelerimiz veya duygularımız gibi farkına vara­
bileceğimiz şeyleri temsil eder. Teller de dikkati, yani çem­
berden merkeze enerji ve bilgi iletme şeklinizi temsil eder. 

Şimdi biraz nefes alıp vermemize yoğunlaşalım. Nefesiniz­
le içsel zaman 4yırma pratiğini yapmaya başladıysanız ne­
fesinizi en doğal şekilde hissettiğiniz yerin farkına varmaya 
hazırsınızdır. Zihnin derinliklerindeki, nefes almanızın sizi 
götüreceği ve yüzeyde olan biteni fark edebileceğiniz bu 
yer, tekerleğin merkezi gibidir. Sadece nefesinizi hissetmek 
sizi zihnin merkezine götürür. Şimdi nefesinizi bırakın ve 
berraklık merkeziyle, dikkat telleriyle ve çemberiyle Far­
kındalık Çarkını düşünün. Şimdi çemberin bölümlerini 
keşfetme çalışmasına başlayacağız. 

Dikkatinizi temsil eden çıtayı görme, duyma, koku alma ve 
tat alma duyularının yer aldığı çarkın ilk kısmına yönlen­
dirdiğinizi hayal edin. Sesle başlayalım ve odadaki seslerin 
farkına varmaya çalışalım ... 
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-, in1di ha ,..alı ·ıta ı l irin i l 'Hü nıdc hi r 1, 1 (! r k t t tirin Vt 

ı ·t � ın ··2 kapdklarınızd, ıı ahut hafift c r l mış gözl ti� 

nizd n girn1 in rnü aad din, bunun farkına varın. • • 

Ha. li ıta ı tel rar hareket ettirin ve kokuların farkındalı­

ğınızı doldurn1asına müsaade edin ... 

e imdi de çıtayı tat alma duyusuna doğru hareket ettirin 
ve tatların farkına varın ... 

Şimdi herhangi bir şeye, giysinize, sandalyeye, derinize do­
kunduğunuzu hissedi-n ve dokunma duyusunun farkında­
lığınızı doldurmasına müsaade edin ... 

Şimdi daha derin bir nefes alarak çırayı çarkın birinci bö­
lümünden ikinci bölümüne doğru hareket ettireceğiz. Dik­
katimizi yüz bölgesinde yoğunlaştırarak başlayalım. Yüzü­
müzdeki kas ve kemiklerin farkındalığ�mızı doldurmasına 
müsaade edelim. Şimdi dikkatimizi kafatasımıza yönlendi­
relim ve başımızın üstünden gelen duyularımızın farkına 
varalım. Şimdi dikkatimizi kafamızın arkasına ve yanla­
rına yönlendirelim ve o duyuların farkına varalım. Şimdi 
dikkatimizi çenemize ve boğazımızdaki kas ve kemiklere 
yoğunlaştırıp o duyuların farkına varalım. 

Dikkatimizi şimdi omuzlarımıza yoğunlaştıralım, kas ve 
kemiklerimizin duyularının farkına varalım. Ve şimdi 
dikkatimizi kollarımızdan aşağıya yönlendirelim, dirsekle­
re ... bileklere ... ve parmak uçlarına ... Şimdi dikkatimizi 
sırtımızın üst kısmındaki ve göğsümüzdeki kas ve kemik-
lere yoğunlaştıralım ... Ve şimdi de sırtımızın alt kısmı-
na ve karın bölgemize ... Şimdi dikkatimizi kalçalarımız.a 
yoğunlaştıralım, bacaklarımızdan aşağıya, dizlerimize ... 
bileklerimize ve ayak parmak uçlarımıza ... 

Şimdi dikkatinizi cinsel organ bölgenize yönlendirin ve far­
kındalığınızı ondan gelen hisle doldurun ... Şimdi dikkaci-
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nizi içeriye, bağırsaklarınıza yönlendirin ve onların farkına 
varın .. . Şim�i dikkatinizi midenize çevirin ... Ve şimdi 

de boğazınızın iç kısmına yönelin ... Şjmdi dikkatinizi ci­
ğerlerinizin içine yönlendirin ... Ve şimdi dikkatinizi kalp 
bölgesinde yoğunlaştırın, kalbinizdeki hislerle farkındaJı­
ğınızı doldurun ... 

Şimdi de farkındalığınızın, baştan ayağa bütün vücudunu­
zun iç dünyasıyla dolmasına izin verin ... 

Vücudumuzdan gelen sinyallerin bilgelik kaynağı olduğu­
nu bilerek, daha derin bir nefes alıp dikkatimizi çemberin 
üçüncü bölgesine yönlendireceğiz. Bu bölge, duygularınız 
ve düşünceleriniz ile hatıralarınız ve isteklerinizin zihinsel 
dünyasını temsil eder. Zihnin yarattığı her şey burada tem­
sil edilir. Çemberin bu bölümünün değerlendirmesini iki 
kısımda ele alacağız. 

İlk kısımda dikkatinizi merkezden üçüncü kısma yönlen­
direceksiniz. Sonra yüzeye her ne çıkarsa onu farkındalı­
ğı nıza davet edin. Bu aslında nefes-farkındalık uygula­
masının tam aksidir. Orada özellikle nefese yoğunlaşmış 
-bir düşünce yahut hatıra gibi- herhangi bir zihinsel süreç 
dikkatinizi dağıttığında farkına varıp onu uzaklaştırmış ve 
dikkatinizi tekrar nefesinize yoğunlaşnrmıştınız. Burada 
ise farkındalığınıza gelen veya gelmeyen zihinsel unsurlara 
açıksınız. Bu basitçe "Gelsinler bakalım." gibi bir yakla­
şımdır. Burada sadece farkındalığınıza gelenleri hissetme­
niz önemlidir. Şimdi birkaç dakikalığına bunu yapalım ... 

İkinci kısımda gene çemberin üçüncü kısmından herhan­
gi bir şeyi farkındalığımıza davet edeceğiz. Ancak bu sefer 
zihinsel bir faaliyetin, farkındalığınızda nasıl tecrübe edil­
diği üzerinde durmanızı isteyeceğim. Farkındalığınıza ilk 
olarak nasıl geliyor? Aniden mi, yoksa tedrici olarak mı? 

16'.3 
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H,ın�i taraftan geldi? Farkındalığınıza girdikten sonra ora­
da na ıl kaldı? Vı farkındalığınızdan nasıl çıktı? Aniden 
mi, ya aş yavaş mı? Yoksa başka bir zihinsel faaliyetle veya 
bir düşünceyle veya bir hatırayla veya bir duyguyla yer mi 
değiştirdi? Başka bir zihinsel faaliyetle yer değiştirmediyse 

_ farkındalıktaki iki zihinsel faaliyet arasındaki boşluğu na­
sıl hissedersiniz? 

Dolayısıyla tekerlek değerlendirmesinin bu kısmında sizle­
ri kendi zihinsel hayatınızın mimarisinin öğrencisi olmaya 
davet ediyorum. Şimdi birkaç dakikalığına bu uygulamaya 
başlayalım ... 

Şimdi nefes alıp vermeye devam ederken daha derin bir 
nefes almanızı ve çemberin dördüncü kısmına geçmenizi 
istiyorum. Bu, çemberin başkalarıyla ve çevreyle olan ba­
ğımızı temsil eden kısımdır. İlk olarak, şayet odada sizden 
başkaları varsa onlara olan fizik yakınlığınızın farkına va­
rın. Şimdi ailenizle ve arkadaşlarınızla olan ilişkilerinizin 
farkına varın. . . Şimdi farkındalığınızı okuldaysanız sınıf 
arkadaşlarınıza yahut çalışıyorsanız iş arkadaşlarınıza ge­
nişletin ... Ve farkındalığınızı genişletmeye devam edin ... 
içinde yaşadığınız topluluğa ... oturduğunuz şehre ... eya-
let ve bölgenize ... ülkenize ... bulunduğunuz kıtaya .. 

Şimdi de bağlantı hissiyatınızı Dünya' da yaşayan bütün 
insanlara açın. . . Son olarak farkı�dalığınızı bu gezege­
ni paylaştığınız bütün hayvanlara ve bitkilere genişletmeyi 
deneyin ... 

Bilge geleneklerin yüzyıllardır söylediği, başkalarının iyili­
ğini düşünmepin ve istemenin, dünyada müspet- değişimler 
oluşturmanın yanında insanın kendi sağlığına dahi faydalı 
olduğunun bilimsel araştırmalarla da kanıtlanmış olma­
sı nedeniyle, sizden Dünya üzerindeki bütün yaşayanların 

l 
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ğlığını, mutluluğunu ve iyiliğjn i isteyen dileklerinizi gön­
dermenizi istiyorum ... Şimdi de daha derin bir nefe.s alma­
nızı ve aynı sağlık, mutluluk ve iyilik dileklerinizi kendinize 
gönderin ••. Ritmik bir şekilde nefes alıp vermeye devam 
edin. • • Son olarak ve farkına vararak daha da derin bir nefes 

alıp bugünlük Farkındalık Çarkı uygulamamızı bitiriyoruz. 

Çarka Dair Düşünceler 

Farkındalık Çarkı pratiğinin en şaşırtıcı özelliği her sefe­
rinde farklı oluşudur. Dünyanın her yerinden ve kesimin­
den insanlar bu uygulamayla ilgili zorlukları ve faydaları 
paylaşmıştır. Bu pratiği yapmanın nasıl bir şey olduğunu 
siz de deneyebilirsiniz ve size faydalı olup olmadığını ancak 
siz söyleyebilirsiniz. 

Bana çarkla ilgili tecrübelerini bildiren ergenler, merkez.de­
ki hissiyatın onlara tekerleğin çerçevesinde olan bitenden 

bağımsızlık kazandırdığını söyledi. Yirmi bir yaşındaki 
bir hanım, "Gerginlik ve endişe, daha sakin bir yer o4n 
merkezden hissedebildiğim, tekerleğin çerçevesindeki bazı 
noktalar haline geldi." diyerek vesveselerinin önemli ölçüde 
azaldığını söylemişti. Pek çok ergen yahut yetişkin, zihni­
nin merkezini güçlendirdiğinde ona acı veren duyguların­
dan, hatta vücudundaki ağrı veren hislerden kurrulduğunu 
söylemiştir. 

Daha ileri seviye uygulamalar da vardır. Farkındalı.k Çarkı 
III'te merkezden çıkan teller geri dönerek tekrar merkeze 
girer. Dikkatinizi farkındalık üzerinde bu şekilde yoğun­
laştırabilirsiniz ve farkındalığın farkına varmanın nasıl bir 
şey olduğunu anlayabilirsiniz. 

İçsel zaman ayırma uygulamasında yeni olanlar için far­
kındalık çarkının bir parçası olarak farkındalığın farkına 
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rn1,tk biraz fazla labilir. Bu uygulamaya yeni başlayan 
birinin asabını bozma1nak için başlangıç safhasında bu ileri 

iy uygulamayı yaptırmanı. Ancak nefes farkındalığın1 
bir sürecür yapıyor ve işinize yaradığını hissediyorsanız, çar­
kı da bir süredir uyguladınız ve artık daha zorlayıcı bir şeye 
kendinizi hazır hissediyorsanız Çark III'ü deneyebilirsiniz. 

Evet, kendinizi hazır hissediyorsanız İnternet siteme gire­
rek deneyebilirsiniz. Jant telinin bükülerek tekrar merkeze 
gelmesi, tekerleğin dördüncü kısmının gözden geçirilme­
sinden sonra ve uygulama tamamen bitirilmeden önce ya­
pılır. Bütün çark uygulamasını yaptıktan sonra bu merke­
zin-merkezi bölümünü ekleyebilirsiniz, böylelikle zihniniz 
hazırlanmış olur. Dikkatinizi, sadece tamamen farkındalı­
ğa yoğunlaşmanın nasıl hissettirdiği üzerine yoğunlaştırın. 
Birkaç dakika sonra tekrar nefes alıp vermenize yoğunla­
şın, hazır olduğunuzu hissettiğinizde farkına vararak daha 
derin bir nefes alın, gözleriniz kapalıysa açın ve çark uygu­
lamasını bitirin. 

■ 

Düzenli bir şekilde içsel zaman ayırmanın, kendine ve 
başkalarına karşı sistematik bir şekilde şefkatli olmayı da 
içeren farklı şekilleri vardır. Hareket halindeyken bile içsel 
zaman ayırma yolları vardır. Her adım attığınızda ayak­
larınızın altından gelen hissiyata yoğunlaşmak suretiyle 
zihinsel farkındalıkla yürüyebilirsiniz. Niyetlerinize, far­
kındalığınıza ve hislerinize yoğunlaşmanızı teşvik edecek 
şekilde hareketler yapabilirsiniz. Dikkatinizi niyetlerinize 
yoğunlaştırmak, farkındalığınızın farkına varmak, nezaket 
ve şefkatle anı yaşamak içsel zaman ayırma uygulamasının 
gerekli parçalarıdır. Bu uygulamaların her biri, araştırma­
larla kanıtlanmış ve hayatınızı güçlendirecek yollardır. Her 
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i\n hlrl ı\Ç l re sadece üç dakikalığına bile düşünceli bir 
�cklld ncfc salıp vermeye yoğunlnşmanın, insanın foydası­
llJ olduğu pek çok araştırmayla kanıtlanmıştır. İçsel zaman 
n rırına beyninizi bütünleşik hale getirir, ilişkilerinizi gcliş­
ririr ve zihninizi güçlendirir. Her gün düzenli bfr şekilde 
i el zaman ayırma pratiği yapmak, hayatınızı daha bütün­
leşik bir hale getirmek için güçlü bir başlangıç noktasıdır. 
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,r kın ili)kiler bizi hayatımız boyunca şekillendirir. Sağ­
.l hk11 bir 2ihni destekleyerek ve beynimizin bütünleş­

mesını o-layarak hayatımızı zenginleştiren bağlannlarımı­
ı.ın ten1e!l ri hakkında bilgi sahibi olmak, yaşımız ne olursa 
ol.sun bizim için en iyi olan ilişkileri gelişrirınemizde bize 
rdıberlik eder. Hayatımızın ilk on yılındaki tecrübelerimi­
ıin ileride kin1 olacağımız üzerinde önemli etkileri vardır. 
Arkadaşlıklanmıı, okuldaki tecrübelerimiz, katıldığımız 
fuali der e aile üyeleriyle ilişkilerimiz ergenliğe giden 
. ıllarda beynimizin gelişimini er.kiler. Bu erken yıllardan 
sonra bile ili.)ciler büyümemizde ve gelişimimizde önemli 
rol oynamaya devam eder. Bu bölümde ilişkilerle ilgili bazı 
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tcın ,t ı t n, ipi rl ortay�, l ) ,nrnl nuıl sac.it la bizi Y tiştiren. 

1-rl lan ilişl indzin 7 lhnlmi1,i na -d ş l ili ndirdiği ko11u­
'H1 .. l3ııradal i iyi haber, geçn işte olanlan ve 

i in n ısıl r . ksiyon gösterdiğinizi anlamak 

tu ti ,ı baskabnyla, hatta 1 end iniz1 nasıl daha verimli ve 
._ lıklı ili ki kurabil ceg" inizi ög" renebileceğinizdi r. 

5 ) 

B b klik dönemindeki tecrübelerimiz, beyin gelişimimiz­
d -dola ı ıyla da duygularımızı nasıl sakinleştireceğimiz, 
kendin1izi nasıl anlayacağımız, başkalarıyla ve dünyayla 
nasıl ilişki kuracağın1ız konularında- özellikle çok önemli­
dir. Anne baban11zla ve çok küçükken bize bakan insanlarla 
olan ilişkileriıniz karakterimizi doğrudan şekillendirir. An­
cak şunu unutmamak gerekir; geçirdiğimiz tecrübelere bağ­
lı olarak zihnimiz sürekli gelişınekte ve beynimiz devamlı 
büyümektedir. Ayrıca ergen de yetişkin de olsanız hayatı 
anlayış şekliniz ve diğer insanlarla ilişki kurma yollarını an­
lamanız hayatı optimize etmek konusunda sizi güçlendirir. 

Halen anne babanızla yaşayan bir ergenseniz aile hayatı 
konusundaki bu mevcut fikirleri araştırdığınızda yoğun ve 
karmaşık duygular hissedebilirsiniz. Ebeveynlik yaklaşımı­
mızdaki bazı pek de ideal olmayan iletişim örneklerinden 
dolayı çocuklarımızı nasıl yetiştirdiğimiz konusu üzerin­
de düşünmenin kolay olınadığını kendi babalık tecrübe­
lerimden biliyorum. Doğal olarak çocuklarımızın iyiliğini 
isteriz. İyi bir ebeveyn olmaya çalışmak, bazen geçmişte 
karşılaştığımız sorunları unutmamıza neden olabilir. Daha 
önceki kitaplarımda da söylemeye çalıştığım gibi, kendimi­
ze karşı dürüst ve gelecek nesillerimiz için sürekli gelişime 
açık olmak çok önemlidir. Mükemmel ebeveynlik diye bir 
şey yoktur. Ancak hayat yolumuzu anlamak ve böylece hem 
çocuklarımızı hem de kendimizi destekleyecek otantik iliş-

\ 
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kiler I t1rınan1ı1..1 sağlaya ak bir yol vardır. Lütfen şunu ak­
lınızdan tl arn1ayın: Aileınizdcki çok sevdiğimiz ve önem 
,� rdiğiıniz insanlarla olan ilişkilerimizi geliştirmek üzere 
hareket tarzımızı düzeltınek için hiçbir zaman geç değildir. 
Değişinı. nıümkün olmasaydı bu konulara bu kadar derin­
lemesine girmenin de bir anlamı olmazdı. Bilim ve tecrübe, 

kendimizi değerlendirınek ve anlamak suretiyle geçmişten 
gelen hatalı davranışlarımızın değişebileceğini göstermiş­
tir. Kendinize ve aile bireylerinize karşı sabırlı olun. Kendi­

nize ve başkalarına karşı göstereceğinizi nezaket ve anlayış 
sayesinde değişim ve iyi şeyler ortaya çıkabilir. 

Başkalarıyla olan bağlantılarımız, yani ilişkilerimiz muh­

telif şekillerde olabilir. Ebeveynimizle yahut bizi yetiştiren­
lerle olan önemli ilişkilerimiz "bağlanma ilişkileri" olarak 
isimlendirillr. Bu seçilmiş birkaç bağlantı ilişkisini içimizde 

taşırız ve bunlara ''bağlanma modelleri" denir. «Model" ke­
limesi geniş anlamda zihinsel yol demektir. Bu yol, beynin 
ateşleme düzeniyle şekillenir. Başımızdan geçen tecrübeleri 

özetleriz ve ileride neler olacağına, nasıl davranacağımıza, 
ne gibi duygular hissedeceğimize ve algılarımızı nasıl filt­
releyeceğimize dair bir şema oluştururuz. Modeller, nasıl 
davranacağımızı öğrenmekte ve bilmekte çok faydalıdır ve 
dünyaya bakış ve yaşayış şeklimizi farkında olmadan etkiler. 

Bağlanma modeli, beynimizin eskiden veya halen sahip 
olduğumuz bağlanma ilişkilerimizi hatırlama şeklimiz ve 
bizi şekillendiren bu bağlanma tecrübelerine nasıl uyum 
sağladığımızdır. Zihnimizde taşıdığımız bu modeller nasıl 
düşündüğümüz, nasıl davrandığımız ve arkadaşlarımızla, 
öğretmenlerimizle, daha sonra da hayatımızın muhtelif 
safhalarındaki romantik duygular beslediğimiz arkadaşla­
rımızla nasıl ilişki kuruduğumuz konularında çok etkilidir. 
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, t h \ nmızd .. ı bini n �z.ltı ba landığın1ız kişi olduv­
, ·bun.ı �1�lı lar-Jk ird n :nJ. n1 d lin'liı. la ağından. 
beyninli ·n bu furkh hali ya bu arklı m del d ği,.ik du. 
run lan::hı n.ı, ıl d1vrana a' ınııı.ı tkil r. 

-ı:J nn nı d ll rimiı. mi teki b -- ıanma ili kimize 
,� ' b ') 

nzer bir durun1 zuhur tti ind ktif hale geçer ve o anda 
n� �ıl bir tlil in1 birecci:in1i7.i .. nl ndirir. iesela bizden 
y· slı � roriter bir hanımla birlikte ek gene otoriter bir 
·i 'ili; sahip l n annen1iı.in ranında mı gibi hareket ec-
n1e� başla biliriz. 1 deller biz. i cemeden harta Farkında 
olmad n d ,rre, oirer. Erıre.nler ve tişkinler olarak erken 

.,, 

. ukluk dönen1_imiı.de olu an bu bağlanma modellerini 
anlamamız ha 'atırnıı.ın u anını anlamamıza önemli öl­
çüde rard.ımcı olur. Bö lelikle de o modellerin hayatımıza 
Qetirdi0i kısıtlamalardan kurtulmamız mümkün olur. 

Bu modellerin güvenli ve crüven iz şeklinde iki tipi vardır. 
Güvenli modeller esneklikte kendini anlamada ve başka­
larıyla ilişki kurmada bizi kola lıkla destekler. Gü ensiz 
modeller ise esnekliITTmizi kendimizi anlamamızı e baş-

o 

kalarıyla iüşki kurmamızı zorlaştıran muhtelif şekillerde 
karşı rn ıza çıkar. Pek çok modele sahip olabileceğimiz ve 
bunlar da duruma göre aktif hale gelebileceğinden farklı 
insanlarla farklı durumlarda biz de çok farklı görünebiliriz. 

Gü enli bağlanma modelleri geliştirmek, ergenliğin özü­
nü desteklemek için çok önemlidir. Güven hissettiğimizde 
duygusal enerjimiz serbest hale gelir ve kaotik bir şekilde 
kendimizi kaybetmekten yahut tamamen kapatmaktan 
kurtararak hayatlarımızı tutkuyla yaşamamız için bizi 
destekler. Güvenli modellerle, her iki taraf için de kazançlı 
olan ve bizim ergenler olarak gelişmemizi sağlayan sosyal 
ilişkilere girebiliriz. Güvenli bir bağlanma, sıkıntılı veya 
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yorgun zamanlarımızda dönebileceğimiz sakin bir li�n 
olduğu kadar, dünyayı keşfetmemiz için de bizi destekler. 

Böyle bir güvenli çıkış noktamız olduğ unda güçlü bir şe­
kilde ve kendimize ait yöntemlerle yeni likleri arayabiliriz. 
Güven, dirençli bir zihnin gelişimini destekler. Zihinleri­
mizin hayat hakkında nasıl düşünüp değerlendireceğinin 
yeni yollarını bulduğu ergenlik döneminde güvenli bağ­
lanma modellerine sahip olmak yaratıcı araştırma yetene­
ğimizi destekler. 

Bu bölümde, hayatınızdaki bağlanma figürleriyle olan tec­
rübeleriniz ve şimdi ne tür bağlanma modellerine sahip 
olduğunuz üzerinde duracağız. Ardından, yaşınız ne olur­
sa olsun, sizin için en iyi hayan oluşturabilmek amacıyla 
zihin direncinin temellerini atmak ve ergenliğin özünü 
desteklemek üzere güvenli bağlanma modelleri geliştirmek 
için bu anlayışı ve belirli stratejileri nasıl kullanabileceği­
mizi göreceğiz. 

GÜVENLİ LİMAN VE ÇIKIŞ NOKTASI 

Ofisimde oturup akvaryumdaki balıkların yüzüşünü sey­
retmeyi çok severim. Balıkların (ve sürüngenlerin) pek çoğu 
gibi benim balığım da yumurtlar, yumurtalarını kuma 
gömer ve yumurtadan çıkıp hayata başlamaları için onları 
terk eder. Biz memeliler çok farklıyız. Biz memelilere has bir 
özellik; yavrularımızın, onları besleyecek ve emniyetlerini 
sağlayacak yetişkin bir kişinin -ki bu genellikle annedir­
bakımına ihtiyaç duymasıdır. İşte bu, bağlanmadır. 

İnsan yavrusu yetiştirmenin önemli bir özelliği , diğer pek 
çok memeliden farklı olarak hayatımızda birden çok bağ­
lanma figürünün olmasıdır. Biz insanlar, çocukları büyütme 
sorumluluğunu başka itimat ettiğimiz yetişkinlerle yahut 
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\ \\\, k 1 ,\1 l �1 •rl pıı l,ışırıı., buna "paylaşım I ev ynliği" 
,\il( ı ,u ·ııt npJ ı, f ,nır. Sosy. l bir anlı türü olarak bu ye­

t n k hi1iın 1 ·in ,·ol önemlidir ve insanlara has iletişim ve 
ı� l ırlil·,,i ili�! il 'r g liştirrncmizde rol oynamıştır. Paylaşım 

h \l' 'nligi, blrd n fazla anneye bağlanabilmcmiz anlamına 
i.\ g ·lir; l n<l isin I oru ma ve rahatlama için gidebileceği­
" iı k --ndi ın izd n daha yaşlı, daha kuvvetli ve umulur ki 
d.,h.1 bil 1 irka kişiyle bağ kurabiliriz. 

k.uın.1\ ık o yal yaratıklar olarak uzun bir bağımlılık dö­
n ·mirniz vardır. İnsan beyni, büyümesinin şekillenmesi 
i in baglnnına figürlerine ve başka yetişkinlerle ilişki kur­
rn.ı ,�, ihtiyaç duyar. Bağımlılığımız hayatımızın çocukluk 
iön nlinin %15'i boyunca sürer -memeliler için bu çok 
uıun bir üredir. Şiındi 20'li yaşlara kadar uzamış olan er-

nlik d •• nemini da katarsak bulunduğumuz toplum için­
d ' ti\ kin statüsünü kazanmamız hayatımızın üçte birine 

1akla')ır. 

İn , n bağımlılığı dört kavramla anlaşılabilir. Kendimizi 
0üv nde hissedebilmemiz için görülmemiz, fiziksel ola­
rak emniyetimizin sağlanması ve rahatlatılmamız gerekir. 
Görülmenin anlamı, içsel zihinsel yaşamımızın davranış­
ların11zın ötesinde anlaşılabilmesidir. Bize bakan kişi ağ­
ladığımızı duyar, içsel ihtiyacımızın ne olduğunu anlar ve 
bu ihtiyacımızı giderecek bir şey yapar. Fiziksel emniyet, 
bize zarar gelmesinden korunmamız ve aynı zamanda bize 
bakan kişinin korkutmamasıdır. Rahatlatılmak, sıkıntılı 
olduğumuz zamanlarda bize bakan kişinin yaptıklarının 
kendimizi iyi hissetmemizi sağlamasıdır. Rahatlamak is­
tediğimizde kucaklanırız. Ve bunların hepsi -görülmek, 
emniyette olmak ve rahatlatılmak- bize ilişkimizde genel 
bir güven hissi verir. 
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llı "l.tnma durduğumuz I i il rin da ranışları. bize, girdı 
n111d k ndimizi mni rette hi ettiğimiz bir liman hissi �­
nr. ncak bağlann1a ilişkileri, bize dünyayı keşfetmeye çı 
cağımız bir çıkış nokra ı olarak da hizmet verir. Güvenli bir 

bağlanma n1odelimiz var a evimizin ötesindeki dünyaya � 
temkinli bir şekilde açılabiliriz. Yorulduğumuzda veya bir SJ­
kınrımız olduğunda veya sadece canımız istediğinde güvenli 

bir liman olan evimize, bağlanma figürlerimize dönebiliriz. 

Bebeklikten yürümeye başladığımız döneme geçtiğimiz­
de ilişkilerimizdeki bu güven hissi beynimizde güvenli bir 
"ruh hali" olarak içselleştirilir. Kendimizi iyi hissederiz, 
başkalarıyla kurduğumuz ilişkiden tatmin oluruz ve ihti­
yaçlarımızın karşılandığını hissederiz. Dahası, zihnimiz­
den geçenleri anlayabilen, duygularımızı hissedebilen ve 
ihtiyaçlarımızı karşılayabilen insanlarla iletişim kurabildi­
ğirnizi görürüz. Bu, güvenli bir bağlanma modeline sahip 
olanların ruh halidir. 

Ne, cYapabiriri 



178 ERGEN BEYiN REHBERi 

Ergenliğe güvenli bir bağlanma modeliyle girmek, ergen­

lik döneminin daha kolay geçme ihtimalini artırır, ancak 
bunu garanti etmez. Dayanıklılık önemlidir, ancak hayatın 
önümüze çıkaracağı keskin dönemeçleri tamamen bertaraf 
edemez. Ergenlikte vuku bulan yeniden yapılanma döne­

mi, mod değişikliği , vesvese ve düşünme bozuklukları gibi 

muhtelif psikolojik sıkıntıları da beraberinde getirir. Bu sı­
kıntıların sebebi bağlanmalar değildir ve ortaya çıkmaları 
da güvenli bağlanmayla önlenemez. Güvenli bir bağlanma 

geçmişine rağmen bu sıkıntılar ortaya çıkabilir. Zira güven 

yanında mizacımız, sosyal ilişkilerimiz, sosyoekonomik 

statümüz, genetiğimiz ve vücudumuzdaki dopamini aktif­
leştiren madde kullanımımız gibi faktörler de gelişimimizi 

etkiler. Araştırmalar, vücudumuzun dopamini, serotonini 

ve oksitosini işleyiş şeklini etkileyen genetik yapımızdaki 

farklılıkların hayatta karşımıza çıkan zor durumlarda nasıl 
davranacağımıza doğrudan etkisi olduğunu göstermiştir. 

Bağlanma, hayatımızdaki önemli bir ögedir ama her şey 

demek değildir. Yine de bağlanmanın önemli etkisi ve bağ­

lanma modelimizi müspet bir şekilde şekillendirmemizin 

bizi güçlendirmesi nedeniyle bağlanma hakkında bilgi sa­

hibi olmak hayati önemi haizdir. Genlerinizi değiştiremez­

siniz ama beyninizi değiştirmek için zihninizi ve davranış­

larınızı farklılaştırabilirsiniz. Başka bir deyişle, bağlanma 

modeliniz değişebilir ve yaşınız ne olursa olsun bağlanma 

modeliniz hakkında bilgi sahibi olmak onu güvenli hal 
getirebilmek için önemlidir. 

İnsanlığın yarısı yahut üçte ikisi hayatına güvenli bağlan­
mayla başlar. Eğer siz de öyle bir ortamdan geldiyseniz er­
genliğe geçiş için iyi bir başlangıç noktasında olduğunuz 
ve hayatın önünüze çıkaracağı zorluklar karşısında daha 
dayarukl1 olacağınız söylenebilir. Fakat bu nüfusun geri 
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n }.lflSI yahuc üçce biri -ki bu ıadtu Ametik.a Mı:·■,.-'C•r 

�lcr fnde 150 milyon insandır- olan bi7.lerin � 
' bağlanma ilişkisiyle yetişciğimizi gösterir. Bu giffmsiz 

�:ıanmalar, bizim insan olarak güvensiz olduğunun an-
ına gelmez. Temel bağlanma ilişkilerimiz.& eJ-Oırtı-llmdL 

rmnfyerıe olmak ve rahatlatılmak dolayısıyla d2 gü+oı 
�ek duygularını yeterince yaşamadığımızı - r. 
Gın"ellSiz bağlanma modellerimiz., daha küçük� bu 
� ilişkilere nasıl uyum sağladığırnız.ı gösterir. Ve bu 
bağlanma modelleri hayatımız boyunca devam eda. Ancak 
oalan anlarsak değiştirmeye muvaffak oluruL 

C-fu'ensiz bağlanma geçmişine sahip olan beyinlmmiz. 
�� dönemine girerken güvenli bağlanmayla �iJ 
!f ,-işinin bürünleşik gelişimiyle aynı seviyede değildir. İyi 

bber, beyinlerimizi bütünleşik hale getirmek için geç ol­
m;ıdığıdır! Bizler güvensiz bağlanma modelleri� yani 
bürü.nleşik olmayan beyin fonksiyonların� beynim.izde 
• -ru.n1eşmeyi geliştirerek güvenli ve bücünleşik moddJerc 
geçebiliriz. Bunu yapmanın bir yolu, hayanmıroa -·­
ohıp birriğini anlamaktır. Böylelikle güvensiz ve büıünlqik 
olmayan durumdan güvenli ve bürünleşik bağlanma mo­
deline geçebiliriz. 

Bu bölümde geçmişinize gidip tecrübe eniğiniı. muhıdif 
mğlanmalan ve ayrıca şu anda içsel dünyanızın pa.ıça­
SJ olan bağlanma modellerini anlamaya çalışacağız. İster 
ebeveynleriniz yahut başkaları gibi bağlanma figürlerinizle 
birlilue yaşayan bir ergen olun ister bağlanma fıgürleri.niz­
deo ayrı yaşayan daha yaşlı bir ergen yahut yeci�k in olun. 
hayaıınızı anlamak, bilimsel olarak ispatlanmış gü\-eıw.z 
bağlanma modelinden güvenli bağlanma modeline geçişin 
bir yoludur. Bu, beyninizi bürünleşik hale g�tirınenin � 
hayaunızı güçlendirmenin bir yoludur. 
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nn babalarımıı.a ya bize bakan kişilere bağlanmamı­
zın dört ıren I kli ardır. Hayatınızda ebeveyninizden 
bask iz bakım eren yahut rahatlama ve koruma için sı-

ındı ınız akrabalarınız, arkadaşlarınız veya başkaları yer 
alını ol bilir ama kolaylık olması için "ebeveyn" terimini 
kullanaca0ım. Daha önce gördüğümüz üzere beynimiz her 
b V lanma figürü için farklı olmak üzere muhtelif bağlan­
ma n1odelleri taşıyabilir. Bize bakım verenlere bağlılığımızı 
gösteren bu dört yolu araştırırken sizin de, çoğumuz gibi, 
i. el duygularınızı ve başkalarıyla nasıl ilişki kurduğunuzu 
ekillend.iren birden fazla modele sahip olacağınızı unut­

ma ın. İçinde bulunduğunuz ortam, insanların size cevap 
veriş şekilleri ve insanların size bağlanma fıgürlerinizden 
birini hatırlatış şekilleri belirli bir zamanda bu modellerden 
hangisinin aktif hale geçeceğini belirler. 

Güvmli Model 

Ebeveyninizle olan ilişkinizde görüldüğünüzü, güvende 
olduğunuzu ve rahatlatıldiğınızı düzenli bir şekilde hisset­
tiyseniz güvenli bağfanma modeline sahip olursunuz. Bu 
güvenli model duygularınızı dengelemenizi, kendinizi an­
lamanızı ve diğer insanlarla her iki taraf için de kazançlı 
ilişkiler kurmanızı sağlar. Bağlanma hayat boyunca devam 
eder, ancak bu konudaki araştırmaların nasıl yapıldığını 
göstermek üzere bağlanmanın değerlendirilmesiyle ilgili bir 
örneği şöyle özetleyebiliriz: Bir yaşındaki bir çocuk ebevey­
nin-den üç dakikalığına ayırıldıktan sonra bir araya getiril­
diğinde onunla bağlantı kurarak kendini güvende hisseder 
ve hemen akabinde oyuncaklarla dolu odayı keşfe çıkar. 
Araştırmacı, bu interaktif davranışı, ebeveynin görülm 



180 ERGEN BEYiN REHBERi 

BAĞLANMA ŞEKİLLERİ 

Anne babalarımıza veya bize bakan kişilere bağlanmamı­
zın dört genel şekli vardır. Hayatınızda ebeveyninizden 
başka size bakım veren yahut rahatlama ve koruma için sı­
ğındığınız akrabalarınız, arkadaşlarınız veya başkaları yer 
almış olabilir ama kolaylık olması için "ebeveyn" terimini 
kullanacağım. Daha önce gördüğümüz üzere beynimiz her 
bağlanma figürü için farklı olmak üzere muhtelif bağlan­
ma modelleri taşıyabilir. Bize bakım verenlere bağlılığımızı 
gösteren bu dört yolu araştırırken sizin de, çoğumuz gibi, 
içsel duygularınızı ve başkalarıyla nasıl ilişki kurduğunuzu 
şekillendiren birden fazla modele sahip olacağınızı unut­
mayın. İçinde bulunduğunuz ortam, insanların size cevap 
veriş şekilleri ve insanların size bağlanma figürlerinizden 
birini hatırlatış şekilleri belirli bir zamanda bu modellerden 
hangisinin aktif hale geçeceğini belirler. 

Güvenli Model 

Ebeveyninizle olan ilişkinizde görüldüğünüzü, güvende 
olduğunuzu ve rahadatıldiğınızı düzenli bir şekilde hisset­
tiyseniz güvenli bağfanma modeline sahip olursunuz. Bu 
güvenli model duygularınızı dengelemenizi, kendinizi an­
lamanızı ve diğer insanlarla her iki taraf için de kazançlı 
ilişkiler kurmanızı sağlar. Bağlanma hayat boyunca devam 
eder, ancak bu konudaki araştırmaların nasıl yapıldığını 
göstermek üzere bağlanmanın değerlendirilmesiyle ilgili bir 
örneği şöyle özetleyebiliriz: Bir yaşındaki bir çocuk ebevey­
ninden üç dakikalığına ayırıldıktan sonra bir araya getiril­
diğinde onunla bağlantı kurarak kendini güvende hisseder 
ve hemen akabinde oyuncaklarla dolu odayı keşfe çıkar. 
Araştırmacı, bu interaktif davranışı, ebeveynin görülme-
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�iyle crkin]eştirilen bir güvenli bağlanma modeli olarak de­
ğerlendirir. Ebeveyn, çocuğa hem bir güven ortamı hem de 
çıkış noktası sağlamıştır; çocuk bu ebeveynle görüldüğünü, 
güvende olduğunu ve rahadauldığını hisseder. Bu model, 
çocuk odada ebeveyniyle buluştuğunda aktif hale geldiğin­
den çocuk ebeveynle bağlantı kurar, kendini güvende hisse­
der ve odadaki yeni oyuncaklar dünyasını keşfe çıkar. 

St.l.z.e.tı �e.hJivı,.j 

Je.ğe.T"li.z. hiu.e.Ji,>'oruvı,.. 

Ke.ı-ılıv.-i �� biçllvı,.e..z. 

hil�e.tvı,.e..vı,.i uığhıYor@ı. 

Hayatımız boyunca karşımıza çıkan ilişkilerimize yaklaşı­
mımızı belirlemek üzere bu modelleri çocukluktan itibaren 
taşırız. 

Kaçıngan Model 

Eğer genel nüfusun %20'si ile benzer şekilde büyüdüyseniz 
ebeveyninizin biri veya her ikisi tarafından görülmediğinizi 
yahut sakinleştirilmediğinizi defalarca tecrübe etmişsiniz­
dir. Buradaki güvensiz i�işki "Kaçıngan Bağlanma" olarak 
isimlendirilir. Araştırmacılar, an ne veya babalarından ay­
rılmış bir yaşındaki çocukların bazılarının, anne veya ba­
baları geri döndüğünde güvenli ilişkideki gibi rahatlamak 

1 ıll 1 
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için nlurla bağlanu kurn1ad ığın ı l plt ın ı l�tlr. (
,,
,ır,A 

ill lir ,dl ıl hayatında görüldOğl'ıııü ve saki, lcştlrilcl,�,11 
hi etm cliğinden güvensiz bir b:ığlanm mod fi ka�ır. 
g n model- geliştirmiştir. Ebeveynin yanında o çocuk hı, 
ka ınma modelini aktiAeştirir. Bu, _çocuğun, hayatiyerın, 
ürdürebilmek için geliştirdiği bir taktiktir. 

Bu çalışmalarda, çocukların bazılarının ebeveynlerden hi. 
rini göz ardı ederken diğerine yakınlık gösterdiği ve rahar. 
lamak için ona yaklaştığı gözlenmiştir. Başka bir deyi5le, 
anne veya babanızdan biriyle olan ilişkiniz dolayısıyla ka. 
çıngarı bağlanma modeli geliştirseniz bile, bu, diğer ebevey. 
ninizle güvenli bir ilişkinin nasıl olduğunu hissedeceğiniı 
güvenli bağlanmaya hayatınız boyunca sahip olamayacağı­
nız anlamına gelmez. Ancak kaçıngan modeller ve onlar­
dan doğan kaçıngan ilişkiler size çok farklı bir şey öğretir. 
Mesela babanızla olan ilişkinizde birçok kere huzursuz ol­
duğunuzda sakinleştirilmediğinizi yahut görülmediğinizi 
düşündüğünüzde dikkate alınmadığınızı hissederseniz, ge­
liştireceğiniz model şunu söyler: "Benim hiçbir şey için bu 

insana ihtiyacım yok, çünkü ne zaman rahadarılmam veya 
bağlanmam gerekse onun bana hiçbir şey vermeyeceğini 
öğrendim." Bağlanma ihtiyacınızı minimize etmeyi öğren­
diniz. Yakın ilişkileriniz için kaçınma modelini geliştirmek 
hem başkalarından hem de kendi duygu ve arzularınızdan 
kopmanıza neden olur. Bu, kaçınma modelinin bağlantısı 
kopmuş kişisidir. 

Tekrar vurgulayacak olursak bağlanma modeliniz hayatı­
nızdaki önemli insanlarla olan ilişkilerinizin bir özetidir. 
İçinizde olan bir problemin işareti değildir, sadece haya­
tınızın ilk yıllarındaki ilişkilerinizden ve başınıza gelenle­
re verdiğiniz reaksiyonlardan öğrendiklerinizdir. Dahası, 
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,t '•"",1�,ıın\l , • hıl ın hlıh"""ı \ •klll n lirt'n k< rtlk.,1 
�,\I \\k, ı\l \1 ·ut" l'' .ııt •f'm nl:M d, ,H ı�tırm,,hr. l ,l l;uım,l 

I"'"'' , '" t n llınl I nlı,ntn l n�luhrı ·h 111,ki)'l' lhti a<, 
\tH h, unu• ":t ıın ,:tit. 11 ·ı lntiı ·tıı1fımıı l,1kl in .,nt. r.ı 

.\�\l\ ,lın \ iluir h.'l du 'ı\1'1/ \' "\l lım l ktigin k nl.H,l 
�\, ·n ·hil ''! iıniıi hil riı. l \l, in�.ın nlrn.ıkur. A, lına ha­
�.,,�.u,ıı h.,y.nınıı l n:un • \ k:ı\·ının,l rnod •lini u r�ul. dı�ı­
nıı l ilrisin' s,,hiı nltruk �izi p_ü�-1 'ndirir. t �iniı lcki �e i7 
,�· f •n ·lli�I- J ıiıli nbn b:ışkal.,rıyl.\ d. ha ,.,kın in,., 
,�, • iniıin iş,, ·ti ·rini ,\ranunız.ı .s:ı ,ı.u. Bu i nr·tl rin f; r­
lı.ın,1 v.nın.,l, k,, ·ınına rnod 'linin .. t sine ,-e ·r k, 1a)ınız 
il' l-ylp )1 )unbst ık ·a ha,, tta ihti r.l ınız l. nbrı ba ka­
l.\rın fon Lt· ·liln1·nİ1' .rdın1�1 hır. K, ınma n1 deli 
�\�n·lik ,dlnrınlı.da i ıi v· kull, nı�lı 1dt anrn artık gün 1-
lenın • ·i ger "kir. Bu l· nubr üz ri n kafu , rınak, iz.in gü­
, n 'İL ın d ,tı rd n gü nli ,e d w ru O işinize .. rdıın eder. 

lkirrikli Mod. I 

• ·ün ü tip i li ki, eb v nın o uğa karşı tutarsız yahut 
müdah. l ima ı durun1unda ortaya çıkar. Bu durun1 
nüfu un ol 'inde görülür. örüln1e, güven hissi verilnıe 
ve akinl '> tirilm düz nli bir şekild olmaz. Ebeveyniniz.le 
tekrar bulu tuğunuzda ona gid r iniz ama sizin rahatlama 
ihri cınızı kar ılayıp karşılamayacağından emin olamadı­

öınız i in ona yapı ır ınız. Belki karşılayacaktır, bdki de 

kar ılarna acaktır. En iyisi ona arılmakcır! Ne bekleyeceği­

nizi bilemediğiniz -o güvenli bir liman olmadığı- için ikir­

cikli bağlanma modeliniz sakini şmenize müsaade e tmez ve 

ebeveyninizin duyguları ve hissiyatı sizin iç dünyanızı da 
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doldurur. M ·el, l arnınız n ıkrığınd anneniz hunu anl..ı 

rıp sizi do urmal erine, izin için iyi bir n n olup ot O);ı. 
a ağı ndiş ve korkusuyla dolar. İnsan beyni "ayn ,in,, 

hü releri"nden oluştuğu için etrafındakilerin duyguların, 
mer, dolayısıyla siz de annenizin endişe ve korku unu bir 

sünger gibi emersiniz. Önce sadece açlık hissediyordunu, 
ama annenizle etkileşime girdikten sonra şimdi ayrıca en­
dişe ve korku hissediyorsunuz. Kimin duyguları kimindir? 
İşte bu ikircikli bağlanma ilişkisi içinde oluşturulmuş şaş­
kın kişiliğinizdir. Aşırı müdahale ve tutarsızlık tecrübele­
riniz dolayısıyla ikircikli olunca bağlanma ihtiyacınızı da 
artırırsınız. Belki bu sefer sizi sakinleştirecek, belki sakin­
leştiremeyecek, bu sefer herhalde yapacak, yok yok herhalde 
gene yapamayacak ... İşte bu, ikircikli olmaktır. 

Dağınık Model 

Diğer üç modelin ortamında dördüncü bir model de or­
taya çıkabilir. O üç temel bağlanma modeli yanında bir 
şey daha vardır. Muhtelif nedenlerle ebeveyninizden biri, 
mesela anneniz, size korkutucu görünebilir. Anneniz bel­
ki depresyonda olduğu yahut asabi olduğu için, okuldan 
eve geldiğinizde sürekli size bağırdığı için böyle hissede­
bilirsiniz. Size olmasa da babanıza veya kardeşlerinize ba­
ğırdığı için de böyle hissedebilirsiniz. Belki de kendisi çok 
korkmuş görünür ve siz de onun korkusunu içselleştirmiş 
olabilirsiniz. Bağlanma figürünüzden korkmanızın oluştu­
racağı bir problem, bunun, beyninizde birlikte çalışama­
yan iki farklı devreyi aktif hale geçirmesidir. Biri, hayatta 
kalma içgüdüsünü harekete geçiren beyin sapı devresidir. 
Bu, sizin korkuya reaksiyon olarak kaçmanızı yahut donup 
kalmanızı sağlayan devredir. Bu terör kaynağından kurtu­
lun! İkinci devre, limbik temelli bağlanma sistemidir ve bu 
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c4 l, 't • lo ı u , \1 l tşm, h ıH d undıııı uı,ıldutııııı duv 
t,\IH '\ l r�tt iri ; hu dn t<•l rnı· hıı lıııııı lu,1111111, l\lıı �ole 
\i.\ H\ıl l 1 ,nı t \Şıtnd ı r. 

\ lny,�ı ,t.ı l ir h:ıı I tnın l fipOd\ teı· �,· 1 n ,nıı ı oldt1 uııdıı 

l ·" '.ıl \r,\ ,\)'l'ıln11� µil i nlunıı. nu I tı'.\ııı ılc ,,ldu�ııll l 111 

h ruı11n, s,1 1 ıl. r. l u ,� ulnı·ımrı.ı Lk·ng l •rıı l,tc' ı h ,�l<ıı· 
t,rıyln i 't ilişl il r l un1rnl tn v hnttn h:ıskı ılllndn lo ı u 

liişünın ktc � ış. rılı ol:-un ıyız. 1 uhnsı, cin ınık h, ,1 ının ı 
şuunııltuz lal i d vnnılılığın par ıl. nmısınıı nr I n olııı, 
l\nu" "zi.iln1 "denir. �en·I nüfusun%5-I 'lııd•vctr v­
m�, v • 1hrn:ıl d lu bir �ile ort ın11n l 1 bOyUmüş ço ·ukl Hın 
o O'inde görül :!n dağınık bağlu.t1111a v" �:ö�.l\lıne bizin) lyl 
·ti\m n1iıde büyük sıl ıntılar oluşturabilir. 

1
Ah,Ol1H • yo­

s.ıdı ın11zdrı 1 endinıiz_. nit l azı öz Jllkl •rlnıiz d • bll'bll'in­
d 11 a rılabilir. M s lı: duygufor htltırrıJnrdnn, dt\�l\nccl r 
harek ti rd n ayrılabilir. �rçek dışı v" kırılmış h iss "d ·riz. 
Dağınık b:.ığlann1a nıodeliyle ortaya çıkan parçalarınıışlık 
duygusunun kaynağı budur. 

TEPKİSEL BAĞLANMA 

Güvenli bağlanma oln1adığında kaçınınayı, iJdrcikliğl ve 
dağınıklığı da içerecek şekilde muhtelif yollar dener ve eli­
mizden gelenin en iyisini yapmaya çalışırı.z. Ancak bağlan­
mamızın basit bir şekilde güvenli veya güvensiz olmadığı 
durumlarla da karşılaşabiliriz. Uç bir tecrübe olarak, haya­
tımızda düzenli bir şekilde bağlanabileceğinıiz bir figür ol­
mayabilir. Bu durumda tepkisel bağlannıa ortaya çıkabilir 
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, , du)�tıl,\1\1\\11 , .. llişkil riıni1.d . ıl ıntıhır y.1şny, hillıı, l 
- -ul luk., rg'nlik v • "tİ�I inli! d"n 1111 riıYılzc.l lıH, n: 
Llrl.ı hlılı lir ş"kildc ilisH l uranı.ıyız. 'T� pkis l bağl:uıma 
h.ty,uında l, glanabil ği bir figür Jnıay n bir çocuğu� 
\ind n g l nin n i ,j ini yapnıa ı olarak düşünülebilir. Bu, 

t-ÜY n ) hut gü enjzliğe bir r aksiyon değildir. Bu yok. 
·unluk ve onunla birlikte gelen "dağınıklık", daha önce 
bah ttiğiıniz güv n iz bağlanma n'lodellerinden farklıdır. 
Bu bağlannıa yol unluğu sıkıntısını yaşayan kişiler tanı­
yor anız yahut kendiniz böyle hissediyorsanız sağlıklı bir 
hayat sürdürebilmek için bilimsel kaynaklara müracaat et­
nıenizi tavsiye ederim. 

GÜVENLİ BAĞLANMAYI KAZANMAK 
VE BEYNİ BÜTÜNLEŞTİRMEK 

Gail'in oğlu Steven, 18 yaşında üniversiteye girmek üzere 
evden ayrıldığında hayatının bu yeni dönemine başlarken 
çok heyecanlıydı. Arkadaşlarının çoğu Kaliforniya' dan ay­
rılıp Doğu Kıyısı'ndaki okullara giderken o Barı' da kalma­
ya karar verdi ve Los Angeles'taki evine beş saat mesafedeki 
bir okula kaydoldu. Lise son sınıftayken annesi hastalan­
dığı için ülkenin diğer ucunda bir okula gitmektense eve 
daha sıklıkla gelebileceği yakınlıkta olan bir okulu tercih 
ermişti. Kendisini annesine her zaman çok yakın hisset­
mişti ve kardeşleri gibi an.nesine kanser teşhisi konuldu­
ğunda çok üzülmüştü. Annesini radyasyon ve kemoterapi 
tedavileri boyunca elinden geldiğince desteklemişti, ancak 
annesi onun lisenin son yılında arkadaşlarıyla birlikte ol­
ması ve hayatının bu yeni dönemine hazırlanması için Ste­
ven'ı teşvik etmişti. Yakında olmak -ama çok da dip dibe 
olmamak- Steven'ın kararıydı. Hatta evine sadece birkaç 
kilometre mesafedeki ve çok iyi bir okul olan California 
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l o np. 1-!\ Ünl rslt sl'ı1l' (UC.:LA) gitmem,: lrnr.ırını a,,. 
n slntn tan'\ un ·n d st 1 lcdlğlnl hlss ·tınişrl. 

l;,,ıı, 1 ne.il ·ontl luğunc.ln pek c.;olc sıkıntı ynşamışu. ( )n 
hl'Ş •,1,ında ,ı en nnnL\ ini knyb tmişll ve bnh,t, ı d. �ocuk­
luk dön rninin h men hemen tamamı boyu11 a bir alko­
likıi. �ail'in nnn inin vefatı babasını kendine getirdi ve o 
�i\nd �n sonra ağzına i ki sürın ·di. Annesinin ölümü Ga­
Wln ail sinin birbirine kcn elenmesine vesile oldu. ,nil er­
genliği boyun a, Ji eden n1ezun olduğunda iki kız kardeşini 
v bnba ını nasıl bırakacağı konusunda çalkantılar yaşadı. 
l:vine l ın rn safedeki bir yüksekokula gitmeye karar ver­
di ve o zaınan bu karanndan memnundu. Ancak tevcn'ın 
babasıyb evlenınedcn önce, kendi babasınln alkolikliğinin 
onun çocukluğunu ne kadar kötü bir şekilde etkilediğini 
düşünmeye başladı. Sarhoşken eve geldiğinde korkunç olur­
du. Babasının öfl<e krizleri ve sarhoş haJleri herkesin saklan­
masına neden olurdu -annesinden başka> annesi ona karşı 
koyardı. Gail, babasının annesini sürekli azarlaınalarına ve 
hatta bazen şiddet uygulamasına şahitlik etmiş ti. O zaman 
bilmese de, tacize şahit alınanın da bir tür taciz ve travma 
olduğunu şimdi biliyor. Gail'in erken yaşlarda babasıyla ya­
şadıklarının, onun dağınık bağlanma geliştirmesine neden 
olduğunu tahmin edebilirsiniz. Babanın sarhoş halleri çok 
korkutucudur. Onun annesini azarlaması ve dövmesi çok 
korkutucudur. Küçük kardeşlerini koruyamayışı da korku 
ve çaresizlik hissetmesine neden olmuştur. 

Gail 20'li yaşlarına geldiğinde, yani ergen1iğinin son dö­
nemlerinde psikoterapiyi denemeye karar vermişti. Ben de 
kendisiyle o zaman tanıştım. Gail,in, dağınık ınodeli de 
içeren güvensiz bağlanma geçmişi ile zihnindeki çözülme­
ler üzerinde durduk. Bu çözülmeler genellikle Gail kendini 
"dağınık" hissettiginde ortaya çıkıyordu. Erkek arkadaşına 
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yahut bab stna k küçül şeyler için bağırıp çağırıyor, ahar. 
tılı redk i nlar veriyordu. Veya bu çözülme anları onaya 
ıkı_ r, Gail kendini boşlukta hissediyor, bazı şeyleri hatır­

lamakta ve dikkatini toplamakta güçlük çekiyordu. Mesela 
lO'lu yaşlarında, annesini kaybetmenin yoğun üzüntüsü 
e babasının korkunçluğu nedeniyle, annesiyle olan hatı­

ralarını hatırlayamadığı zamanlar oluyordu. Bağlanmasını 
değerlendirdiğimizde annelik ve eşlik yetkinliğine kafayı 
takmış annesiyle ikircikli bir geçmişi olduğunu görmüştük. 
Annesi ona karşı yumuşak ve alakalıymış, ancak Gail arala­
rındaki ilişki için «sevgi dolu ama kafa karıştırıcı,, demişti. 
Annesinin vefatından sonra bu kafa karışıklığıyla mücadele 
etmek Gail için çok zordu. Annesiyle ala.kalı henüz çöze­
mediği bazı kayıplar vardı. Hayatındaki bu önemli kayıplar 
üzerinde durmak, bu büyük üzüntüsünü yenerek annesiyle 
arasındaki karmaşık ilişkiyi anlamaya yardımcı olabilirdi. 

Tedavimiz süresince Gail, duygusal olarak ve sosyal hayatın­
da epey mesafe katetti ve tabii buna çok memnun oldu. Onu 

yetiştiren kişi olan annesiyle 1kircikli bir ilişkisi olduğundan 
Gail' in; kendisini tanımak, kim olduğu konusundaki kafa 
karışıklığını çözmek, ne hissettiğini anlamak ve başkalarıyla 
ilişki kurarken kendi pusulasına güvenmek konularında çaba 
göstermesi gerekiyordu. Güvensiz ikircikli bağlanma mode­
linden güvenli bağlanmaya dönüşümü, onun duygularını 
hissedebilmesi ve onları dengeleyebilmesi anlamına geliyor­

du. Bu aynı zamanda Gail'in hem romantik hem de diğer 
arkadaşlarıyla iyi ilişkiler kurabilmesi anlamına geliyordu. 
Bağlanma modellerimiz, başkalarıyla ilişki kurmak ve kendi­
mizi anlamak konusunda yollar içerir. Hayatımızın anlamını 
çözdüğümüzde güvensiz modelleri güvenli hale çevirebiliriz. 

Yirmili yaşlarının sonuna doğru Gail, eşiyle tanışıp aşık ol­
duktan sonra aile kurduğunda babasıyla yaşadığı problem-
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t ı�('I\ �I n c\1ülnı k nJI hayatında ve şlyle ilişklf rinde 
(lft�v., d ın. }'ll başladı. Pclc çol< çift gihl tanıştıkların<la Gail 
,( 1 1 orJ uyor ve I endi ini kayb diyordu. Ayaklarını yere 
:ıAl:tm ba ıp ihtiyaçlarını dile geclrmck yerine, kendini bir 

bataklığın içinde yok oluyormuş gibi hissediyordu. Gail'in 
kau bir şekilde kalması ve darmadağınık olması onun gü­
v n iz bağlanma ınodeline sahip olduğunun bir göstergesiy­
di. Bu davranış şekli, muhteınelen onun annesiyle olan ikir­
cikli ilişlcisi ve onu kaybetmesi ve şu  andaki bağlanma figürü 
olan kocasını kaybetme korkusunun sonucuydu. Ancak bu 
tecrübelerin orta.ya çıktığı durumların, GajJ'in korkusuna 
ve babasıyla olan dağınık bağlanma ilişkisinin çözülmesine 
de cevap sağladığı görülmektedir. Allah'tan bu tür dağılma 
durumları pek sık değildi ve ancak kocasıyla çok yakın ilişki 
anlarında ortaya çıkıyordu. Gail kendi yakınlık ihtiyacını 
göz ardı eder, kendisini bir şekilde kocasından uzaklaşırken 

bulurdu. Bu uzaklaşma, onun babasıyla olan ilişhlsi gibi ka­
çıngan modelin göstergesidir. Gail'in arkadaşları ve birlik­
te çalıştıkları kişilerle böyle bir uzaklaşma ve çözülme hiç 
olmamıştı. Yani bu kaçıngan ve dağınık bağlanma modeli, 
sadece onun kocasıyla olan ilişkisinde aktifleşiyordu. Duru­
ma bağlı olarak bir bağlanma modelinin aktifleşmesi, insan 
beyninin çalışma şeklidir. Buradaki problem, bu uzaklaş­
manın ve çözülmenin onun eşiyle olan ilişkisinde kendisini 
cam· olarak hissedememesiydi. Hangi model aktif hale gelir­
se gelsin, bu model, kocasıyla farklılıklarının görüldüğü ama 
sevecenlikle hayatı daha anlamlı ve düzgün bir hale getiren 
bütünleşik bir ilişki kurmasına engel oluyordu. 

Geçmişini anlayarak ve -annesinin kaybı, babasıyla olan 
kötü hatıraları ve tartıştıklarında kocasının kızgınlığından 
korkusu gibi- korkutucu duygularına rağmen anı yaşama­
ya çalışarak Gail, başından geçenlerin farkına varma yete-
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n gini 1'..u.�ndı. Ali lil baba ı b olan ilişkisjndcki tcrö, 
, ,l iılik du ubrını anlamaya çalışmak gibi sancılı hı, 
üre ten ge ti. Bu üreç sonunda, yaşadığı zaman anlaya. 

madığı deri anlamaya başladı. Çözüm bulamadığı o kor. 
kutucu t crübelerin o zaınanki ve hala devam etmekte olan 
rkilerini görmeye başladı. 

GajJ aynı zamanda kendi içsel tecrübelerine duyarlı, meraklı 
ve açık olmak için çalışmaya başladı. Bilincimizin dağınık 
bağlanmayla bölünmesi halinde yapmamız gereken, bilinci 
bütünleşik hale getirmeye çalışmaktır. Farkındalık Çarkı ve 
nefes pratikleri gibi sizin bu kitapta öğrendiğiniz uygulama­
ları Gail ile de yaptık ve bunlar onun zihnini kuvvetlendire­
rek beynini bütünleşik hale getirdi. Bu berraklık sayesinde, 
eskiden olan karmaşa ve vurdumduymazlık yerine, açıklık 
ve kabul edebilmekle kenru yakınlık ve bağlanma ihtiyaç­
larının farkına vardı. Bu uygulamaların verdiği güçle, çö­
zülmeleri daha seyrek görünmeye başladı ve yoğunluğunu 
kaybetti. "Dağılma isteği,,nin farkına varmaya başladı ve bu 
isteğe karşı koymayı başardı. Bütün bu gayreti onun güven­
siz modelden güvenli modele geçmesini sağladı. 

Steven henüz küçük bir çocukken Gail araştırmacıların 
"kazanılmış güven,, dediği bir hali elde etmişti. Buna "öğ­
renilmjş güven" de diyebiliriz. Yıllar içinde Gail kendi teda­
visi kapsamında kontroller için geldiğinde Steven'ın gelişi­
minden de konuşurduk. Gaire kanser teşhisi konduğunda 
bu zor zamanda onun korkularıyla mücadele edebilmesine 
destek olmaya çalıştım. Kazanılmış güven sayesinde geri 
adım atmayacağı, kafasının karışmayacağı ve zihninin bö­
lünmeyeceği bütünleşik bir insan haline gelmişti. 

Kazanılmış güvenle, yıllar içinde Steven için de güvenli 
bir bağlanma kaynağı haline gelebilirdi. Gail, Steven için 
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(lÜYenli bir liman ve sağlam bir çıkış noktası olmayı ba­
\ardı. 

�reven, yuvadan uçma zamanına yaklaştığında annesiyle 
olan güvenli bağlanma modeli sayesinde geliştirdjği bütün­
Je\ik dirençle ergenliğin bu dönüm noktasına geldi. Araş­
tırmalar, geçmişimiz ne kadar zorluklarla dolu olursa olsun, 
geçmiş tecrübelerimizin bizi nasıl şekillendirdiğini anlar­
sak ve yeni güvenli modellerimizi öğrenebilirsek kendi ço­
cuklarımıza güvenli bağlanma sunabileceğimizi göstermiş­
tir. Sreven babasına karşı da güven hissediyordu, dolayısıyla 
kendisini evden ayrılmaya hazır görüyordu. Annesinin has­
talığı ve ona olan yakınlığı dolayısıyla, annesinin ona ih­
tiyacı olması durumunda hızlı bir şekilde eve ulaşabilecek 
kadar yakın olmayı, ancak şu anda çıkmak üzere olduğu 
dünyayı keşfetme yolculuğunun da gerçek anlamını anla­
yacak kadar uzak olmayı istedi. 

BAĞLANMALARINIZ ÜZERİNDE DÜŞÜNMEK 

VE HAYATINIZI ANLAMAK 

İster ergen olun ister yetişkin, çocukluğunuzdaki bağlanma 
ilişkilerinizi anlamak önemlidir. Beş yaştan önceki beyin 
gelişiminin doğası gereği, hayatımızın bu erken döneminin 
tamamını hatırlamak zor olabilir. Ancak en ufak izler bile 
çok yardımcı olabilir. Araştırmalar, hatırlamaya çalışırken 
sorulabilecek bazı soruların şu anki hayatınızda var olan 
bağlanma modellerini anlamanıza yardımcı olabileceğini 
gösterir. Çocukluk tecrübelerinizi-ve özellikle de ebeveyni­
nizle olan ilişkinizi- anlayabilirseniz bağlanma modelinizi 
güvenliye çevirebilirsiniz. Bunun önemli olmasının nedeni 
-arkadaşlarınızla, sevgilinizle, mevcut veya gelecekteki ço­
cuklarınızla olan- ilişkilerinizin çok gelişeceğidir. Ve tabii 
kendinizi oldukça iyi hissedeceksiniz. 
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Bir insanın bağlanma tecrübel�rini nasıl anladığını bilimsel 
olarak belirlemek için bir Bağlanma Görüşmesi uygularız. 
Yüzlerce çalışma, bağlanma modellerimizi anlamak için bu 
farklı anlama şekillerimizin yardımcı olduğunu göstermiş­
tir. Bu alandaki kendi çalışmalarımla, insanların hayatlarını 
anlamalarına yardımcı olmak için bir yol geliştirdim ve bu 
sürecin psikoterapiyle beyni nasıl bütünleşik hale getirdiğini 
gösterdim. Bu yaklaşımı Zihinsel Görüş [Mindsight] ve İç­
ten Dışa Ebeveynlik [Parenting from inside Out] isimli ki­
taplarımda yayınladım. İkinci kitapta yer alan, ister ergen 
olun ister yetişkin, kendi tecrübelerinizi değerlendirirken 
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,il n h,I iniı . nuları buraya da aldım. �i, hu ,ruları 
nra muhtemel b ğlanma modellerinin ve onl�­

ği evaplar üzerinden gideceğjz. Böylea onfarı 
n J.ntzı ve güvenli modele yönlendirmenizi sağlayacağız. 
üt� şunu unutmayın: Size bakım sağlayan her bir iman-

arklı bir bağlanma modeliniz olabilir. Cevaplarınızı bir 
Jet-tere yazabilir e üzerinde düşünebilirsiniL Ebeveyninizk 
,-e�--a başkalarıyla birlikte yaşıyor veya evden ayrılmış olabi­
li � ini� bu nedenle sorular hem şimdiki hem de geçmiş za-­
manda hazırlanmıştır. Hangisi size uygunsa onu kullanın. 

-endinizi anlamak, hayatınızı bütünleşik hale getirmek 
için nıllanılan temel bir zihin geliştirme araadır. Kendinizi 
.ınlamak geçmişinizle şimdiki tecrübelerinizi ilişkilendi­
rebilmel.-c:i.r. Bu, hayatımızda güvenli bağlanma modelleri 
oluşrurabilmek için önemli bir basamaktır. Kim olduğumu­
za dair bir hikaye oluşturduğumuzda geleceğimizin yazan 
olmak için geçmiş ile günümüz arasında bağlantı kurarJL 
Dolayısıyla kendini anlamak; geçmiş, şimdi ve gelecek ara­
sında uyumlu bir görüş ve bürünleştirme oluşrurmak için 
zaman içinde zihinsel yolculuk" yapmamıza yardıma olur. 

BAĞLANMAYI ANLAMAK İÇİN SORULAR 

Altyapı 

Ailenizle büyümek nasıldır (nasıldı)? 

Ailenizde kimler var (vardı)? 

Ebeveynin.izin çocuk yetiştirmeyle ilgili felsefesi nedir (neydi)? 

Aileniz tarafından yetiştirilirken nelerden hoşlanıyorsunuz 
(hoşlanırdınız) veya hoşlanmıyorsunuz (hoşlanmazdınız)? 

Keneli çocuğunuzu aynı şekilde mi, yoksa farklı mı yetişti­
riyorsunuz (yetiştirdiniz)? 
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ınisiniı (mi ,dini1,)? 

il ü I riniz l irbirl rinc karşı nasıldırlar (nasıll rd,n 

il nizl ol;tn ili kilcriniz zaman içinde na d d ğişti? 

'>, y t ann ve babanız varsa onların her biriyle olan ilişkini-
1.in b nı dikleri ve farklılddarı nelerdir? 

Hanrlayabildiğiniz en erken zamanlarda her bir ebeveyni� 
nizl olan il işkinizi anlatan bir şeyler söyleyin. 

Anne v ya babanıztn onlara benzemek istediğiniz yahut is­
temediği niz yönleri var mıydı? 

Hayatınızda, anne babanızdan başka bağlanma hissettiği­

niz figürler var mı? Varsa yukarıdaki soruları o kişi yahut 
kişileri düşünerek cevaplayın. 

Ayrılık 

İlk kez ebeveyninizden ayrılışınızı hatırlıyor musunuz? Na­
sıldı, sizi ve anne babanızı nasıl etkiledi? 

Çocukluğunuzda hiç ailenizden uzun müddet ayrı kaldınız 
mı? Siz ve ebeveyniniz için nasıl bir tecrübeydi? 

Disiplin 

Size nasıl davranmanız gerektiğini öğretmek için ebeveyni­

niz nasıl davranır (davranırdı)? 

Ebeveyniniz disiplin için size ceza verir mi (miydi)? 

Bu nratejiler gelişiminizi nasıl etkiledi? 
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korktuğunuzda, korunmak ve .sakinleştirilmek ü:ıere, bağ-­

lanma figürünüze doğru gitmenizi sağlar. Buradaki prob­

lem, hem bağlanma figürünüze doğru gidip hem de ondan 

uzaklaşamayacağınızdır. Çocuklar, ayrıldıktan sonra hem 

ebeveyne doğru yaklaşma hem de ondan uzaklaşma dav­

ranışı gösterirler; bu da tekrar bağlantı kurmak için çok 

dağınık bir yaklaşımdır. 

Dolayısıyla bir bağlanma figürü terör kaynağı olduğunda 

parçalara ayrılmış gibi oluruz. Bu dağınık yaklaşım bizi 

korunmasız kılar. Duygularımızı dengelemekte, başka­

larıyla iyi ilişkiler kurmakta ve hatta baskı altında doğru 

düşünmekte başarılı olamayız. Dahası, dağınık bağlanma 

şuurumuzdaki devamlılığın parçalanmasına neden olur, 

buna "çözülme" denir. Genel nüfusun %5-15'inde ve trav­
ma ve ihmal dolu bir aile ortamında büyümüş çocukların 

%80' inde görülen dağınık bağlanma ve çözülme bizim iyi 

yetişmemizde büyük sıkıntılar oluşturabilir. Çözülme ya­
şadığımızda kendimize ait bazı özelliklerimiz de birbirin­

den ayrılabilir. Mesela duygular hatıralardan, düşünceler 

hareketlerden ayrılabilir. Gerçek dışı ve kırılmış hissederiz. 

Dağınık bağlanma modeliyle ortaya çıkan parçalanmışlık 

duygusunun kaynağı budur. 

TEPKİSEL BAĞLANMA 

Güvenli bağlanma olmadığında kaçınmayı, ikircikliği ve 

dağınıklığı da içerecek şekilde muhtelif yollar dener ve eli­

mizden gelenin en iyisini yapmaya çalışırız. Ancak bağlan­

mamızın basit bir şekilde güvenli veya güvensiz olmadığı 

durumlarla da karşılaşabiliriz. Uç bir tecrübe olarak, haya­

tımızda düzenli bir şekilde bağlanabileceğimiz bir figür ol­

mayabilir. Bu durumda tepkisel bağlanma ortaya çıkabilir 
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ve duygularımız ve ilişkilerimizde sıkıntılar yaşayabiliriz, 
çocukluk, ergenlik ve yetişkinlik dönemlerimizde insan­
larla hızlı bir şekilde ilişki kuramayız. Tepkisel bağlanma, 
hayatında bağlanabileceği bir figür olmayan bir çocuğun 
elinden gelenin en iyisini yapması olarak düşünülebilir. Bu, 
güven yahut güvensizliğe bir reaksiyon değildir. Bu yok­
sunluk ve onunla birlikte gelen "dağınıklık", daha önce 
bahsettiğimiz güvensiz bağlanma modellerinden farklıdır. 
Bu bağlanma yoksunluğu sıkıntısını yaşayan kişiler tanı­
yorsanız yahut kendiniz böyle hissediyorsanız sağlıklı bir 
hayat sürdürebilmek için bilimsel kaynaklara müracaat et­
menizi tavsiye ederim. 

GÜVENLİ BAĞLANMAYI KAZANMAK 

VE BEYNİ BÜTÜNLEŞTİRMEK 

Gail 'in oğlu Steven, 18 yaşında üniversiteye gitmek üzere 
evden ayrıldığında hayatının bu yeni dönemine başlarken 
çok heyecanlıydı. Arkadaşlarının çoğu Kaliforniya' dan ay­
rılıp Doğu Kıyısı'ndaki okullara giderken o Batı' da kalma­
ya karar verdi ve Los Angeles'taki evine beş saat mesafedeki 
bir okula kaydoldu. Lise son sınıftayken annesi hastalan­
dığı için ülkenin diğer ucunda bir okula gitmektense eve 
daha sıklıkla gelebileceği yakınlıkta olan bir okulu tercih 
etmişti. Kendisini annesine her zaman çok yakın hisset­
mişti ve kardeşleri gibi an.nesine kanser teşhisi konuldu­
ğunda çok üzülmüştü. Annesini radyasyon ve kemoterapi 
tedavileri boyunca elinden geldiğince desteklemişti, ancak 

annesi onun lisenin son yılında arkadaşlarıyla birlikte ol­
ması ve hayatının bu yeni dönemine hazırlanması için Ste­
ven'ı teşvik etmişti. Yakında olmak -ama çok da dip dibe 
olmamak- Steven'ın kararıydı. Hatta evine sadece birkaç 
kilometre mesafedeki ve çok iyi bir okul olan California 
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ruları e aplamak na ıldı? Bazen bu sorular üı..erınd-
\ ünmek bunaltıcı olabilir. Bazen onaya çıkanlar şaşır ıu 
hatra şok edici olabilir. Bazen de zaten ne cevap vereQği ,_ 
zi bilirsiniz ve çok önemli değildir. 

Bu ve benzeri sorularla on binlerce Bağlanma Gö� 
yapmış olan araştırmacılar bazı benzerlikler bulmu�u . 
Kendinizle ilgili olan biteni anlamanız için bu genel bulgu­
ları size göstereceğim. Burada unutmamanız gereken; bu gc, 
niş gruplamaları ve hikayeleri okurken, kendinizi hemen bıı 
gruba aitmiş gibi düşünmeden, kendi hayatınızla ilgili ipuç­
larını yakalamak ve kendi hayat hikayenizi ol�turma.knr. 

Araştırmalara göre çocukluğumuzdaki bağlanınalarımu.la 
ilgili ne kadar tutarlı hikayemiz olursa ve hayatımızın er­
ken dönemindeki tecrübelerimizin bizi nasıl şekillendirdi­
ğini ne kadar iyi anlayabilirsek kendi çocuklarımız bize o 
derece güvenli bir şekilde bağlanacaktır ve bizim diğer in­
sanlarla olan ilişkilerimiz o kadar iyi olacaktır. Kendi hayn 
hikayemiz tutarlı olduğu takdirde biz de bize bağlananlara 
görülme, emniyette olma, rahatlama ve güven sağlayabili­
riz. Ve güvenli bağlanmayla büyümüş çocuklar da kendi 
hayatlarını anlayabilecek ve tutarlı hikayeler oluşturabile­
cektir. Geçmişte, şu anda kim olduklarını ve gelecekte kim 
olacaklarını bilirler. Kendileri olmanın ve başkalarıyla an­
lamlı ilişkiler kurmanın yollarını bulacaklardır. Hayannm 
anlamanın dünyaya faydası budur. Güvenli bağlanma işte 
bunu sağlar -kendi hayatınızı anlamanın bütünleşik yolunu 
öğrendiğinizde kaç yaşında olursanız olun. 

BAĞLANMA HİKAYELERİMİZ 
VE BEYNİMİZİN İKİ TARAFI 

Bilim adamlarının yaptığı Bağlanma Görüşmelerinin a ·­
rınrıları kişiden kişiye değişmekle birlikte, genel olarak 

· ·------·-
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bakıldığında bazı kalıpların ortaya çıktığı görülebilir. 82ğ­

lanma Görüşmeleri kaydedilir ve sonra deşifre edilir. Daha 
sonra bu metin, di]in kullanımı ve görüşme yapılan kiJinin 

görüşmeyi yapan araştırmacıyla iletişim şekli için analiz 
edi.Jir. Bu şekildeki "hikaye ana1izf', aslında bir kişinin baJ­
ka bir kişiyle nasıl i]etişim kurduğuna bakılan bir konuşma 
analizidir. Görüşme bulguları, güvenli bağlanma modeline 
sahip kişilerin, çocukluk dönemlerinde yaşananların iyi ve 
körü yönlerini tutarlı bir şekilde değerlendirdiğini göster­
miştir. Hatırlananların doğruluğundan tam olarak emin 
olamayız, ancak cevapların birbiriyle uyumlu olup olmadı­
ğını değerlendirebiliriz -söylenenJer mantıklı mı, geçmişin 
farklı yönlerini değerlendirmek üzere açık ve esnek mi, ger­
çekten sorular için o anda düşünülmüş cevaplar mı, yoksa 
önceden hazırlanıp ezberlenmiş cevaplar mı? 

Tecrübeler z.or, hatta korkutucu bile olsa güvenli bir hikaye 
o kişinin görüşmede o anda gelişen sorulara cevap verdiğini 
gösterir. Anı yaşamak; güvenli bağlanmanın, hem başka­
larıyla nasıl iletişim kurduğumuzun hem de kendi hayat 
hikayemizle nasıl bağlantı kurduğumuzun göstergesidir. 
Anı yaşıyoruz, yani her ne oluyorsa olduğu anda ona açığız 
ve kabul e diyoruz. Bu hayat hikayemizde anı yaşamak, bu 
güvenli bağlanma; hikayemizin tutarlılığıyla, eski ilişkile­
rimizdeki pozitif ve negatiflikleri nasıl karşıladığımızla ve 
hayatımızı nasıl anladığımızla ortaya çıkar. 

Kaçıngan bağlanma geçmişi olanların veya onların anne 
habalarının hikayeleri oldukça farklıdır. Kaçıngan hikd­

Jenin en önemli göstergesi kişilerin aile hayatlarına dair 
hiçbir şey hatırlamadıklarını ve aile hayatlarının onların 
gel�imini etkilemediği konusundaki ısrarlardır. Bu bir 
rurarsızlıktır, zira hatırlamadığınız bir şeyin sizi etkileyip 
etkileme diğini nasıl bilebilirsiniz? Bu tür hikayesi olan ye-
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tişkinl rin b�zı şeyleri "akıllarından çıkardıkları" söylene­
bilir -yani geçmişteki ilişkilerinin şu andaki kişiliklerini 
oluşturmakta rol oynadığını akıllarından çıkarmışlardır. 
Kısacası, bu kişiler hayatlarındaki ilişkilere önem atfetmek­
ten kaçınırlar, zira kaçıngan bağlanma ilişkileri karşısında 
ellerinden gelen budur. 

Çocukluktaki bağlanma ilişkilerinden ergenlikteki veya 
yetişkinlikteki bağlanma hikayelerine geçişi anlamak için 
beyin araştırmalarına bakmakta fayda var. Güvensiz bağ­
lanma modelleri beynin bütünleşik olmayan şekilde çalış­
masından ileri gelir. Ebeveynle çocuk arasındaki iletişimde 
farklılıklar dikkate alınmaz ve bağlantı teşvik edilmezse 
-ki bu bütünleşik olmayan ilişkilerdeki iletişimdir- ço­
cuğun beyin gelişiminde de bütünleşme bloklanmış olur. 
Yani bütünleşik iletişim, beynin bütünleşik bir şekilde geli­
şimini sağlar. Bütünleşik olmayan iletişim, beynin bütün­
leşik olmayan bir şekilde gelişimini sağlar. 

Benim bu klinik çalışmalar ve bilimsel muhakeme sonu­
cunda elde ettiğim sonuç, kaçıngan bağlanma sahibi kişi­
lerin beyinlerinin sağ yarım küresinin daha az geliştiğidir. 
Otobiyografik hatıralarımız, duygusal ihtiyaçlarımız ve 
hislerimiz beynin sağ yarım küresinde tutulur. Bu şekilde 
kaçıngan model, ihtiyaçlarımızı hissetmememizi ve aile 
hayatımızda yaşadığımız tecrübelerimizi hatırlamamamızı 
sağlar. Bu sadece hikaye bulgularımızı değil, diğer insan­
lardan gelen sözsüz iletişimin, yani beynin sağ yarım küresi 
tarafından gönderilen ve alınan sinyallerin ihmal edildiği 
ka.çıngan modelin ilişkilerimizdeki davranışlarımıı.ı şekil­
leııdirmesini de açıklar. 

Kor�k.sreki kendiyle ilgili derin düşünme, beynin sağ � 
rafında baskın olan ve beynin kortikal bölgesinde bir oro-
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bi rografik haritalama sürecidir. Bu tür otobiyografik dü­
şünme , içimize bakarak tecrübelerimizi anlamaya çal rşma 

ürecidir. Bağırsaklarımızdan ve kalbimizin etrafındaki i­
nirsel devrelerden gelen sinyaller, yani içimizden gelense ve 

kalbimizden gelen duyular, yükselerek ağırlıklı olarak bey­
nimizin sağ tarafında toplanır, zira vücudumuzdan gelen bu 

tür verileri prefrontal korteks alır. Bilınenin bu tür kaynak­

ları kaçıngan modele sahip kişilerce pek tecrübe edilmez. 

Beynin her iki tarafı genellikle birlikte çalışır, ancak farklı 
fonksiyonları vardır. Bu fonksiyonlar, dünyayı anlayışımız ve 

dünyada var oluş şeklimiz gibi ne yaptığımızı pek etkilemez. 

Korteksin sol tarafı dil, mantık, doğrusal ve kalıplı dü­
şünme, hatta buna benzer listeler yapma gibi konularda 
baskındır. İngilizcede bu listeyi hatırda tutmak kolaydır, 
zira kelimelerin hepsi beynin sol (/eft) tarafıyla ilgili oldu­
ğundan "1" harfiyle başlar (/anguage, logic, linear and /ite­
ra/ thinking, list). Pek çok çalışma gerçeklerin (başımıza 
gelenlerin) sol tarafta baskın olduğunu, te rübtlerimiı.in 
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hiv ,,fık l.ual· h.uırl,ll1ına, ının i .. ğ t, r� ft ba, ·ın 
1 iux unu '\stt•rıniştir. 

(Bi ,u·J,n, in ,,J ın , , hışla ra , ğın1ız biliınsel araşrırmal�­
nn �tyrmtılannı .1nİam3l üz r beyninizin ol yarım kü-

�'inin , t n kl rini kullanmanızı i riyorum. Bunu yap­
n1an1ızın nedeni şudur: Beyinle ilgili bazı harika gerçekleri 
nıantıklı ve doğrusal bir şekilde anladığımızda bu bilgileri 
kullanarak güvensiz bağlanma modelinden güvenli mode­
le geçebiliriz. Bu beyin kavramlarının bağlamlarını ve size 
has anlamlarını tam olarak kavrayabilmek için beyninizin 
sağ yarım küresinin yeteneklerine de ihtiyacınız olacaktır. 
Neyi keşfe çıktığımızı hissedebilir ve mantığını takip ede­
bilirsiniz. Dolayısıyla şu anda araştırmaya başlayacakları­
mızı kavrayabilmek için beyninizin her iki tarafını da gö­
reve çağırıyoruz. Takip eden üç bölümde, bu temelleri kul­
lanarak beyninizi ve ilişkilerinizi bütünleşik hale getirmek 
için zihninize yoğunlaşmak suretiyle güvensiz bağlanma 
modellerinin nasıl güvenli modele dönüştürülebileceğini 
inceleyeceğiz. Bütün ayrıntıları hatırlayacağım diye uğraş­
mayın, gerektiğinde buraya dönüp tekrar okuyabilirsiniz. 
Burada önemli olan, bunları hayatınıza nasıl uygulayabi­
leceğinizi araştıracağımızdır. Bu mantıklı ilişkilerin beyni­
nizin her iki yarım küresini doldurmasına müsaade edin ve 
bazı bütünleştirme çalışmaları için hazır olun.) 

Korteksin sağ tarafı sadece otobiyografik bilgimizin temel 
kaynağı değil, aynı zamanda vücudumuzun tamamına ila­
ve olarak altkortikal bölgeden doğrudan veri alınmasında 
da baskındır. Evet, tahmin etmişsinizdir; beyninizin sağ ta­
rafının "daha duygusal" olduğu ve altkortikal bölgeden ve 
vücuttan gelen verilerin duygusal hayatımızı daha doğru­
dan, anında ve güçlü bir şekilde şekillendirdiği düşünülür. 
Beynin sağ tarafı vücudun iç kısmının tamamını haritalar, 
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taraf hunu yapn1a1. Bunun nl. rnı;, n ıunııın, 
nm11d n. kalbirniıd n. h.ığuuklarrn,,ı,J.,n 

-
dumuz ait veril rin hilg liğini at,,,mıı,n ,,ne likl 

• ·mirin ğ larafını cckilediğidır. Korrek,in �,ı a­
J duygular vardır ama bu farklı ş kild tt"cruh 

tir, zira bu kısım alckortek.s bölgesi tarafından ağ cıraf 
.--.r • en mez. 

\.,_ -ağünüz gibi beynin iki tarafı, dikkatimizi yoğunlar 
--. "e dünyada var oluşumuzu şekillendirme bakımın� 

- ço • farklıdır. Şimdi göreceğimiz gibi, diğer bazı temel 
�._......._.-L.L ... Eid.e de farl<lılardır. 

• sol kısmının froncal bölgelerinden biri aktif hale 
:= ":ikllğinde bir "yaklaşım hali"' oluşturur ve bu da bizi 

- : :a:� a açıl.arak wrluklarla karşılaşmamız konusunda 
,-, ...... dirir. Bunun cersi olarak sağ caraf taki bazı bölgeler 

- � şeylerle karşılaştığımızda. geri çekilme reaksiyonu 
şru.rur. Dünyaya böyle bir yaklaşımı bazıları genel ola­

Şekilde özecler. Sol taraf dünyay� dışa doğru bakar; 
� rnraf ise kendisine ve diğer insanlara, içe doğru bakar. 

""' nedeni½ beynin sol tarafının sadece dile yoğunlaşmayıp 
_=rimizle külrürd olarak kabul görmüş şekilde iletişim 
b:::::::::ıamız1 gerektiren "sosyal kurallara" uyup uymadığı­
� da rakip ermesi sürpriz değildir. Bu şekilde sol cara( 
� beklemüerini cespit eder ve o beklentileri kar­
�:J:...lUl- için ağzımızdan çıkan kelimeleri yönerir. 

�=::��- biraz duralım ve bunun h.ayarlarımız için ne anlama 

.... 
• - • • 

düşünelim. Sol caraf, dt4ündüklerimiz, ilgilen­
--.ı.a ......... • • ve başkalarıyla iletişim kurmak için yapabildik-
- • • konularında dışa yönelik bir bakışa sahiptir. Peki, 
� iletişim kurmamLZ konusunda sağ taraf bize 

sağlar? 
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K rtek in • tarafı d il tişim I urar anıa o, sözel olma Yarı 
ileti') inıd uzn1" nlc şmıştır. Bu nedir? Sözel olmayan ileti-
,,in1, b rnin1in ol tarafının mantıklı, doğrusal, kalıplı ve 
"z l bir ş kilde sıralaınamı dikte ettiği aşağıdaki sinyal-

1 ri i erir. Beynimin sağ tarafından gönderilen, alınan ve 
anlaşılan sözel olmayan sinyallerin listesi -teşekkürler sol 
beyin- şöyledir: 

1. Göz teması 

2. Mimikler 

3. Ses tonu 

4. Duruş 

5. El hareketleri ve dokunma 

6. Sinyallerin zamanlaması 

7. Sinyallerin yoğunluğu 

Hikayelerimizi anlatmak için beynin sol tarafının baskın 
olduğu düşünülürdü. Ancak otobiyografik konular beynin 
sağ tarafındadır. Kısacası; güvenin tutarlı anlatımı, beynin 
sol ve sağ yarısının farklılaşması ve akabinde bağlanması­
dır. 

İki taraf birlikte yahut birbirinden izole bir şekilde çalı­
şa�ilir. Ben bu konular hakkında okumaya başladığımda 
davranışlarımızın ve hayat hikayemizi anlatmanın farklı 
bağlanma modellerini anlamanın temellerini nasıl oluştu­
racağını merak ettim. İlginç olan, beyni ve beyinle ilgili 

bazı temel gerçekleri anlamak suretiyle araştırmalardan 
elde edilmiş psikolojik ve ilişkisel bağlantıları açıklamanın 
mümkün olmasıydı. Akabinde bu bilgileri kullanarak in­
sanları güvene yöneltebilirdiniz. Bu sadece verilerin anla­

şılmasında değil, insanların değişmesine yardım etmek için 
de kullanılabiliyordu. 



DANIU J sıcr.r.ı 

l l'\. lı modelın bağlanma ihtiyacını artırdığını hatır­
Bu durum sağ-sol beyin bulgularıyla nasıl ilişki­

i ıl�bilir? ol beyinle dengelemek yerine, sağ beyine 
:.ub bel bağlamak olarak görülebilir mi? İki yarım küre 
x n:linel i bir şekilde çalışmadığında birinin yokluğunda 
i�ii aşırı baskın h�e gelebilir, çünkü beynin iki yarım 

-uresi birbirini dengeler. Bu durumda ikircikli hikayenin 
-reristik bulguları, sorulan soruyla ilgisi olmayan pek 

:{: - orobiyografık ayrıntının akla gelmesidir. Görüntüle­
n:ı ve duyguların bu üşüşmesi, sağ taraf aktif hale gelirken 
so rarafın bunu dengelemek üzere harekete geçmemesinin 
�idir. Beynin sol tarafının, olaylar arasındaki se­
bep-sonuç ilişkilerini dili kullanarak doğrusal ve mantıklı 
• ir şekilde açıklayan hikayeleştirmenin kaynağı olduğu 
ü.şünülür. Ancak söz konusu olaylar otobiyografıkse sol 

l2.raf rucarlı bir hikaye ol�rurabilmek için sağ tarafın iş 
birliğine ihtiyaç duyar. 

İkircikli bağla oma hikayelerinde beynin sağ tarafının, ade­
[2 sol carafın sorulara cevap vermesini baskıladığı söylene­
bilir. Yetişkinler ve ergenler üzerindeki araştırma kaynakla­
nnda bu durum "kaygılı" bağlanma olarak isimlendirilir ve 
kişiye bu bağla oma kategorilerinden biri atfedilir. Halbuki 
gerçek hayatta hikayelerimizi değişik olarak şekillendiren 
pek çok modele sahip olabiliriz. Dolayısıyla çocukluğumuz 
boyunca pek çok farklı bağlanma modelimiz olabileceği­
ni göstermek üzere ikircikli model terimini kullanacağız. 
Başka bir deyişle, biz sadece kaygılı veya ihmal eden deği­
liz: Bireyler olarak ikircikli veya ka.çıngan modellere sahip 
olabiliriz. 

Peki. Kaçınmanın, iletişimsiz bir duygusal hayaca adapte 
olabilmek için beynin sol tarafına dayandığı söylenebilir. 
Bu durum, otobiyografik hatıraların unutulmasını ve ilişki-
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_ l k nulara öncın arfedilmemesini açıklayabilir. lkirciklil 
hayattaki bağlann1a duygularının ve hatıralarının yoğun 
olarak hatırlanınasından ileri gelir. Bağlanma modelinı7 

aynı zamanda dağınık olabilir mi? Bunu nasıl anlayabiliriı? 

Dağınık bağlanma modeli için cevaplann dağınıklaştığı 
yahut karmaşıklaştığı dağınık hikayeler anlatıldığını göre­
biliriz. Karmaşıklık genellikle bir kayıpla veya tehdide ilgili 
sorular sorulduğunda ortaya çıkar. Mesela vefat eden bir 
kişi hakkında konuşurken sanki o kişi hayatta gibi anlatabi­
lir. Bir tehdit hakkında konuşurken soruları cevaplayan kişi 
sanki o anda yeniden tehdit ediliyor gibi korkabilir. Mesela 
ben alkolik olan babam hakkında şöyle konuşabilirim: "As­
lında çok korkulacak biri değildi. Yani içerdi ve e ve gelirdi. 
O durumda kokuyu duyarsın, odaya gelir, sen kaçarsın ama 
o çok hızlıdır ve seni ... " Anlatımın nasıl geçmiş zaman­
dan şimdiki zamana kaydığını, karmaşıklaştığını ve hatta 
dağınıklaştığını fark ettiniz mi? Bazen çok belirgin olan 
bazen olmayan bu özellikler bütünleşik olmayan bir bey­
nin fonksiyonunun göstergesidir. Beynin sol tarafı hikayeyi 
anlatmak isterken şaşırır ve konuyu yahut zamanı karıştırır. 
Beynin sağ tarafı geçmişte yaşananları karışık bir şekilde 
gönderir ve bunlar da sol beyin tarafından kolayca çözü­
lemez. Hem sağ hem sol beyinle çalışan prefrontal korteks 
tarafından yönetilen zaman kavrayışı kaybolur ve geçmiş 
şimdiyle karışır. "Örtülü hatıraların" ham halleri, vücuttan 
ve duygulardan, görsellerden ve hatta davranışlardan gelen 
hislerle bilincimize bunlar şimdi oluyormuş izlenimini ve­
rir. Bunlar başımızdan geçen ve çözümlenmemiş hadisele­
rin sonuçlarıdır. Hikaye bir kayıp yahut travma üzerinde 
yoğunlaşınca bu bütünleşik olmayan hal ortaya çıkar. Bu 
anlarda kişinin, beynin sol tarafının sağ tarafla birlikte ça­
lışması, hafıza katmanları arasındaki bağlantılar, prefrontal 
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l, l t lin,1s Hl lcng gibi bazı si c ı-nlcrincl tıl{allm, lar 
,,, 'rı..l,1na lir. Bu durum i in kullanılan araştırm, t rimi 

'\özüın] nıneıniş travma veya kayıp-<lağınıklık"rır ama 
biz b. it olarak "dağınık" bağlanına modeli diyeceğiz. 

Buradaki iyi haber; çözüınlenınemiş travmanın yahut kay­
bın, hafıza ve hikaye sürecinin bütünleşik ha]e geri ri I me­
siyle çözülebileceği ve kişinin güvensiz modelden güvenli 
modele geçebileceğidir. Dağınıklık; beynin sağ tarafından 
gelen vücuda ait duyuların ve otobiyografik hatıraların, 
hikayesini kelimelerle anlatmaya çalışan ve doğrusal olan 
beynin sol yarısı tarafından kolaylıkla kavranıp düzenle­
nememesi halinde ortaya çıkar. Dolayısıyla, dağınıklık 

ve onun sebep olduğu kayıp ve travma beynin iki yarım 
küresinin koordinasyonsuzluğu olarak görülebilir. Derin­
lemesine düşünerek ham ve örtülü hatıraları, sol tarafta be­

lirgin gerçek hatıralara ve sağ tarafta da otobiyografik hatı­

ralara dönüştürebiliriz ve böylece bunlar davetsiz misafir 
gibi zihnimize üşüşen duygu ve hatıralar olmaktan çıkar, 
kimliğimizi oluşturan tutarlı hikayemizin bir parçası hali­
ne gelir. Sol yarı kürenin kişinin içsel hayatındaki rolünü 
geliştirmek suretiyle sol ve sağ yarım küreler arasında denge 
sağlanır ve böylece ikircikli bağlanma güvenli bağlanmaya 
dönüşür. Daha önce gerçekleştirilmeyen fakat insanın sağ­
lıklı bir ihtiyacı olan bağlantıların geliştirilmesi suretiyle 
sağ yarım kürenin rolünü geliştirerek kaçıngan bağlanma 
güvenli bağlanmaya dönüşür. 

Dolayısıyla biz güvenli bağlanmaya geçiş için beyindeki 
bütünleşme kavramıyla ilgileniriz. Beyninizin sol ve sağ 

yarım kürelerinin karakterinizin oluşumuna önemli fakat 

farklı şekillerde sağladığı katkıları anlamak, size hayatı­
nızın anlamını kavramanız ve daha bütünleşik bir şekilde 
yaşamanız için yardım eder. 

J()' 
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Bağlanmayı anlama sorularına verdiğiniz cevaplar, size ba­
kım sağlayanlarla olan tecrübelerinizde bir kopukluk orta­

ya koyuyorsa geçmişinizde kaçınnıa emareleri olduğu söy­
lenebilir. Şimdi bunun nasıl bir şey olduğu ve bu konuda 
neler yapabileceğimiz hakkında düşünelim. 

Kaçıngan bağlanması olan bir çocuğun ebeveyni genellik� 
çocuğun ağlamayla yahut mimikleriyle verdiği sıkıntı me­
sajlarını algılamaz -veya en azından onlara hızlıca cevap 
vermez. Çocukla ebeveyn arasındaki iletişimde, çocuğun 
zihnindeki içsel dünyanın bir öneminin oLnadığı veya en 
azından bunun görülmediği hissiyatı vardır. Bu yeterince ge­
lişmemiş bir zihinsel görüştür ve ebeveyn-çocuk ilişkisinin, 
empatik olarak birbirinin duygularını anlamak yerine sadece 
davranışların yönetilmesi üzerine kurulduğunu gösterir. 

Şayet kaçıngan bağlanmaya sahip olduğunuzu düşünü­
yorsanız hayatınızın fiziksel doğasına dikkat edildiği, an­
cak zihinsel hayatınıza önem verilmediği pek çok tecrübe 
yaşamış olabilirsiniz. O zamanki yahut şimdiki ilişkinizi 
gözden geçirin ve zihin dilinin, ilişkinizin bir parçası olup 
olmadığını anlamaya çalışın. Hatırladığınız konuşmalarda 
şu kelimelerin veya cümlelerin yer almadığını göreceksi­
niz: " ... hissediyordum.", "Sen ... hissetmiş olmalısın.'', 
" ... olurken ne düşündüğünü merak ediyorum.", "Sanı­
rım hadiseyi . . . şeklinde görüyordu.", "Onun açısından 
... şeklinde görünmüş olabilir.", "Onun inandığına ben 
inanmıyorum ama neden o şekilde düşündüğünü anlaya­
biliyorum.» Bu cümlelerin her biri, kendi iç zihinsel halini 
aksettirebilecek yahut karşısındakinin iç zihinsel halini an­
layabilecek zihinsel görüşe sahip bir kişiliğin göstergesidir. 



:, i � ·ti) tin.:nlcr hem ı,ihin, el görü) !erini kulJ;ınmıyor h('m 
d , izini "' l irlikte olduk!, rında a lında duygusal ol.u.ık 
uz.,k i<likr, izin d 1uknrıda bah,edilen ckilde hir ıı­

hin. "I c:-"rü reliştirn1 niıi ağla mamış olabilirler. Bağ-

1.ınma 'alı n1alarında. 1 açıngan bağlanmaya ahip çocuk­
brın •• ;,rerınenl rinin -çocukların bağlanma geçmi lerini 

l ilme-dikleri h" lde- onlara, yardıma ihtiyaçları olduğunda 
hile '"J.rdın1 etn1edikleri görülmüştür. Bu ize can ıdık geli­
yor mu? Kaçıngan bağlanmaya sahip kişilerin çoğunluğu 
İ\--sel ihti çlarınt dile getirmekte yahut bu ihtiyaçları gi­
dermek üzere yardın1 isteınekte zorluk çeker. Bir kişi bana 
öyle demişti: 'Annen1 bana karşı o kadar ilgisizdi ki çok 

kü ük yaştan itibaren kendi kendime yetmek durumunda 
kaldırn. Neden kendimi başkalarının yardımına muhtaç 
hale ko rayım?' 

iz.in bu kaçıngan bağlanınayı geliştirdiğiniz ebeveyni­
nizle bir görüşn1e yapma imkanımız olsaydı otobiyografik 
hafızaya erişmenin pek mümkün olmadığı ve karakterin 
gelişmesinde ilişkilerin önemli olmadığını iddia eden bir 
hikayeyle karşılaşırdık. Eğer siz de kendi hayannızı bu şe­
kilde görürseniz ilişkiler öncelik listenizin başlarında yer 
almayacaktır. Bu, ebeveynin çocuğunu sevmediği anlamı­
na gelmez. Sadece o ebeveyn, kendi çocukluğunda bağlan­
ma ihtiyacını en aza indirecek şekilde uyum sağlamıştır ve 
bu durum halen devam etmektedir. Halen ebeveyninizle 
yaşayan bir ergenseniz şunu aklınızdan çıkarmayın; anne 
babaların şu anda yaptıkları çocukluk tecrübelerindeki 
adaprasyonlarından ileri gelir. Daha bütünsel bir şekilde 
ilişki kurabilmek için yollar geliştirilebilir, ancak bunun 
için zaman, anlayış, sabır ve niyet gerekir. Kişinin hayatı­

nı idame etmesine yardım eden güvensiz bağlanma modeli 
diğer insanlardan kopuk olmayı gerektirir. Şayet sizin iliş-

J!l') 
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kil riniz buna b nz.i orsa bunu scvgisi7Jik olarak d�� rit-n. 
dirme_,in. Bu a lında bağlantı kurma yeteneğinin 0Jm3yı 
,,ıdır. Bu e kiden gelen ve yakınlık ihtiyacından kurtulm.ak 
i in geli tirilmiş bir hayan idame mekanizmasıdır ve �imdi 
güncellenmesi gerekmek redir. 

Bu yolculuğun anlamanız gereken bir parçası da kaçıngarı 
bağlanmada ebeveynlerin pek varlık göstermemesidir. Yfı-. 
zeysel davranışlara odaklanılır ve çocuğun, harca k.endhi­
nin zihinsel iç dünyasına dikkat edilmez. Böyle bir ortarr­
da siz de kendi zihninizi anlama yeteneğini geliştirememit 
olabilirsiniz. Kullanmaya başlamanız gereken strateji, bey­
ninizin, sizin içsel dünyanıza ve b�kalarının içsel dünya­
larına yoğunlaşmanızı sağlayacak olan kısmıyla bağlantı 
kurmaktır. Bu da beyninizin sağ yarım küresidir. 

Duygularımız ve vücudumuzdan gelen hislerimiz bize can­
lılık getirdiği ve hayatımızı zenginleştirip anlam kattığı için 
beynimizin sol tarafından gelen bu kaçıngan davranış şekli 

y�ama sevincimizi ve hayaca tat veren şeyleri kaybetmemize 
neden olabilir. Tecrübeye dayalı öğrenmenin eksik olınası, 
beynimizin sağ yarım küresinin az gelişmesine neden olur. 

Size şöyle bir strateji önerebilirim. Bütünleşme, farklılık­
ları fark etme ve bağlantı kurmaktır. Hayatınızda yüksek 

dozda kaçınma varsa sol beyin yarım küresinin iş b�1nda 
olduğunu söyleyebiliriz. Çünkü o, sizin duygusal açıdan bir 
çöl ortamında gelişmenize neden olmuştur. Bu geçmişiniz­
de önemli bir adaptasyondu. Fakat şimdi ne olacak? Zihin­
sel yaşamınız için bunun anlamı nedir? 

Şimdi "beynin sol yarım küresinin baskın olması" kav­
ramını bilimsel olarak açıklamaya çalışalım. Sadece sol 
yarım küre aktif ve baskın olduğunda dışa yoğunlaşırız., 
mantıksal yaklaşıma önem veririz, bağlamdan kopuk olu-
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ruz ve dünyada doğrusal bir şekilde yaşamakla karakcerızc 
ediliriz. "Doğrusal" olmak bir şeyin başka bir şeyi takip 

ecmesi anlamına gelir. "Bağlamdan kopuk olmak" büyük 

resmi görememek demektir. Sol yarım kürenin baskın ol­
duğu bir beyin; bir durum ortaya çıkarken onu anbean 
içinde bulunduğu şartlara göre anlamak yerine, hadisele­
rin doğrusal olarak, belli bir sırada, sınırlanabilecek, tah­
min edilebilecek, parçalara ayrılabilecek, analiz edilebile­
cek ve sonunda da mantıkla anlaşılabilecek şekilde ortaya 
çıkmasını bekler. Şayet bu, kaçıngan bağlanmayla yetişti­
rilmiş bir çocuk olarak sizin için başlangıç noktası ise vü­

cutsal, duygusal ve başkalarıyla ilişkilerinizde çok yoğun 
tecrübelerle geçecek ergenliğinizin zorlu olacağı söylene­
bilir. Hayatın bu farklı kısımlarının her birinin -vücut, 
duygular ve başka zihinlerin kişiler arası dünyası- beynin 
sağ yarım küresine göre var olma üzerinde önemli bir rolü 
vardır. Eğer şimdiye kadar size daha çok beyninizin sol ya­
rım küresini geliştirecek ilişkiler ortamı sağlandıysa şim­

di kendinizi dengelemenizin ve beyninizin her iki yarım 
küresini geliştirmenizin cam zamanıdır. Bütünleşme tam 
anlamıyla budur. 

Yaşınız ne olursa olsun beyninizin gelişmesi ve aktifleşmesi 
için geç değildir. Bu kitapta bahsettiğimiz Stuan'ın hikaye­
sine bir göz atın (bkz. s. 74). Kaçıngan bağlanma geçmişine 
sahip 92 yaşındaki bir insanın, beyniyle neredeyse bir asır 
geçirdikten sonra iki yarım kürenin bütünleştirilmesi ko­
nusunda büyük gelişme sağladığını göreceksiniz. Duygusal 
ve fiziki olarak mesafeli yaşama alışkanlığında bir kişi ola­
rak beyninin sağ yarım küresini geliştirmeyi öğrenmek ve 
bu yeni kapasiteyi beyninin daha iyi gelişmiş olan sol yarım 
küresiyle ilişkilendirmek zorundaydı. Stuart bunu yapabil­
diğine göre büyük ihtimalle siz de yapabilirsiniz. 

JI 1 
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Fh, "yninizin ,iz güvenli bağlanma ortamı sağlayamamıı 
L lm,, ı ha •atınız boyunca güvensiz bağlanmaya mahkum 
la ;ınız anlamına gelmez. Kaçıngan bir geçmişe bakıld,­

;ında ize bakın1 sağlayanla olan kaçıngan bağlanma cecrü­
bderinizde "sol beynin kullanımına meyilli" olduğunuzu 
görürseniz, zihinsel görüş aracı kısmındaki içsel zaman ve 
farkındalık çarkı alıştırmaları sahip olduğunuz dengesiz 
adaptasyonlardan kurtulmak üzere beyninizin iki tarafını 
bütünleştirmek için faydalı olacaktır. 

Kaçıngan bağlanma geçmişine sahipseniz kullanabileceği­
niz bazı uygulamalar aşağıda sıralanmıştır: 

1. Vücudunuzun içsel durumunun farkına varma,.alıştır­
maları yapın. Farkındalık çarkının altıncı duyusu olan vü­
cuda ait duyuları gözden geçirmek iyi bir başlang!ç olabi­
lir. Dikkatinizi iki taraftaki kol ve bacaklarınıza aynı anda 
yoğunlaştırmakta zorlanırsanız önce sağ tarafınıza, daha 
sonra da sol tarafınıza yoğunlaşmayı deneyin. 

2. Sözel olmayan işaretlerin farkına varın. Televizyon di­
zilerini sesi kapalı olarak veya bilmediğiniz bir dildeki bir 
filmi alt yazı olmadan seyretmeyi deneyin. Bu alıştırmalar, 
beyninizin sol tarafındaki dil merkezinin dinlenmesini ve 
sağ taraftaki sözel olmayan işaretleri algılayan devrelerin 
daha aktif hale geçmesini sağlar. Bu işaretlerin göz teması, 
mimikler, ses tonu, vücut hareketleri, duruş ile cevapların 
zamanlaması ve yoğunluğu olduğunu hatırlayın. 

3. Sözel olmayan ifade yöntemlerini öğrenin. _Aynada ken­
dinize bakın yahut kendinizi videoya çeke.rek kaydınızı 
seyredin. Sağ tarafa ait o işaretleri abartılı bir şekilde ver­
meyi deneyin. 

4. Otobiyografik hafıza da sağ yarım kürenin uzmanlığı­
dır. Bugün yaptıklarınızı ayrıntılı olarak yazmakla başla­
yın. Yataktan nasıl kalktığınızı, nasıl giyindiğinizi, nasıl 
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hir l .d-n. hı ,.,ptığınızı y:ııııı. Y.1ptılclarıııııı hntırl:ırken 
onl.uı hl. edip hi scLınc<liğini1,e bakın. Bu yakın gcçmiş­
reki hattrnları hatırladıktan sonra, şimdi de daha cc.ki oco­
bi •ografıl yansımaları ayrıntılarıyla hatırlamaya çalışın. 
Bazı çocukluk hatıralarınızı harırlayamazsanız endişe et­
meyin, zira bunlara erişmek zor olabilir ve bazıları da hafı­
zanıza iyi bir şekilde şifrelenmiş olmayabilir. 

5. Duygular beynin her iki yarım küresinde hi scdilebilir, 
ancak sağ tarafta daha doğrudan ve tabii olabilirler. Ken­
dinizi hazır hissettiğinizde farklı duygulara ait sözel olma­
yan işaretlerin gönderilmesi ve algılanması konusunda bir 

arkadaşınızla çalışabilirsiniz. Şu dokuz temel duyguyu de­
neyin: Sevinç, heyecan, sürpriz, üzüntü, korku, kızgınlık, 
tiksinme, suçluluk ve utanma. Kısa bir süre için bile olsa, 
bu duygular yükselirken onları fark edip etmediğinize ba­
kın. Duyguları sadece hissetmeye çalışın. Onları analiz 
ermeyi, hatta isimlendirmeyi bile denemeyin. 

6. Bağlam da sağ yarım kürenin uzmanlaştığı bir konu­
dur. Bağlam, satır aralarını okumak anlamına gelir. O, bir 
kanunun metninden öte ruhudur. Bağlamın sol yarım kü­
renin pek sevdiği belirgin ve sınırlı bir şekilde yapılmış ta­
nımlardan daha üstü kapalı bir dokusu vardır. Bazıları sol 
yarım küreyi sıfırlar ve birlerle çalışan, yukarı-aşağı, doğ­
ru-yanlış, iç-dış gibi tanımların belirgin bir şekilde yapıl­
dığı dijital bir işlemciye benzetir. Buna karşın, değerlerin 
sol yarım küredeki gibi belirgin bir şekilde tanımlanmış 
kutulara ayrılmadığı sağ yarım küre analojiktir. Dolayısıy­

la burada kendinize kelimelerin ve onların sözel olmayan 
parçalarının yüzeysel anlamlarını görmek üzere müsaade 
ediyorsunuz. Yapabileceğiniz bir alıştırma, bağlamını ses 
tonunuzla ve kelimelerin zamanlamasıyla farklılaştıracağı­
nız nötr bir cümle söylemektir. Örnek olarak şu iki cümle­
yi verebilirim: "Eğlencemize vaktinde gelmeni beklerdim." 
yahut "Her zaman yapacağını söylediğin şeyi yaparsın." 

J I l 
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'ı a.,ı 1lı h r lir k lim i fı rl lı s 'l nuylrı vıııgul rn y, 
lunun, m Jın anlam1111 n ıl d 'ilştiıdl�ırı, 

hi .. tnl � - lışın . 

..., ra\tırmalar, bağım ızlığa dışsal bir yoğunlaşma oJ, 
d., arkındalığın altında yatan bir yakınlık ihtiyacı oldu 
- unu gö rermi tir. Bunu aklınızda tutun ve ne kadar az da 

ol a ha atınızdaki insanlara yakın olma isteğinizi gösteren 
i el ipuçlarını hissetmeye çalışın. Kaçınmanın sizin için 
önemli bir adaptasyon olduğunu hatırınızda tutun ve çok 
acele etmeyin. Başka birine giderek ilişkinizi geliştirmek 
için birbirinize daha fazla zaman ayırmak istediğinizi söy­
leyerek başlayabilirsiniz. İlişki dünyamızı kendimiz oluş­
turduğumuz için hayatınızda yerii ilişkiler oluşturmakta 
söz sahibi olabilirsiniz. 

Daha bütünleşik bir yaşam biçimi geliştirdikçe bazı şeyleri 

içinizde farklı bir şekilde hissetmeye başladığınızı görebi­

lirsiniz. Sözel olmayan işaretler sayesinde diğer insanların 

içsel hayatlarını anlayabildiğiniz için onlarla iletişim kurma 

şekliniz değişebilir. Yaşamınızı daha zenginleşmiş olarak 
hissetmek bazen bunaltıcı olabilir. Dünyada var oluşunu­

zun bu yeni yolu başta size yabancı gelse de bütünleştirme­

nin hayan anlamanıza yeni bir pencere açacağı bilgisiyle 

rahat olmaya çalışın. 

Bütünleştirme daha fazla bütünleştirmeyi getirir. 

Bunu gelişimde bir şeyin "tekrarlanmalı" özelliği olarak 

isimlendiriyoruz -başlangıçtaki haletiruhiyeye tekrar dön­

meyi sağlayan güçlendirici ve tekrarlayıcı faktörler. Güven­

siz bağlanma durumlarında biz dünyadan kaçtığımızda 

dünya da bizden kaçar, biz dünyayla irtibatı kestiğimizde 

dünya da bizimle irtibatı keser. Güvenli ve bütünleşik du­
rumlarda biz dünyaya gülümsediğimizde dünya da bize 

gülümser. 
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İK, UYGUSAL KARMAŞA 

YNIN SAO TARAFI 

;i,ı üsmc , onı la rı na verdiğin iz ·cvaplar, bağlan ına gcç.rn i­

�iniıin l·.1 ıngan bağlann1ayı oluşturan donmuş duygu '>al 
ınc .. lfı nin tan1 ak i olduğunu gösterebilir. ÇocukluğunuJ: 
dahn ok bir duygusal karınaşa kazanı gibidir. Kaçınma 
duyo-u al çölde yaşamaksa ikirciklik bir duygu sisi, hatta 
zaman zaman fırtına içinde yaşamak gibidir. 

Geçmişinizde böyle ikircikli bağlanma varsa ebeveynin izin 
duygusal tutarsızlıklarına ve müdahalelerine maruz kalmış 
olabilirsiniz. Ebeveyninizin, ellerinden gelenin en iyisini 
yapmaya çalıştığını aklınızdan çıkarmayın. Kendi çocuk­
luklarındaki ilişkilerin ve hayatın diğer yönlerinin önleri­
ne çıkardığı zorluklara bu şekilde karşı koymuş olabilirler. 
Onların ebeveynlerinden (yani sizin büyük anne ve büyük 
babanızdan) tevarüs ettikleri bazı sıkıntılar, içinizde olan 
biteni açık bir şekilde algılamalarına mani olmuş olabilir. 
Böyle bir şey mevzuubahis ise sizin öz benliğinizi anlama 
yeteneğinizin güçlendirilmesi gerekir. 

Çocuklar istemeyerek de olsa ebeveynlerinin karmaşık 
duygularının alıcıları haline gelebilir. Çocuk için kafa ka­
rışıklığı hem kim olduğunun doğru bir şekilde anlaşılma­
dığını hissetmesi, adeta görünmez olması hem de gerçekte 
hissetmediği duyguları içselleştirmek zorunda kalmasıdır. 
Bu zor bir durumdur ve tamamen kafa karıştırıcıdır. 

" 

Kendinizi anlama sorularına cevap verirken bazı konuların 
?am veya tam bitmemiş hissiyatı verdiğini görebilirsiniz. 
Ikircikli bağlanma • geçmişine sahip bir kişinin, görüşme esnasında kafasının bazı hatıralarla çok me ul old ... . .. "l 6·1· · M 1 · şg ugtı goru e ı ır. ese a bır kardeşin ebeve f d yn tara ın -� 
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faıl,ı kollanma, ından I alan duygular gayet canlı bir şekilde 
hi dil bilir. özüleınemiş bir travma yahut kayıp kadar 
kafu karıştırıcı oln1asa da insanı n1eşgul eder ve üzer. İkir­

cikli bağlanına, bağlanına ihtiyacını artırdığından çocuk­
luktan gelen kendini yalnız hissetme veya görülmediğini 
düşünme hissi olabilir ve bu da halihazırdaki ilişkilerde 
kaygı ve belirsizlik olarak ortaya çıkarabilir. Kişinin ihti­
yacının hiçbir zaman karşılanamayacağı gibi bir his vardır 
ve eğer karşılanırsa da bir anda yok olabilir. Bu, ikircikli 
modelle bir rahatlama ve güven bulamayan çılgın bağlan­
ma sistemidir. İlişkilerin düzgün bir şekilde yürüyeceğine 
dair içsel bir his yoktur. 

Evden ayrılıp dünyaya açılırken bağlanma modellerimizi 
de birlikte götürdüğümüz ve ilk ilişkilerimizde bu model­

leri kullandığımız için dünyayla olan iletişimde aldığımız 

cevaplar büyüdüğümüz ortamdakine benzer olacaktır. 

Araştırmalar, şayet evde ikircikli bağlanma modeline sa­
hipsek, öğretmenlerimizin bizi olduğumuzdan daha az 
yetkin görüp ihtiyacımız olmadığı halde yardım etmeye 
çalışarak bağımsızlığımızı zedeleyebileceklerini gösterir. 

Evde edindiklerimizi dünyaya da taşırız. Çocukluk döne­

minde adaptasyon ve bağlanma modelleri olarak beyinde 

meydana gelen sinaptik değişiklikler, bu sayede ergenlik ve 
yetişkinlikte de devam edebilir, kalıcı hale gelebilir ve (okul 
yahut romantik bir ilişki gibi) belirli ortamların tatmin 

edilmemiş bağlanma ihtiyaçlarımızı tetiklemesi durumun­

da tekrar ortaya çıkabilir. 

Şayet böyle bir ikircikli bağlanma döngü tecrübesi yaşıyor­

sanız beyninizin nasıl çalıştığını anlamak sizin için önem­

lidir. Böylelikle ilişkilerinizi ve genel olarak hayatınızı fark­

lı bir şekilde görebileceğiniz yeni yollar keşfedebilirsiniz. 
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inizi ıklıkla sol yarım küre tarafından dcngcknmc­
·� �ir şekilde duygularınızla dolmu.ş bir haJde buluyor�-

�endirme sorularına cevap verirken duygu.saJ duru­
.unuzun erk.isinde kalmış olabilirsiniz. İkircikli bağlanma 
. dine sahip kişiler görüşme sorularını cevaplarken özel 
lınlanna müdahale edilmiş gibi görünürler. Bu durum, 

be :in yarım küresinin sakinleştirici erk.isi oJmadan sağ 
�-in ya.rım küresinin baskın hale geçmesiyle açıklanabi­
lir. Bernin sol tarafı, fazlasıyla aktif olan sağ tarafın bom-

rdımanıyla başa çıkamaz ve neticede resimler, duygular, 
,-üonsaJ hisler ve dağınık otobiyografik ha.ura parçaları sol 
cuafın o kişiye ait hikayeyi doğrusal, dile dayalı ve man­
aklı bir şekilde anlatmasına mini olur. Sağ yarım kürenin, 
annenizin kardeşinizi daha çok sevdiği hatırası, sol yarını 
kürenin görüşme sorularına yoğunlaşmasına engel olur. 
\ ucudunuz gerginleşir, duygularınız söyleyecekleri o izin 
bcrrakl¾:,öını ve rutarhlığını etkiler. Araşnrma laboraruvar­
bnnın ötesinde bunun günlük hayattaki a o lamı ikircikli 
oogla oma modeline sahip kişilerin, başkalarıyla olan ileti­
şimlerini boğucu" ve "stresli" bulmalarıdır. Korku ve kız­
gınlık güven ve rahatlık ihtiyacıyla karışır. 

İkircikli bağlanma geçmişine sahipseniz yapabileceğiniz 
� şeyler aşağıda sıralanmıştır: 

1. İç.sd duygusal durumunuzu anlama yerenegınu.ı ge-
1.işririn. Beynin sol yarım küresinin dil yeteneklerini inşa 
ermek, onları daha ham ve anlık olan sağ yarım kürenin 
duygularıyla ilişkilendirmek için "Konuol ermek istiyorsan 
isimlendir." iyi bir başlangıç noktasıdır. e hissettiğinizi 
basit bir şek.ilde tarif edebilirsiniz, açıklamanız gerekmez. 

2. Günlük ruunak sizin için çok faydalı bir faaliyet olabi­
lir. Beyninizin sol yarım küresinin doğrusal, mantıklı ve 
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dil" da ,alı hik�ye anlatma isteğini kullanarak hu ön 
li eren ğinizi geliştirebilirsiniz. Hayatınızı anlatmA 
beyninizin iki yarını küresi arasında bağlantı kurm2nı1..a 

j ardım I olabilecek önemli bir bütünleştirme aracı h.ıJın.t 
r gelir. 

3. Farkındal ı k Çarkını uygulayın .  Farkındalığrnızı dt-ıı 

reye okmak zihniniz.in merkezini güçlendirmenizi sağ­
layacaktır. Hislerinizi, görüntülerinizi, duyguJarınızı ·c 
düşüncelerinizi başkalarına aktarmadan önce işte bu güç­
lendirilmiş merkezde değerlendirirsiniz. 
4. Duygularınızın farkına varın. Pek çok insan için hisle­
rin birebir gerçekler olmadığını bilmek, özellikle ilişkilerck 
görülebilecek zorluklar nedeniyle içimizde ortaya çıkabile­
cek duygusal dünyayla baş edebilmede oldukça işe yarar. 
Mesela reddedildiğini hissetmek, normalde v ücutta bir 
ağn olduğunda harekete geçen beyninizin sağ yarım küre­
si ndelci bir sinirsel devreyi harekete geçirir. Bunu bildiğiniz 
zaman, "Kontrol etmek istiyorsan isirnlendir." yeteneğinizi 
kullanarak kopukluk hissinin verdiği acının farkına vara­
rak üzerinde düşünebilir ve kendinizi sakinleştirebilirsiniz. 
5. Beyninizin sol yarım küresi sağ yarım küreyle daha ya­
kın bir şekilde çalışmaya başladıkça yakın ilişkide bulun­
duğunuz insanlarla her iki taraf .için de daha tatminkar 
bir ilişkide bulunabilmek maksadıyla nasıl ilişki kurabile­
ceğinize bakın. Hangi hisler gelirse gelsin onları zihninizin 
ön kısmında tutmaya çalışın ve hislerin gerçekler olmadı­
ğını unutmayın. Bazen başkalarının gönderdiği sinyallere 
daha hassas olursunuz. ve siz başka bir insan olarak onların 
duygularını derinlemesine hissedebilirsiniz. Bazen içiniz­
den gelen bir duygu başkalarına güvenemeyeceğinizi size 
hissettirir. Bunlar doğru değerlendirmeler olabileceği gibi, 
bir bağlanma sisremi tarafından sırf güvende hissedebil­
mek için ihtiyaten ortaya çıkmış da olabilir. Bu kitabın ilk 
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il i ,,rnçl r bölUmünc.lc vcrlleıı zihinsel görüş uygulama! rı, 

ba�kal rına karşı olan bu duygusal rcaksiyonlarınıtı kont­
rol altına almanıza yardımcı olabilir. 

6. Bağlanma, bir ölüm kalım meselesi olarak hissedilebi­
lir. Çok küçükken -yiyecek, su ve korunma gibi- her şey 
için ebeveynimize yahut bize bakan birilerine güveniriz. 
Eğer bize bakan kişilerin ne yapacağı önceden kestirilemez 
idiyse ergen veya yetişkinler olarak hayatımızda stresli bir 
durum ortaya çıktığında çok korkabilir ve kendimizi koru­
masız hissedebiliriz. İkircikli bağlanmanın daha da artın ış 
şekli olan bu bağlanma hali bir ölüm kalım meselesi olarak 
algılanabilir. Bunu bilmek bu duyguyu isirnlendirmenizi 
sağlar. Böylece reaksiyonlarınızın, bağlanma modeline 
bağlı olarak ortaya çıktığını görebilirsiniz ve dolayısıyla 
bunu kişisel olarak almaz ve duyguların sizi yutmasına 
müsaade etmezsiniz. 

7. İçsel gözlem yeteneğinizi güçlendirin. Zihninizin bir kıs­
mını gözlemlemek, şahitlik etmek ve anlatmak üzere geliş­
tirmek ilişkilerinizi sahiplenmek için iyi bir yoldur. Geçmiş 
tecrübelerinizin sisli yahut fırtınalı olmasının nedeninin si­
zin bir şeyleri yanlış yaptığınız için değil, sizi yetişdrenlerle 
olan iletişimizin bir yansıması olduğunu anladığınız zaman, 
şimdiki bozuk havaların aslında geçmişten yansımalar oldu­
ğunu görebilirsiniz. Gözlemci zihninizin bu olayların ortaya 
çıkışını anlatması içinizi rahatlatır ve devam eden ilişkileri­
nizi daha berrak bir şekilde görmenizi sağlar. 

Beyninizin bütünleştirici devrelerini hayatınız boyunca 

geliştirebilirsiniz. Bütünleşme sürecini geliştirirken buldu­

ğunuz o denge ve kararlılık, kafanızı karıştıran stres orta­

mında bile size sığınacak bir liman haline gelebilir. Hatta 

içinizde gelişen o güven hissi, başkalarıyla iletişim kurmak 

ve dünyayı keşfetmek için ihtiyaç duyacağınız gücü alabile­

ceğiniz bir çıkış noktası haline gelir. 

J.1'1 
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DAĞINIK BAĞLANMA VE DİSSOSİYATİF BİR BEYİN 

Tı n1el olarak üç "düzenli,, bağlanma modelinden birin­

yahut fazlasına sahip olabiliriz: Bütünleştirici fonksryr► 
nuyia güvenli bağlanma, beynin sol tarafının baskınlığıyf� 
fonksiyon gösteren ve bağlanma ihtiyacını minimize ede, 
kaçıngan bağlann1a, beynin sağ tarafının baskın olduğu 
ve bağlanma ihtiyacını maksimize eden ikircikli bağlan­
ma. Bazılarımız için bizi yetiştirenlerle olan korkutucu 
ilişkilerimiz dağınık bağlanma sonucunu doğurabilir ve 

zihnimizin dissosiyatif hale gelmesine neden olabilir. Ço­
cukluğumuzda bu korkutucu tecrübelere bir çözüm bula­
madığımız ve dağınık bir bağlanma modeline sahip oldu­
ğumuz gibi şimdi de davranışlarımız ve kullandığımız dil 
dağınık olabilir. Bir şeyleri anlatırken yönelim bozukluğu 
görüldüğünde bu, çözümlenmemiş bir travma yahut kayıp 
olduğunun göstergesidir. Şayet böyle bir şey yaşıyorsanız 
ileriki bölümlerde buna yardım edecek konular bulacaksı­
nız. Dağınık bağlanma modelinin parçası olan dissosiyatif 
bozukluklar; duyguların dengelenmesi, stres a ltında doğ­
ru düşünebilme ve karşılıklı kazandıran ilişkilerde bulun­
makla tedavi edilebilir. 

Araştırmalar gayet açıktır. Hayatımızda karşılaştığımız ve 
anlayamadığımız hadiseleri anlamaya başladığımızda zih­
nimiz daha tutarlı, ilişkilerimiz daha tatminkar hale gelir 
ve beynimiz de daha bütünleşik bir şekilde işlemeye başlar. 
Bu çözümlenmemiş bir durumdaki dağınık bağlanmadan 
çözüme ve güvenli modele geçiştir. 

Çözümlenememiş bir travmayla yahut kayıpla ilgili bir dü­
şünme şekli şudur: Beyin öncelikle tecrübeleri içsel hafıza 
katmanlarına gömer ve bu da bizim eskileri nasıl hatırladı­
ğımızı şekillendirir. Bu yapı taşları duygularımızı, algıları-
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mızı, vücutsal hislerimizi ve hatta davranışsa} cevaplarımızı 

oluşturur. Karşımıza çıkacak olaylara cevap verebilmemiz 

için "hazırlama" olarak adlandırılan bu süreci şema veya 
zihinsel model olarak özetleyebiliriz. 

Normal şartlarda örtülü hafızanın bu yapı taşları, limbik 
bir alan olan hipokampus vasıtasıyla gerçeklerden ve otobi­
yografik hatıralardan müteşekkil açık hafızayla bütünleşik 
hale gelir. Beynin sol tarafında baskın olan gerçeklere da­
yanan hafıza, ne zaman olduğunu bilmesek ve kendimizi o 
tecrübeyi yaşamış gibi hissetmesek de bir şeylerin olduğunu 
bize söyler. Otobiyografik hafıza beynin sağ tarafında bas­
kındır ve geçmişteki bir zaman diliminde kendimizi hisset­
memizi sağlar. 

Dissosiasyon ve çözümlenmemiş travmanın bir özelliği, 
örtülü hafızadan açık hafızaya geçişin tıkalı olmasıdır. Bu 
tıkanma oluştuğunda saf ve bütünleşmemiş haliyle örtü­
lü hafızanın karakteristik bir özelliği geçmişten gelmiyor­
muş gibi eriketlenmesidir. Dolayısıyla dağınık bağlanma 
ve çözümlenmemiş travması yahut kaybı olan bir kişi, bu 
tecrübeleriyle ilgili sorulara cevap vermeye çalıştığı zaman 
ham ve örtülü hatıralar aklına gelir ve o kişi bunlar şimdi 
oluyormuş gibi hislerle, duygularla, görüntülerle ve davra­
nışlarla dolar. Bunların geçmişten görüntüler veya duygular 
olduğuna dair bir algı yoktur. Çözümlenmemiş travma ya­
hut kay�p bu algıyı oluşturabilir ve kişi kendisine müdahale 
edilmiş, şaşkın ve hatta korkmuş hissedebilir. Bazen kişi, 
olayı aynı şekilde tekrar yaşıyormuş gibi hisseder ama geç­
mişten gelen bir şey olduğunu anlayamaz. Yoğun bir görün­

tü veya duygu, vücutsal bir his veya dürtü hisseder. Bunlar 
hep kişinin hikayesini anlatırken orraya çıkan oryanrasyon 

bozukluğunun parçalarıdır. Normal hayatın, yaşan1 k bJ 



ERGE SEViN REHBERi 
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kayıp}" hut traYtn d •• nen1l rini hatırlatabilir ,-e bu <b. QQr­

.. rtülü du. tıul.lrı, du ruları değÜ aynı z.anıanda .sd 
tecrübe! rin datı ılnu ını, "zülme ri tetikle -ebilir. 

y� 

Q 

Çözümlenmemiş ua mayla yahut ka ıpla, da0ınık �olan 
ma ve çözülme le ilgili bu örtülü ve açık hafıza ü..reçlı • • 
bilmek teda i olunda önemli bir aşamadır. Bütünleşik ol­
mayan hafıza bütünleşik hale getirilebileceği için be�in 
çözümlenmemiş halden çözüme ve tedaviye ge ebilir. A� 
ğıda kendinizi dağınık bağlanmadan güvenli bağlanma� 
dönüştürebilmek için u rgulayabileceğiniz bazı öneriler sı­
ralanmıştır. 

Bunlar, dağınık bağlanma geçmi ine ahip eniz, � 
bağlanmayı geliştirmek için uygulayabile eö-iniz prari • u�­
gulamalardır: 

l. Günlük turun ve öı.ellikJe iç dün nızd pacçtlmmı 
hissettiğiniz zamanları yazın. Bö le bir çöı.ülme:i ndcr 
tetiklemişti? Çözülmeye başladığınızı ilk olarak nasıl .ınJ.a. 
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iınıı? Höyl bir Juruın<l.ın normal h. yaun111 yaşadığını, 
hi\ttiııl , ik bir hale n. sıl geçtiniz.? Hayacını11n forklı dö­
nemi rind orta',\ tkan olayları anlayabilmek için gunlük 
runnan11 ok fu dalı olacaktır. 

2. Oağınıl bağlanmanın yaşadığınız bir travmanın yahut 
k.a •bın onucu olduğunu bilmeniz, özellikle sizde kuv­
verli bir reaksiyon n1eydana getiren bağlanma sorularını 
değerlendirmeniz hususunda size yardımcı olur. O soru­
ları tekrar düşünnıek, şimdiki ve geçmişteki cevaplannızı 
derinlemesine incelemek geçmişinizde nelerin çözülemedi­
ğini size gösterebilir. Çocukluğunuzda çok korktuğunuzu 
hi settiğiniz zamanlan, reddedildiğinizi yahut ihmal edil­
diğinizi hissettiğiniz zamanları ve birilerini kaybettiğinizle 
ilgili sorular sorulduğundaki hissettiklerinizi, gözünüzün 
önüne gelen resimleri, duygularınızı ve düşüncelerinizi de­
ğerlendirin. Birkaç dakikalığına nefesinize yoğunlaşmanız 
bu tecrübelerinizi düşünürken size yardımcı olabilir. 

3. RAIN acıyı dindirmeye yardımcı olur: Psikologlar Tara 
Brach ve Jack Kornfıeld, çözümlenmemiş sıkıntıları çöz­
memizde faydalı olmak üzere içsel tecrübelerimize açık ol­
mak konusunda bir kısaltma kullanırlar. Travmayı ve kay­
bı fark ederiz (recognize), bunun gerçekleştiğini ve henüz 
çözümlenmemiş olduğunu kabul ederiz (accept), bu tecrü­
beyi şimdiki ve geçmiş hayatımızda araştırırız (investigate) 

ve bu hadiselerin kimliğimizi belirlemesine izin vermeyiz 
(non-identiftcation). Çözümlenmemiş travmayla yahut yas­
la bizi yüzleştiren o içsel hislere, görsellere, duygulara ye 
düşüncelere RAIN ile yaklaşmak, zihninizi tedavi etmek 
ve hayatınızda çözümlenmeye ve bütünleşmeye doğru 
adım atmak üzere faydalı bir duruştur. 

4. İçsel tecrübelerinizi hislerle, görüntülerle, duygularla ve 
düşüncelerle gözden geçirdiğinizde bunaldığınız ve üstü­
nüze gelen duygularla ve görsellerle kaotik bir haletiruhi-

1)1 
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ruttıi 
ere tiainiz zaman ar .-ı ı ır. ut n eşmcnııı <lah. c ,..., � �"ek 
alısından ıkngw ınız b" le durumlarda ınuhtclifyakla 
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la.rın fu -da 1 olabilir. I. Bölün1, Zıhınsel Görüş Uygulama. 
-1 F ba lığı altında bir eli göğsün, bir eli de karnın Üstürıe 
ı-_ ymanın bazıları için sakinleştirici bir etki oluşturduğu. 
nu ö lemi tik. Araştırmalarla keşfedilmiş bir hareket olan 
"kelebek kucaklaması"nı sol elinizi sağ omuzun uza, sağ eli­
nizi de sol omuzunuza koyarak hafifçe ellerinizi vurmakla 
gerçekleştirebilirsiniz. Kelebek kucaklaması, özellikle do­
ğal afet sonucu travma geçirmiş kişilerde faydalı olmakta­
dır. Diğer bir bilimsel olarak ispatlanmış strateji de nefes 
uygulamasıyla içsel zaman ayırmadır (II. Bölüm, Zihinsel 
Görüş Uygulaması A). Bu uygulama geçmişin stresli hatı­
ralarını düşündüğünüzde sizi sakinleştirir. 
5. Araştırmalarınızda bazı alanların hala korkutucu olma­
ya devam ettiğini görürseniz bu çözümlenememiş travma 
ve kayıp etkilerinden kurtulabilmek için profesyonel des­
tek almanız gerekebilir. Şöyle düşünün: Herhangi bir kay­

bı yahut travmayı, yürüyüş yaparken ayağınıza batan bir 
kıymık olarak düşünebilirsiniz. Bir kere ayağınıza battıysa 
yürümeniz zorlaşır ve kıymık gittikçe daha fazla acıtma­
ya başlar. Ayağınızdaki sıkıntıyı göz ardı etmeye ve kıy­

mığa uyum sağlamaya çalıştıkça daha fazla topallamaya 
başlarsınız. Yürüyüşe ara verip mümkün olursa kendiniz 
veya başka bir kişinin yardımıyla kıymığı çıkarttığınızda 
yürüyüşünüze daha rahat devam edebilirsiniz. Bazen bir 
travmanın veya kaybın da tek başınıza üstesinden geleme­
yebilirsiniz. Profesyonel yardım alarak kıymığı çıkarttır­
mak tedavi sürecini başlatabilir. 
6. Eğer aranızda hala çözümlenmemiş bir probleminizin 
olduğu biriyle birlikte yaşıyor yahut onunla görüşüyorsa­
nız. �endinizi güçlü ve berrak hissettiğiniz bir zamanda 
0 kışıye giderek problemi çözmeye çalışmak sizin için bir 
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..,, Diğ r kişi bu kayıp konusunda sizinle iletişim kursa da 

kurmasa da gelişme sizin içsel çabanızla başlar ve biter. 

eçm işteki kayıp veya travma tecrübelerinizden gelen ör­

tülü hatıraların hala hayatınızı etkilediğini hissediyorsanız 

bu problemleri çözmek için günlük yazmaya yoğunlaşabi­

lirsiniz, yakın ve güvendiğiniz arkadaşlarınızla yahut bir 

terapistle konuşabilirsiniz. Son 30 yıldır bu problemleri 

çözümleyememiş kişilerle çalışmış bir kişi olarak sizinle 

şu bilgiyi paylaşacağım: Size ne olmuş olursa olsun teda­

vi mümkündür. Güvensiz bütün bağlanma türleri bera­

berinde sizde bir şeyler yanlışmış gibi hissettiren utanma 

duygusunu getirir. Utanma, özellikle iletişimsizlikten ve 

korkudan doğan bir duygudur. Hepimiz farklı şekillerde 

ve sürelerde iyileşiriz, utanma duygusu da dahil olmak 

üzere neler olduğunu ve bunun hayatınızı nasıl etkilediği­

ni görmek önemli bir başlangıç noktasıdır. Buradan kendi 

hayatınızı bütünleşik hale getirme, tedavinizi ve gelişimi­

nizi desteklemek üzere hem kendinizle hem de başkalarıyla 

tatmin edici ilişkilere girme yolculuğuna çıkabilirsiniz. 

8. Dağınık bağlanma ve buna bağlı çözümlenememiş trav­

ma ve kayıp, diğer güvensiz bağlanma modelleri gibi ilişki­

leriniz ve değerlendirmelerinizle şekil değiştirebilir. Şayet 

siz de bir ebeveynseniz ve geçmişinizdeki tecrübelerinizden 

gelen davranışlarınızın kendi çocuklarınızı nasıl etkiledi­

ğini gözlemlediyseniz bunu tamir etmek için hiçbir zaman 

geç değildir. Kendi içsel çalışmanızla başlayın ve akabinde 

ergen çocuğunuzla tekrar iletişime geçin. Ben anne baba-
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dü -ünm k , bun! rı uklarınızla k nuşmak, ne ,ı 
ara ında i bu dağınık bağlanma problemini çözümh 
, h r in reda i i için çok önemli bir adımdır. Derın , 
m in dü ünmeye başlayarak bu problemi hemen ÇÔZ.Ol,1 
i in harekete geçebilirsiniz. 

ERGENLER İÇİN GÜVENLİ BİR LİMAN 

VE ÇIKIŞ NOKTASI OLUŞTURMAK 

Zihnimiz, hayatımız boyunca ilişkilerimizde ve beynimiz­
de meydana gelen değişikliklere göre şekillenir. Pek ço 

farklı alakanın ve ilişkinin keşfiyle ve değişimle dolu olan 
ergenlik hayatın çok önemli bir dönemidir. Bu değişim ve 

zorluklara güvensiz bağlanma modellerini de eklediğimiz­
de hafif çalkantılı bir deniz olacakken nasıl şiddetli bir fır­
unaya dönüştüğünü görebiliriz. 

Ergenlik dönemindeki bağlanmanın etkilerini anlamaya 
çalışmak hem ergen hem de yetişkin bakımından çok ge­
reklidir. Ergenlik boyunca ortaya çıkan uyum sağlama ve 

bağlanma ihtiyaçları ile ebeveyn ve ergen arasındaki yahut 
ergenin akranlarıyla olan ilişkilerindeki değişiklikleri yöne­

tebilmek çok zordur. Burada ideal olan, yetişkin kişinin gü­
venli bir ortam sunabilmesidir. Böylelikle ergen her zaman 
sığınabileceği bir liman olduğunu bilir. Hem yetişkin hem 
de ergen için "iletişim kanallarının her zaman açık olduğu­
nu bilmek" hayatidir. Bu sizin başkalarıyla ilişkilerinizde 
olduğu gibi, kendinizle olan ilişkilerinizde de önemlidir. 

On sekiz yaşına gelen kızımın üniversiteye başlamak için 
evden ayrılacağı zaman kendi çocukluğumu düşünüp yetiş-
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0
en tarafıma, gençlik zamanlarımdaki muhtelif bağlanma 

modellerinden ortaya çıkan düşüncelerime yoğunlaşmam 
gerekti ve böylece son çocuğuınuzun evden ayrılmasını 
daha kolay kabullenebildim. Bizler büyüyüp hayatın çe­
şitli safhalarından geçtikçe zihnimiz muhtelif şekillerde 
ve zamanlarda geliştirdiğimiz beynin farklı durumlarını 
içselleştirir. Buradaki zorluk, beynin bu farklı durumlarını 
anlamak ve ihtiyaçlarını karşılamaktır. Bu, hayatın sağlıklı 
bir parçası olan "farklı durumların bütünleştirilmesi" dir. 
Ben şimdi kendimi evde çocuğu olan bir baba psikolojisin­
den çıkarabilmek ama beslenme ve iletişim için duyduğum 
içsel ihtiyaçlarımı karşılamak amacıyla, beynimin o daha 
genç halini farklılaştırmalı ve bunu hayatımın mevcut do­
kusuna katmalıyım. 

Bunu yapabilmek için ebeveynliğin anlamını iki seviyeye 
ayırmam gerekti. Çocuklarımla güvenli bir bağlanma oluş­
turabilmek için gerekli olan iletişimi kurabilmek maksa­
dıyla öncelikle kendi çocukluğumu anlamam gerekti. İkin­
ci olarak da kendi kendime ebeveynlik yapmak, yani gö­
rülmek, güvende olmak, rahatlatılmak ve emniyette olmak 
isteyen bir zihniyete sahip olan daha genç parçamın da hala 
içimde ve canlı olduğunu anlamam gerekti. Bu genç parça­
mın ihtiyaçlarını anlamak, oğlumun ve kızımın evimizde 
büyümesiyle doğal olarak gelişti. Bu genç parçam, bir şe­
kilde çocuklarımı yetiştiren daha yaşlı parçam tarafından 
avutuldu. Ancak çocuklarımın ikisinin de evden gittiğini 
görmeye hazır olmak ve onlara sadece bir güvenli liman 
olarak değil, aynı zamanda bir çıkış noktası olarak hizmet 

J}f 
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r nl rimizin evi terk etmeye hazırlanmaları, bağlanmaya 
ili kiye ait bütün bu beslenme ve özen gösterme konula­

rını gündeme getirir. Bu, ebeveynler olarak hakkında çok 
e duyduğumuz "boş yuva" dönemidir. Ben bu dönemi 

aynı zamanda "esneklik dönemi" olarak düşünmek istiyo­
rum, ancak kızımız üniversiteye gitmek için evden ayrıldı­
ğında hem üzgün nem bunalmış hem de neşeli hissettiğimi 
itiraf etmeliyim. Hayatımda olanları fark etmeye ve bu tec­
rübelerin çeşidi seviyelerini kabul etmeye çalışıyorum. 



ZİHİNSEL GÖRÜŞ ARACI #3 

■ 

Ara Zaman ve Reflektif 

Konuşma 

B
u kısımda, başkalarının iç dünyasını haritalayabilme 
reflektif yeteneği ile insanların birbiriyle ilişki kur­

masının doğasına yoğunlaşacağız. _Başkalarının hislerine, 
düşüncelerine, hatıralarına, inançlarına, davranışlarına ve 
niyetlerine bu şekilde yoğunlaşmanız, başkalarının sizin • 
tarafınızdan "hissedildiklerini hissetmelerini" sağlayacak­

tu. '�Ara zaman" diye adlandırdığım bu duygu, bu birleşme 
hissi yakın ilişkilerin yolunda gitmesi için önemli bir baş­

langıç noktasıdır. Ayrıca nasıl iletişim kurduğumuz üze­
rinde de yoğunlaşmak suretiyle insanlarla olan bağlantıla­
rımızın kalitesini yükseltiriz ve ilişkilerimizin gelişmesini 
mümkün kılarız. 
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Ba kabir kişi tarafından hissedildiğinizi hissettiğiniz -yani 
i. 1 dünyanızın, zihninizin başka birisi tarafından anlaşıl­
dığını ve saygı duyulduğunu hissettiğiniz- ilişkiler sağl,ğ,n 
yapı taşlarıdır. Bazı arkadaşlarınızla olan ilişkilerin böyle ol­

duğunu hissedersiniz ve hayatınızı çok pozitif etkiler. BaJka 
bazı ilişkilerinizin ise nadiren böyle olduğunu, dahası ken­
dinizi kötü hissetmenize neden olduğunu görürsünüz. 

Başkalarının içsel hayatını anlamaya çalıştığımızda onlarl� 
reflektif konuşmalar yaptığımızda ve onların davranışları­
nın ötesine giderek zihinlerine uyum sağladığımızda o ki­
şilerle bir oluruz ve kendimizi anlamamız da gelişir. Hayat 
tatmin edici olur. Aramızda sevgi ve şefkat doğar. İster iki 
arkadaş arasında ister iki sevgili arasında ister öğretmen 
ile öğrenci arasında isterse de ebeveyn ile çocuğu arasında 
olsun, hissedildiğini hissetmek güvenli bir ilişkinin teme­
lidir. Hayatımızda bu hissedildiğini hissetme tecrübesini 
oluşturmak reffektif düşünmeyle mümkündür. 

Başkalarıyla bütünleşik bir şekilde iletişim kurmanın önemli 
bir yolu "reflektif konuşma" yahut "reflektif diyalog" olarak 
isimlendirilebilir. Okullar veya modern bir ailenin yoğun ha­
yat ortamı bu tür önemli sohbetlerin yapılmasına pek imkan 
vermez. Bir ergen veya yetişkin olarak bu reflektif konuşma 
yeteneğine sahip olmak önemlidir. Gelin, öncelikle bağlı ol­
duğumuz insanlarla ilişki kurma şeklimizin başka insanlarla 
kurduğumuz ilişkileri nasıl etkilediğini inceleyelim. 



DANIEL J SIEGEL 

BAĞLANMA MODELİMİZİN MEVCUT 

DURUMUMUZU NASIL ETKİLEDİĞİNİ ANLAMAK 

Ebeveynlerimizle olan bağlanma tecrübelerimi� kendi 
duygularımızı nasıl değer1endireceğimiz, kendi iç y.ışa­

mımız hakkında nasıl reflekcif bir şekilde düşüneceğimİ'Z 

ve başkalarıyla nasıl reflektif konuşmalar yapabileceğimiz 
konularını öğrenmek için aldığımız ilk derslerdfr. Bu bağ­
lanma ilişkileri, yolculuğumuza çıktığımızdaki yönümüzü 
belirler. Beynimizin derin kısımlarını, yani duygusal dev­
relerini, şekillendirmiş olan bu derslerle ergenler olarak 

dünyaya açılan yolumuzu belirleriz. Hangi yaşta olursak 
olalım, bu ilişkiler üzerinde kafa yormak bizi bağımsız kı­

lar; böylece bizim için seçileni değil, kendi seçtiğimiz haya­
tı yaşayabiliriz. 

İlişkilerinize tam olarak kendinizi verebilmeniz için bir 

yetişkin yahut ergen olarak hayat hikayenizin anlamını 
kavramanız gerekir. Bunun anlamı, geçmişinizde aileniz­
le olan ilişkilerinizi düşünüp değerlendirmek ve bu tecrü­

belerin, gelişiminizi nasıl etkilediğini sorgulamakru. Kim 

olduğunuzu ve nasıl bu şekilde olduğunuzu anlamanız 
sadece kendi iyiliğiniz için değil, şimdiki veya gelecekteki 
çocuklarınızın iyiliği için de çok önemlidir. 

Başkalarına bağımlı olmak, kaçıngan baglanma modeline 

sahip bir kişinin kendisini zayıf hissetmesine neden oJabilli. 
Bu model izole bir içsel düşünüş, bir şey hissetmeden sackce 
analitik olan bir duruş oluşturur. Çevremizdeki yetişkin­

lerin iç dünyamızı göz ardı etmeleri -neler yaşadığımız.la 
ilgilenmemeleri- çok üzülmemize, hatta utanç hissetmem.i­

ze neden olabilir. Hangi bağlanma modeline sahip olursak 

olalım, bizi büyütenlerle güvenli bir iletişimimizin olınadığt 
durumlarda utanç duygusu ortaya çıkabilir. Utanç duygusu. 

başkalarıyla ilişki kurma serbestliğirniıi ortadan kaldırabi-
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İkircikli bağlanma geçmişine sahip kişilerde, sinir sistemi-

f 

r 

nin alt bölgelerinden beynin sözel olmayan sağ yarım kü­resine çıkan duyguların baskı hissettireceğini görmüştük. 
l Eğer sizin geçmişiniz de böyleyse, geçmişiniz hakkında ref­lektif bir şekilde düşünmek ve sol yarım kürenin mesafeli ve analitik yaklaşımını hayat hikayenizin dokumasına kat-mak hayatınızı tamamen değiştirecek bir strateji olabilir. İkircikli geçmişe sahip güçlü bir bağlanma sistemi, acaba bu yeni ilişki ne kadar güvenilir olacak düşüncesiyle baş­kalarıyla iletişime geçmeyi zorlaştırabilir. Bu modelin ve onun sizin geçmiş müdahaleci ve tutarsız ilişkilerinizden nasıl geldiği üzerinde reflektif bir şekilde düşünmek, sizin açık ve reflektif konuşmalar yapabilmeniz için gerekli olan iç dengeyi bulmanıza yardımcı olabilir. 
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rn' ğilimi oluşturınuş olabilir -başkalarıyla il cişim kur r­
kcn nellikle akışkan olan düşüncelerinizi, duygularınıı:ı ve 
hatıralarınızı onlardan koparır, kendi içinize dönebilirsiniz. 
Kendinize karşı sabırlı olun. Çözülme, korkunun bir sonu­
cudur ve kendisi bizzat korkutucu olabilir. Günlük tutmak, 
reflektif düşünmek ve içinizde olan bitene açık olmak, çözül­
me probleınini tedavi etmek ve başkalarıyla ilişki kurabilmek 
için bir başlangıç noktası olabilir. Beynin hayatımız boyunca 
değiştiğini ve bunun kendinizle olan ilişkiniz de dahil olmak 
üzere pek çok ilişkiyi tedavi edebileceğini bilmek, kendinizi 
bütünleşik hissetmenize yardım eder. Bununla birlikte güçlü 
ve umutlu olmanızı ve yönünüzü belirlemenizi sağlar. Ger­
gin bir ortamda kendinizi toparlamak için vakte ihtiyacınız 
olduğunda reflektif bir konuşma yapabilmek için biraz vakte 
ihtiyacınız olduğunu uygun bir lisanla ifade edin. 

Kaçınma durumunda, sadece bir tür hissiyatımızı blok­
layamayız: Bir hissimizi kapattığımızda genellikle bütün 
hislerimizi kapatırız. İkircikli olduğumuzda ve duygularla 
dolduğumuzda, başkalarıyla ilişki kuramaz ve onlarla tüm 
varlığımızla birlikte olamaz hale geliriz. Yoğun bir etkile­
şime girdiğimizde kırılmaya ve dağınık bağlanma geçmişi 
nedeniyle de çözülmeye meyilliysek kendi iç duygusal dün-

-. yamızla arkadaş olabilmeyi öğrenmek başkalarının duy­
gularına açık olmanın başlangıcıdır. Bu güvensiz bağlantı 
modellerinin merkezinde duygular vardır. Duygu sadec e  
içimizde değil, başkalarıyla aramızda da oluşan bir süreç­
tir. Dolayısıyla, güvensiz bağlanma modelinin reflektif ko­
nuşmayı zorlaştırmasına şaşırmayın. Bu olabilir. Buradaki 
anahtar, kibarlık ve sabırdır. Hissettiklerimiz üzerinde ref­
lektif bir şekilde düşünmek kararlarımızda bizi yönlendirir 
ve hatta hayatımızdaki bazı şeyleri anlamamızı sağlar. Baş-
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kal.1rıntn hLs rtil I ri üı rinde r A krif bir şekilde dü,u h 

n1 k d' ıihinl rimizi biri ştir bilıncmizi ve başka ins ol· rb 

Jnlanılı bir ş 1 ilde birlikte olmamızı sağlar. 

III. B "lüm'd verilen 1 endini anlama sorulan, arc z, rnarı 
t n I lerinizi geliştirn1ek için önemli bir araç olacaktır 

I ndi duygusal dünyaınızı öğrenmeıniz, daha derin bir 
anlayışa sahip olabilmek ve gelişınek için gerekli olan hare­
ket noktasıdır. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI A: 
Bağlanma Modelinizin Reflektif Konuşmalarınızı 

Nasıl Şekillendirdiği Üzerinde Düşünmek 

Bu uygulama için III. Bölüm'de yer alan bağlanma tecrü­
belerinizle ilgili sorulara dönelim (bkz. s. 193-197). Haya­
tınızdaki güvenli, kaçıngan, ikircikli yahut dağınık bağ­
lanma modellerinizi düşünün. Çoğunuz sadece bir modeli 
tecrübe etmiş olabilirsiniz, bazılarınız ise dördünü de tec­
rübe etmiş olabilir. Bağlanma modeliniz ne olursa olsun, 
bağlanma tecrübeleriniz ve bunlara karşı geliştirdiğiniz 
modellerin şimdi diğer insanlarla iletişim kurmanızı nasıl 
etkilediği üzerinde düşünmenizi istiyorum. Bu bağlanma 
modelleri kendiniz ve başkaları için sergileyeceğiniz duru­
şunuzu nasıl etkiledi? Bu modeller kendi iç dünyanıza -ve 
başkalarının iç dünyalarına- uyum sağlama yeteneğinizi 
nasıl etkiledi? Hiç hissedildiğini hissetme tecrübesi yaşa­
dınız mı? Hiç başkalarına güven duygusunun geliştiğini 
hissettiğiniz bir şekilde bağlandınız mı? 

Bu reflektif düşünceler, başkalarıyla iletişiminizin kalite­
sine yaptığınız katkının farkına varabilmeniz için önemli 
tecrübeler olabilir. Bundan böyle kuracağınız ilişkilerinizde 
şimdiye kadar olanlardan daha önemli bir rol oynamak için 
gerekli olan bilgiye sahip olduğunuzu düşünmenizi istiyo-

.., , 
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\ \\\l, 1nu ın., ·ın, l .,gl,,ntn,\ ıno 1 -llc:ı ini, , 11i11 l ,1 k.ıl.u ıy­
l. n,t, ıl Hi,ki l·ut\t -.ıgın11\ l ·!iri, ehi lir .11n,1 hu rnodcller 
l 11, hilir. l ·i h.,h'r; ''ni 11, ·uiğiniı f:ırkınd. lı"uıı,J.1, 
,J,,tl.lrwl.t v' hana kendinizle daha tatmin edici ili kil r 
unn,1k i �in h 'r kli bn araçları g ti tircbil ·eğiniı<lir. 

REFLEKTİF DÜŞÜNME, BÜTÜNLEŞME 

E EMPATİ KURMANIN TEMELLERİ 

. m z..11nan i , l bütünle\ nıeyi de cekl ·r, kişiler arası bütün­
l 'O'\ "yi htzlandırır. Daha öne ··rdüğünıüz gibi, rgenli­
�in ··neınli t rüb lerind n biri b ynin daha bütünl şik 

h:ıle gelnıe idir. Bu bütünl şn1 değişiınleri k ndin ha bir 
z'1ınanb.m la g li')rn kte görün e v  bizim bu zan1anlaına­
y1 d � i') tirm miz mümkün görülmese de beynin geçirdiği 
bu n tik olarak programlanmış ve tecrübelerle şekillen­
mi) d 0i in1lerin daha zengin bir bütünleşmeyle geli me-
i için be nin1izi teş ik edebiliriz. Benzer bir süreç kişiler 

ara ı bütünleşme için de geçerlidir. 

ilen1izde, arkadaşlarımızla, okulda, hattcl çevrenıizin ve 
�enel olarak toplumumuzun kültüründe meydana gelenler 
be nimizin gelişmesini şekillendirir. 

Peki başkalarıyla olan ilişkilerinizde nasıl daha fazla bü­
rünleşme oluşturabilirsiniz? 

imdiye kadar önemli bir stratejiyi öğrendiniz: R Rektif 
düşünme. 

Belki reflektif düşünme bütünleşik gelişiınin zamanlama­
sını değiştiremez ama o gelişimin derinliğini v zenginliği­
ni değiştirebilir. 

Buradaki en güzel şey, içsel bütünleşmede olduğu gibi ist r 
10

,
lu yaşlarınızda olun ister 90' lı yaşlarınızda, bu ara za-



236 ERG ·N BF. iN 1\ 110 .tıt 

n1 n u ul. m l.lrı.nın asıııız n !ur.sa ol.sun ilişki! rirüı.d 
bütünl ın lİ ·l ndirm idir. 

K ndiniz unla tığınızda i el zihinsel hayatınız ü 1.erio-
d r R ktif ş kilci düşünürsünüz. Yani vücudunuzun his--
1 rini du ar ınız ve onların farkına varırsınız, duygularınızı 
hi � dersiniz, düşüncelerinizi düşünürsünüz, hatıralarınızı 
hatırlarsınız. Sübjektif tecrübelerinizde meydana gelenlerin 
farkındalığınıza girmesine izin verirsiniz. Bu içsel reflektif 
düşünmedir. Daha önce Farkındalık Çarkı uygulamasını 
yaptığınızda zihninizi içsel sübjektif tecrübelere yoğunlaş-­
tırmanın nasıl bir etki oluşturduğunu görmüştünüz. 

Şimdi başkalarının içsel dünyaları ve onlarla nasıl iletişim 
kuracağımız üzerinde reflektif bir şekilde düşüneceğiz. Ara 
zaman oluşturmanın temel prensiplerinden biri, iletişime 
katılan herkesle içsel tecrübelerine yoğunlaşan bir reflek­
tif konuşma yapmaktır. Reflektif bir konuşmada herkes 
ne hissettiğini, ne düşündüğünü, neleri hatırladığını, ne 
umduğunu, neler hayal ettiğini, neye inandığını ve ne al­
gıladığını rahatlıkla söyleyebilir. Bu konuşmalar bizi öyle 
bir şekilde birbirimize:irtibatlandırır ki hissedildiğimizi ve 
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•rüldü.._ ümüzü hi d riz - ani c t. ııtil v, ·•r� k < ld ı 'iu­
luzu hL d riz. R fl ltiflcnuşın larha .tıınızı ,nl .. rnlı 

� , tirir r bizi lir , llil t n I ur arq dal a büyi'ık bir 
·in r · r ı ldu � uınuzu hi .l ın n1izi sağla . 

ı, fl ktif bir k nu :ı n1ada al olan alanlar var ınıdır? 
n, in, nl rın i dün asında! i h r şey hakkında, saygı! ı 

"n 1..ik bir kild lmak şartıyla, konuşulabileceğine ina-
nun. d n a gılı ve nazik? Saygı, kendimizle başka-

n ra ınd ki farklılıkları kabul ettiğimizi gösterir. Say­
. 711 zamanda, bizden farklı olan kişileri kendimizden 

uı ·la tırmayıp bu farklılıklara rağmen onlarla iletişim 
kurmaya çalışmak anlamına gelir. Nezaket sayesinde baş-

arının kırılganlıklarını kabul edip onları destekleriz ve 
içimizi samimi bir şekilde açabileceğimiz güvenli bir ortam 
oluşturabiliriz. Karşılıklı saygı göstermek ve nazik olmak, 
etkin bir reflektif konuşmanın temel kaynaklarıdır. 

Reflekrif konuşmanın diğer bir özelliği, birbirimizle nasıl ile­
tişim ve bağlantı kurduğumuzu gözlemlememizdir. Beyinle 
�oili araştırmalar, kendimizle yahut başkalarıyla olan iletişi­
mim iz üzerinde reflektif bir şekilde düşünmenin, prefrontal 
korteksi bütünleşik bir şekilde gelişmek üzere aktif hale getir­
diği� göstermiştir. Bu tür içsel veya dışa dönük farkındalık 
mekanizmalarının çalışmalarını incelediğimizde, başkaları­
nın duygularını içimizde hissetmemizi ve onları anlamamızı 
sağlayan ayna sinir sistemini de içeren prefrontal bölgelerin ve 
bununla ilgili alanların etkin duruma getirildiğini görürüz. 

Kendimizi diğer kişinin frekansına uydurduğumuz ve 
neli içsel duygularımızın diğer kişinin hissiyatıyla şekil­

laınıesine izin verdiğimiz zaman "rezonans" oluştururuz. 
Başkasıyla aynı frekansta olduğumuz zaman onun duygu­
laı-ını hissettiğimiz gibi kendimizin de daha iyi farkına va­
ncız. Bu farkın.dalık hem vücudumuzdaki hisleri hem de 

J.17 
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a lul. nnın i� liin , 111,1 J 1y. ılı , ldıı � ı, ııı, ı:ı, ,�,. , 
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in ani rla amimi bir bi likt lik ı; ilar. 

Rcküf imayı "ğr nmck, ya>ın I kınakı,ız.ın ,, 
aha bütün! şik bir beyin geli} frm sine yar ım cd.(..1'. f;,t'j' 

nın bütünleşmenin temellerini a mak üzere tccrübclcrd , 
e kilendiği bu yıllan geçiren bir ergen için bu yetend;h 
üzerinde çalışmak çok faydalıdır. Ara zaman refJekc,f 
nuşma]arını kullanarak başkalarıyla anlamlı bir �kikle 
ilişki kurmayı öğrenmek ergenlerin daha djrençli olm�JnJ 
ağlar -dirençli olmayı mümkün lduğunca erken wucn­

mek iyi bir şeydir. Gelin şimdi, ergenlerin ve yetişkink1'in 
reflektif konuşmacı ve zihinsel becerikli kimseler olmaları­
nı sağlayan yeteneklerini geliştirmelerine yardım eden bir 
zihinsel uygulamayı öğrenelim. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI B: 
Reflektif Konuşma 

İçinizdeki en iyinin ortaya çıkmasını sağlayan birini düşü­
nün. Birbirinizle olan iletişimi fark etmeye çalışın. Şimdi 
de içiniz.deki en kötüyü ortaya çıkaran birini düşünün. Bu 
kişiyle olan iletişiminizi de düşünün. Şimdi de bu iki iliş­
kideki kalıpları karşılaştırın. Reflektif konuşma bu ilişki­
lerde nasıl bir ROL oynar yahut oynamaz? Bu kişilerle olan 
ilişkilerinizde, farklılıklarınızın farkına varmak ve iletişimi 
desteklemek ilişkinizin bir parçası mıydı -veya değil miydi? 

Bu uygulamanın ilk aşaması olarak içinizdeki en iyiyi ona­
ya çıkaran kişiyle tem.asa geçin. İlişkiniz için bu kişiye müte­
şekkir olduğunuzu dile getirin. Zihninizi hisler, görüntüler, 

. 

.. 
, 
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u. ul. , u un 1 rl "zd n ge ir rek bu kişiye ilişkini-
1in ��izin i in n anlama g ldiğini anlatabilirsiniz. Aranızda­
·i u . kınlı01 düşünün ve o kişiyle olan bağınızdan gelen 
f ı.itif hi 1 rin içinizi doldurmasına izin verin. Şükretmek, 
h pıtımızdaki müspet tecrübeleri pekiştirmek için güçlü bir 

-a:naktır. ükrünüzü birisiyle paylaşmak, o kişiyle aranız­
da i pozitif ilişkiyi güçlendirmenin güçlü bir yoludur. 

_ imdi de içinizdeki kötülüğü ortaya çıkaran kişiyle olan 
ili kinizi nasıl geliştirebileceğinizi hayal edin. Neleri fark­
lı yapardınız? Bu kişiyle reflektif bir konuşma yapmak ve 
bürünleşme sağlamak için nasıl iletişim kurardınız? İliş­
kinize böyle yeni bir yaklaşım getirebileceğinize inanıyor 
musunuz? Bu konudaki ilk denemeniz için, eskiden iyi 
ilişkiniz olan ve güvendiğiniz, ancak son zamanlarda bazı 
düzeltilmesi gereken sıkıntılar yaşadığınız birisini seçin. Bu 
bir yanlış anlama yahut tekrar bağlantı kurmak için kaçı­
rılmış bir fırsat olabilir. Unutmayın, bazen insanlarla temas 
kurmak kolay olmayabilir. İnsanlarla iletişim kurma şekli­
nizi değiştirmeniz bazen yardımcı olmakla beraber, bazen 
de işe yaramayabilir. Dolayısıyla ilişkilerin doğasında olan 
belirsizliğe de hazır olun: Karşımızdaki insanın nasıl reak­
siyon vereceğini kesin olarak bilemeyiz. Ancak ara zaman 
size bu süreçte neye yoğunlaşmanız gerektiğini gösterir ve 
bu da başlangıç için önemli bir noktadır. Bu tecrübeyi ya­
şamadan önceki ve sonraki düşüncelerinizi bir yere yazın. 
Ve unutmayın, başkalarıyla ilişkilerinizde nasıl davranaca­
ğınızı her zaman kendiniz belirleyebilirsiniz. İlişkilerinizi 
iyileştirmek için hiçbir zaman geç değildir. 

İLİŞKİLERİMİZDE KENDİMİZİ 
YARATMAK İÇİN OYNADIĞIMIZ ROL 

Başkalarıyla olan ilişkilerimizin kaliteli hale getirilm ın­
de hepimizin bir rolü vardır. Başkalarıyla olan sağlıklı bir 
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ili,·k.ir -- ·,,ıal il "fimi:r. 1 ati ı rı lı.:ıııılatın. ü :ı re r, P.'r 
kı .. dt ma:ın ı kulla nal ili ri7: l A ll'r n1(·vcut ol rna lc ı

p,
,., 

sent). uyum sa )'laınal (attınıc), rc1.< naı s (resonate) � ��­

(rnı.J) k liın I rinin ba\ harH rind n oluşur. K ndimı-, � 

ili-ıki i olduğurnuz insanlar i in deng Ji bir zihin�I hrı-
lu turabiln1 n1izde PART çok yardııncı olur. 

İli-kil rinlizde PART'a iddi şekilde dikkat edersek zıhirı 
ha atın11z çok gelişebilir. Burada somurtkan değil, neş,cli � 
hedefe yönelik bir ciddiyet kastediyorum. Ergenlere biz ycri+­
kinler tarafından saygılı bir şekilde PART ile muamele edildı.­

ğinde kendilerine zihinlerinin geliştirilmesi için bir daveti� 
verilmiş olur. Ve biz ergenler yetişkinlere kendimizi vercrd.:: 

ve uyum sağlamaya çalışarak davrandığımızda, yetişkinlerin 
bize anlatmak istediklerine açık olduğumuzda nesilJer ara­
sında güven oluşturulabilir. Bu çift yönlü bir tecrübedir. 

Eğer PART sizin hayatınızın ilk dönemlerinde yer almadJy­
sa başkalarıyla olan ilişkilerinizde de bunu uygulamak kolay 

değildir. Başkalarıyla olan ilişkilerinizde bu şekilde varlığı­
nızı hissettirınek o ilişkinize yardım ettiği gibi, araştırmalar 
tam anlamıyla anı yaşamanın kişinin fiziksel sağlığı açı­
sından da faydalı olduğunu göstermiştir. Bu her ne kadar 
bilimsel gerçek yerine bilim kurgu gibi görünse de dikkat­
lice gerçekleştirilmiş araştırmalara göre anı yaşayabilirsek 
ve olanların olduğu anda farkına varabilirsek kendimizi iyi 
his setme gücümüzü geliştirebilir, bağışıklık sistemimizin 
çalışmasını güçlendirebilir, hatta hücrelerimizin daha uzun 
yaşamasını sağlayabiliriz. Anı yaşamak, anda var olmak 
stresi azalttığı gibi, DNA sarmalının ucunda bulunan ve 
kromowmları koruyan telomerlerin yaşlanmasını da gecik­
tirir. Bu çalışmaların diğer bir sonucuna göre anı yaşamayı 
öğrenmenin bizi sadece daha sağlıklı değil, aynı zamanda 
da daha mutlu yapınasıdır. I-layatımız boyunca anı yaşama­
yı öğrendikçe hücrelerimiz bize teşekkür edecektir. 
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��ilıılMf..Jıil,,ı. wO& , , GULAM ti C; 
Yırtıkların Dikilme i 

Ailenizden birisiyle yahut hir ark�,d�-�ınızfa urrı1ttğ,t /.., 

da ne o1dugu hakkında rdl�kcif bir �kiJde ıJıi�nr,ıe✓ ıe 
·e sonra da problem; çözmek iç.in ıe�bütte buh.ınm3.t:: .., 

fayda vardır. Bu uygulam.a için m"'--vcut H,,tdlı:rinizi du.10,. 

nün ve yakın zamanda prohJ",rn ya,an•ğJnız bir ili�kinizc 
yoğun�1n. Bu ufak veya büyük bır problem oJahiHr, aocaJt.: 
bu kişiyle aranızdaki kopukluğun tarnir ediJme�i gc:T'-� 

lir_ Şimdi size bu tamiratın nasıJ yap,labileceği hakkında 
baz1 önerilerde bulunayım ve siuk--n bu ki,iylc ili!11dnizi 
düzeltmek için reflekdf bir kon�ma yapmanızı i�reyeyim. 

Bir ilişkideki bozukluğu tamir etme� o kijiyfe tekrar ik­
t_işim kurmak için teşebbüse geçmek dernektir. Bir arka­
daşınızla yahut aile bireyiyle bir probleminiz varsa onlarla 
tekrar bağlantı kurmanın bir yolunu dii1ünün. Kendi cec­
rühenizi paylaşmadan önce, onların tecrübesini anlamak 
için bir yol düşünJ1K,.ıye çalışın. Sürecj başlatmanın bir yolu, 

. tekrar bağlantı kurmak istediğinizi söylemektir. Bunu yap­
nıa.k aradaki buzları eritebilir. 

Bazen anne baba olarak aslında çok yakın olduğumuz ço­
cuklarımızla veya ergenlerimizle aramızda problem oluştu­
rabilecek şeyler yaparız. Bu tür problemler onaya çıktığın­
da bunları reffektif bir şekilde değerlendirmek ve probleme 
olan katkımızdan dolayı özür diledikten sonra sorunu çöz-
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hu d ı , h., n ) ,tı 11\iıl l.,t ·m il n1" Ş(' 1 ·ı I y, pınntuıı 
iu, t •nin iht I ıı-ımın in, oJnn hlt •nlıı I ırlunıı vııırn. nu,, 

.. k •. n pt lı nrnl 1 i>lp • t nlır. An ·nk l 111. ·11 ı r fronr, I 
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:iavr,lntşl. rtffll71 lo(i;nı lan ·ıl<il --y ·I ilir. 1 :dam li', ;ıınl>ilir, 
• k t r, d:ı ranal iliriz. l�·tcn l ışa Eb ·v ·ynlik ll'ııreııting 

from inside utl I it:ıbımın bir bölümünJ • kü ·ük ·o ·ukt r 
i in l ırıln1a ve tamiri konusunu l'aruşn11şuın. Hangi y. şt 

lur, a l un önem verdiğimiz insanlardaki kırılınnların ta­
n1ir dilın i için r·flekrif düşünm çol ön ·mlidir. Pek çok 
zorluk lma ı n dcniylc, özellikle erg nlik dön "'mindcki 

o uklann iletişim· kurm:ılannda ortaya çıkc: n kırılmaları 
çözmel mak adıyla iletişiın kanallarını a ık cutınanın te­
melinde bu vardır. 

�'�,� 

Kırılmalara sadece hayatın getirdiği problemler olarak de­
ğil, tekrar iletişim kurma fırsatları olarak bakmak, bu zor 
zamanlara bütünleşme imkanı sağlayan fırsatlar olarak 
yaklaşmamızı sağlar. Ben kendi çocuklarımın ergenlikle­
rinde bunu tecrübe ettim ve onlarla iletişimim gayet güçlü 
bir şekilde devam· etti. Bu aynı zamanda kendi zihinsel gö­
rüşlerini geliştirmelerinde onlar için de faydalı oldu. Ref-
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l tif h ilnrn gü ün sahip olm� k, biz gerçekten ön�mli 
l:ln , . l ri nlan1a v in anl rla derinleme ine ve otanrik 

hir kild il tişinı kurabilıne imkanı sağlar. 

"imdi iz bir fikir vereyim: Kendinizi hazır hissettiğinizde 
rk da ınıza konuşınak istediğinizi, müsait olup olmadığı-

nı rarsınız. Tekrar görüşmek istediğinizi söylersiniz ve şa­
t o da uygunsa sessiz bir yere gidip reAektif bir konuşma 
pabilirsiniz. Söylenenleri dinleyin ve yargılamayın. Kar-

ınızdaki insana açık olmak, onun kendisinin hissedildiğini 
h i sermesi ve sizin de neler olup bittiğini hakkıyla anlama­
nız için gereklidir. Burada yapması en zor olan kendinizin 
doğru, diğer kişinin ise yanlış olduğu fikrini kafanızdan 
uzaklaştırmaktır. Dinleyin, karşınızdakinin bakış açısını 
anlamaya çalışın ve tekrar iletişim kurma yolunun birbiri­
nizi anlamaktan geçtiğini bilin. Zaman uygun olduğunda 
iz de kendi tecrübenizi yargılamayan bir şekilde anlatabi­

lirsiniz. Bunu yaparken "Ben" dilini kullanın; "Ben şöyle 
hissettim." yahut "Ben şöyle düşündüm." şeklinde cüm­
lelerle konuşun. "Sen bana şöyle hissettirdin." yahut "Sen 
şöyle yapmadın." gibi cümleler kullanmayın. Bu karşılıklı 

konuşmada her bir bireyin kendisini serbestçe ifade etmesi, 
ram anlamıyla dinlendiğini hissetmesi çok önemlidir. 

Bazı kırıkların tamir edilmesi kolay olmasa bile denemeye 
değer. Konuşmada ortaya çıkanları anlayabilmek için zih­

ninizdeki alıcıların açık olduğundan emin olun. Bu tamir 
etme çabasında doğru veya yanlış yoktur, sadece diğer kişi­
nin tecrübesinin paylaşılması vardır. 

)4' 
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B
u bölümde bir ergen yahut yetişkin olarak ergenlik döne­

minin değişimlerine ve zorluklarına açık olmanın ve bun­

ları kabul etmenin bazı yollarını inceleyeceğiz. Hayatın bu 
dönemi; hayata bakış açısının, başkalarıyla iletişim kurmanın, 

vücudu öğrenmenin, karar vermenin ve sorumluluk almanın 

yeni yollarını öğrenmekle doludur. Bütün bu değişiklikler 

nedeniyle ergenlerin içsel dengelerini muhafaza ermeleri zor­

dur. Ergenleri destekleyen yetişkinler olarak bu değişimler bizi 

olan biteni kabullenmeye, reaksiyon göstermek yerine alıcı ve 
esnek olmaya, düzeltmek yerine iletişim kurucu olmaya zorlar. 

Bir çocuğun ve ergenin büyümesi ve gelişimi için en iyi 

ortamı oluşturabilmek üzere ebeveynlere en çok neyin 
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. rdın1 ·ı l.ü il "H üz 0-rind ki ar ., tırıııal rı iki kelim�. 
l "z rl .. m l· i te m "anda olınak" derim. Daha önce dt 

ah tti imiz gibi anda oln1ak, olana açık olmaktır. Anda 
ln1ak; lanı olduğu anda fark etmek, kendi iç zihinsel 

d niz.in1iz alıcı olmak ve başka insanların içsel hayatı­
na u um ağlamak demektir. Başkaları için onlarla anda 
olmak; onların iç dünyasında olanları anlamak, onların 
hissettiklerini anlamak için çaba göstermektir. Karşılıklı 
olarak görülmenin, güven duymanın, rahadatılmanın ve 
emniyet hissetmenin merkezinde hissedildiğini hissetmek 
vardır. Hissedildiğini hissetmek, güvenli bağlanmanın te­
melidir. Aynı zamanda hayatımızın her döneminde sağlıklı 
ilişkiler kurabilmemizin temelidir. 

Sevdiğimiz insanların genellikle problemlerini çözmelerini 
isteriz . Onlara bir ikilemi nasıl çözebileceklerini, bir anlaş­
mazlığı nasıl giderebileceklerini ve duygusal bir sancıdan 
nasıl kurtulabileceklerini göstermek isteriz. Ancak onların 
asıl ihtiyaç duyduklarını, yani hissedildiklerini hissetme­
lerini ve bizimle iletişim kurabilmelerini onlara sağlaya­
bilmek için bu iyi niyetli şeyleri yapmamalı, bunun yeri­
ne sadece sevdiklerimizle anda olmalıyız. Şayet bu k işiye 
uyum sağlayabilirsek ve hislerin, görüntülerin, duyguların, 
düşüncelerin zihnimize girmesine müsaade edersek bu ki­
şinin tecrübeleri hakkında anlattıklarını tam olarak anla­
yabiliriz. Bu özellikle de ergenin hayatında meydana gelen 
bütün değişiklikler hakkında farklı duygular taşıyan, aynı 
fikirde olmayan ergenler ve ebeveynler için belki de en zor 
kısımdır. Karşılıklı anlayış, başkasının içsel duygularının 
içimize girmesine ve bizi değiştirmesine izin vermektir. 
Mesela ortaya çıkan duygu bizim kaldıramayacağımız bir 
şeyse otomatik olarak ve istem dışı bir şekilde uyum sağ­
lama sürecini kapatırız. Örneğin; kızımın, arkadaşlarıyla 
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l u l\\, • .t •,1 .,tıl.ır k l .ışk. l ir ulk ye gitme heyt'c.ının;ı 
,\ ık lm,u, .un nun f lanl rı h kkınd ki duyguLırını v� 
, - Jün:a, tn :l.ı n t ,r lup bittiğini nl marn çok ıorLışır. 
1'., tn\ln h tinci k r ıl c bile eği pr blemleri ç.&ımck 

i -in -.,h l. rk n nun he canında birlikte ol madığJm 

i ·in ' k .. n n11i bir ba;lantı fır atını kaçırmış olurum. An-
1.,yıslı 1ln1ak nun bütün fikir ve planlarını kabul ermek 

J �ildir: il ti\ im kurarak başlamak ve akabinde, dünyayı 
:-ı"rn1 k üz r ıkacağı bu e ahatini güvenli bir şekilde 
,_,,,..,r.,kl tirebilmesi için neler yapması gerektiğini birlikte 
dü\ünn1 ktir. 

nda lma ra ba ta konan engeller, ergen ile yetişkin ara­
sındaki 0üvenin ar ılmasına neden olur. Anda olmak ve 
uyum V lan1ak ise güven oluşturur. Ara zamanla ilgili zi­
hin el •• rüş araçlarımızı hatırlıyor musunuz (bkz. s. 229-

? Bu iletişimdeki PART\ır. Yani anda olmak (pre­
snıt uyum sağlamak (attune), rezonans (resonate) ve güven 
rnı.st). 

Bütün ya.kın ilişkilerde iletişim, o iletişim anında ram ola­
rak var olmak uyum ve güven sağlamak anlamına gelir. 

ERGENİN KAZANDIĞI KARAKTERE SAYGI DUYMAK 

Ebe e nler olarak ergenlerimizin dönüştüğü insanı kontrol 
edemeyiz. Ergenler olarak 10,lu ve 20,li yaşlarımızda i imi­
ze ve başkalarıyla ilişkilerimizde cereyan eden tecrübdere 
karşı açık olmayı deneyebiliriz. Ergenlik dönemi h m er­
gen hem de yetişkin için, yoğun değişimin -dola 'l ✓ la da 
zorlukların- yaşandığı bir dönemdir. Her iki nesil i in de 
anahtar, ortaya çıkanlara açık olmak ve ergenin bu d •• n 
min aşamalarını geçerek ve tecrübe! rini ,a a ,arak olu tur­
duğu karakterine saygı duymaktır. 

)47 
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,\l , hıınalt·nlasıt, ı- nin ahıılr )lr,k 
u hi , t irın 1 , u um sa" J yıı ilv n uyr . k v 
u y ni durumu l tti .. ini b lli tın ktir. rg n ola. 

ra • ndi d i iminliz a gı duymal da olanların 1urk n 
f r ·ına varın ktır. Hayatımı kontrol edemeyebilirim anıa 
lO'lu O li yaşlarımda kendimin farkına vararak o za. 
nıan�i g li imimi destekleyebilirim. 
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Ergenliğin özü bu kişilik kazanma sürecinin nasıl gerçek­
leştiğini anlamakta bize rehberlik eder. Ergenliğin duygu­
sal kıvılcımı, bu dönemde duyguların çok yoğun ve hatta 
bazen hem kendimiz hem de başkaları için zor olacağı anla­
mına gelir. Bu tutku hayatı dolu dolu yaşamak için gereken 
enerjiyi sağlarken bazen de duygulardaki büyük farklılıklar 
yorucu olabilir ve hayatı zorlaştırabilir. Sosyal ilişkiler, ak-
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ranJarımızın nasıl hissettiğimiz ve nasıl karar verdiğimiz 
konusunda önemli bir rol oynadığı anlamına gelir. Arka­
daşlarımızın lcimler olduğuna bağlı olarak bu etkiler bi­
z.im için bazen iyi olur, bazen de olmayabilir. Yeniliklerin 

peşinde koşmak ergenlikteki yolculuğumuzun güzel bir 

parçasıdır, yenj tecrübelerle öğrenmemizi zorlayarak onu 

zenginleştirir. Ancak bir müzik aleti çalmayı öğrenmek, bir 
yabancı dil öğrenmek, sporun bir dalında yoğunlaşmak, 
bir akademik konuda uzmanlaşmak gibi projelere yoğun­
laşmak disiplin ister ve bazen zor olabilir. Bu gerilimin ve 
yoğunlaşmanın gerekliliğini kabul etmek ve onu kucakla­
mak ergenliğin parçasıdır. Hayan farklı açılardan görmekle 

desteklenen yaraucı keşiflerimiz sayesinde yeni yaklaşımlar 
elde edebiliriz. Her keşfi anlamak ve kabul ermek kolay 
değildir, ancak hem ergenler ve hem de yetişkinler olarak 
yaratıcılık için gerekli olan içsel dürtüye yoğunlaşmak, yol­
aıluğumuzu farkındalıkla yapmanın gerekli bir şartıdır. 

Takip eden kısımda, ergenlik döneminde karşımıza çıkan 
romantizm, seks, uy�turucu kullanımı ve bağımlılığı ile 
aileden ayrılma ve eve dönme tecrübeleri gibi değişiklikleri 
ve wrlul<ları inceleyeceğiz. Ergenlik döneminde boşanma 
sıkınuJarı, okulun talepleri, her zaman ulaşılabilir olmanın 
gecirdiği problemler ve iş bulma gibi sonsuz sayıda zorluk 
onaya çıkabilir. Burada seçeceğimiz örnekler; üzerinde dü­
şünmek, sağlıklı ve verimli bir ergenlik geçirebilmek ama­
cıyla bu dönemde bir ergen yahut yetişkin olarak yü2leşciği­
miz sıkıntılara karşı koyabilmek içjn daha önce carcışcığımız 
ve zihinsel görüş uygulamalarında bahsettiğimiz anda yaşa­
manın nasıl gerekli olduğunu ortaya koyacaktır. Aşağıdaki 
bilimle birleştirilmiş hikayeler bu sıkıntılı zamanlardan ge­
çerken nasıl anda kalabileceğimiz, ilişkilerimizi nasıl açık­
lıkla sürdürebileceğimiz konusunda bize fikir verecektir. 
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nt:\ Vl' y•ııi .trl nd.ışl,tr, llnnH.' l oııu�uı1tlal<i sıl<111tıl.ır1 Ot 

l niyl, t ·ı\tpi i,·in bnna gt•lmlşıi. .Neti ·c le: okulun.ı uyun, 
-.,gL,dı ,Hn,ı biri :ı • ,,l :nnr.ı ILc son sınıfo p, ldiğindc- trkrH 
t·rapi ,, g·lii. '11 ·niıı diğ'r u ·undal i bir iini 'r iteyi k 
1.anınışn v, bu sef r ı, >ra a u ,unı . ağlamak konu�und:ı 
·ı..l heye .. nl ı v "nd iş I i ,dL İyi bir ol ulda biyoloji okuya-
ağı i in h anlı ama ail �ind n uzal tc olacağı için endı-

ş lirdi. E den ayrılan ill o ul cu, g rid iki erkek kardefi 
vardı v ann baba ı onun vdiği bir konuda ğitinı alacak 
olına ından n1utluydu. Terapici , nefes farl ındalığı ve Far­
kındalık Çarl ı (bkz. s. 161-165) gibi ara zanıan uygulama­
larını öğrendi. Birkaç s ans sonra hey canını yarıştırnıayı 
öğrendi: Zihninde yükselen duygularının farkına varma­
ya ve bunları oldukları gibi kabul etn1eye başladı. RAIN 
kısaltn1asını kullanarak heyecanlandığında bunun farkına 
varmayı (recognize), kabul etnıeyi (accept), araştırınayı ve 
kendini bununla tanımlamamayı kendine hatırlatmaya 
başladı. Farkındalık Çarkı bakış açısıyla bakarak hissettiği 
heyecanın sadece çarktaki bir nokta olduğunu, yani farkına 
varacağı ama tamamen kendisini kaptırmaması gereken bir 
duygu oluğunu anladı. Kendisini beyninin daha kuvvetli 
olan kısmına yoğunlaştırmayı başardı. Bu ara zaman pra­
tikleri zihnini güçlendirdi ve evden ayrılma zamanına daha 
kolay bir şekilde yaklaşmasını sağladı. 

Evimizin rahatlığından ve alışkanlıklarımızdan dünyanın 
bilinmeyenlerine gittiğimiz zaman aşırı heyecan duyma­
mız gayet normaldir. Zihnimiz neler olacağını tahmin er­
meye çalıştığında her şey yeni ve değişik olduğu için endişe 
duymak ve belirsizlik hissetmek doğaldır. Ancak kişinin 

ı 
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, ... k, iy nuna göre bu doğal duygular arka p1ana aktarılır 
'"" d "� lenir yahut merkeze gelir ve büyütülerek endişe et­

m mi1e neden olur. 

"Bw�IV\.� "hin �nze.hi,ini 

J� ç.ok � m�V'--lt\V'--t\l<-t� 

�� cAAM � İi y�V\ı-tı�m Je,ğil, 

h�re..(\e... t�izriğ e.. 
clıcYUl�h 

ç_ı[glh ai�t� 
bulu�ortWıı-. 

İşin komik tarafı, duygularımızla mücadele etmeye başla­
dtğımızda hissettiklerimiz azalmaz, aksine artar. Sara tera­

pi için geldiğinde endişe etmemek için çaba sarf ediyordu. 

Ancak bu çabaları onun heyecanını daha da artırıyordu. 
Olanı kabul ermek, hadiseler gerçekleştiğinde anbean olan­
ları yaşamak farkındalığın temelidir. Nefes çalışmaları ve 
Farkındalık Çarkı uygulamalarıyla Sara heyecanını bastı­
rarak olanları kabul etmeyi başardı. 

Liseyi bitirdiği yılın sonlarına doğru, Sara'nın arkadaşları 
ve ailesiyle olan ilişkileri üzerinde de durduk. Anne babası­
na ya.kın olduğunu, onların da genel olarak onu anladığını 
ve desteklediğini hissediyordu. Annesinin hiç üniversiteye 
gitmemesi ve muhasebeci olan babasının bilimsel çalışma­
lara hiç merakı olmamasına -ve başlarda onun işletme oku­
masını istemesine- rağmen, her ikisi de eğer gerçekten is-
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111. n· li\tn' ı, ör ltiğt\ıııli·,. gibi 1 :ı lnnnrn, l iı �otu�un 
, nn' \ ,,l ,tsı ,1.ı iletişim I urm., � ·1 lidir v bu bizi ş kill ·ndl­

ıır r\nn • h,ıbt\ ına gör Sara, öz llil le rutini hozul luğun­

d.t. H .111 raya oğun bir\ 1 il le t pki gösteren, ancak genci 

(,l.ır,1k d. p zitif davranı�lara sahip bir in an lır. �cnelliklc 

nc·di bir ço ul tu V o özelliğini hala korumaktadır. 

�·�u.1 ok ha a tır, yani küçük bir girdiye (s s, görüntü, 
k ku) büyük bir tepi i gösterebilir. Sara'nın diğer bır ka­

rakt ristil özelliği yeni şeylerden hoşlanmamasıdır. Hoş­
lanmamak taın doğru kelime olınayabilir. Sara yeniliğe ve 
değişime otomatik olarak büyük bir negatif tepki gösterir. 
Zira bunlar onda anksiyete ve korku oluşturmaktadır. Ara­
dan biraz zaman geçip tam olarak ne olup bittiğini anladı­
ğında, biraz ihtiyatla da olsa yeni faaliyete ısınır ve zevk al­
maya başlar. Bazıları Sara için «utangaç" diyebilir, bazıları 

da "yavaş yavaş ısınan birisi" diye düşünür. 

Her birimizin bir mizacı, doğuştan gelen tepki verme te­
mayülü vardır. Sara'nın mizacı da böyleydi. Ergenlik dö­
neminde karşılaştığımız zorluklarla ortaya çıkan değişim, 
bu çocukluk karakter özelliklerimizin daha da yoğunlaş­
masına neden olabilir. Ancak çoğunluğumuz için çocuk­
luk dönemindeki mizacımız, gençlik ve daha ileriki yaşları­
mızda nasıl biri olacağımızın göstergesi değildir. Yaşamak 
istediğimiz hayatı inşa ederken hem tecrübelerimize hem 
de mizacımıza bağlı olarak değişip geliştiğimizi bilmemiz 
önemlidir. 

Bağlanma tecrübelerimiz ve mizacımız etkileşerek kişiliği­
mizi oluşturur. Kişiliğimiz de çocukluk ve ergenlik döne­
mimizde şekillenir. Şayet yetişkinliğimizde de açık olursak 
hayatımız boyunca nasıl bir kişi olduğumuz konusunda 
değişiklik oluşturabiliriz. 
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Bağlanma, bizi yetiştirenlerle olan iletişim imlze dayanır v� 

gen lerin1izle doğrudan ilişkili değildir. Ancak rrıizacımrz 
doğuştan gelir ve genetik faktörlerle yahut tecrübeyle ali­
kalı olmayan başka şeylerle ilişkilidir. Büyük çoğunluğu­
muz için, mizacımızın dışarıdan gözlemlenebilen özellik­
leri, bazı uç durumlar olmadıkça ileride nasıl bir insan ola­
cağımızı belirlemez. Çocukların %80 civarı için doğuştan 
gelen özellikler orta ağırlıktadır, edindikleri tecrübeler ha­
yat rotalarının çizilmesinde daha önemli rol oynar. Diğer 
%20'yi oluşturan ve yarı yarıya spektrumun iki ucunda 
yer alan çocukların aşırılıklarının, hassasiyetlerine yahut 
yeniliklere karşı olan isteksizliklerine dayandığı söylenebi­
lir. Bu çocukların gelişiminde tecrübe rol oynasa da kişi­
liklerinin oluşmasında doğuştan getirdikleri mizaçlarının 
etkisi daha büyüktür. 

Eğer Sara'nın sinir sistemi yoğun bir şekilde tepkisel, hassas 
ve yeniliklere kapalı olsaydı hayatı boyunca içinde fırtınalar 
yaşayabilirdi. Neyse ki çocukluğunda güvenli bağlanmayla 
büyüdüğünden o bütünleşik ilişkiler onun içsel dengesini : 
sağlayabilir ve beyninde bütünleşmeyi geliştirebilir. _Bütün­
leşme esnekliğin temelidir. İşte bağlanmanın yaptığı bu­
dur: Ebeveynimiz anda olarak bize uyum sağladıklarında 

1 yapının iskeletini kurmuş olurlar. Bu da bizim tepkiselli­
ğimizi nasıl sakinleştirebileceğimizi öğrenmemizi, sıkıntı­
ları yatıştırmamızı ve duygularımızı dengelememizi sağlar. 
Bağlanmada karşılıklı uyum içsel nizamı getirir. 

Yani Sara, hayatına otokontrolünü optimize edebilecek şe­
kilde güvenli bir ortamda başladı. Bu harika. bir başlangıç­
tır. Fakat aynı zamanda uç noktada bir mizaca da sahipti 
ve bu durum onun evden ayrılacağı ergenlik döneminde 
korku ve endişe yaşayabileceğini gösteriyordu. 
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• t'nın ruh h lind , di\ ünın 1st mlnd", vll ut gör( n-
til ilnd ın alı�kl nlıkl rınd h rh ngi bir r, h uı7.lık 

'rilntü il ktu. ra1da p nik t k y hut ob ifkompul­
Jf b zukluk gibi, ank i t rahatsız.lığının klinik bulgul rr 

d, "rilnmü rdu. p k ok rgen gibi, Sara da çocuklukt n 
nli" ge işin zorluklarını yaşıyordu ama psikolojik bir 

h t ıı.lığı yoktu. Dolayısıyla ilaç tedavisine veya yoğun 
bir p ikoterapi tedavisine gerek yoktu. 

Doğuştan tepkiselliğe, hassasiyete ve yeniliğe karşı olmay� 
ğiliminiz varsa her ne kadar bir güvenli bağlanma geçmişi­

niz de olsa yaşamınız stresli ve zor olabilir. Adı konmuş bir 
rahatsızlığınız olmayabilir ama gerçek anlamda stres yaşa­
yabilirsiniz. Sinir sistemindeki tepkilerle baş edebilmek için 
zihinsel görüş araçlarını kullanmanın Sara'ya çok faydası 
oldu ve sıkıntısız bir şekilde yeni okuluna adapte olabildi. 

Bu olanlardan Sara'nın çıkardığı ders, doğuştan gelen bir 
mizacınız olsa da, hayat kalitenizi yükseltmek ve zihninizi 
güçlendirmek için kullanabileceğiniz yöntemler olduğuy­
du. İçinde yaşadıklarını görmezden gelmektense Sara anda 
kalıp bu eğilimleriyle yüzleşebilir ve hayata karşı daha di­
rençli hale gelebilir. 

Şimdi Sara, üniversite eğitiminin ilk yılında. Derslerini 
çok seviyor. İlk haftaları yalnızlıkla ve ev özlemiyle geçse 
de yurtta kalmaktan çok memnun. Zihninde Farkındalık 
Çarkı sayesinde güçlendirdiği bir merkez oluşturarak duy­
gularının zihnine baskın gelmesini önleyebildi. Duygula­
rının yükselerek farkındalığına girmesi için onlara bir alan 
sağladı ve başka duygular yükselmeye başladığında bu duy­
gular o alanı terk etmek durumunda kaldı. 

Unutmayın; doksan saniye boyunca engellenmem iş bir 
duygu kendini değiştirmeye başlar. Genellikle herhangi bir 
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duyguyu kendimize dert edinmemiz ıstırabı �oğutur ve 0 

duygunun süresini artırır. O duygudan kurtulmak isteriz 
ama onu kendimize dert ettiğimiz için ona daha çok sa­
rılırız. Kendi kendimize "Bu duyguyu hissetmemeliyim _ 
defol git." deriz ama o duygu daha da kuvvetlenir. Bu dert 
edinme nedeniyle, o duygu bilinçaltında devam ettiği hal­
de, farkındalığımız kapatılabilir. Fred Rogerlın söylediği 
gibi, bir duyguyu dert edinmeden ona bir alan tanımak 
onu "bahsedilebilir ve yönetilebilir" hale getirir. Roger_s'ın 
bu tespiti çok doğrudur. 

Sara içindeki bu endişenin, herhangi bir insan için yenilik 
ve belirsizlik nedeniyle normal olduğunu öğrendiğinden bu 

.·. duygu ortaya çıktığında anda kalabildi ve onun yoğunluğu­
nu azaltabildi, böylece de hayatına devam edebildi. Bu, anda 
kalabilmenin hayatımıza getirdiği bağımsızlık ve diriliktir. 

BULUĞ, CİNSELLİK VE KİMLİK 

Sara 12 yaşına girdiği ve altıncı sınıfa geçtiği sene buluğ ça­
ğına girdi. Buluğ çağının özellikleri vücudun gelişmesi ve 
ikinci derece cinsel karakteristiklerin değişimidir (erkekler­
de cinsel organın ve kasların büyümesi; kızlarda kalçaların 
genişlemesi ve göğüslerin büyümeye başlaması). Anatomik 
olarak bu cinsel olgunlaşma vücuda dağılan hormonların 
artışıyla ilgilidir. Muhtelif hormonlar vücuttaki cinsel böl­
gelerin etkinleşmesini ve gelişmesini düzenler. Beyindeki 
değişimler, vücuttaki bu değişimlerin zamanlamasıyla doğ­
rudan uyum sağlayamayabilir. Dolayısıyla zihinsel gelişi­
min vücuttaki bu cinsel gelişime paralel ilerlediğini söyle­
yemeyiz. Ancak buluğ çağının başlamasını takip eden bu 
cinsellik hormonlarının dolaşımındaki artış, yeni ve yoğun 
bir cinsel istek ve uyarılma doğurur . 

.. 
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Buluğ çağı cinselliğindeki artış, bazen beynin geç olgun­

laşması, dürtülerin engelJenmesi ve diğer baz, bilitsel itkv­
lerde gecikmeyle birleştiğinde modern zam.anların önemli 
bir problemi haline gelebilir. Pek çok araştırma., ergenlerin 
cinsel olgunlaşmalarının eskiden 16-17 gJbi çok daha geç 
r�larda gerçekleştiğini gösterir. Eski kültürlerde ergenler 

cinsel olgunluklarını kazandıkları yaşlarda bir aHe kurmak 

için de hazır haldeydiler. Zamanımızda, beslenme gibi 
muhcelif nedenlerle çocuklar -özellikle kızlar, daha çift 
haneli yaşlara gelmeden- erken yaşlarda cinsel olgunluğa 
erişiyorlar, ancak beyinleri aynı hızda olgunlaşmıyor. Sara 
bunun tipik bir örneğiydi ve henüz gençlik yaşlarına gelme­
den buluğ çağına girmişti. 

Erkenden buluğa girilen bu modern çağlarda, bir aile kur­
ma ve çocuk sahibi olma olgunluğuna ise l O, hatta 20 yıJ 
sonra bile erişilmemektedir. Bu, insanlık tarihinde daha 
önce görmediğimiz, cinsel olarak olgunlaşıldığı halde aile 
kurma sorumluluğunu alamama arasındaki uzun bir geçiş 
dönemidir. Bu modern çağda yaşanan çocukluk ile yetiş­
kinlik arasındaki uzun ergenlik dönemidir. 

Cinsellik ve romantizmdeki değişimi, bunların ergenlere ve 
yecişkinlere getirdiği zorlukları anlamak için bu psikolojik 
fakcörlerin hem içsel tecrübelerimizi hem de ilişkilerimi­
zi nasıl etkilediğini incelememiz gerekir. Vücudumuz.da 
ve sosyal dünyamızda olanları anlamak, bu konular orta­

ya çıktığında anda kalabilmemize yardım eder. Beyindeki 
değişimi gözle görmek mümkün değildir ama ebeveynler 
yahuc öğretmenler erken ergenlik döneminde zihnin soyut 
düşünme kapasitesinin gelişmeye başJadığını anlayabilir. 
Gençler olarak, dünyayı, ilkokuldan beri öğrendiğimiz elle 
tutulur gerçeklerin ötesinde kavramsal olarak da görmeye 
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başlarız. Daha önce tartıştığımız gibi, bu soyut muhake­
me ve düşünme; kendimizi ve başkalarını dışarıdan gör­
memizi, romanlarda ve filmlerde yazılan hayata dair genel 
kalıpları fark etmemizi ve hayat ve ölüm gibi, dünyada ol­
mamızın nedeni ve anlamı gibi konularla uğraşmamızı ge­
tirir. Kimlik kavramı -yani kim olduğumuz ve bizim için 
neyin önemli olduğu- içsel düşüncelerimizde, tuttuğumuz 
günlüklerde, arkadaşlarla sohbetlerimizde ve akademik ça­
lışmalarımızda temel konu haline gelir. 

Bu yaştaki ergenler, farklı gruplarda çok farklı şekillerde 
hareket edebilirler. Futbol takımındaki arkadaşlarıyla fark­
lı, okuldaki arkadaşlarıyla farklı, kardeşleriyle yahut anne 
babasıyla iken farklı bir "kişilik" sergileyebilirler. Araştır­
malar, bu erken ergenlik dön�mindeki muhtelif "kişilik" 
veya ''haletiruhiye"lerin pek farkında olunmadığını gös­
termektedir. İnsanlar farkında dahi olmadıkları çeşidi ha­
letiruhiyeye sahip olabilirler. Bunu kendi�den biliyorum. 
On dört yaşımda erken ergenlikten orta ergenlik dönemine 
geçtiğimde sanki bölünmüş bir kişiliğe sap.ip olduğumu, 
birlikte olduğum insanlara göre farklı bir kişiliğimin .ak­
tif hale geldiğini hissediyordum. Bu geçişler oldukça kafa 
karıştırıcıydı. Bu kadar farklı şekillerde hissedip hareket 
ettiğime göre gerçekte ben kimdim? 

Bu kimlik değişim tecrübelerine, onların içsel ve ilişkiler­
deki yansımalarına ilave olarak, erkeklerde ve kızlardaki 
cinsellik hormonlarının artışı ergenlerin genel fizyolojisine 
ve sinirsel fonk�iyonlarına da etki eder, farkındalıkla birlik­
te cins�l çekicilik ve istek artmaya başlar. Bu dönemde yeni 
ve güçlü hislerle yeni kimliğimiz, cinsel kişiliğimiz gelişir. 
Bu duyguların bazıları daha önce de hayatımızda mevcut 
olabilir ama yoğunluğu bu kadar fazla değildir, daha kısa 
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sürelidir ve bilinç seviyesine daha az çıkar. Bu gibi pek çok 
nedenle ergenlik, cinselliğin farkına varıldığı bir dönemdir. 

Bazı kişiler için bu yeni farkındalık heyecan vericidir; ba­
zıları için genel olarak cinsel istek duymak veya belli bir 
kişiden hoşlanmak rahatsız edicidir ve "kontrol dışı" dır; 

başkaları içinse bu yeni duygular çok korkutucudur. 

Muhtemelen erkek bir terapist olmam nedeniyle, Sara bana 
okuldaki erkek çocuklardan hoşlanmasından pek bahset­
medi. Laf arasında kısaca bahsedip · hemen başka konulara 
geçer ve daha çok, tanıştığı kız arkadaşlarından bahsederdi. 
Gittiği yeni ortaokula uyum sağlar sağlamaz terapiyi bıraktı. 

Ergenler için bu yeni romantik hisler ve cinsel istek rahat­
sız edici olabilir. İlk defa ortaya çıktığı için yenilik ve yo­
ğunlukları kafa karıştırıcı olabilir. Bu duygular güçlü ve 
heyecan verici ama aynı zamanda bunaltıcı olabilir. Cinsel 
duygular yoğunlaştığında kontrol altına alınması mümkün 
değilmiş gibi hissedilebilir. Sara'nın hassaslığı ve yeniliğe 
karşı olan mizacı düşünüldüğünde bu duyguların onun 
açısından çok bunaltıcı olduğunu tahmin edebiliriz. Kişi­
nin, kontrolü kaybettiğini, çaresiz olduğun� ve bir şeylerin 
onu "ele geçirdiğini" hissetmesi, bu dönemde ortaya çıkan 
hormona! ve sinirsel değişikliklerin doğal sonuçlarıdır. 

Şimdi ergenler olarak bunu düşünelim: Dışımızdaki dün­
yaya -insanlara, olaylara- duyduğumuz yoğun ilgiyi içi­

mizdeki hislere daha yoğun bir şekilde yönelttiğimiz bir 
aşamaya geçiyoruz. Sadece bu geçiş bil duygularımız­
da büyük farklılıklar ortaya çıkarmaya y t r. Bu g r eğe 
duygular da eklenince bize harekete ge nı i c ği v rirler. 
Bütün sistemimizin, beynimizin ve vücudumuzun hareke­
te geçmek için hazır hale gelmesine n den olurlar. insel 
duygular da bizi beğendimiz kişiye yönelmek ve onunla 
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bağlantı kurmak amacıyla harekete geçirir. Bu bir istek, bir 
dürtü, içten gelen bir güdüdür. Farkındalığımızı otomatik 
olarak doldurur, davranışlarımızı otomatik olarak tetikler 
ve hissedişimizi otomatik olara� şekillendirir. 

Duygusal durumda çekicilik varsa dürtü iletişimdir. O ki­
şiyle konuşmak bir başlangıçtır. O kişiyi daha iyi tanımak, 
elini tutmak, öpmek, okşamak, cinsel ilişkide bulunmak 
isteği bazen gizli (bazen de pek gizli olmayan bir şekilde) 
ortaya çıkar. İsteğin derecesi kişilik farklılıklarına, olgun­
luk seviyesine, bilinçteki duygusal duruma, sosyal şartla­
ra ve kültürel olarak onaylanmış davranışlara bağlı olarak 
kişiden kişiye değişir. Cinsel isteklerimiz hayal gücüm_üzü 
de etkiler. Daha önce söylediğimiz, "ergenler olarak buluğ 
çağını takiben cinsel olgunlaşma meydana gelir" in anlamı 
cinsel dürtüler, cinsel fanteziler, cinsel davranışlardır. Cin­
sel varlıklar haline geliriz. 

Ergenlik, harekete geçmemiz, bir ihtiyacı gidermemiz için 
bizi teşvik eden duygularla doludur. Pek çok yeni duygu, 
hayal ve dürtü ortaya çıkar. Şayet kültürel normlar bu içten 
gelen duyguların tatmini için harekete geçmeyi engelliyor­
sa aksiyona geçilmez ama pek çok işaretle imalarda bulu­
nulabilir. Ancak cinsel davranışlara müsaade edilen, hatta 
teşvik edilen kültürlerde cinsel ilişkiler sıklıkla ortaya çı­
kabilir. Biyolojik yapımızda erken ergenlik dönemini geçip 
ergenliğe ve yetişkinliğe geçtiğimizde cinsel olarak olgun­
laşma vardır. Bu cinsel duyguları nasıl yaşayacağımız; mi­
zacımız, ailemiz, arkadaşlarımız ve kültürümüz tarafından 
şekillendirilir. 

Şunu unutmayalım ki evrimsel geçmişimizde olgunlaşma­
mış cinsellik ile yetişkinlik sorumlulukları arasındaki ayrı­
mı birleştiren çok daha hızlı bir geçiş vardı. Fiziks l cinsel 
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olgunlaşmanın gerçekleştiği orta gençlik yıllarına gelindi­
ğinde bizler sosyal olarak da cinsel temasta bulunup bebek 
sahibi olacak durumdaydık. 

Şimdi bizler, olgunlaşmayla birlikte cinsel dürtülerin ortaya 
çıktığı uzatılmış bir ergenlik dönemine sahibiz, ancak eşini 
bularak bir aile kurmak artık çok çok sonraları gerçekleş­
mektedir. Günümüzün bazı kültürlerinde ergenler, ilk cin­

sel tecrübeleri evlilik öncesi cinsel ilişkilerle yaşamaktadır. 

İLİŞKİ KURMAK 

Sara için lisenin son iki yılı p_artilerde ve okul sonrası bu­
luşmalarında erkeklerle ilişki kurarak, vücut olarak iyi ama 
zihinsel olarak sıkıntı hissettiği, cinselliği öğrenmekle geç­
ti. Sara bu ilişkilerinde erkeklerden daha fazlasını istiyor, 
ancak ilişki kurduğu çocuklar onunla zaman geçirmeye 
yanaşmayınca, hatta okulda karşılaştıklarında onu gör­
mezden geldiklerinde kendini reddedilmiş hissediyordu. 
Bazı çevrelerde, ilişki kuran iki kişinin duygusal etkileşime 
girmemesi gerektiğini ihsas ettiren, hatta doğrudan söyle­
yen kurallar vardı. Bunu bazıları kabul eder ama bazıları 
etmeyebilir. Çiftlerden birinin bunu kabul etmemesi duru­
munda bu her ikisi için de sıkıntılı olabilir. 

Şu anda bir ergenseniz, sosyal çevrenizde, beklenen bir dav­
ranış şekliymiş gibi, ilişki kurmak için sosyal baskı hissede­
bilirsiniz. Şunu unutmayın: Zaman daima değişmektedir 
ve cinsel davranışlara müsaade edilen bir kültürde de yaşasa 
ebeveyniniz tam aksi bir sosyal baskıyla, yani evlilik öncesi 
cinsel ilişkinin kabul edilemeyeceği düşüncesiyle büyü1nüş 
olabilir. Hayatınızdaki yetişkinler sizin neler yaşadığınızı 
tam olarak anlayamasalar da güvenilir olmayan bir ilişki­
deki cinselliğin getirdiği önemli zorluklar olabilir. Çiftin 
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arasında bir bağlanma olmadan yaşanan cinsellik tam tat­
min edici olmaz. İlişkideki kişilerin ikisi de uzun dönemli 
bir ilişki istemese bile, cinselliğin bir parçası olan o derin ve 
samimi birliktelik hissedilemez. 

Romantik ilişkiler bölümünde inceleyeceğimiz gibi, baş­
kalarıyla derinlemesine ilişki kurmanın üç yolu vardır. Bi­
rincisi, bağlanma esaslı arkadaşlıklardır. Bu ilişkilerde bir­
birimize yakın ve bağlanmış olduğumuzu, hem bir şeyler 
aldığımızı hem de verdiğimizi hissederiz. Arkadaşımızın 
iç dünyasını anlayarak ve sıkıntılı olduğu z_amanlarda onu 
sakinleştirerek karşılıklı güven duyarız. Diğeri bir kişiye 
sadece fiziksel ve erotik istek duymaktır. Üçüncüsü ise ro­
mantik ilişkidir. Bir kişiye aşık oluruz ·ve sürekli onunla 
birlikte olmayı arzu ederiz. 

İlişki kurmadaki problemlerden biri, ilişki kuranların bek­
lentilerindeki farklılıklardır. İlişkideki her iki kişi de sadece 
cinsellik istiyorsa, hamile kalmamak için gerekli tedbirlerin 
alınması şartıyla, bu basit ve dolambaçsız bir ilişki olabi­
lir. Ancak karşılıklı bağlanma olmadan yaşanan cinsellikte 
derinlemesine ve samimi hislerin ortaya çıkmayacağı unu­
tulmamalıdır. Bazı zamanlarda "aşık olma" devresi sadece 
bir kişide aktif hale gelir ve bu durum her iki taraf için 
de oldukça sancılıdır. Eğer bu yakın bir arkadaşla oluyorsa 
arkadaşlığınız tehlikeye girebilir, çünkü biriniz diğerinden 
daha fazla bağlanma istersiniz. Bu durumda arkadaşlığı de­
vam ettirmek bile mümkün olmayabilir. 

Sara'nın lisedeki son yılında, anne babası onun hamile kal­
masından yahut cinsellikle bulaşan bir hastalığa yakalan­
masından, onun romantik bir ilişkisinden dolayı üzülme­
sinden daha fazla korktular. Sara evden ayrılacak olmanın 
endişesini taşımakla birlikte, erkek çocuklara karşı olan 
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cinsel duygularına kapılmakta ve tedbiri elden bırakmak­
taydı. 

Sara'nın büyüdüğü kül.türde bu tür cinsel birliktelik bek­
lenen bir şeydi. Lisenin son iki yılında Sara, öpüşmekten 
birlikte olmaya kadar cinsellik hakkında pek çok şey öğ­
renmesine rağmen romantik ve uzun vadeli ilişkiler hak­
kında pek bilgi sahibi olamadı. Onları da daha sonra öğ­
renecekti. Pek çok arkadaşının erkek arkadaşı vardı ama 
Sara bunu komik buluyordu, çünkü o çocuklar partilerde 
başka kızlarla da ilişki kuruyordu. Sara bunu ihanet olarak 
nitelendiriyordu ve bunu yaşamak istemiyordu, dolayısıyla 
da böyle "yapmacık" ilişkilere girmiyordu. 

Partilerde kurduğu ilişkiler Sara için bazen zevkliydi ama 
bazen de bunu sadece belli bir gruba ait olabilmek ve çekici 
olduğunu hissedebilmek için "görev" kabilinden yapıyordu. 
Genel olarak cinsel tecrübelerinden zevk almakla birlikte, 
lisenin sonuna geldiğinde ortaya çıkan karmaşık duyguları 
onu farkl ı bir şey denemeye yönlendiriyordu. Üniversiteye 
gittiği ilk yıl boyunca Sara benimle telefonla temas kuru­
yordu. Ayrıca dönem tatillerinde geldiğinde görüşüyorduk. 
Onun yeni hayatına gayet iyi bir şekilde adapte olmasın­
dan memnuniyet duyuyordum. Ancak ilk yıldan sonra bazı 
şeyler değişmeye başladı. 

ROMANTİKLİK VE İLK AŞK 

İlk yılın sonundaki yaz tatilinde geldiğinde durumunun ne 
kadar kötü olduğunu kızarmış gözlerinden yaşlar akaral 
anlattı. İlk dönemin sonunda, ikinci sınıftaki bir çocul la 
birbirlerine aşık olmuşlardı ve yazı birlikte geçirecekl r<li. 
Hafta içi buldukları işlerde çalışmışlardı ve hafta sonları­
nı da birbirleriyle ve arkadaşlarıyla geçirmişlerdi. ara için 
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ideal bir yaz olmuştu ama bittiğine inanamıyordu. Peki, 
problem neydi? 

Erkek arkadaşı J ared, üniversitenin üçüncü yılını okumak 
üzere Güney Amerika'ya gidiyordu. J ared dünyanın başka 
ülkelerinden gelen öğrencilerle birlikte bir yurtta kalacaktı. 
Sara'nın endişesi, Jared'ın orada başka bir aşk bulmasıydı. 

Sara'nın Jared' le olan ilişkisi ilk dönemin sonunda başla­
mıştı. Onunla daha erken tanışmamış olmasına memnun 
olmuştum. Zira Sara'nıri, yeni girdiği bir ortamdan dolayı 
ortaya çıkan heyecanını bir erkek arkadaşın yardımıyla de­
ğil, kendi kendine yenebilecek güçte olduğunu anlamasını 
istiyordum. Lisenin son yılında gittikçe artan bir şekilde 
arkadaşlarına dayanmak suretiyle ailesine olan bağımlılı­
ğından kurtulmuştu. Ergenlik yolculuğunun bir parçası, 
ebeveynden uzaklaşarak akranlarına yaklaşmaktır. Sara'nın 
mizacını da düşününce, lisenin son yılında evden ve arka­
daşlarından ayrılmaktan çok korkması gayet normaldi. Şim­
di aldığı eğitimle kendisini sakinleştirmeyi öğrenmişti. Bu, 
zihnini güçlendirmek yönünde atılmış önemli bir adımdı. 

Jared'ı bir hafta sonu yapılan okul partisinde görmüştü. 
İkisi tanıştıkları zaman Sara arkadaşlarından duyup ki­
taplarda okuduğu ve filmlerde gördüğü, ancak kendisinin 
ilişkilerinde hiç hissetmediği duygular hissetmeye başladı. 
Jared'ı partide gördüğünde hemen ona doğru bir çekilme 
hissetmişti. Jared çok tatlı ve hassas bir kişiydi. Sara'nın 
aksine onun gibi reaksiyonlar vermiyordu ve Sara'ya gayet 
sakin ve yoğunlaşmış bir şekilde yaklaşmıştı. Sara bana çok 
iyi bir "çift" olduklarını söylemişti. O dönemin sonu her 
ikisi için de çok zevkli olmuştu. Gittikçe yakınlaştılar ve 
kısa zaman sonra dans etmeleri, konuşmaları ve birlikte dı­
şarı çıkmaları romantik hale geldi. 
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Sara bana üni ersitede de başka çocuklarla ilişkiler kurdu­
ğunu ama bunların hiçbirinin onun için anlamlı olmadığı­
nı söyledi. Jared onun gerçekten hoşlandığı ve önemsediği 
ilk erkekti. Bu ilişki, lisedeki cinsel tecrübelerinden bir şe­
kilde farklı görünüyordu. Bu onun için çok önemliydi ve 
cinsellik aşamasına geçmeden önce Jared'ı daha iyi tanı­
mak istiyordu. J ared da hadiselerin tabii seyrinde gitmesi 
için sabırlıydı. 

Sara'nın ikinci yılının ikinci döneminde Sara ve Jared cin­
sellik aşamasına geçmişlerdi. Sara üniversitenin kliniğine 
giderek doğum kontrol hapı almaya başladı ve prezervatif 
kullanarak cinsel ilişkiye girmeden önce her ikisi de AIDS 
ve diğer cinsellikle bulaşan hastalıkları olup olmadığını 
kontrol ettirdi. Sara'nın daha önce pek de kafasına takma­
dığı bu önemli konuya böyle _bilinçli bir şekilde yaklaşma­
ları beni şaşırtmıştı. Bu yeni duyguların ortaya çıkmasıyla, 
Sara'nın daha reflektif ve düşünceli bir tarafı cinsel hayatı­
na el atmıştı. 

Ebeveynleri Sara'nın kalıcı bir erkek arkadaşı olduğunu 
öğrendiklerinde annesi bu durumdan çok hoşlanmış ama 
babası biraz endişelenmişti. Babası J ared ' la tanışana dek 
bu endişeden kurtulamamıştı. "Onun beni incitmediğini 
anlaması için babamın Jared'la tanışması gerekiyordu." Bir 
baba olarak hem korumacı hem de destekleyici olma iste­
ğini bilirim. Bu ebeveynlere has hem sığınılacak bir liman 
hem de çıkış noktası olma zorluğudur. 

Aslında bu Sara için romantik bir ilişkiye girmenin ideal 
şekliydi. Karşısındaki kişinin de paylaşacağı çok yoğun 
duygular hissedebileceğini anlamış oldu. Jared'a karşı bir 
çekim hissetmekten onu daha iyi tanımaya ve akabinde 
. cinsel ilişki aşamasına geçme konularının açık ve saygılı 
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bir \ekilde konuşulabileceğini öğrendi. Bu, Jared'ın da en 
uzun üreli ilişkisiydi. Dolayısıyla o da romantik duygular 
hakkında pek çok yeni şey öğreniyordu. 

Artık ağustos ayı gelmişti. 

Sara'ya şu anda olup bitenlerle ilgili yoğun bir kayıp hissi 
yaşadığını tahmin ettiğimi söyledim. Jared'a bağlandığını 
ve bunun güzel bir şey olduğunu açıkladım. Romantik ha­
yatımız bağlanmalarımızla örülmüştür. Helen Fisher gibi 
bazı araştırmacılar, an az üç tür aşk olduğunu söylerler. Bir 
önceki bölümde bundan bahsetmiştim. 

Romantik olduğumuz zaman aşık oluruz ve o kişiyle sürekli 
birlikte olma ihtiyacı duyarız, yanımızda olmadığı zaman 
onu düşünürüz ve gittiği zaman da içimizde derin bir kayıp 
hissi uyanır. Bu ilişki bittiğin�e ve bitme te�likesi ortaya 
çıktığında çok acı çekeriz. Bir organımız kesilmiş gibi hisse­
deriz. Darmadağın oluruz. Kendimizi eksik hissederiz. 

Bu, aşkın "bağımlılık" kısmıdır. Şairler ve şarkı yazarları 
için romantik ilişkilerin hem acı hem de keyif veren tarafıdır 
bu. Bilim insanları, diğer bağımlılıklarda olduğu gibi aşkın 
bu özelliğinde baskın olan sinirsel kimyasalın dopamin ol­
duğunu düşünürler. Bu bir taraftan hayatımızda mutluluk 
sağlayan "sağlıklı bir bağımlılık"tır. Diğer taraftan, ilişki 
sona erdiğinde yahut belirsizlik olduğunda içimizde büyük 
acılara neden olabilir. Vücudumuzun fiziksel olarak çektiği 
acılarla ayrılık acısını beynin ay_nı kısmı hisseder. Kendimi­
zi bıçaklanmış ve ölüyormuş gibi hissedebiliriz. 

Aşkın bir de cinsel veya erotik tarafı vardır, yani çekim ve 
uyarılma. Bu şehvet veya cinsel enerji tecrübemizin doğal 
bir parçasıdır. Her zaman romantik duygulardan kaynak­
lanmaz, dolayısıyla bu iki duygu birbirinden bağımsızdır. 
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Aşkın bu şekli, cinsel dürtüyü artıran androjen hormonu 
aracılığıyla ortaya çıkar. Cinsel amaçlı ilişki kurmak da, 
Sara'nın tecrübe ettiği gibi; romantik duygularla değil. cin­
sel dürtülerle tetiklenir. "Bir gecelik ilişkiler" bu erotik dür­
tülerin örnekleridir. 

Bazıları için cinsel birliktelik sadece androjen değil, duy­
gularımızı yoğunlaştıran oksitosin hormonunu da içerir. 
Bu yoğunluk aradaki bağ hissiyatını artırabilir. Fakat şunu 
unutmayın: Bu yoğunluk, özellikle erkeklerde, kıskançlık 
ve saldırganlığı da artırabilir. Başkaları, özellikle de kadın­
lar için cinsel ilişki oksitosin salınımıyla ilgilidir; birlikte 
olduğu kişi bağlandığı kişi olur. Bu bağlanma romantik 
bir ilişki şeklinde olabilir. Bu durumda cinsel aktivite, do­
pamin salgılanmasıyla romantik ilişkinin saplantılı bir hal 
almasına neden olabilir. Baz� durumlarda bu saplantı iki 
tarafça paylaşılmayabilir ve bu dengesizlik problem oluş­
turabilir. 

Oksitosin salınımı, bir başka aşk şekli olan bağlanmanın 
parçası da olabilir. 

Bağlanma, aşkın üçüncü şekli, arkadaşlarımıza ve ailemize 
karşı hissettiklerimizdir ve temel olarak serotonin sistemiy­
le alakalıdır. Bağlanın�, ba�kalarının güvende olduklarını, 
görüldüklerini, sakinleştirildiklerini ve emniyette olduk­
larını hissedebilmeleri için ihtiyaç duyduklarını onlara 
vermeye çabaladığımız sevgi şeklidir. Stresli olduğumuz 
zaman, bir bağlan�a figürümij.zç gitmek bizi sakinleş­
tirir. Güvenli bir bağlanma. figürünün yakınında olmak, 

içimizdeki fırtınaları ,yatıştırır ve bize güven hissi verir. 

Çocukların güvenli· bağlanma duydukları birisinin yanın­
da sakinleşmeleri bundandır. Yakın bir arkadaşın yanında 
kendimizi sakin hissetmemizin nedeni de budur. Güvenli 

21\7 
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bağlanma hissettiğimiz romantik ve cinsel partnerinüıin 
bizi sakinleştirmesinin nedeni de _budur. Aşkın üç halinin 
de aynı kişiyle paylaşılması mümkündür. 

Bir kişi sizin romantik partnerinizse (o kişiye aşıksanız), 
. cinsel partnerinizse (o kişiyle cinsel. ilişkide bulunmaktan 
zevk alıyorsanız) ve güvenli bağlanma fıgürünüzse (o ki­
şiyle beraber olmaktan zevk alıyorsanız ve bir sıkıntınız ol­
duğunda yahut müspet bir şeyi paylaşmak istediğinizde 0 

kişiye gidiyorsanız) bu ilişkide hedefi 12' den vurmuşsunuz 
dernektir. 

Bütün romantik, cinsel ve bağlanma ilişkileri bu şekilde ol­
maz. Farklı kombinasyonlar olabilir: Aşkın her .üç, iki veya 
sadece bir şekli gerçekleşebilir. Bu iki kişi arasında denge­
lenmediği zaman daha fazlasını isteyen, hatta daha azını is­
teyen kişi için de üzücü olabilir. Üçü dengelendiğinde sahip 
olabileceğimiz en güzel tecrübelerden biri haline gelebilir. 
Jared, Sara için üçüydü. Ve Sara da Jared için üçüydü. 

. • ' 

' ' 

1 ' 

/ 1 ' 
1 I 

' 1 ' 
. . 

. \ 
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�ara tekrar bir buçuk yıl önce lise son sınıftaki haline ben­
zeıneye başlamıştı. Üzüntü ve ayrılık stresiyle dolmuştu. 
Bu, onun mizacından gelen ve üzüldüğünde ortaya çıkan 
haliydi. Bütün o katettiği gelişme ve aşamalar ne olmuştu? 
Neden şimdi Jared'a bu kadar "bağımlıydı"? 

Ona aşık olduğunu ve ayrılmak istemediğini söyleyebilirsi­
niz. Belki o da Jared'la Güney Amerika'ya gitmeli. Bu tavsi­
yenin romantik tarafını anlıyorum ama aynı fikirde değilim. 
Bu yaşta ve kimliğinizi bulma aşamasında olduğunuz ergen­
liğin bu döneminde, romantik bir ilişkiyi devam ettirmek 
için planlarınızı değiştirmeden kendi dengenizi ve yönünü­
zü bulmanın daha önemli olduğunu düşünüyorum. Lütfen 
bana inanın, aslında ben de romantik bir kişiyim. Geçenler­
de 20' li yaşlarındaki bir ergen bana şöyle demişti: "Lütfen 
okuyucularınıza çok erken bir zamanda karşılıklı bağlanma­
ya girmemelerini söyleyin. Bir şey olacaksa zaten olur." 

Direktör Richard Linklater'ın Gündoğumundan Önce ve 
Günbatımından Önce filmlerini seyrettiyseniz ergenlik dö­
nemindeki bir kişinin, kendisini çok uyumlu ve bağlantılı 
hissettiği "ruh ikiziyle" tanıştığında yaşadığı problemleri 

görmüşsünüzdür. Ben kendi tecrübelerimden bu bağlan­
tının zamanlamasının ne kadar önemli olduğunu biliyo ­

rum. Bu yaşlarda tanışıp kendilerine kimliklerini bulmak 

için alan bırakmayan kişilerin yıllar, hatta on yıllar sonra 

yaşadıkları sıkıntıları biliyorum. Ergenlikteki olgunlaşma 

dönemi, duygusal hayatın, düşünmenin ve planlamanın 

özgür olmasına bağlıdır. Bağlanmalı olan ilişkiler, bazen 

buna ve temelde kişinin kendisini keşfetmesine engel olur. 

Lütfen beni yanlış anlamayın: Şayet Jared ve Sara'nın son­

radan hayat boyu devam edecek bir bağlılıkları olursa bu 
beni şaşırtmaz. Bu mümkündür. Sadece birbirlerine kar-
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) ı bu bağlanmayı şu anda yapmalarına gerek olmadığını 
dü ünüyorum. Böyle bir karara karşı durmaları gerektiğini 
düşünüyorum. 

Peki Sara'ya bu döneminde nasıl yardım edebilirim? .Tera­
pide insanlara ne yapmaları gerektiğini söylemem. İnsanlar 
ne yapmaları gerektiğini bulmaya çalışırken onların yanın­
da olurum. Takip eden bölümlerde, ilk aşkın veya sona eren 
bir ilişkinin yoğun hislerini yaşayan ergenleri desteklemek 
için onlara yardım etmeye çalışan ebeveynlerin yahut diğer 
yetişkinlerin yapabileceklerine dair örnekler göreceksiniz. 

ÖNCELİKLE YANINDA OLUN 

Gördüğüm kadarıyla Sara'ya en çok faydası olan, onunla 
olduğu yerde buluşmamdı. Yani öncelikle onun içinde olan 
bitene yoğunlaştım. Onun hissetmesine, gözlemlemesine 
ve duygularını tanımlamasına (vücudunda hissettikleri), 
kafasındaki görüntüleri anlamasına (zihninin gözüyle ne­
ler görüyor), duygularını fark etmesine ve düşüncelerini 
ortaya koymasına (fikirler ve kavramlar ile kelime bazlı dü­
şünmek) yardımcı oldum. Birisine onun hislerini, gördük­
lerini, duygularını ve düşüncelerini anlamasında yardımcı 
olduğumuzda o kişiye kendi iç denizinde olan biteni araş­
tırabilmesi için ortam sağlamış oluruz. Bu zihinsel araç sa­
dece benim gibi terapistlere has bir araç değildir. Başka bir 
kişiyle anda olmak, onun yanında olmak isteyen herhangi 
bir kişi tarafından da yapılabilir. 

Bütün yakın ilişkilerde bağlantı kurmak, o andaki iletişim­
de mevcut olmak, uyum sağlamak, rezonansta olmak ve 
güven vermek anlamına gelir. Bir şeyler olurken anda ol­
mak suretiyle, yani diğer kişinin içinde olan bitenlere uyum 
sağlamakla -sadece kişinin dışarıdan fark edilen davranış-
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vcn tesis edilir. Aramızdaki bu >'ÜV n, t v Porges' in "cıo,q­
r:ıl anlaşma sistemi',ni doğurut. Bu i t n, içsel fırtınaları 
dindirir, stresli bir hali sakinleştirit ve yeni tecrübelere açık 
olmayı sağlar. Bu anda olmak, sadece diğer bir kişiyi anla­
mamız için değil, kurduğumuz bağlantının aynı zamanda 
o kişinin içinde berraklık ve sakinlik oluşturması için temel 
bir yoldur. 

Sara'nın göğsünde hissettiği ağırlığı ve midesinde hissettiği 
boşluğu paylaşmasından sonra üniversitenin ikinci yılında 
kendisinin tek başına, Jared'ın ise Arjantin' de başka bir ka­
dınla birlikte olduğunu hayal ettiği görüntüler, korku ve 
reddedilmişlik duyguları, bir daha asla onun gibi bir aşk 
bulamayacağı gibi düşünceleri üzerinde konuşarak zihnin­
den geçenleri tartıştık. O 4a hayatının bu anında tama­
mıyla hissedildiğini hissetti. 

Bu konuşmalarımızda neler söylediğimi sorabilirsiniz. Söy­
lediklerim genel olarak onun duygularını anladığunı, ne­
ler hissettiğini tahmin edebildiğimi, çünkü benzer şeyleri 
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benin1 de hissettiğimi anlatacak kelimelerdi. Söylediklerini 
anladığımı, bunun ne kadar acı verici olduğunu hissettiğimi 
ve kendisini ne kadar çaresiz hissettiğini anladığımı söyle­
dim. Bu kendisini çıkmazda hissetme hali ve bu kadar güzel 
bir tecrübenin bu kadar acı veren bir tecrübeye dönüşmesi­
nin trajikomikliği hakkında biraz konuştuktan sonra insa­
nın bu ortak çıkmazı hakkında bir şeyler söyledim. Böyle 
bir mutluluk hissetmemizin bir manası da bir zaman sonra 
bir kayıp hissi yaşayacağımızdır. Bu duygular el ele gider. 

Kullandığım bir mecazi anlatım Sara'nın rahatlamasına 
yardımcı oldu. Küçük bir bardaktaki suya bir çay kaşığı 
tuz ilave ederseniz su çok tuzlu olur ve içemezsiniz. An­
cak aynı çay kaşığıyla bir göle tuz koysanız göl suyunun 
tadında bir değişiklik olmaz. Bu, Farkındalık Çemberinde 
kendini kaybetmek ile hayatı merkezinden tecrübe etmek 
arasındaki fark gibidir. Tekerleğin merkezini açmak, yük­
selen duyguları bize dirençlilik veren bir rezervle tecrübe 
etmemizi sağlar. Bu, tuzun daha fazla suda seyreltilmesidir. 
Gelen duyguları hissederiz, onları dert edinmeyiz. Sadece 
bir duyguya, düşünceye yahut fikre takılmanın ötesine ge­
çerek tam manasıyla anda kalabiliriz. Tekerlek uygulaması 
bu şekilde zihnimizi güçlendirir ve tecrübelerimizi berrak 
bir şekilde anlayabilmemizi sağlar. 

Kendi kendinizin en iyi arkadaşı olmanın merkezinde bu 
şekilde anda kalabilmek vardır. Bir bağlanma figürü, ya­
kın bir arkadaş, bir destekçi ve bir rehber olarak kendinizin 
yanında olabilirsiniz. Karşınıza ne çıkarsa çıksın paylaşabi­
lirsiniz . Sosyal ortamdaki en yakın arkadaşınızla da bunu 
yaparsınız, kendinizin en yakın arkadaşı olarak kendinizle 
de bunu yapabilirsiniz. 

Anda kalmak dirençliliğimizi geliştirir. Şimdi Sara lise­
deyken üzerinde çalıştığımız ve tekerlek uygulamasının 

-
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çok faydalı ve güç verici olduğunu gördüğümüz bu yetenek 
üzerine yoğunlaşıyorum. Onun aynı zamanda aşkın üç 
şekli hakkında bilgi edinmesini istiyorum. Onun özellikle 
şu ihtimali değerlendirmesini istiyorum. Jared onun için 

romantik ve cinsel bir partner olmanın yanında bağlandığı 
bir figür haline geldi. Yani Sara bir ilişkide aşkın üç şeklini 

de bulmuştu: Tombala! Sara'nın Jared'la birlikte olmaktan 
çok zevk alması ve bu ilişkiyi kaybetmek istememesi gayet 

normal. Ancak bu durumda Jared, Sara'nın bir bağlanma 
figürü olarak sakinleşmek için sürekli dayandığı bir kişi 
haline gelmiş olabilir. Dolayısıyla, Sara üniversiteye hızlı 

bir şekilde adapte olmuş ve fazlaca reaksiyoner olan miza­
cını kendi kendine yatıştırmayı öğrenmiş olsa da Jared'la 
ikinci dönem başlayan arkadaşlığı -ve bu dokuz ay boyun­
ca sürekli onunla birlikte olması- nedeniyle kendi kendi­
sinin en iyi arkadaşı • olmayı ihmal etmiş olabilir. Hatta 
Sara bu yeni aşk nedeniyle kendi içsel direncini beslemeyi 
bırakmış olabilir. 

BÜTÜNLEŞTİRMENİN DEĞİŞİMİ VE ZORLUKLARI 

Sara'ya bütünleştirmenin, farklılaşmış parçalar arasındaki 
bağlantı olduğunu -mesela kendi farklı özelliklerimizi iliş­
kilendirmek veya bir ilişkideki diğer kişinin farklılıklarını 
görerek bağlantı kurmak olduğunu- anlattım. Mutluluk bü­
tünleştirmeden doğar. İçsel zihinsel tecrübelerimiz ve başka­
larıyla olan ilişkilerimiz bütün.leştiğinde uyum ortaya çıkar. 
Bütünleştirme olmadığında kaosa ve .katılığa sürükleniriz. 
Sara'nın, Jared'ın bir yıl uzak kalmasına gösterdiği reaksiyon 
onun katı tutumunun göstergesiydi. Sara'nın hayatında neler 
bütünleştirilmemişti? Neler farklılaştırılmamış ve aralarında 
ilişki kurulmamıştı? Sara, Jared'ın kendisini Sara, dan fark­
lılaştırmasına izin vermiyordu. Jared 'ın zihninde hayatının 

Yi, 
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bu döneminde başka bir ülkede bir yıl geçirmek fikri vardı, 
ancak Sara ona nasıl katılabileceğinin hayallerini kuruyor ve 
adeta Jared'ın bu yolculuğa tek başına çıkmasına müsaade 

etmiyordu. Sara ve Jared birbirlerine sıkı sıkıya bağlanmış­

lardı. Şimdi, hayatlarının bu erken döneminde birbirlerine 
farklılaşma imkanı tanımaları gerekiyordu. 

Sara'nın da kendi yapması gerekenler vardı. Jared'la müm­

kün olduğunca fazla zaman geçirebilmek için bazı arkadaş­

lıklarından vazgeçmişti. Sara'ya ilişkilerin bir bahçe gibi 

olduğunu söyledim. Gelişmesi ve büyümesi için ona bakım 

yapılması gerekir. Evet, yakın ilişkiler fedakarlık ve adan­

mışlık gerektirir. Ancak farklılaşma ve bağlanma dengesi 

varsa daha da iyi gelişir. Birisi diğerine baskın olursa bü­

tünleşme meydana gelmez. Şayet bir ilişkideki kişilerin biri 
yahut her ikisi sürekli olarak kaos ve kızgınlık içindeyse o 

ilişkinin dengede olmadığını söyleyebilirsiniz. Bu; katılı­

ğı, can sıkıntısını ve zindelik eksikliğini de gösterir. Bütün 

ilişkiler bazı zamanlarda kaosa veya sıkıcı olmaya sürükle­

nebilir, ancak bütünleşme olduğunda uyum ve enerji, açık­

lık ve zindelik ortaya çıkar. 

Bir ie,,Yih gitvı-uihe, i.zin ve.rvı-eJ oı-ıJ� vı.:ı.zge.ç.tiğin �lı::ıvı-tM ge.lvı-e..z 



DANIEL J. SJEORL 

Sara'ya farklılaşmaktan ve Jared 'ı kaybetmekten çok fazla 
korktuğunu söyledim. Ve ona "Birini çok seviyorsan onu 
serbest bırakmalısın." atasözünün bu duruma çok uygun 
olduğunu hatırlattım. 

Sara'nın diğer bir meselesi, Jared'la olan ilişkisi nedeniyle 
bağlanma sisteminin tetiklenmiş olmasıydı. Jared ebe­

veyn, Sara da çocukmuş gibi ona bağlanmıştı. Tabü bu 

durumda Jared'ın bir yıllığına başka bir ülkeye gitmesi 
Sara açısından çok korkutucuydu. Sara'nın, içindeki genç 
parçasına doğrudan konuşarak genç Sara'yı sakinleştir­
mesi ve onu her şeyin yolunda gideceğine, kendisinin göz 

ardı edilmeyeceğine, unutulmayacağına inandırması ge­
rekiyordu. I. Bölüm, Zihinsel Görüş Uygulaması F k.ıs-­

mında gördüğümüz gibi, bir eli göğüs üzerine bir eli mide 
üzerine koyup hafifçe bastırmak ve gözleri kapatmak ra­

hatlama ve sakinleştirme sağlayabilir. Bu, ayrılık ve stliCS 

duygularını rahatlatmasında ve iç huzuru bulmasında 
Sara için faydalı oldu. 

Çok şükür ki  bu fikirler ve tavsiyeler ile Sara'nın üniver­
siteye gitmek için evden ayrılırken yaşadığı zorlukları 
yenmek maksadıyla kullandığı Farkındalık Çarkı uygu­

lamaları bu sefer de Sara'nın çok işine yaradı. Bu yoğun 

korku ve sıkıntılarıyla yüzleşti ve kendisini sakinleştirme­

yi başardı. Sara aynı zamanda içinde bulunduğu duruma 

göre farklı duygular hissedebileceğini de kabul etti. Bu. 

anda kalabilmekti ve Sara bu sayede düşüncelerinin ber­

raklaştığını ve güçlendiğini hissetti. Şimdi Jared, Sara'nın 
yanında değil ama o bunu dert etmiyor. Kendi iç dc:nge­

sini buldu ve hayat bahçesinde bütünleşmeyi yeşertmeyi 

başardı. 
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KABUL ETMEK, BEKLENTİLERDEN 

VAZGEÇMEK VE CİNSEL YÖNELİM 

Daha önce bahsettiğimiz gibi, çocuklarımıza gdişip b� 
yüyecekleri pozitif bir ortam sağlayabilmek için vetebile­
ceğimiz en güzel hediye anda kalabilmektir. Çocukları­
mızla birlikte olduğumuzda anda kalmamızı zorlaştrran 
en önemli şey onlardan beklentilerimizdir. Siz dışa dönük 
bir kişiyken çocuğunuz utangaç veya içine kapanıksa veya 
atletik bir ebeveynin çocuğu spora değil de sanata yatkınsa 
böyle bir durumda çocuğun yanındayken anda kalabilmek 
ebeveynliğin en önemli özelliklerinden biridir. 

Andy ve anne babasının ofisime geldikleri ilk seanstaki 
duygularını korku ve kızgınlık kelimeleri anlatmaya yeterli 
değildi. Bu aile seansında 14 yaşındaki-çocukları onlara eş­
cinsel olabileceğini söylemişti. Bir yıldan uzun bir zaman­
dır anksiyete ve akademik başarısızlık nedenleriyle Andy'i 
görüyordum. Andy okuldaki danışmanın tavsiyesi ve aile­
sinin ısrarı nedeniyle psikoterapiye gelen, 8. sınıf öğrencisi 
zeki bir çocuktu. Başlangıçta yabancı birisinin ofisine git­
mek pek cazip görünmese de Andy bir zaman sonra b enim­
le her konuyu konuşabileceğini görünce buluşmalarımıza 
ısınmaya başladı. 

Öncelikle, çoğunu anaokulundan beri tanıdığı, okul arka­
daşlarından bahsettik. Çoğumuz gibi, ilkokuldan önceki 
dönemleri iyi hatırlamıyordu ama hayatının ilk yıllarının 
mutlu geçtiğini ve iyi arkadaşlıkları olduğunu hissediyordu. 

Özellikle Andy'nin okulda neden endişe duyduğuyla ilgili 
bir şeyler söyleyip söyleyemeyeceğiyle ilgileniyordum. İl­
kokulda iyi olduğunu, derslerden, spordan ve okul sonrası 
faaliyetlerden zevk aldığını hatırlıyordu. Tiyatroyu çok e­

viyordu ve bilimden çok zevk alıyordu. Sanki bir Rön san 
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insanı gibiydi, hayatın farklı boyutlarıyla ilgili ve pek çok 
konuda gelişen bir kişi. Andy etrafındaki dünyaya derin 
merak duyan bir insandı. Söylediğine göre ilkokulun Hk 
zamanlarında "endişeli değil, mutluydu." 

Altıncı sınıfa geldiğinde bazı şeyler değişmeye başladı. Ev­
lerinin yakınındaki küçük bir okuldan uzaktaki çok daha 
büyük bir ortaokula geçti. Aslında bu geçişi sıkıntısız ger­
çekleştirdiğini, yeni arkadaşlar edindiğini, hatta dersle­
rinde de gene başarılı olduğunu hatırlıyordu. Ancak yılın 
ortalarına doğru, pazar akşamı olduğunda midesinde bir 
ağrı hissediyordu. Okula gitme fikrinden hoşlanmamaya 
başlamıştı. Pazartesi sabahları gribal bir hali olduğunu ya­
hut yediklerinden zehirlendiğini hissediyordu. Midesi ra­
hatsızlanıyordu. Kısa bir müddet sonra anne babası pazar­
tesi rahatsızlanmalarındaki bu düzenliliği fark etti. Birkaç 
ay boyunca notlarındaki düşüşü takip edip öğretmenleriyle 
ne olup bittiğini anlamaya· çalıştıktan sonra akademik yılın 
sonuna doğru Andy' i bana getirmeye karar vermişler. 

Andy'nin 7. sınıftaki bu pazartesi sabahı anksiyetesinin 
nedeni, tespitime göre akademik hayattan ziyade sosyal 
hayattı. Derslerinden zevk alıyor, ödevlerini zamanında 
yapabilmek için elinden geldiğince çalışıyordu. Belki ders 
dışı aktivitelere biraz fazla zaman harcıyordu ama onlarda 
da zevk aldıklarını tercih e diyordu. Futbolu çok seviyor, 
tiyatrodan zevk alıyor, okul sonrası yapılan sanat dersle­
rine bayılıyor ve arkadaşl�rıyla birlikte olmaktan da zevk 
alıyordu. 

Yedinci sınıfta Andy, içindeki bazı yeni duyguların farkına 
varmaya başlamıştı. Pek çok ergen gibi, Andy'nin birincil 
cinsel organlarındaki -erkeklerde testisler, kızlarda yumur­
talıklar- fizyolojik değişimler bazı ikincil cins l değişimlere 
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neden oluyordu. Andy 1nin vücudundaki fizyolojik. değişim­
le birlikte içsel duyguları da değişiyordu. 

Andy bir gün bana futbol takımında bir oyuncuya karşı 
duyduğu çekimden bahsetti. Takım arkadaşları futbol sa­
hasındaki kız futbol takımının oyuncularına bön bön ba­
karken kendisinin kendi takım arkadaşlarına ve özellikle 
de birine baktığını fark etmişti. Dikkatinin bu oyuncuya 
yoğunlaştığının ve içinde de bir uyarılma olduğunun farkı­
na varınca çok korkmu§tU. Bana bunun doğru olmadığını 
bildiğini ama öyle hissettiğini söylemişti. 

Duygu derin bir süreçtir. Bize sadece hissettiklerimizin 
sübjektifliğini vermez, aynı zamanda dikkatimizi yönlen­
dirdiği şey için "bu önemli" diye hissetmemizi sağlar. Yani 
Andy onun için önemli olan şeyin ne olduğu konusunda 
duygusal bir tecrübe yaşıyordu. O bu duygusal reaksiyonu 
isteyerek oluşturmadı, dikkatini bilerek diğer erkeklere ve 
özellikle de birine yöneltmedi. Onun vücudunu yöneten 
beyni, bunu içinde yarattı. 

Andy'nin anne babasının onunla anda kalabilmesini sağla­
mak üzere, Andy'nin yaşadıklarına karşı açık olabilmeleri­
ni sağlamak için onlara yardım etmem gerekiyordu. Andy, 
toplumdaki pek çok diğer gençle aynı dönemde cinsel yön­
den olgunlaşıyor, ancak karşı cinse ilgi duymayan azınlık 
içinde yer alıyordu. Andy başka erkekler hakkında cinsel 
ve romantik hayaller kuruyordu. 15-20 sene önce bu eği­
lim yanlış bir şekilde "hastalık" olarak nitelendirilirdi ama 
artık eşcinselliğin bir hastalık olmadığını biliyoruz. Nasıl 
ki solak insanlar azınlıktaysa ve bu bir problem olarak gö­
rülmüyorsa cinsel tercihleri dolayısıyla azınlıkta olmak da 
eşcinselliği bir hastalık yapmaz. Hala bazı insanlar eşcin­
selliği klinik olarak düzeltilmesi gereken bir hastalık olarak 
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görür, ancak bu yakın geçmişten gelen hatalı bir bakış açı­
sıdır. Kendi cinsinden birisine cinsel olarak alaka duymak 
bir profesyonel tarafından tedavi edilmesi gereken bir has­
talık değildir. 

Şimdi Andy'nin anne babasının onunla nasıl anda kalabi­
lecekleri, böylece onun otantik bir şekilde kendisi olarak 
yaşamasını nasıl destekleyebilecekleri üzerinde düşünelim. 

Andy'nin ebeveyninin anda kalabilmesi gerekir. Anda kala­
bilmek; güven sağlamak, bağlantıyı güçlü ve iletişimi açık 
tutmaktır. Bu, her şeye evet diyen aşırı müsamahakar bir 
ebeveyn olmak anlamına gelmez. Hedef; belli bir düzenin 
açıkça görüldüğü, ancak bağlantıya ve iletişime de aynı de­
recede önem verildiği otoriter ebeveynliktir. 

Andy'nin anne babası Judy ve Peter, açık fikirli oldukla­
rını söylemekle beraber, aslında ikisi de farklı bir şekilde 
Andy'nin cinsel eğilimine açık değillerdi. İnsanların büyük 
çoğunluğunun heteroseksüel olması nedeniyle, istatistiksel 
olarak düşünüldüğünde , hiçbir ebeveyn kendi çocuğu­
nun eşcinsellik eğilimi olabileceğini beklemez. Bu nokta­
da önemli olan, anda kalabilmek için hayata ve bizim için 
oluşturulan beklentilerin ötesinde meydana gelenlere açık 
olmamızdır. Anda kalabilmek bizi "olması gerekenler" den 
bağımsız kılar, beklentilerden vazgeçerek gerçek hayatta 
olanlara açık olmamızı sağlar. Zihinsel farkındalıkla bek­
lentilerden vazgeçeriz ve olana rıza gösteririz. Zihinsel Gö­
rüş Araçları #2' de geçen zaman aralığı uygulamamızdaki  
merak, açıklık, kabul ve sevgi kombinasyonunu hatırlayın. 
İşte anda olduğumuzda bu halde oluruz. 

Anda kalmak hayatımızdaki otantikliği geliştirir. 

Tabii olarak hayata bazı beklentilerle geliriz. Beyin bu şe­
kilde çalışır. Beyin bir beklenti makinesidir, geçmiş cecrü-
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belerden nörolojik bir filtre oluşturur ve yeni şeyler için bizi 
hazır hale getirir. Dünyada bu filtreler sayesinde hayatımızı 
idame ettiririz. Dünyayı anlarız ve önümüze neler çıkara­
cağını tahmin ederek kendimizi hazırlarız; İşte beklentiler 
bizi bu şekilde güçlendirir. Bu tür beklentilerin olumsuz 
tarafı, hemen önümüzdeki, hatta içimizdekileri görmemizi 
zorlaştırmasıdır. 

Kısacası, "kusursuz algılama" diye bir şey yoktur. 

Zihnimizin beklentiye dayanan yaklaşımından ve ön yar­
gılarımızdan vazgeçerek anda kalma yeteneğimizi geliştir­
mek için çalışabiliriz ve böylece gerçekleşen olaylara filtre­
siz ve daha doğrudan bir şekilde bakmaya çalışabiliriz. Bu 
şekilde anda kalmak ve bilinçli olarak beklentilerden vaz­
geçmek, gerçekleşenlerin zihinsel olarak farkına varmamızı 
sağlar. Bu, anda kalabildiğimiz zaman elde edebildiğimiz 
alıcı kavrayıştır. 

İstatistiklere bakıldığında bir çocuğun heteroseksüel. olaca­
ğı kabulü anlaşılabilir. Ancak Andy'nin ebeveyninin onun 
gerçek kimliğini görmesini zorlaştıran şey doğuştan gelen 
bir ön yargı, bir beklentidir. Onların zihnindeki beklenen 
model, olması gereken bir katı modele dönüşürse o zaman 
anda kalmak mümkün olmayacaktır. Katılaşmış beklenti­
lere sahip olduğumuz zaman berrak bir şekilde göremeyiz. 
Önceden öğrendiklerimiz (toplumun, ailemizin ve kendi 
tecrübelerimizin bize öğrettikleri), algısal filtreler yahut 
zihinsel modeller oluşturarak başımıza gelenlere ön yargı 
objektifinden bakmamıza neden olur. Beklentiler sabit hale 
gelir ve zihinsel olarak 1'olması gereken" diye düşündükleri­
miz, gördüklerimizi ve kabul etmemizi tahrif eder. 

Bu ön yargıların ve beklentilerin olmadığını düşünsek de 
mimiklerimiz ve sesimizin tonu hayal kırıklığımızı ve onay-
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L11nadtğım1zı göstcdr. Çocuklarımızın farkında olmadan 
yargılandıklarını, ayıplandıklannı, hatta görünmez olduk­
larını hissetmemeleri için onlarla ilgili olarak beklenmedik 
bir şekilde ortaya çıkan gelişmeler karşısındaki reaksiyon­
larımızda çok dikkatli olmalıyız. Bütün bunlar anda kal­
mamıza mani otabilir ve çocuğumuzla olan ilişkimizdeki 
güveni sarsabilir. 

Mizaçla ilgili araştırmalara göre çocuklar için gelişime 
yönelik temel çıktı, çocuğun nasıl bir mizaca sahip oldu­
ğu değil, ebeveynin çocuğun bireysel karakteristiklerini 
ne derece kabul ettikleridir. Bir çocuk veya ergen olarak 
ebeveyniniz tarafından olduğunuz halinizle sevildiğinizi 
hissediyorsanız gelişmek için gerekli olan temele sahipsiniz 
demektir. Olduğunuz halinizle görülmeniz ve kabul edil­
meniz kendiniz hakkında iyi düşünmenizi ve zihin direnci­
nizin artmasını sağlar. Eviniz güvenli bir liman ve dünyayı 
keşfetmek için bir çıkış noktasıdır. 

Lisedeki kızların modern dans dersine yazıldığımda babam 

bana çok kızdı. Bana, «Herkes senin eşci'nsel olduğunu dü­

şünecek." dedi. Ona bunun ne önemi olduğunu sorduğum-
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da bana çok korkmuş ve öfl<.eli bir yüı, ifadesiyle b k�k;:ıldı 
Ben bu derse girmek istediğimden gayet emindim. Dan� 
etmeyi çok seviyordum ve erkeklerin beden eğitimi derı;leri 
ilgimi çekmiyordu. Her ne kadar lisedeki en hızlı koşan­
lardan biriysem ve kimsenin yakalayamadığı bir top tutu­
cuysam da Amerikan futbolu sahasında itişip kakışmaktan 
zevk almıyordum. Boyum kısaydı, dolayısıyla basketbol da 
cazip görünmüyordu. Oysa dans ettiğimde kendimi özgür 
hissediyordum, kızlarla birlikte olmaktan hoşlanıyordum. 
Onların çoğu dans dersine kayıtlıydı, dolayısıyla benim 
için de dans dersine katılmak çok mantıklıydı. Hem fizik­
sel bir faaliyetti hem de çok eğiticiydi. 

Gerçek olduğumu ve kendi otantik benliğimi hissettim. 
Babamın reaksiyonunu ve arkadaşlarımın beklentilerini 
göz ardı ederek sadece kendim olabilmem benim için haya­
tımı değiştirecek derecede güçlü bir adımdı. 

Tıpkı benim babam gibi Andy'nin ebeveyni de arkadaş­
larının onu aşağılamasından korkmuşlardı. Gene benim 
gibi, aslında meselenin arkasında başka şeyler de vardı. 
Andy'nin ebeveynine, Andy'nin erkeklerden hoşlanması 
hakkında ne düşündüklerini sorduğumda Andy'nin babası 
yüzündeki çok korkmuş ifadeyle ona baktı ve "Eşcinsellik 
normal bir şey değil. Bir şeyler yanlış bence ... (uzun ses­
sizlik) ... Bu duygular kabul edilemez ... Sana ne oldu, 
oğlum?" diye sordu. 

Otantik bir şekilde hissettiğiniz bir duygu için "uygun ol­
mayan" nedir? Genel olarak erkeklerde homofobi (eşcinsel­
lik korkusu, sadece başkalarının eşcinsel olması • ve genel 
olarak eşcinsellik değil, kişinin kendisinin de eşcins l ola­
bileceğinden korkması) olarak adlandıran bu konuda Peter 
yalnız değildi. Bu korkunun bir kısmı, aslında mem lil rin 



DANIEL J. StEOEL 

h..ıyatmda gayet tabii olan bazı cinsel duygulardan ileri ge­
lir. Cinsel uyarı olduğunda üreme organları kanla dolar, 
dürtüler ve duygular ortaya çıkar. Bize cazip görünen kişi­
lere yaklaşma davranışı, bazen biz farkında dahi olmadan, 
hareketlerimizi kontrol etmeye başlar. Ne hissettiğimizi 
vücudumuzun nasıl davrandığıyla anlayabiliriz. Bazen 
genç bir kişide bu duygular -aynı yaşta, kendinden genç 
veya yaşlı, aynı cins veya karşı cinsten- değişik kişiler için 
ortaya çıkabilir. Cinsellik normal bir duygudur ve çekim 
duygusu geniş bir yelpazeden ortaya çıkabilir. Dış üreme 
organlarımızın ve kromozomlarımızın genellikle (nadir 
istisnalar vardır) erkek yahut dişi olmasının aksine, cinsel 
dürtülerimiz çok farklı kişilerle iletişim kurmamızdan or­
taya çıkabilir. Bu, insanın tabiatınd� vardır. 

Gene de cinsel eğilimimizdeki bu belirsizlik bazı insan­
larda huzursuzluk oluşturur. Zihinsel görüş, bu geniş yel­
pazedeki cinsel duyguların . kafamızdaki belirli bir kalıpta 
olan cinsel yönelimden farklı olduğunu görmemizi sağlar. 
İnsanların çoğu sadece karşı cinse istek duyulması gerekti­
ğine inanır. Bu beklentinin ihlali bazı insanları alt üst ede­
bilir. Aynı cinsten bir kişiye cinsel istek duymak, o kişiyi 
paniğe sürükleyebilir. Her iki cinse karşı istek duymak da 
insanın aklını karıştırır. Duydukları doğal istek yelpaze­
sinin genişliği nedeniyle kendine kızan pek çok hastayla 
tanıştım. Bu kişiler ailelerinden ve toplumdan öğrendikleri 
erkekler kızlardan, kızlar da erkeklerden hoşlanır modeline 
uyabilmek için içlerinde yaşadıkları tecrübeleri baskılarlar. 

Bu beklentinin ihlal edilmesinin. büyük bir huzursuzluk ile 
içsel ve dışsal reaksiyonlar ortaya çıkardığını gördük. Böyle 
bir ihlale karşı gösterilen içsel reaksiyon; duygu özgürlüğü­
nün kısıtlanmasını, kendine ve diğerlerine karşı olan duy-

?.A1 
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gul,lrd,1l i belirsizliği kınayan bir düşünce sürednjn ortaya 
çıkmasını, hatta içinde bu duyguları uyandıran kişjye karşı 
kızgın lığı tetikleyen bir korkuyu içerebilir. Bu tip bir içsel re­

aksiyonun, zihnimizin, belirsizliğin getirdiği endişeyi azalt­
ma çabası olduğunu tahmin edebilirsiniz. Buradaki garip 
durum, bu doğal duygulara verilen ilk içsel kaotik reaksi­
yonun kişiyi kendi inşa ettiği bir hapishaneye kilidemesidir. 

Toplumsal normlardan sapma gösteren kişilere yöneltilmiş 
kızgınlık, içsel duyguların farkındalığını göz ardı edebil­
mek için yapılan vahşi bir teşebbüstür ve pek de etkin ol­
mayan ilkel bir savunma mekanizmasıdır. Bu endişe kişinin 
kendi içsel tecrübesine ve kimliğine yönelik olabilir. Bazı­
ları için baştaki endişe, o duygularla nasıl başa çıkacağını 
bilmediğinden olabilir. Aynı cinsten bir kişiye ½.arşı olan 
fanteziler, rüyalar, vücutsal duyular ve dürtüler kafa karı­
şıklığı, endişe ve korku oluşturabilir. Sadece bu duyguları 
hissetmek yerine onlara gösterilen bir dizi reaksiyon var­
dır. Bu beklenmeyen, dolayısıyla da rahatsızlık hissedilen 
duygulara karşı dışarıya yöneltilen duygular ve davranış­
larla savunmaya geçilir: Kendisinin değil ama başkasının 
eşcinsel olmasından korku; kendisinin değil ama başkası­
nın eşcinsel olmasına karşı kızgınlık. Bu dışarıya yöneltilen 
duygular ve reaksiyonlar o kadar otomatikleşmiştir ki bunu 
yapan kişi bu reaksiyonun aslında kendi içindeki kırılgan­
lıktan ileri geldiğinin farkında değildir. Tam tersine, kızgın 
ve korkmuş olan bir kişinin kendi kırılganlığı düşünebile­
ceği en son şeydir. 

Bütün bu ihtimalleri düşünerek kendimi Peter'la aynı düz­
leme getirmeye çalıştım. Onunla anda kalmam ve tam o 
anda yaşadığı tecrübeyi anlamaya çalışmam gerekiyordu. 
Andy' den müsa-ade alarak babası Peter ve annesi J udy'yle 
biraz yalnız kalmak istedim. Böylelikle onlara olayları bir-
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birlerinde uzakta d ğ rlendirebilm l rl i in bir ortam sağ­
b mış oldum. 

Judy en çok, And 'nin es insel olmakla AIDS'e yakalanma 
' ':ı 

riskinden ve toplumdan uzaklaştırılma ihtimalinden kork-
tuğunu söyledi. Endişelerini anlamak mümkündü. "Eşcin­
scl olmanın" bir seçim değil, biyolojik bir gerçeklik oldu­
ğunu konuştuğumuzda bu yeni gerçekliği kabul etmek için 
uğraşması gerektiğini anladı. Andy'nin hasta olab!leceğin­
den ve toplumdan sürgün edilebileceğinden hala korkuyor­
du ama Andy'nin onun sevgisine ve desteğine ihtiyacı oldu­
ğu fikrine açıktı. Bu sevgisini onunla anda kalarak -merak 
ederek, açık olarak, kabul ederek ve severek- gösterebilirdi. 

Peter, yüzündeki korkmuş ifadeyle bu konuşmamızı ses­
siz bir şekilde-dinledi. Onunla konuşmaya başladığımızda 
korkusu hemen kızgınlığa dönüşüverdi. Önce, Andy'nin 
bebekliğinde ona çok düşkün olmasından dolayı J udy'yi 
suçladı. Sonra bana dönerek terapinin beyin yıkama oldu­
ğunu, benim bu terapi saçmalığıyla Andy'yi çok yumuşat­
tığımı ve hatta eşcinselliğe ittiğimi söyledi. Judy ve ben, ba­
kış açısını ortaya koymasına müsaade ettik ve o da bunun 
başına gelebilecek en kötü şey olduğunu söyledi. 

Bir terapist olarak karşılaştığım zorluklardan biri, insanla­
rın kendi iç doğrularını bulmaları için onlara alan tanırken 
aynı zamanda nasıl gelişebileceğimiz konusunda onlara 
bilimsel bilgiler vermektir. Peter ve Judy'ye, bu ve başka 
alanlarda bir "ihtilaf" olduğunu kabul ettiğimi söyledim. 
Küçük bir terapist grubunun Andy'yi eşcinsel olmadığına 
inandırmaya çalışabileceğini itiraf ettim. Ancak bilimsel ve 
klinik görüşüm; insanların, gerçekte kim olduklarını anla­
maları için araştırma ve tecrübelerin desteklenmesi gerek­
tiğidir. Onlara, vücudun ve zihnin sağlıklı kalabilmesi için 

J.91! 
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duygular elpazesinden ve duyguların güvenli bir şekilde 
k � fedilmesinden bahsettim. Aile sadece bir tür duyguya 
yahut kimliğe izin verileceği şartını ileri sürerse otantik 
duygular veya kimlik yüzeyin altına inebilir ama kaybol­
maz. Onlara biraz anda kalınaktan ve Andy'nin onların ka­
bul ve desteğine ihtiyacından bahsettim. Asıl hastam Andy 
olduğu ve anne babasıyla bir veya iki seanstan daha fazla· 
vakit geçiremeyeceğimi bildiğim için Peter'ın kızgınlığının 
muhtemel nedenleri konusunu gündeme getirdim. 

"Korlu 
vı:ırclu­

bizi 

hı:ıa--ı:ıttı:ı 
tutı:ır ... 

vı:ırclır 
bizi 

���tı:ın 
dılı.oa--ı:ır." 

Bu uzun seansımızda beni en çok etkileyen şey, zihinsel gö­
rüş yeteneğini kullanarak kendi iç dünyanı ve başkalarının 
iç dünyalarını daha dengeli bir şekilde görebilmek k�nu­
sunda Peter'ın açıklığıydı. Kendi iç dünyalarında olabilme­
leri için bazı nefes egzersizleri yaptık. Akabinde herkesin 
duygularını ve endişelerini dile getirip tartışmaya açmasına 
müsaade ettik. Belki Judy'nin onun değişmesine yardım 
etmek için hazır oluşu, belki Andy'nin kaçınılmaz kimliği, 
belki de Andy ve ailesine karşı olan derin sevgisi, Peter'ın 
ön yargılarını kırmıştı. Her ne olduysa olmuştu ve konuya 
derinlemesine girmenin tam zamanıydı. 
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Önce genel konular üzerinde durup -beynin çalışma şek] i 
ve ilişkilerin zihnimizin gelişimini desteklemesi- akabin­
de temel başlangıç noktası olan tarafsızlıkla.ayrıntılara yo­
ğunlaşabiliriz. Bu artık sadece Andy ve onun ailesiyle değil, 
insan olmakla alakalıydı. Kristin Neff gibi araştırmacıların 

• tarif ettiği gibi evrenseli kucaklamak kendine karşı duyarlı 
olmanın bir parçasıdır. Böylelikle yalnız olmadığımızın ve 
daha büyük, hatta evrensel bir problemin parçası olduğu­
muzun farkına varırız. Kendine karşı duyarlı olmak, anda 
olmayı, düşünceli olmayı ve kendimize karşı nazik ve anla­
yışlı olmayı da beraberinde getirir. 

Daha önce bahsedildiği gibi, nezaket, insanların birbirinin 
kırılganlığını görerek onu desteklemesi şeklinde anlaşıla­
bilir. Dolayısıyla benim niyetim tamamen nazik olmaktı. 
Bütünleşme de nezaket ve şefkattir. Mevcut durumda bü­
tünleşmeyi teşvik edebilmek için öncelikle Andy'nin anne 
babasının kendi farklı bakış açı lan hakkında düşünmele­
rini sağlamam, daha sonra da Andy'nin tecrübelerini anla­
malarına yardımcı olmam gerekiyordu. 

Peter'ı destekleyebilmek ve seansımızda onun farklılaşma­
sını sağlayabilmek için, "bir baba nasıl olmalı" ön yargı­
larımı ve beklentilerimi bir kenara koyup, onun nerede 
olduğunu anlamalıydım. Kendi içsel zihinsel denizimi 

anlamam, kendimi farklılaştırmam gerekiyordu ve bunun 
için kendi tecrübelerimi düşündüm. Bu düşünceler arasın­
da kızlar dansı macerası ve henüz AIDS bilinmezken ba­
bamın buna gösterdiği reaksiyon vardı. Bu içsel biliş ken­
dimde açıldıktan sonra artık Peter'ın içsel zihinsel denizini 
açmaya hazırdım. 

Daha önce bahsettiğimiz temel duruşu hatırladım: Eksik­
likten bütünleşmeye giderken kaos ve karılık ortaya çıkar. 
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Bütünle.)k olduğumuzda uyum vardır. Bütünleşme yoksa 
kao (vahşi, talunin edilemez) veya katılık (sıkışık, hareket 
edemez, değişemez) vardır. Andy'nin tecrübesine Peter'ın 
gösterdiği reaksiyon hem katılaşma hem de kaos haliydi. 
Anda kalabilme yahut bütünleşik olma halinde değildi. Be­
nim hedefim, onun olduğu yeri anlamak ve daha bütünle­

şik bir hale geçebilmesi için yardım etmekti. 

Bütün bunları düşündükten sonra amacım, zihinsel görü­
şü kullanarak Peter'la anda kalmak, onun içsel tecrübesine 
uyum sağlamak, onun tecrübesini içselleştirmek ve doğal 
olarak güvenin gelişmesine izin vermekti. Zihinsel görüşün 
şu üç parçasını hatırlayın: Kendi içini görmek, karşında­
kinin içini görmek ve bütünleşmeyi desteklemek. Benim 
Andy'nin ailesine sunabileceğim ve herhangi bir anne baba­
nın da çocuklarına sunabileceği en önemli şey zihinsel gö­
rüştür. Bunun tabii sonucu olarak bir ergen de başkalarına 
bunu sunmayı öğrenir. 

Peter kendi gençliğinde, ailesinin rekabetçi spor odaklılığı 
karşısındaki korkularını hatırladı. Babası üç oğlunun da 
özellikle Amerikan futbolu oynamasında ısrar etmişti. Bu 
seansta Peter'ın kendi doğrularını anlatmasına izin verince o 
da akabinde kendi oğluna yaklaşmanın yeni bir yolunu bul­
maya çalıştı. Amacımız öncelikle farklılaşmaya izin verip 
anda kalmak, ardından da Andy ile bu çok kırılgan olduğu 

dönemde en çok ihtiyacı olan bağlantıyı kurabilmekti. 

Bu bağ başta çok güçlü değildi ama üçüncü seansa geldik­
lerinde anne babasının Andy'ye olan sevgilerini bariz bir 
şekilde görmek mümkündü. Peter, Andy'e onun söyle­

diklerine ve kendisine açık olmaya çalıştığını ve Andy'nin 

sadece "kendisi olduğunu" anladığını ve artık hep onun 

yanında duracağını söyledi. Bir anlık sessizliğin ardından 
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Pcrer oturduğu yerden kalkıp Andy'ye doğru yürüdü, Andy 

de hemen ayağa kalktı ve baba oğul birbirlerine sarılıp bir 

müddet öylece durdular. Peter, Andy'e onun hak ettiği baba 

ol m�k için elinden geleni yapacağını söyledi. 

Hiçbirimiz Andy'nin hayatının nereye gideceğini bilemeyiz 

fakat onun özgür ve kendi olabilmesi için gerekli olan gücü 
elde edebilmesinde ailesinin desteğini almak çok önemli bir 

adımdı. 

1)e.� te.ğihİZ 
iç.in 

te.ie.��ür 
e.Je..rivı,,.. 

Bu seanslanmızdan sonraki seanslar Andy için güzel geçti. 
Peter ve Judy'nin, zihinlerini açarak Andy'nin kimliğini ka­
bul etmelerine ve Andy'nin de harika bir" insan olmak için 
çabalarken gösterdiği cesarete hayran oldum. Andy çocuk­
luğunu geçirdiği evde onu çok seven anne babası tarafın­
dan hep desteklendi ve bu da onun otantik ve tatmin edici 
bir hayat yolculuğunu mümkün kıldı. 

İLAÇ KULLANIMI MI, İSTİSMARI MI? 

Ergenler ve aileleri için en önemli zorluklardan biri, zı­
hinde değişikliklere yol açan ve alkol ile keyif için alınan 
uyuşturucuları da içeren kimyasalların kullanılmasıdır. 
Bir ergenin uyuşturucu kullanımı karşısında anda kalabil­
mek, özellikle de bu istismar ediliyorsa ve bağımlılık haline 
gelmişse çok zordur. Ergenler için ilaç yahut uyuşturucu 
kullanımı normal ve hatta "güvenli" görünse de uyuştu-
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nı -u kulhınımının i s l t -rübcl rinizd v sosyal ilişkile­

rinin.i hüyük d ğişi] liklere n den ola ağı unutulmamalı­
dır. Zihninizd d ğişiklik yapan bu ınaddelerin kullanımı, 
, izin onu kontrol etmeniz yerine sizi kontrol eder duruma 
g li or a bu problemin anlaşılması çok önemlidir. Hayatı­
nızdaki ilaç/uyuşturucu kullanımının manasını tam anla-
abilmek ve böylece kendi iyiliğiniz yönünde en iyi karar­

ları verebilmek için beyninizle ve uyuşturucu kullanımıyla 
ilgili temel gerçekleri öğrenmek çok önemlidir. Aslında bu 
temel gerçekler kendi başına bir kitap oluşturabilir ama ben 
burada ilaç/uyuşturucu kullanımı hakkında genel bir fikir 
sahibi olmamızı sağlayacak temelleri anlatmaya çalışaca-
gım. 

Gerçekleri tecrübe etmenin yeni yollarını keşfetme iste­
ğinin ortaya çıktığı erg�nlik döneminde beyin fonksiyon­
larını değiştiren ilaç kullanımı çok caziptir. Hepimiz ilaç 
kullanımına heyecan ve ilgi duymaktan korku ve tiksin­
ti hissetmeye kadar farklı reaksiyonlar gösteririz. Madde 
kullanımıyla ilgili bilimsel gerçekler ve kanunlar ne olursa 
olsun, yetişkinler ve ergenler, şuurlarında meydana gelebi­
lecek değişimi tecrübe etmek üzere alkol, esrar, hayal gör­
düren mantar ve kokain gibi sindirilen yahut nefes yoluyla 
alınabilen muhtelif kimyasallar kullanabiliyor. 

Ergenlik dönemindeki ilaç kullanımını artıran dört temel 
neden vardır: Deneyim, sosyal ilişkiler, kendi kendini teda­
vi etme ve bağımlılık. Şimdi, zihinde değişime yol açan bu 
maddeleri tek tek inceleyerek ergen gelişimimizi ve sosyal 
hayatımızı şimdi ve tüm hayatımız boyunca nasıl etkileye­
ceğini anlamaya çalışalım. 

Alkol, yetişkinler tarafından meşru olarak, kanuni olarak 
içki içebilme yaşının altında olanlar tarafından da gayri­
meşru olarak kullanılan bir maddedir. Dopamin seviye i 
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halihazırda yükselmiş olan bir ergen için, bu aktarıcının 
salınımını artıran maddelerin -alkol dahil- kullanımı, do­
pamin seviyesini daha da artırır. Başka bir deyişle, ergenlik 
sadece yenilikleri keşfetmek için ilaçların tecrübe edildiği 
bir dönem değil, aynı zamanda psikolojik olarak alkol ve di­
ğer uyuşturucu bağımlılıklarına açık olunan bir dönemdir. 

II. Bölüm' de bahsedildiği gibi, ödül ve sansasyon isteğimizi 
artıran yüksek dopamin seviyesi nedeniyle dopamin sistemi 
gençlerde daha faaldir. Ancak bu artırılmış salınıma rağ­
men, ergenlerdeki dopamin taban çizgisi daha düşüktür. 
Bunun anlamı, gençlerin yenilik arayan davranışlarda bu­
lunmadıkları zaman "sıkılmalarıdır." Bir ergenin dopamin 

profilinde alçak düzlükler ve arada yüksek zıplamalar var­
dır. Bu ergen beyninin faal ödül sistemidir ve bir ergenin 
zihnindeki düşüş ve yükselişlerin kaynağıdır. Yani ilaçların 
dopamin salınımını artıran kimyasallar olduğunu anladı­
ğımızda kendimizi düşük madun sıkıcılığından kurtarmak 

için madde kullanımının cazip görünmesi normaldir. Do­
layısıyla bu dönemde dopamini artıran madde kullanımına 
eğilimli olmak ergenliğin tabiatında vardır. 

Ergenliğin yeni şeyleri deneme dönemi olduğundan bah­

setmiştik. Dolayısıyla bilinci değiştirme· ve algılama, hisset­

me ve düşünmenin yeni yollarını tecrübe etme, yenilik ara­

manın doğal sonuçlarıdır. Yenilik kendi içinde bir ödüldür 

ve dopamin salınımını artırır. Bu deneyimin bir boyutu 

sadece yeni bir şey denemektir. Başka bir boyutu ise gerçek­

leri anlayışımızın ve olağan bakış açımızın, algılamamızın 

alışılmış yollarını değiştirmek suretiyle genişlemesidir. Bu, 

bazen bilincin araştırılması yahut manevi bir yolculuk ola­
rak adlandırılabilir ve bunu gerçekleştirmek için binlerce 

yıldır kullanılan peyote ve psilosibin (psilocybin) gibi hayal 

gördüren (psychedelic) maddeler kullanılabilir. Bilinci de-
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ğişrirmek için kullanılan ilaçların bazıları dopamin içer­
mez, bu nedenle de bir insanın hayatını etkileyebilir ama 

bağımlılık oluşturmaz. Bilinci geliştirme ve hayatı yeni 
gözlerle görme bazı ilaç kullanıcıları için önemlidir ama 
bazıları için sadece yeni bir şeyler denemektir. 

Anne babalar ne düşünürse düşünsün yahut evdeki kural­

lar ne olursa olsun, gençlerin büyük çoğunluğunun bilinci 
değiştirici madde kullanmaya yönelmelerinin temel nedeni 
budur. Lise öğrencilerinin ebeveynleri, özellikle lisenin son 
iki yılında olan çocukların büyük çoğunluğunun esrar kul­
landığını onaya koyan anket çalışmalarına çok şaşırırlar. 
Yetişkinlerin şunu anlaması gerekir: Gençlerin hayatında 
bu davranışların artık "norm" haline gelmiş olması madde 

kullanımının doğru olduğunu göstermez ve güvenli veya 

meşru yapmaz, sadece bunun var olduğunu ortaya koyar. 
Bu gerçeği göz ardı etmek kafamızı kuma sokmak olur. 

Çocuğumuzun hayatına yaklaşım biçimimizin, önümüz­
deki yıllarda onunla ilişkimizin nasıl olacağını şekillendi­
receğini hatırlamamız önemlidir. 

Alkol içme ve sarhoş olmada alkolü deneyimleme önemli bir 

boyuttur. Bazılarının sosyal hayatında yoğun bir alkol ku_l­
lanma isteği olabilir. II. Bölüm' deki Katey'nin hikayesini ha­

tırlayın. Alkol kullanımı hayatının önemli bir parçası haline 

gelmiş ve onun okuldan uzaklaştırılmakla sonuçlanan ka­

rarlar vermesine neden olmuştu. Alkol kullanımı Katey'nin 

sosyal hayatının merkez noktası haline gelmişti. Arkadaşla­

rıyla bu yolla bağlantı kurmuş ve ilişkilerini buna göre or­

ganize etmişti. Ancak grup halinde alkol kullanımında kısa 

sürede aşırı derecede içmek ergenlerin meyilli oldukları bir 

davranıştır. Sosyal bakış açısına göre bir grup faaliyetidir, 

yoldaşlık ve başarı hissiyatıyla yapılmıştır -en çok içkiyi kim 

içecek? Zihin açısından bakıldığında içki kullanımını sınır-
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!ayan kararlar, birkaç kadeh içtikten sonra atıl hale gelen , 
yürütücü fonksiyonlar tarafından verilir. Beyin açısından 

bakıldığında da alkol zehirlenmesinin, açık bir şekilde, özel­
likle hafıza ve dikkati kontrol eden bölgelerdeki bey in hüc­
relerini ve bunların bağlantılarını öldürdüğü görülmüştür. 
Tekrar eden aşırı alkol kullanımı beyne zarar verir. 

Grup olarak içki içme davranışı insanların içki kullanımı­
nın ikinci nedenini gösterir: Ortak sosyal dokunun ve pay­
laşılan bir tecrübenin parçası olmak. Bazı sosyal çevrelerde 
ve parti veya konserler gibi sosyal ortamlarda içki içmek 
yahut esrar içmek beklenen bir davranış olabilir. Sosyal en­
dişe ve savunma mekanizmasının düşmesi nedeniyle pek 
çok insan kendini sosyal ortamlarda daha rahat hisseder 
ve bu durumda da ilaçlar yahut uyuşturucular iletişimi ko­
laylaştıran "sosyal kayganlaştırıcı" olarak kullanılır. Katey 
sosyal ortamlarda kendini gergin hissetmemesine rağmen, 
arkadaşlarıyla birlikte sarhoş olmaktan zevk alıyordu. Pay­
laşılan tecrübeden zevk alıyordu ve her zama n  birileriyle 
birlikte içiyordu. En azından lisedeyken durum böyleydi. 

Psikolojik bir rahatsızlığın yahut sancılı bir durumun kendi 
kendine ilaçla tedavisi uyuşturucu kullanımının üçüncü ne­
denidir. Örneğin; depresyonda olduğu için modu çok düşük 
olan bir kişi sıklıkla alkol içerek hiçbir şey hissetmemeye 
çalışabilir veya amfetamin kullanarak modunu yükseltmeyi 
deneyebilir. Manik depresif yahut bipolar bozukluğu olan 

birisi kendini yavaşlatabilmek için alkol veya uyku hapı 
alabilir. Şizofrenik olan bir hasta, onu çok korkutan halüsi­
nasyon ve hezeyanlardan kurtulmak için alkol kullanabilir. 
Dikkat eksikliği rahatsızlığı olanların uyarıcı ilaç kullanı­
mı, onların dikkat toplama sürelerini geçici de ol a uzata­
bilir. Sosyal endişesi olan insanlar alkol kullanarak so yal 
ortamlardaki endişelerini azaltabilirler ama esrar kullanımı 
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tam ak ine bu 1 işilerin panik olma seviyelerini artırabilir. 
Katey'd bu psikolojik durumlar yoktu ve alkol kullanarak 
travma sonrası seınptomları tedavi etmeye çalışır gibi de gö­
rünmüyordu. Bir kişinin zihinsel sağlığını tehdit eden bazı 
zorlukları tedavi etmek üzere alkolü veya sokakta satılan 
ilaçları kullanmaması çok önemlidir. Gördüğüm kadarıyla 
Katey kendi kendini ilaçla tedavi etmeye çalışmıyordu. 

İlaç kullanımındaki dördüncü önemli konu, ilaç kullanma­
ya başladıktan sonra ortaya çıkan bağımlılıktır. Katey'nin 
çakır keyif olabilmek için zamanla daha fazla alkol alma ih­
tiyacı hissetmesi, onun alkol bağımlısı haline geldiğinin işa­
retini verdiği için beni endişelendirmişti. Bu belli bir etkiyi 
elde edebilmek için sindirilmesi gereken madde miktarını 
artırma ihtiyacı, onun ilaca karşı bir tolerans geliştirdiğinin 
göstergesiydi. Muhtemelen beyni bu duruma alışıyor yahut 
karaciğeri daha hızlı bir şekilde metabolize ediyordu. T ole­
rans bağımlılık değildir ama ortaya çıkmak üzere olan daha 
önemli bir problemin göstergesi olabilir. Katey'nin alkole bi­
raz fazlaca kafayı takmış olması, sadece bir ilgiden veya sos­
yal hayatın bir parçası olmaktan ileri gitmiş gqrünüyordu. 
İçkiden hoşlanmaktan öte onu şiddetle arzuluyor gibiydi. 
Bu da beni onda bağımlılık oluştuğu yolunda endişelendir­
mişti. Onunla alkole olan bu ilgisinin ve okuldan uzaklaştı­
rılmasına neden olan partiye likör getirmesinin "sadece genç 
olmak"tan daha ileri bir şey olduğu konusunda konuşmaya 
başladık. Bu konuyu ona sorduğumda omuzlarını kaldırdı 
ve "Bilmem ... sanmıyorum." dedi. 

Bağımlılık maddeleri ve alışveriş yahut kumar gibi bağım­
lılık davranışları, ödül devresinin aktarıcısı olan dopamin 
salgılanmasına neden olur. Daha önce gördüğümüz gibi, bu 

zaten ergenliğin tepkiselliğinde hızlanmış olan bir aktarı­
cıdır. Dopamin, beyin sapı bölgesindeki beynin ödül mer-



kezinden salgılanır. Bizim !imbik duygusal, motive edici, 
değerlendirici ve hafıza sistemlerini etkiler ve hatta korteks 
bölgesine de geçerek düşünmemizi, karar vermemizi ve dav­
ranışlarımızı etkiler. Alkol herhangi bir kişinin dopamin 
sistemini faaliyete geçirerek. ödül bazlı beyin kimyasallan­
nı n ortaya çıkmasına neden olur. 

Özellikle ergenlerde yoğun olan dopamin salınımının ar­
tırmasının ötesinde, alkol ve diğer ilaç kullanımı, kortikal 
fonksiyonu azaltmak ve dünyayı bilinçli bir şekilde algı­
lamayışımızı değiştirmek suretiyle, zihnimizin gerçekliği 
görme şekli üzerinde önemli etki oluşturur. Zihnimizin 
mevcut durumunu değiştiren maddeler, yolda savrulan bü­
yük bir aracı düzgün bir şekilde kullanma veya bilincimi­
zi� bizi uyanık tutamaması nedeniyle kendi vücudumuzu 
yönetebilme kapasitemizi de değiştirir. Bazı maddeler, aşırı 
dozda yahut başka ilaç veya uyuşturucularla birlikte alın­
maları halinde ölüme neden olabilir. Aşırı doz yüzünden 
iki arkadaşımdan biri ergen oğlunu, biri 1e ergen kızını 
kaybetti. Birisi trafik kazasında hayatını kaybetti. Diğeri de 
yurt odasında kendi kusmuğunu yutarak vefat etti. 

Ergenler şunu hep hatırlarında tutmalıdır: Yetişkinlerin 
madde kullanımı konusunda çok telaşlanmalarının nede­
ni, ergenlerin güvende olmalarını istemelerindendir. Bu 
konudaki yaklaşımlardan biri, Katey'nin ailesinde ve lise­
sinde olduğu gibi bu tip maadelerin kullanımının tamamen 
yasaklanmasıdır. Ergen açısından bu yaklaşım mantıklı ve 
gerçekçi değildir, çok katıdır ve adil değildir. Diğer bazı ebe­
veynlerin bakış açısı, şayet ergenler zihni değiştiren madde­
leri kullanacaklarsa bunu sorumlu bir şekilde yapmalarıdır. 
Böyle bir politikanın amaçı, ergenlerin hayatını kurtarmak­
tır. «Araba kullanamayaçak durumdaysan beni ara, hemen 
gelip seni alacağım ve soru sormayacağım." "Alkol alırken 
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lütfen itidalli ol." "Alkolü ve ilacı veya birkaç farklı ilacı 
bir arada kullanma." Ergenlerin evden ayrılıp bekledikleri 
özgürlüğe kavuşunca çılgınlıklar yapmamaları için onlara 
ilaçla ilgili konuları doğru bir şekilde yönetebilmeleri ama­
cıyla yardımcı olmak, ergenlerin bu tehlikeli dönemi kazasız 
belasız bir şekilde geçirebilmeleri için çok önemlidir. 

Hayatın bu dönemindeki muhtemel bağımlılık konuları­
nı konuşmak önemlidir. Ergenlik zihin değiştirici ilaçların 
sadece denendiği değil, onlara bağımlı hale gelmenin muh­
temel olduğu riskli bir dönemdir. Ergenler olarak dopamin 
sistemini faaliyete geçiren ilaçları denemeye başlarız ve er­
genlik dönemi beynimizin madde bağımlılığına en yatkın 
olduğu dönemdir. Değişen ergen beynimiz, bağımlılığı 
körükleyen davranışsa! ve psikolojik tepkileriyle ilaç kul­
lanımına karşı korunmasızdır. Bağımlılığa karşı böylesine 
korunmasız olunmasının nedeni, hem belirli genlerin aktif 
hale geçmesi hem de sinirsel fonksiyonun değiştirilerek do ­
pamin salgılanmasının ilaç/uyuşturucu kullanımına bağlı 
hale getirilmesidir. Alkol ve ilaç kullanımına ergenliğin ne 
kadar erken döneminde maruz kalırsak bağımlı hale gelme 
ihtimalimiz o kadar yüksektir. 

Şöyle düşünün: Bağımlılık, bir faaliyetin veya maddenin 
beyin sapında ve limbik bölgede oluşturduğu dopamin 
salgılanması nedeniyle korteksimizin bize zarar vermesine 
rağmen bazı davranışlarda bulunmamıza karar vermesidir. 
Bağımlılığın en basit tariflerinden biri, insanların, yaptık­
ları bir şey hayati tehlike yaratmasına rağmen onu yapmaya 
devam etmeleridir. İlaç istismarı ile bağımlılık arasındaki 
sınır çok belirsizdir. 

Katey parti bittikten, hatta okuldan uzaklaştırıldıktan son­
ra bile içmeyi bırakamadığını görüyordu. Ayrıca bir kadeh 
içtikten sonra da duramıyordu. Şu bir gerçektir ki sarhoş 
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olduktan sonra, n0r,n;;ıalde 1·�çki'. içmeme kararını vermenize 
yardım eden beynin ön bölgesi ·çalışmaz hale gelir. Bazen 
sadece bir kadeh i�k;İ bile,' · · karar ,verme mekanizmasında 
önemli değişikliklere ned�n .olabilir -;-mesela içkiliyken ara­
ba kullanmama karan, gH�i..ı �h" k�deh bazı insanların kişi­
liğini değiştirebil�r ve, bu,, kiış�le; 1,kendilerlne ne olduğunu 
hatırlamayabilir. B�şkalat:i, 1aşt•r·�: .is:ki içi�ce bir bilinç kapan­
ması yaşayabilir. Bw,ha�Ühıiki�'ıi, .farklıdır. Bilinç kapan­
masında az çok etrafı,nız;d,_a· ·9\Wa�ın farkındasınızdır. İçki 

1 1 'I • ' 1 ı 1 , 

içerken beyninizin limbi� h,�fı�� 1 bqlgesi,, yani hipokampus 
kapanır ve ardındaiı.llıelet olup 'bid:igini hatırla°:1-azsınız. 

1 ',,\ { . \ 
t ,' ,' ı , ı.'. 11

1

!' ,ı,, ı l ' 

Katey alkolün doğrud�n· )�t�.i.�i',:altıhda olmasa bile, alkol 
ona lise hayatı bov:urtca,'fr�la,,.tti>;k· tesfr· ediyordu. Bilinç ka-

l /' ı' l T I 1 1 

panması olmuyor, -"ad.p:bıyİ�-. .'1°çiyo:rdu" ve tek başına içmi-
yordu. Katey'nın alkole 9laı;ı, ilği�i'� arkadaşlarıyla birlikte 
bilincin farklı •bir haHiji ;tecril�,� ·,�finekten ileri bir şeydi; 
deneysel ve sosyal_ olmakt�n,.�l��i ·pir· şeydi. "Çakırkeyif" ol­
masından bahsederkçtı,,OJ;�Dı ağ:?ı�t:ıc:lan adeta dopamin salı­
nımından gelen öd�l ı.'def tes� '.kö.,Pl1Ş9yordu. Alkol ve onun 
hayatı üzerindeki •,etkil�ı:iQe..t :çoJ�t y;ôğ�nlaşmıştı. Zihinsel 
durumlarında geçici ıalat��_.,bı',r,,1aeğiş,1klik yapmak için alkol 

, ) ' , , 1 / , , l " 

yahut ilaç/uyuştu,ruç:µ_ ,�lıi,n,'i�\.k,1işj,l�rdeki dopamin salgı-
sından ortaya çıkan: d.:�xr:a;?,,şı�, .. :;�,U\ ·kişH�rin hayatlarında 
uzun vadeli değişiklik�e,�: 1 .�,��f.1:p_tabHir. 
Bazı araştırmalar, belıtll p'i:r;'-.��acı:p 1i.hndığında, riskli kişi­
lerde ve özellikle d� e�g(fnH�·\qö��i��f:' b.eynimiıin moti­
vasyonel devresinde)'er· aleıp/hir.-g�nJµ· etkin duruma geldi­
ğini göstermiştir. Bu· gen ,ı,��ıın�,ıtll�ltıde. dopamin devresi 
belirli bir "seçilmiş. m�d��ye(��dtn:ır • ve; klşinln .. dikkati, 
düşüncesi, enerjisi ve 'd,aM·(,a,�ftı�@U.�t •bir .Jekllde,, hu maçl­
deye yoğunlaşır. Ôrneğ,iı.ni; ·-�kalıq ;Vı��lle� �f,�ier, 'dnpamin 
salgılatan bu uyuştur,u�.ııtq �"�!�1 ıerclb �tm.iş Vt açlıktan 
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ölmüştür. İnsanlarla yapılan araştırmalar, dopa�inin sade­
ce uyuşturucu alındığında değil, onu almayı planlarken, 
uyuşturucuyu düfünürken, uyuşturucu kullanmış kişilerle 
birlikteyken, uyuşturucunun alındığı mekandayken, uyuş­
turucu almaya hazırlanırken bile salgılandığını göstermiş­
tir. Dolayısıyla size bir dürtü ve ödül isteği veren_yoğun do­
pamin salınımı hem uyuşturucu kullanıldığı zaman hem 
de buna niyetlenildiği zaman ortaya çıkar. 

İşte bu bağımlılık döngüsüdür. 

Dopaminin hayatımızda oynadığı rolle ilgili daha geniş 
hikaye şöyledir: Makale yahut kitap yazmak, resim yapmak, 
bir müzik parçasını öğrenmek, bir model uçak yapmak, spor 
yapmak veya uzun bir yürüyüşe gitmek gibi bir şey üzerinde 
sıkı bir şekilde çalıştıktan sonra onu bitirdiğimizde dopa­
min salınımı artar ve bu disiplinli çalışma ödüllendirilir. 
Dopamin ani bir şekilde yükselmez, tedrıd olarak taban se­
viyesinin üstüne çıkar, bize derin bir tatmin ve yaptığımızla 
gurur duyma hissi verir. Sevdiğimiz bir şeyin akışında kay­
boluruz ve bunu yaparken de çok zevk alırız. Bu akışla, ken­
dimizi yaptığımız şeyde kaybederiz· ve huzurlu hissederiz. 
Farklı insanlar bu akışı farklı faaliyetlerde hisseder. Önemli 
olan kendi tutkularımızın ne olduğunu anlamak ve hayatı­
mızda bunları beslemektir. Bu akış tecrübesinden, bir işi iyi 
yapmış olmanın verdiği histen, zor bir işin bitirilmiş olma­
sından ve hakkıyla elde edilmiş başarıdan zevk alabiliriz. 

Riskte olan bir kişide ilaç veya davranış bağımlılığı orta­
ya çıktığında dopamin salınımı heyecan, tatmin, iyilik ve 
ödül hissi verir ki bu da hemen ve sürekli tekrar edilmeli­
dir. Hepimiz bağımlı olmayız ama bazılarımız bu tecrü­
belere -özellikle de erken yaşlarda- maruz kalırsak bağımlı 
hale gelebiliriz. Ani yükselişten sonra gelen hızlı düşüşle, 
dopamin seviyemiz de düşer ve bir müddet sonra bu dü-
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�'Ü) 1 r _ k kötü hi setmemize neden olur. Yüksek dopamin 
� Yı inin erdiği heyecana alışırız ve dopamin salınımı 
düştüğünde sıkılmaya başlarız. Bu can sıkıntısı zamanla 
a ı verici hale gelir, biz de o dopamin yükseltici davranışı 
tekrar etme ihtiyacı hissederiz. Bunu kısa aralıklarla , hatta 
hemen şimdi yapmak isteriz. Ergenlik döneminde bu sevi­
yelerin zaten düşük olması nedeniyle dopamini yükseltici 
şeylere bağımlılık geliştirmeye de açık oluruz. 

Araştırmalar, daha önce 'söylediğimiz gibi, ilaç/uyuşturucu 
almaya niyet etmenin bile dopamin salgılanmasına neden 
olduğunu göstermiştir. Sadece ilacı/uyuşturucuyu almak 
değil, onu hayal etmek bile buna neden olabilir. Bunun an­
lamı, bağımlılığın sadece bizim seçtiğimiz bir şey değil, ha­
yatımızı tüketen bir problem olduğudur. Bir maddenin kul­
lanımı sadece bir deneme olmaktan çıkıp bağımlılık haline 
geldiğinde artık bağımlılık, kontrolü el� geçirmiş demektir. 

Ancak ilaca yahut uyuşturucuya bağımlı hale gelmesek bile, 

araştırmalar kronik bir şekilde tüketilen alkolün bile karaci­
ğere ve beyne zarar verdiğini ortaya koymuştur. 

Katey'nin planlamasını tarif etmesini düşündüğümüzde, 

onun hissettiği heyecanın sadece dopamin salınımından 
ileri gelen bir rasyonelleştirme olmadığını görebiliriz. Ka­

cey genç olduğu için bu ögeler zaten vardır. Fakat alkol üze­
rinde bu kadar yoğunlaşma, ailesinden gelen ve alkolikliği 

de içeren bağımlılık mirası nedeniyle dopamin salınımını 

artırmış olabilir mi? 

Şimdilik bu ihtimali test etme imkanımız yok. Ancak ben 

bu konuyu gündeme getirdim ve Katey'nin bu konııdaki 

umursamazlığını tartışmaya açtım. O anda yegane yapa­

bileceğimiz, bunun ergenlik deneyimlerinin ötesinde bir 
bağımlılık olabileceğinin farkına varmasını sağlamaktı. 

Okuldan uzaklaştırılmadan önce bu farkındalığa sahip 
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değildi. Katey'nin zihni diğer bütün negatiflikler gibi ba­
ğımlılık riskini de minimize ediyordu ve lisenin sonunda 
onunla yaptığımız seanslar bile bunu değiştirememişt\. Tek 
yapabildiğim, yılın sonuna doğru geldikçe zaman içinde 
kendinin daha fazla farkına varmasını sağlamaktı. Ebevey­
nlerden biri olmayıp da onu destekleyen bir yetişkin olarak 
benim rolüm, güvenli liman olan evinden ayrılırken bu öz 
farkındalığını iyice giyinmesine yardım etmekti. 

Katey, alkol alışkanlığı devam etmekle birlikte, daha iyi mi­
zah anlayışı olan ve kim olduğunu daha iyi anlayan yeni bir 
kimlik geliştiriyordu. Bu yansımaların, beynin bütünleştiri­
ci kısmı olan prefrontal bölgesinden geldiğini bilmek onun 
öz farkındalık yeteneğini inşa etmeye başladığımızı ve bu­
nun gelecekte de devam edeceğini hissetmemi sağlıyordu. 

1 

Üniversiteye gitmed�n hemen önce Katey'nin durumu ga­
yet iyiydi ve artık terapiyi bitirmiştik. Artık alkol kullanı­
mının hayatında bir sıkıntı oluşturabileceğinin ve alkolik 
olursa bunun uzun vadede ne anlama geleceğinin farkın­
daydı. Üniversitenin birinci yılında Katey'yi periyodik ola­
rak görmeye devam ettim. Bu ilk yıl boyunca devam eden 
aktif sosyal hayatındaki pek çok aşırı içki içmelerinden 
sonra Katey ciddi bir alkol istismarı, hatta alkol bağımlılığı 
problemi olduğunu kabul etti. Partilerde içki içtiği zaman 
bazen olan bitenin bir kısmını hatırlamadığını ve partiye 
gitmeden önce kendi başınayken de içmeye başladığını 
bana anlattığında ikimiz de artık başka bir strateji deneme­
miz gerektiğini biliyorduk. 

Katey şimdi alkolü bırakmaya çalışıyor. Araştırmaların, 

onun alkolü bırakma çabalarını desteklemek için Anoniın 
Alkolikler gibi on iki basamaklı bir programa katılmanın 
faydalı olabileceğini . gösterdiğini söyledim. Ancak Katey 
"böylesine komik bir programa» katılmakta tereddüt etti-
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ği n i ö • ledi. Alkolü aJerjik olduğu için yememesi gereken 
bir yi e ek gibi görmenin "aptalea" olduğ.uıuı düşünüyor­
du. Geçtiğimiz bir buçuk yıl böyuhca beynine yaptığı alkol 
banyolarından ortaya çıkan dopamin ,salgılanmasından na­
sıl kurtulacağını zaman gösterecek. Bu beynin ''aşırı parti 
yapan" bir beyin olduğunu bir seferinde bana itiraf etmişti. 
Ben de ona bu beynin berrak bir şekilde düşünebilmek için 
bir molaya ihtiyacı olduğunu söylemiştim. Geçtiğimiz bir­
kaç ay içinde Katey' le zamall' zaman konuştuk ve bana içki 
içmemenin çok zor geldiğini ama partilerde yahut arka­
daşlarıyla dışarı çıktığında �ihnini roğunl:;ı.ştıracak değişik 
yollar bulmaya çalıştığıni söyle.di.' • 

' 

Karey'nin asıl öğrenn:ıesirrt istediğim, dik.lqı.tini beyninin 
bütünleşmesine yoğunlaştuması ve, alk�l isteğini' bastırabi­
lecek ve zihnini berraklaştırabilecek gücü çlde etmesiydi. 
Bunlar onun öz farkında.lığını· geliştirmek ve'·haya:tı.na sa­
hip olmak için. gereken yetep.eklerdir. Sara gibi Katey'yi de 
burada öğrendiğimiz :iihinsel::görüş ariçlarını ·kullanmaf 
için teşvik ettim. Zihnini güçle�dirmeye ve hayatını içte: 
dışa bütünleştirmeye .·açık olup olamayacağını göreceğiz. 
Böyle bir durumda, Anonim Alkolikler gibi 'bir gruptan 
destek almasında büyük fayda var. Umarım hayat kalite­
sini yükseltmek için bu fırsatlara açik .olur. Aile· bireyleri 
ona destek olmak, için ellerinden geleni yapıyor, aricak he­
pimizin bildiği gibi harekete geçerek hay4tını değiştirmek 
tamamen Katey'nin t'.:_linde. 

EVE DÖNÜŞ: TEFEKKÜR, SIR.AYA KOYMA 

VE HATALARIN TAMİRİ 
t·, 

Evden ayrılmak bir değişim ve zorluktur, Hem ergenler 
hem de yetişkinler için önemli bir dönüşümdür. Evden 
ayrıldıktan sonra pek çok ergen, finansal açıdan bağım-
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sız hayatını kuramadan önce uzunca bir müddet için eve 
dönmek zorunda kalır. ABD' de "yetişkin çocukların" üçte 
birinden yarısına kadar bir kısmı tekrar ailelerinin yanına 
döner. Bu durum ülkenin içinde olduğu mali sıkıntı sebe­
biyle de olmaktadır. Ailenin yanında yaşamak para tasar­
rufu sağlar. Bu trendin duyg�sal bir tarafı da vardır, zira bu 
stresli dönüşüm ve işsizlik döneminde ebeveynler ve anne 
baba evi ergenin ihtiyaç duyduğu desteği ona verir. Nispe­
ten ileri yaştaki ergenlerin eve dönmelerinin oluşturduğu 
duygusal etki ciddi bir şekilde ele alınmalıdır. 

Eve dönüşün hepimiz için zorlukları vardır. Nesiller arası 
bölünmenin hangi tarafında olursanız olu�, zihinsel.g?rüş 
araçlarınızı kullanarak aşağıdaki hikayede yer alan hem ye­
tişkinin hem de ergenin tecrübelerini anlamaya çalışmanızı 
ıstıyorum. 

"Şayet bu evin kurallarından hoşlanmıyorsan dışarı çıkıp 
bir iş bulur, para kazanır ve kendi dairene taşınırsın." 

Bu sözler kim bilir kaç defa canından-bezmiş bir yetişkin ta­
rafından bir ergene söylenmiştir? Bir yetişkin ile ileri yaştaki 
bir ergen arasındaki ilişkinin bu noktaya gelmesinden hiç 
kimse mutlu olmaz. Biliyorum, çünkü canımın çok sıkıldı-
ğı bir anda ben de oğluma bu s·özleri söylemiştim. Bunları 
söylemem çok zalimceydi ve söyler söylemez pişman olmuş, 
kendimi kötU hissetmiştim. Oğlum üniversiteden yeni me­
zun olmuştu. Pek çok akranı gibi, dört yıl ayrı kaldıktan 
sonra eve dönmüştü. Henüz planları kesinleşmemişti: Yaz 
boyunca birkaç aylığına bizimle kalıp ardından ya Güney 
Kaliforniya' da işe başlayacaktı yahut üniversiteye gittiği 
Kuzey Kaliforniya'ya dönüp orada işe başlayacaktı. Hepimiz 
gayet uyumluyduk, yemeklerimizi birlikte yiyor, birlikte yü­
rüyüşe çıkıyor, televizyon seyrediyor, konserlere gidiyorduk. 
Yalnız birkaç defa eve geldiğimizde evi çok dağınık bulmuş-
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cuk. Muhtemel onun üniversitedeyken yaşadığı ortamdan 
daha topluydu ama bize göre darmadağınıktı. Kahvaltıda 
kullanılmış olan tavalar kirli olarak hala ocağın üstündeydi. 
Yiyecek dolu tabaklar tezgahın üzerine yayılmış duruyordu; 
yerlerde sebze ve diğer yiyecek artıkları vardı. 

Asi ına bakarsanız evin bu hali, kızım üniversitenin ilk 
yılındayken eşimin de seyahate gittiği zamanlarda benim 
yalnız olduğumdan daha temizdi. Ama ben köpeğimizi 
yürüyüşe çıkartıp geri döndüğümde oğlumun, annesine 
birkaç tane tabağın ortalıkta kirli olarak kalmasının çok da 
önemli o lmadığını söylediğini duyunca canım çok sıkıldı. 

Uzun zaman önce şunu öğrendim: Temizlik standartları­
mız evi paylaşan her bir bireyin en yüksek beklentilerine 
dayandığında evdeki hayatımız huzurlu olur. Benim stan­
dartlarımın oldukça düşük olduğunu itiraf etmeliyim, eşi­
min standartları ise çok yüksektir. Paylaştığımız hayatı­
rn ızda bu geril imi dengeli bir şekilde yürütmeye çalıştık ve 
hala da çalışıyoruz. Oğlumuzun, hayat arkadaşıma karşılık 
verdiğini düşününce gayriihtiyari kendimi onu koruma 
moduna geçmiş olarak buldum. Yirmi iki yaşındaki bir er­
keğin eve dönmesi sürüden ayrılmış genç bir kurdun geri 
dönmesi gibiydi ve bu genç kurt sürümüzün alfa kadınını 
"tehdit e tmeye" kalkınca benim de alfa erkeği kızgınlığım 
kabarmıştı. Beynimin !imbik ve beyin sapı bölgelerinde 
olan buydu. Kendi kendime, "Üstüne gitme, annesi ona 
onalığı batırdıktan sonra temizlemesi gerektiğini söyleye­
bilir. Bir de sen yüklenme!" dedim. 

Ancak daha o sabah eşim oğlumuza gayet kibar fakat ke­
<ıin bir şekilde temizlik standartlarımızı anlatmış ve buna 
)aygı I ı olmasını rica etmişti. Dolayısıyla akşam eve dön­
<lüğün1üzde sabahtan kalan döküntüleri ortalıkta görmek 
�inir bozucuydu. Ben köpeği yürüyüşe çıkartmadan önce 
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dağınıklığı görmüş ve eşimle, oğlumuzun üniversiteden me­
zun olup eve dönmesi nedeniyle; bazı yeni kurallar oluştur­
mamız gerektiği ve yıllardır bizim gözetimimiz olmaksızın 
yaşamaya alıştığından oğlumuzla anlaşabilmek için de yeni . 
ye>llar denememiz gerektiği üzerinde konuşmuştuk. Oğlum 
ve arkadaşları sanırım ben köpeğimizi yürüyüşe çıkarttı­
ğımda gelmişlerdi. Ö.ı;ıceden eşimle, oğlumuza doğrudan 
taleplerimizi dikte etmek yerine daha hassas bir şekilde yak­
laşmak konusunda anlaşmıştık. O anda mutfağın ortasında 
dururken adeta kendime 'fpembe fili düşünme" diyordum 
ve tabii pembe filden başka bir şey düşünemiyordum. Beyne 

• bir şeyi yapmaması söylendiğinde beyin o şeye göz kulak ol­
mak için neredeyse sürekli onu düşünür. Bu takip mekaniz­
ması da yapılması istenmeyen şeyin yapılma ihtimalini ar­
tırır. Dolayısıyla ağzımdan oğlumuzun ortalığı temizlemesi 
gerektiğiyle ilgili söylememem gereken bazı sözler döküldü. 
O da birkaç bardakla tabağın ortalıkta kalmasının çok 
önemli olmadığını söyleyince çileden çıktım. "Bak," dedim, 
"sen okuldan eve döndün, bu olabilir. Şimdiye kadar ken­
di başına ve kendi kurallarınla yaşıyordun. Bizim de kendi 
standartlarımız var. Senin bazı şeyleri bizden farklı görmen 
anlaşılabilir. Ancak burası bizim evimiz, senin değil. Bunlar 
da bizim kurallarımız. Burada yaşamak istiyorsan bizim ku­
rallarımıza_ uyman gerekir." Ardından da gidip kendine bir 
daire tutup orada yaşayabileceğini söyledim. 

Bunların hepsinin normal olduğunu söyleyebilirsiniz. Bu 
söylediklerimi okuyan yetişkinler bunları normal karşılaya­
bilir, ergenler ise karşılamayabilir. Bilmiyorum. Ancak ben 
o sözleri söyler söylemez kendimi çok kötü hissettim. O 
akşam çok bitkin ve kendime karşı öfkeliydim. Öfkemin 
nedeni bu kurallardan yahut temizlik konusundan çok, bu 
evin onun evi olmadığını söylememdi. Bu çok düşüncesiz 
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ve ınaksadını aşan bir sözdü. Tamamen yanlıştı. Ekonomik 
sılontı var, işsizlik çok yüksek, çok sayıda üniversite me­
zunu var, oğlumuz gayet çalışkan birisi ve aslına bakarsa­
nız burası onun da evi. Ertesi sabah ve bütün gün işteyken 
içimde neler olup bittiğini ve neden oğluma burasının onun 
evi olmadığını söylediğimi düşündüm. Neden o kadar çok 
ve o kadar çabuk sinirlenmiştim? 

Ertesi gün işten eve geldiğimde oğlumla, hayatın onun ol­
duğu döneminde olınak, 22 yaşında olmak ve okuldan iş 
hayatına geçmek, evde bir çocuk olmaktan dünyaya açılan 
bir yetişkin haline gelmek hakkında konuştuk. 

Ona söylediklerim için özür diledim: "Burası tabii ki senin 

evin. Dün söylediklerim için çok özür dilerim. Evet, ortalı­
ğı temiz ve derli toplu tutman gerekir ama sana 'Git, kendi 
daireni tut ve oraya taşın.' demem büyük hataydı. Gele­
cekte bunu yapmak isteyebilirsin ama dört yıllık yoğun bir 
çalışmanın ardından üniversiteden yeni mezun oldun, sana 
karşı o kadar sere olmamalıydım." Oğlum özür dilediğim 
için bana teşekkür etti ve benim, hayatımda olan başka bir 
şeylere öfkelendiğimi ve acısını ondan çıkarttığımı düşün­
düğünü söyledi. 

İşte bu, zihinsel görüşün işidir. Haklıydı ... ve benim o başka 
şey üzerine kafa yormam gerekiyordu. K�endi bağlantı figür­
lerimiz olan ebeveynlerimizle olan tecrübelerimiz, kendimiz 
ebevey n  olduğumuzda bile bizi etkileyebilir. O tecrübeleri 
an lam ak, bizim anda kalmamıza, öz farkındalığımızı artır­
mamıza ve başkalarıyla daha iyi ilişki kurmamıza yardım 
eder. Hepimiz bu hayat yolculuğunu yaparken oğlumun ya­
nında olabilmem için öncelikle hayatın bu dönemiyle ilgili 
olarak kendi iç anlayışım üzerinde düşünmem gerekiyordu. 

Bu kısa hikaye ergenliği ve genel olarak hayatın merkezin-
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de olan bazı önemli konuları ortaya çıkartıyor. Bunların 
bir tanesi, ebeveynler olarak yakın ilişkilerimizde kırgın­
lıklara neden olabilecek şeyler yaptığımızdır. Böyle du­
rumlarda sebep olduğumuz kırgınlık üzerinde düşünmek, 
özür diledikten sonra kırgınlığı tamir etmek için elimiz­
den geleni yapmak bizim vazifemizdir. İkinci ders, bazen 
yapmak istemediğimiz şeyleri yaptığımızdır. Beynimizin 
yüksek prefrontal bölgesi� olup bitenin farkına varmamızı 
ve bilinçli hareket etmemizi sağlar. Ancak bazı zamanlar 
alt limbik, beyin sapı ve vücut bölgelerimiz davranışlarımı­
zı doğrudan etkiler, harekederimizi motive eder ve onları 
prefrontal filtreleme devreye .giremeden sözel olmayan ses 
tonuyla, zamanlamayla ve mimiklerle doldurur. 

Bu olayda, oğluma karşı kullandığım kelunelerden oluşan 
çıktı orta karardı, bazen tepemizin tası attığında çok daha 
sert reaksiyonlar gösterebiliriz. Diğer bazı kitaplarımda 
(Zihinse/görüş kitabımın "Gazap Krepleri" bölümü ve İçten 

Dışa Ebeveynlik kitabımın "Aşağı Yol" bölümü), benimkiler 
de dah�l olmak üzere küçük çocuklarla ilgili olarak kırgınlı­
ğın ve ram.irinin önemi üzerinde durulmuştur. Dolayısıyla 
oğlum büyürken şayet bir kırgınlık varsa bunun tamiri de 
olması gerekir düsturunu öğrenmişti. Herhangi bir ilişkide 
mükemmel davranış biçimi -zihinsel görüşü kullanarak 
bir kırgınlık olduğunda bunu fark etmek ve ilişkiyi tamir 
için harekete geçmek- diye bir şey olmadığını bu şekilde 
anlayabiliriz. Hangi yaşta olursanız olun, sevdiklerimizle 
olan kırgınlıkları gidermek için yaptıklarımız üzerinde dü­
şünmek gereklidir. Zihinsel Görüş Arac1 #3'te tamir etme 
uygulamaları yapmıştık. Hangi yaşta olursak olalım, tekrar 
bağ] anma çok önemlidir. Ergenlik döneminde, özellikle de 
kaçınılmaz kırgınlıklar ortaya çıktığında, iletişim yollarını 
açık tutmak çok önemlidir. Bu dönemdeki değişim ve zor-
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luklar, yetişkinler olarak bizi kendimizi anlama ve kırgın­
lıklar ortaya çıktığında bunları tamir etme üzerinde yoğun­
laşn1aya mecbur eder. Oğlumuzun yaptığı karşısında eşimi 

korur vaziyete geçişimi sorgulamam gerekti. Ben kendim 
ileri yaşta bir ergenken evde neler olduğunu da düşünmem 
gerekti. Dolayısıyla kırgınlıkları içsel değerlendirme yap­
mak ve insanlarla tekrar iletişim kurmak, bütünleşikliği­
miz bozulduğunda onu tekrar oluşturmak için fırsat olarak 
değerlendirmek doğru bir içsel yaklaşımdır. Oğlumun beni 
affedeceğini ve özrümü de bir anlaşmazlıkla karşılaştığında 
örnek alacağını umuyorum. 

Bu tecrübeden bu yana aramızdaki bağ çok kuvvetlendi. 
Zihinsel görüş bize iç dünyamıza açılmak ve sevdiklerimizle 
empati kurabilmek için yöntem sağlar. Dışsal davranışla­
rımız iletişimimizde bir kopukluğa neden olsa da zihinsel 

görüş iletişimi tekrar kurmamıza yardım eder. Bu zihinsel 

görüş anları vasıtasıyla farklılıkların farkına varmak ve şef­
katli bağlantıları geliştirmek suretiyle ilişkilerimiz tamamer 
bütünleşik hale gelebilir. Oğlumla, ergenliğinin bu ileri yıl­

larında aramızdaki iletişimden çok memnunum. Oğlumun 
yaşı ilerledikçe aramızdaki bağlantı derinleşiyor ve güçleni­
yor. Onun hayatındaki pek çok değişiklik meydana gelirken 

ve zorluklarla karşılaşırken anda kalmak bizim için önemli 
bir prensipti. Zihinsel görüşün bize kazandırdığı değerlen­
dirme yeteneğinin gücünü kullanmakla önemli bir temel 

araç elde etmiş oluruz. Bu araç sayesinde gerçekten önemli 
�eylerin farkına varırız, bağlantımız derin ve otantik bir an­

lam kazanır ve böylece de zor zamanlar, birbirimizle olan 

ilişkimizin derinleşmesini sağlayan fırsatlar haline gelir. 
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de hayatınız boyı.inça. bütünleşik bir. şekilde gelişmesine 
yardımcı olacak, bilimsel ·olarak ka�ıthinmış yedi aktivite­
den bahsedeceğim. "Nöroplastisite" o,larak da adlandırılan 
ve tecrübeye dayalı olarak beynin değişme ve gelişme yete- . 
neğiyle ilgili araştırmalar, bu aktivitelerin, düzenli olarak 
yapılınasının sinir bağlantıların1n büyUmesini, hatta yeni 
nöronlar oluşmasını sağladığını göstermiştir. Okuyucuları­
mın (ve kendimin!) bazı önemli kavramları hatırlayabilme­
si için kısaltmalar kullanmayı sevdiğimi fark etmişsinizdir. 
Şimdi bir kısaltma daha kullanacağım: NABT -Nörona! 
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aktivasyon ve büyümenin tetiklenmesi (SNAG -stimula­

te neuronal activation and growth). Bilimsel araştırmalara 
göre anlatacağımız bu yedi aktiviteyi yaptığımızda beyni­
mizi büyümeye doğru NABT etmiş oluruz ve bu büyüme de 
genellikle bütünleşme yönünde gerçekleşir. David Rock'la 
birlikte bu süreçleri aşağıdaki şekilde resmettik. Resmi ya­

parken de Amerika Birleşik Devletleri Tarım Bakanlığı'nın 
o zaman sağlıklı bir vücuda sahip olmak için tavsiye ettiği 
yiyecekleri bir tabakta göstermesinden esinlendik. David ve 

ben, zihnimiz için de benzer bir tabak hazırlamanın faydalı 
olacağını düşündük. Beynin optimum şekilde çalışmasını 
sağlayan bu yedi aktivitenin yer aldığı tabağı da "Sağlıklı 
Zihin Tabağı" olarak isimlendirdik. 

Sağlıklı Zihin Tabağı 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI A: İçsel Zaman 

Bu yedi süreç, Zihinsel Görüş Aracı #2' de derinlemesine 

incelediğimiz İçsel Zamanı da içerir. İçsel zaman, zihinsel 

hayatımızın ve vücutsal duygularımızın iç tabiatı üzerinde 
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n:1sı I düşündüğüınüzdür. Bizim hislerimizi, düşünceleri­
ın izi, hatıralarımızı, inançlarımızı ve ayrıca niyetlerimizi, 
ünıitlerimizi, hayallerimizi, tutumlarımızı, özlemlerimizi 
algılamamızı sağlar. Düzenli şekilde gerçekleştirilen içsel 
zaman uygulamasının beyindeki liflerin, özellikle de dikka­
ti, duyguları ve düşünmeyi düzenleyen liflerin, büyümesine 
yardım ettiği gösterilmiştir. Empatiyi ve şefkati de geliştirir. 

İçsel zaman ayırmak kendi iç dünyanız üzerinde düşünmek 
demektir. Bunun kolay bir yolu HRDD yapmaktır. Yani 
hissettiklerine, gözünün önüne gelen resimlere, duygularına 
ve düşüncelerine dikkat etmektir. Basit bir zihinsel görüş 
uygulaması için DrDanSiegel.com adresindeki İnternet site­
me girip nefes farkındalığı egzersizini öğrenebilirsiniz. Bir­
kaç hafta dikkatinizi yoğunlaştırma yeteneğinizi güçlendir­
dik ten son,ra bilincinizde bütünleşme sağlayacak daha kap­
samlı bir şey için kendinizi hazır hissederseniz FarkındaLk 
Çarkı uygulamasını da deneyebilirsiniz. Bunlar beyninizin 
gelişimini ve zihninizin sağlığını destekleyen içsel zaman 
ayırma taktikleridir. İlişkileriniz için de faydalıdır. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI B: Uyku Zamanı 

Beyninizin bütünleşik bir şekilde büyümeye devam ettiği 
başka bir günlük aktivite, uyuduğunuz zamandır. Yaşadı­
ğımız modern zamanlarda, dijital göstergeler ve elektrikli 
ışıklar, uykuya daldıktan uzun bir zaman sonra bile zihni­
mizi uyanık tutar. Sabah uyanmamız gereken vakit değiş­
mediğine göre bunun anlamı, beynimizin optimal gelişme­
si için ihtiyaç duyduğumuzdan da�a az uyuduğumuzdur. 
Bir de buna ergen beyninin uyuyup uyanma döngüsünün 
(geç yatmak çoğu ergen için doğaldır) yetişkinlerinkinden 
yahut çocuklarınkinden farklı olduğunu eklediğinizde 
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okula gitmek için erken uyanmak, yeterince uyuyamamayı 
kronik hale getirir. 

Aşağıdaki rakamları kendi uyku sağlığınız için yaklaşık ra­
kamlar olarak düşünebilirsiniz. Amerika Birleşik Devletleri 
Ulusal Uyku Vakfı verilerine göre gençlerin çoğu sekiz ile do­
kuz saat on beş dakika, yetişkinlerin çoğu da yedi ile dokuz 
saat arasında uykuya ihtiyaç duyar. Burada yazdığım ihtiyaç 

kelimesiyle şunu kastediyorum: Optimal beyin gelişimi için, 
gün içinde öğrendiklerinizin optimal şekilde pekiştirilmesi 
için, zindelik maksadıyla optimal insülin fonksiyonu ve ye­
diklerinizin sindirilmesi için, hastalıklarla s_avaşmak üzere 
bağışıklık sisteminizin optimal bir şekilde çalışması için, ha­
yatın zorluklarıyla baş edebilmek üzere strese karşı optimal 
cevabı verebilmek için ve dikkatinizi toplayabilmek, düşüne­
bilmek, hatırlayabilmek, problemleri çözebilmek, duyguları­
nızı yönetebilmek ve ilişkide olduğunuz insanlarla doğru bir 
şekilde bağlantı kurabilmek maksadıyla yeteneklerinizi geliş­
tirmek üzere zihninizin optimal bir şekilde çalışabilmesi için 
en azından düşük rakamla belirttiğimiz saat kadar uyumanız 
gerekir. Siz bir gecede kaç saat kesintisiz olarak uyuyorsunuz? 

Yeterli uyku uyumamak bütün· bu sinirsel, psikolojik ve zi­
hinsel süreçlerin iyi bir şekilde fonksiyon göstermesini tehli­
keye sokar. Yeterli sürede ve kalitede uyku uyumamanın ne­
ticesi nedir? Beyin iyi bir şekilde gelişmez, hafıza güçlendi­
rilemez ve öğrendiklerinizi hatırlayamazsınız, insülin doğru 
bir şekilde çalışmaz ve obezite ihtimali ortaya çıkar, stres 
hormonları artar ve kendinizi berbat hissedersiniz, bağışık­
lık fonksiyonlarınız iyi çalışmaz ve sık sık hasta olursunuz, 
zihniniz dikkatinizi yoğunlaştırmak, düşünmek ve problem 
çözmek için yeteri derecede keskin olmaz. Ayrıca enerjiniz 

düşük olur, kendinizi kötü hissedersiniz, daha çabuk sinir­
lenirsiniz ve sıklıkla başka insanlardan rahatsız olursunuz. 
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Kısacası kaprisli biri haline gelebilirsiniz ve kimse yakını­
nızda olmak istemez. Yani çok huysuzlaşırsınız ama bunun 
uyku alışkanlıklarınızdan ileri geldiğini bilmezsiniz. 

İyi haber, uykunuzu kontrol edebileceğinizdir. 

Aşağıda, geceleri yeterli ve kaliteli uyuyabilmeniz için gün­

lük olarak uygulayabileceğiniz bazı pratik bilgiler verilmiştir. 

1. Yatağa girmeden en az bir saat önce dijital nesneleri ve 
elektronik ekranları kapatın. Bu nesneler -bilgisayarlar, 
akıllı telefonlar, televizyonlar- beyninize uyanık kalması 
gerektiğini düşündürür. 

2. Uykuya dalmakta zorlanıyorsanız yatağa girmeden ya­
rım saat kadar önce ışıkları kısmayı deneyin. 

3. Yatakta ödev yapmayın. Yatakta dinlendirici şeyler ya­
pılmalıdır, işle ilgili şeyler değil. 

4. Meşrubat, kahve ve çaydaki kafein bazı insanların uy­
kus unu kaçırabilir. Maalesef bu çikolata için de böyledir. 
Uykuya kolaylıkla dalabilmek ve gece boyunca kaliteli bir 
uyku uyuyabilmek için bu maddeleri çok fazla ve geç saatte 
yiyip içmemeye özen gösterin. 

5. Bazı insanlar yatmadan önce ·sıcak bir duş almaktan 

hoşlanır. Bazıları da uyumaya yardım eden, süt veya kalsi­
yum içeren başka bir içecek içer. 

6. Bazıları g ün içinde olanları günlüklerine yazmaktan 

zevk alır. Sizin de böyle bir alışkanlığınız varsa harika! 
Günlük tutmanın bağışıklık sistemini desteklediği ve haya­

nnızdaki zorlukları çözmenize yardım ettiği bazı çalışma­
larda gösterilmiştir. Başkaları ise yatmadan önce günlüğe 
bir şeyler yazmanın bilakis uyarıcı olduğunu düşünür. Di­
jital bir günlük tutuyorsanız ekrandan gelen ışık nedeniyle 
bu doğrudur, dolayısıy_la klasik defter şeklinde günlük tut­
nıayı deneyin. Bakalım hangisi sizin için daha uygun. 
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7. Uykunuzun bölünmeınesi önemlidir. Sabah kaçta kalk­

manız gerektiğini de düşünerek ona göre gecenizi organi­

ze edin. Sekiz dokuz saat uyumayı hedefleyin. Yaşınız ne 

olursa olsun, doğal uyku ihtiyacınızın ne olduğuna bakın. 

Bir hafta kadar kendinize bolca uyuyacak zaman tanıyın. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI B: 

Yoğunlaşma Zamanı 

Beynimiz sadece uyurken değil, aynı zamanda di�katimi­
zi bölünmelere uğram;ıdan yoğunlaştırdığımız zamanlarda 
da gelişir. Aslına bakarsanız öğrenme; dikkatimizin beynin 
devreleri arasında enerjiyi akıtması sonucu aktif hale gelen 
bölgelerde bilginin oluşturulması ve daha sonra da aktif 
hale gelmiş bu sinir hücrelerinin beynin gelişimiyle birlik­
te birbirine bağlanmasıdır. İşte bu beynin tecrübelerle de­
ğişimi, ya�i nöroplastisitedir. Beyin bir seferde tek bir şeye 
yoğunlaşacak şekilde inşa edHmiştir. Böylelikle o bir şeyi 
ayrıntılı bir şekilde inceler, benzer şeylerle bağlantı kurar, 
farklı şeylerle bağlantı kurar ve daha sonra bütün bu sinirsel 
ateşlemeleri uzun dönemli yapısal değişimler haFne getirir. 

Yoğunlaşma zamanı, sadece tek bir konuya yoğunlaştı­
ğımız o zaman periyodlarına işaret eder. Mesaj yazarken 
kitap okumak yahut telefonla konuşurken incernette g zin-
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m k gibi ynı nda birka i 
zamanı a nı and ad bir i 

apn1ak erin oğunla m 
pmak anlamına Qelir. 

Te.�. Bir. 

Ü lü bir 
w unl tı - ın11zda b nimizde üç şey 

' p rı . ir; in pının h m n ü tündeki bölge, asetil-
k lin d n n .. n mli bir kim al aloılar. İki· şiddetli bir 

kild - unla m k b ind ki bazı de releri akrifleştirir. 
J ri birlikt at I m yapmaya başladıkları za­

man aral rınd b 1 ncıl r kurulur. Üç; dikkatimizi tek bir 
ş v rdi imi d ekini n de r I ri yıkayan asetilkolin 
lokal larak lgılanan b yin kaynaklı nörotrofık faktörle 
(BDF ) birlikt lı arak at 1 me yapan nöronlar arasın­
daki ba w lantıların gü l ndirilmesinde gereken proteinlerin 
ür tilm i i in g nl rin optimize edilmesini sağlar. Kısaca-
ı, dikkatinizi yoğunlaştırdığınız zaman öğrenmenin teme­

li olan nöroplastik değişimleri oprimize etmiş olursunuz. 

Okuldaki çalışmalarında sıkıntıları olduğunu söyleyen er­
genler tanıyorum. Bana okuduklarını yahut çalıştıklarını 
hatırlayamadıklarını söylüyorlar. Hakikaten de sınav per­
formansları ödevlerinden ve çalıştıklarından yeterli fayda 
elde ettiklerini göstermiyor. Nasıl çalıştıklarını sorduğum­
da genel olarak aynı anda birkaç şey yaptıklarını itiraf eder­
ler. Yani bu kişi mesela bir kitap okumak için oturur ama 
dikkati sürekli başka şeylere bölünür. Dikkatinin internet­
ten yazışmak, mesaj yazmak, blog yazmak ve internette 
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dolaşmak gibi okul harici konulara yönelnıesi, bu çalışına­
ları n beyinde sinaptik değişinılere dönüşmesini sağlayacak 
nöroplastik şanları engeller. Beyinde devam eden yapısal 
değişimler meydana gelmedikçe uzun döneınli öğrenme 
meydana geln1ez. Tıpkı dikkati yoğunlaştıramamanın si­
naps (sinir kavşağı) gelişiminin ortaya çıkışını engellemesi 
gibi sınavlar da gelir ve geçer. 

Bu dijitalleşmeyle o reaya çıkan yoğun !aşma bozukluğu 
hem ergenlerin hem de yetişkinlerin uzun dönemli öğren­
melerine mani olur. Kitap kulübü veya tartışma grupları 
veya yetişkin eğitimleri gibi programlara katılmayan pek 
çok yetişkinin ciddi öğrenme problemi vardır. Düzenli bir 
şekilde yoğunlaşma zamanı ayırmaz ak beyinlerimiz do­
ğuştan gelen vazifelerini -hayat boyunca öğrenmeye, geliş­
meye ve yeni bağlantılar kurmaya devam etmek- yerine ge­
tiremezler. Herhangi bir şeye dikkatlerini yoğunlaştırma­
larını gerektiren projeleri olmayan yetişkinler, hayatlarının 
tekdüzeleştiğini, hiç değişmediğini v sıkıcı hale geldiğini 
hissederler. Yaşam boyu öğrenme, bizi sürekli zorlayan, 
beynimizin gelişmesini sağlayan ve hep öğrenmeye çalış­
mamızı sağlayan bir fırsat olarak değerlendirilmelidir. 

Maalesef çoğumuz için okul zevk alınacak bir yer değil de 
yük haline gelir. İş birliği yerine rekabet, yaratıcı düşünme 
yerine başarıya yapılan vurgu çoğumuzu öğrenmeye karşı 
soğutur. Yoğunlaşma zamanı, zihnimizi keskin tutmamız 
ve hayatımız boyunca öğrenmeye devam etmemiz gerekti­
ğini bize hatırlatır. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI D: 
Dinlenme Zamanı 

Dikkatimizi kesintisiz bir şekilde yoğunlaştırmamız bey­
nimizin gelişmesine yardımcı olur, ancak çok şükür bunu 
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gıla t ı olmadan hayatı keşfetmeye çaltşmak gerekir. Beyin 
i in gülın l ok ön n1lidir. İçimizden geldiği şekilde dav­
randığın1ızda ve güldüğümüzde beyin gelişir. Bu ergenler 
için olduğu kadar, oyuna daha az vakit ayıran yahut arka­
daşlarıyla sadece dalga geçmek için bir araya pek gelmeyen 
yetişl inler açısından da önemlidir. Bu tip akcivitelere kendi 
başımıza veya başkalarıyla birlikte katılmak için kendimize 
izin vererek yeni ve bizden beklenmeyen bir duruş sergile­
ınek, zihnimizin kendisini bağımsız hissetmesi ve içinden 
geleni kabul etmesi için çok iyi bir yoldur. Ayrıca bu, bey­
nin gelişmesini ve yeni bağlantıları pekiştirmesini destekle­
yen yeni ve beklenmeyen şekillerde çalışmasını sağlar. Bu, 
yaratıcılığın ve inovasyonun temelidir. Anda kalmanın ve 
bağlantının keyfidir. 
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Maalesef çocuklar okulda performanslarının değerlendiril­
diği, başka çocuklarla mukayese edildikleri ve onlarla reka­
bet etmeleri istenen hedef odaklı aktivitelere yönlendirilirler. 
İster kontrollü bir ortamda yapılan öğretici (didaktik) derste 
veya sınıftaki sınavda ister spor sahasındaki bir takımda ol­
sun, bu zamanlar kastettiğimiz oyun zamanı değildir. Bu­
nun yerine kazananın olmadığı bir etkileşim; katı kuralların 
olmadığı etkileşimli bir faaliyet; gülmenin, yaratıcılığın ve 
dalga geçmenin kabul gördüğü, insanların can u gönülden 
katıldığı, yargılaınanın, kazananın yahut kaybedenin olma­
dığı bir zaman dü ünün. İ te bu oyun zamanıdır. 

Maale ef yetişkinler ık)ıkla na ıl oyun oynandığını unu­
turlar. • ğrenmeyi harekete geçiren ve zevkli hale getiren 
beynin o yal uyum i temi paslanabi1ir, formda? düşebilir 
ve hatta kapanabilir. Faaliyetler rutinleşir ve hayatın plan­
sız bir ekilde keşfedilınesi geçmişteki bir hatıra haline ge­
lir. Açık ve kabul dici etkileşimden doğan yaratıcı düşün­
me, ilkokula başladlğımızda dramatik bir şekilde düşer. Bu 
farklı dü ünü , bizim kalıpların dışında düşünmemizi sağ­
lar. Zira ha acı taze gözlerle görürüz ve yanlış yaptığımızda 
utanmaktan yahut ceı.alandırılmaktan korkmayız. Çünkü 
burada paylaşma ve keşif vardır, kontrol erme ve aşağılama 
yoktur. Anaokulundaki bir çocuk hayatı ve dünyayı merak 
eder. Ancak bu çocuk ilkokula geldiğinde standart yakla­
şım, bir doğru ve yanhş olduğudur. Şayet iyi çalışırsan sı­
navda, kitap raporunda, yazılıda ve laboratuvar ödevinde 
doğru cevabı verebilirsin. Grameri iyi bir şekilde öğrenmek 
yanlış değildir. Ama doğaçlama yeteneğimizi küçük kutular 
içine, çalış sınava gir, çalış sınava gir rutiniyle hapsetmeme­
liyiz. İlkokula geldiğimizde yaratıcılık camdan dışarı atılır 
ve bundan sonraki okul hayatımız doğaçlamayı öldüren, 
oyun oynamayan bir ciddilik halinde geçer. Yaratıcı olma 
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cesaretini ve yeni bir şeyler yapma isteğini bastırır. Bu ne­

denle de insanlar okul hayatını baskıcı ve ilham vermeyen 
bir dönem olarak görür. Böyle değilse öğretmenin sınıftaki 

günlük hayata oyun ruhu kattığından emin olabilirsiniz. 

Bir yetişkin olarak oyun zaınanının hayatımın bir parçası 
olmadığını fark ettiğimde aktör olmayanlar için açılmış ve 
katılımcıların tatlı zaman geçirdikleri bir oyunculuk kur­
suna yazıldım. Bu kursa bayılıyorum. Kurs haftada bir de 
olsa, oradan aldığım hazzı günlük hayatıma aksettirmeye 
çalışıyorum. Ayrıca evimizin yakınlarında kendi kendime, 

müzik dinleyerek paten kaymaya başladım. Buradaki garip 
durum, kendime sadece eğlenmek için izin vermek değil, 

bir de böyle biraz dalga geçmenin beynimin sağlığı için iyi 
olduğuna kendi kendimi inandırmam gerektiğiydi. Bu as­

lında tam bir kazan-kazan durumu -hem beynim gelişiyor 

hem de eğleniyorum. 

Oyun zamanı, okulun ve yetişkin hayatının bize dayattığı 

ciddiliği düzeltir. Doğaçlama yapmak ve yaratıcı olmak, 
kabul edilmiş ve bağlantı kurabilmiş hissetmek, canlı ve 

neşeli hissetmek, gülmek ve eğlenmek için bize vakit sağlar. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI F: 

Fiziksel Aktivite Zamanı 

Vücudunuzu hareket ettirmeniz beyninizi geliştirir. 

Otuz dakikanın üzerinde, tercihen kırk beş dakikaya yakın 
süreyle yapacağınız ve nabzınızı yükseltecek aerobik hare­
ketler çok iyi bir başlangıç olabilir. Ağırlık kaldırmak yahut 
esneme bandıyla çalışmak gibi kas güçlendirici aktiviteler 
yapmak beyin fonksiyonlarımızı destekler. 

Yaşadığımız okul bölgesinde, okula ayrılan bazı fonların 
kaybedil mesi ve akademik başarıya atfedilen önem nede-
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niyle fiziksel eğitim kaldırıldı ve teneffüs süreleri kısaltıldı. 
Bunlar yetmezmiş gibi resme, müziğe, oyunculuğa ve dan­

sa ayrılan süre de azaltıldı. Bu önceliklere beyin gelişimi 
açısından bakarsanız bir şeylerin yanlış olduğunu görebilir­
siniz. Resim, müzik, oyunculuk ve dans, oyun zamanının 
imkan sağladığı yaratıcı keşif faaliyetini destekler. Fiziksel 

aktivite de öğrenmemizi destekler. Vücudumuzu hareket 
ettirdiğimizde nöroplastisite pekişir. Daha iyi hatırlarız, 
beyindeki bağlantılar artar ve kuvvetlenir. Vücudu hare­
ket ettirmek sadece beyin için değil, zihin sağlığımız için 
de çok gereklidir. Aerobik egzersizler, depresyona meyilli 
olsak bile modumuzu iyileştirir. Spor yapmayı günlük ru­
tin haline getiren pek çok arkadaşımın ruh hali değişikliği 
sıkıntılarının düzeldiğine şahit oldum. 

Eğer tıbbi olarak bir kısıtlama yoksa fiziksel aktivite zamanı 

hem yetişkinler hem de ergenler için günlük beyin ve zihin 
sağlığının önemli bir parçasıdır. Hareketlerinizi kısıtlayan 
tıbbi bir durum varsa doktorunuza fiziksel akrivireleriniz.i 
hangi yoğunlukta yapabileceğinizi danışın. Terlemek çok 
iyidir. Form tutabilmek ve sakatlanmamak için de yapılacak 
farklı egzersizler bulmak gereklidir. Yapılması gereken; ısın­
mak, esnemek, egzersiz yapmak, esnemek ve soğumaknr. 

Her gün vücudunuzu hareket ettirmek sizin seçiminizdir. 
Bunu kimse size yaptıramaz, ancak kendiniz yaptırabilir i­
niz. Bu bir kazan-kazan durumudur. Daha iyi his ede ek i­
niz, beyniniz daha iyi gelişecek, daha formda ve sağlıklı ola­
caksınız. Günlük yapılan bir çalışma için fı na onuçlar d ğil. 

ZİHİNSEL GÖRÜŞ UYGULAMASI G: 
İlişki Kurma Zamanı 

Pek çok araştırma, başkalarıyla ilişki kurma �eklinlizin ha­
yatlarımızı daha anlamlı, sağlıklı, bilge v n1utlu yapcığını 
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göstermiştir. Zihinsel Görüş Aracı #3'te, ara zaman ve ref­
lektif konuşmanın, başkalarıyla her iki taraf için de kazançlı 
olacak şekilde iletişim kurmayı nasıl desteklediği üzerinde 
durmuştuk. Destekleyici ilişkiler kurduğumuzda sadece 
mutlu olmayız, aynı zamanda daha sağlıklı oluruz ve daha 
uzun yaşarız! Diğer bazı çalışmalar,_ tabiata çıktığımızda 
ayaklarımızın yere daha sağlam bastığını ve modumuzun 
daha istikrarlı olduğunu göstermiştir. Dolayısıyla ilişki za­
manı, diğer insanlarla ve yeryüzüyle bağlantı kurduğumuz 
zamanlardır. 

İlişki kurma zamanının özelliklerini 3G-2P kısaltmasıyla 
hatırlamaya çalışırım. Evet, ezberlemesi kolay değil ama hiç 
olmazsa bu önemli günlük uygulamanın temel özelliklerini 
gösteriyor. 3G şunlardan oluşur: Bu kıymetli dünyada yaşa­
dığımız için duyduğumuz şükran (gratitude), başkalarıyla 
ilişki kurarken gösterebileceğimiz cömertlik (generosity), 
başkalarının refahı için günlük olarak sağlayabileceğimiz 
hizmetler (giving back). 2P ise bu şükranı, cömertliği ve hiz­
meti insanlara (people) ve yeryüzüne (planet) sunmamızdır. 

İnsanlar ve yeryüzü. İnsanlarla bu pozitif şekillerde bağlan­
tı kurduğumuzda, başkalarının mutlu olmasını, yaptıkları 
işte muvaffak olmasını, hayattan zevk almasını ve sağlık­
lı olmasını istediğimizde "empatik keyif" -başkasının iyi 
olmasından keyif alma- duruşu sergilemiş oluruz. Bunun 

modern toplumun beslediği rekabetçi ortamdan farklı bir 
şey olduğunun farkındayım. Ama lütfen deneyin, bunun 
da bir kazan-kazan durumu olduğunu göreceksiniz. İnsan­
ların nasıl fonksiyon gösterdiğiyle ilgili araştırmalar, bizim 
birbirimizle iş birliği yapmak üzere yaratıldığımızı gös­
termiştir. Birbirimizi destekleyecek şekilde çalıştığımızda 
ortaya çıkan toplam akıl, tek başına diğerlerini yenmeye 
çalışan kişiden çok daha güçlüdür. 
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İlişki kurma zamanı en basit şekilde, arkadaşlarla veya ai­
leyle ve mümkünse yüz yüze vakit geçirmek demektir. Göz 
teması ve mimikler, ses tonu, duruş, el hareketleri, verilen 
cevabın zamanlaması ve yoğunluğu, insanca bir hareket 
olan arkadaşça ve uygun bir şekilde dokunmak gibi sözel 
olmayan iletişim sinyalleri dijital iletişim esnasında kaybol­
maktadır. Genel olarak insanlarla mesajla yahut İnternet 
üzerinden yazışarak haberleşir ek beynimizin önemli bir 
kı mı bu ·ı ti imin par a ı olmaz. Mümkünse insanlarla 
yüz yüz görü m yi b .. yl ce ilişki kurma zamanı ayır­
ın yı günlük bir uy ulama ız haline getirin. 

P ki y y ryüzü? Jmak için zaman ayırmak mo-
dumu u kill ndir • ikka imizi plamamıza yardım 

r biz bir nı nm z k alma hi i verir. Şayet 
l ird r � h r a i a i m k zor olabilir. Bu 

durumd p ka i m kl � lar , bulutlara, gökyü-
zun bakn1akla l ·lay bilir iniz. Bizl r y ryüzündeniz ve 
t b' t bizim a ıI e in1izdir. ryüzüyl bağlantı kurmak sa­
d tabiatta olmak an daha fazla bir şeyler yapmak, çevre­
mizi orumak anlamına da gel bilir. Çevreyi kirletmemek 

.. r ü;ümüz öpleri toplamak iyi bir başlangıç olabilir. 
ri d''nü üme ön m vererek ürettiğimiz çöpü azaltmak ve 

n rji kullanımımız konusunda dikkatli olmak dünyamız­
la bağlantı kurmanın remel yollarıdır. 

İli ki kurma zamanı, sadece kendi bedenimizden ibaret ol­
mayıp daha büyük bir bütüne ait olduğumuzu hissetmemi­
zi ağlar. Yeryüzünde iki ayağımızın üzerinde yürüyebiliriz 
ama yalnız değiliz. Dünya bizim ortak evimiz, diğer insan­
lar kabil miz ve bütün canlılar da akrabalarımızdır. 
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• 

I z ve Kimliğin 
. 

e mesı 

E 
rgcnliklc: ilgili ��hberin1izde epey mesafe katettik. Çık­
tığ1n11L bu keşfin onuna yaklaştığımız için siz nasıl 

hisscd iyor unuz biln1iyorum ama ben bir yandan bittiği 
ı ın üzülüyorun1, bir yandan da çok önemli konulardan 
bah rriğimiz için eviniyorum. 

Ergenliğimiz çok önemli bir bütünleşme zamanıdır -ken­
dimize ait pek çok özelliğin bütünleşmesi. Hayatımızın 
bu önemli döneminde, yani 12 yaş civarında başlayan on 
iki enelik dönemde, kim olduğumuzu keşfetmeye çalışı­
rız. Ergenliğimizin temel özelliklerini -duygusal kıvılcım, 
yoğun o yalleşme, yenilik arayışı ve yaratıcı keşif mera­
kı- dokuyarak kimliğimizi oluşturma sürecinden geçtiği-
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miz bu dönem 24 yaşımızda bitmez. Kimliğimizin bütün­
leşmesi; hayatımızın şu anında ve gelecek yıllarda nelerin 
anlamı olduğunu tanımlamaya çalıştığımız ve hayatımız 
boyunca devam eden bir süreçtir. 

Bir süredir, tarihin bu döneminde yüz yüze geldiğimiz in­

sanlığın bir ihtiyacı üzerinde düşünmeye başladım: Dik­
katimizi <'ben" den "biz"e çevirmek. Dünyanın, bu gezegen 

üzerinde yaşayanlar olarak, bizlerin sadece kendimizle il­

gilenmekten vazgeçip biraz da yeryüzüne yoğunlaşmamı­

za ihtiyacı olduğuna inanıyorum. Diğer insanlara yardım 
etmenin ve dünyayı korumanın görevimiz olduğuna ina­

nıyorum. Pek çok araştırma, ne kadar çok insana yardım 
edersek kendimizin de o kadar fazla sağlıklı ve mutlu oldu­

ğumuzu göstermiştir. 

Bu konuyu anlattığım bir dersimde, seminer öğrencilerim­

den biri bu "benden bize" kavramından pek hoşlanmadı. 

Kişisel bütünleşmesinin muhtelif yönleri üzerinde durdu­

ğunu, kendi bağlanma tarihçesini anlamaya çalıştığını, ha­

yatının ilk dönemlerinin tarihçesini insicamlı bir şekilde 

düşünerek hatıralarını bütünleştirmeye çalıştığını söyledi. 

Şimdi durup dururken bireysel olarak hayatını anlamanın 

bir yolunu bulmaktan vazgeçip "biz"e yoğunlaşmak iste­

mediğini söyledi. Onu can kulağıyla dinlediğimde «benden 

bize" kavramının söylenmek istenenden daha ileri bir şey 

anlaşılmasına neden olabileceğini gördüm. Ve aslında bu 

kavramı "sadece benden biz de demeye geçiş" anlamında 

kullandığımı söyledim. Bu şekilde açıklayınca bu kavram, 

bireysel hayatımız yanında başkalarıyla bağlantılı olan ha­

yatımızın da bütünleşmesini kapsamaktadır. 

Bu genç hanımla konuşmamızdan sonra, sadece kendi vü­

cudumuzla tanımlanan "ben"in nasıl dışa açılarak nasıl 
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kendimizden geniş bir hale, yani "biz,, haline, gelebilece­
ğini merak etmeye başladım. Ve bu iki kelimeyi bir arada 
kullanmaya karar verdim: 

Ben/Biz. 

Kimliğin bütünleşmesini kısa ve öz bir şekilde tarif etmek 

üzere bu kelimeyi kullanmaya başladım. Kelime bu şekilde 

hem bireysel olarak vücudumuzla tanımlanan beni anlatı­

yor hem de hep birlikte oluşturduğumuz bütünün bir parça­

sı olarak bizi anlatıyor. Ben/Biz kullanımı hem ben hem de 

biz kelimelerinden oluştuğu için bireysel farklılıklarımızı ve 

birbirimizle olan bağlantımızı göz ardı etmek duruınunda 

kalmayız. Her bir kişi farklıdır ve her bir 1 işi ön mlidir. 

Bunları hayatımızda birbirine bağlamak, kin1liğinlizin bü­

tünleşmesine doğru ilerleyebilm k i in ön mlidir. 

Pek neden dünyada Ben/Biz kavramına ihtiya ımız var? 
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r-.t tırn1alar, kendimizi ne kadar bireysel ve izole edilmiş 
olarak görürsek o kadar mutsuz ve sağlıksız olduğumuzu 
gö termiştir. "Kendim,, tanımını vücudumuzla sınırladığı­
n1ızda aidiyeti ve hayatın anlamını da kısıtlamış oluruz. 
Maalesef şu modern kültürümüzde, internette, yoğun çağ­
daş hayatlarımızdaki pek çok şey bizi kendimizi sadece 
vücudumuza göre tanımlamaya yönlendirir. Araştırmalar 
açık bir şekilde birbirini destekleyen ve yardım eden iliş­
kiler içinde olduğumuzda daha mutlu ve sağlıklı olduğu­
muzu göstermiştir. Hatta bazı çalışmalar, kendilerine para 
verilen insanların bu paraları kendilerine saklamayıp baş­
kalarının yararı için kullandıklarında daha fazla ve uzun 
süreyle mutlu olduklarını göstermiştir. 

Ben/Biz kavramını sahiplenmek, hayattaki kendi yolculu­
ğumuzun ötesinde daha büyük bir bütünün ve daha geniş 
bir amacın parçası olmak anlamına gelir. Ben/Biz mane­
viyata ve hayatın derin bir anlamı olduğuna açık olmak­
tır. Fakat şunu da unutmamak gerekir: K.endimizden daha 
büyük bir şeyin parçası olmak, bireyselliğimizden de ta­
mamen vazgeçmek anlamına gelmez. Sadece başkalarıyla 
bağlantı kurmuş bir ben geliştirmemiz gerekir. Bu da bü­
tünleşmektir. Ben/Biz' dir. 

Ben/Biz kullanımının başka önemli bir özelliğinden de 
bahsetmek is.tiyorum. İnsanların ve gezegenimizin yardıma 
ihtiyaç duyduğu dönemlerden geçiyoruz. İnsan nüfusunda­
ki artışa, sağlıklı yiyecek, hava ve su bulmadaki zorluklara 
ve insanlığın sürekli artan ilaç, giyecek ve barınma ihti­
yaçlarına baktığımızda, biz insanların dünyamıza yaptık­
larımızdan dolayı diğer yaratıkların çektikleri sıkıntıları ve 
yok oluşlarını da göz önünde bulundurduğumuzda bizim 
insanlar olarak birlikte çözmemiz gereken pek çok problem 
olduğunun farkına varırız. 
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Yoğun istekleriyle ve yaratıcılıklarıyla ergenler bu önemli 
küresel problemlerin giderilmesi için çözümler önerebilirler. 
Ancak bunu yapabilmek için gençlerin, yaşlıların yardımına 
ihtiyaçları vardır. Bu zor zamanlarla başa çıkabilmek için 
gençlerin bu gelişen zihinlerinin takdir edilmesi gerekir. 

İçinde bulundukları toplumda, aileleriyle ve okullarıyla 
birlikte, yaratıcı bir şekilde çalışacak olan bu yetişen nesil, 
sadece kavramların ve sayıların ezberlenmesini bırakarak 
hem kendi nesillerine hem de gelecek nesillere ilham verecek 
yeni ve anlamlı yollar bulacaktır. Eğitim ve aile hayatımız 
vasıtasıyla bu yeni dönem için gerekli değişiklikleri oluş­
turacağız. Ergenlerin mesajı önce yakın çevremize, sonra 
da topluma yayılacaktır. Uğraşmamız gereken çok problem 
var. Küresel açlık, hastalıklar, şiddet, kirlilik, iklim deği­
şimi ve eko sistemimizdeki bitkilerin ve hayvanların yok 
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olması gibi önemli ve karmaşık problemleri çözmeye çalış­

tığımızda başarılı olacağız. Birbirimizi yenip yok etmekten 
vazgeçip iş birliği yaptığımızda bağlantıları kurulmuş bir 
dünyada yaşayan insan toplumu olarak hüküm süreceğiz. 

Bireysel yeteneğimizi, tutkumuzu ve bilgimizi kendimiz­

den büyük olan topluluğun faydasına sunduğumuzda dün­
yanın maddi ve ahlaki problemlerini çözme şansımızı yük­

seltmiş oluruz. "Ahlaki" kelimesini kullanıyorum, zira bizi 

toplum olarak tehdit eden problemleri birlikte çalışarak 

çözmeye çalışmak ahlaki bir mecburiyettir. Biz aynı havayı, 
aynı suyu ve aynı yeryüzünü, yani evi paylaşıyoruz. Böyle 
iyi bir gezegen bulmak zor iştir, o yüzden lütfen bu gezege­

ni birlikte koruyalım. Bu zor zamanlarla yüzleşebilmek için 
artık yeni bir kimlik bulma zamanı gelmişti. 

Biliyorum, bir ergen olarak bunlar biraz abartılı hedefler 

gibi görünebilir. Hatta yersiz bile gelebilir. Bunları artık 
veda etmeye hazırlanırken söylüyorum, çünkü mutlu ve 

tatmin edici bir hayat yaşayabilmek için gerekli olan bi­

reysel mana ve ait olma ihtiyacımız ancak kendimizi ta­

nımlama şeklimizi geliştirmekle mümkün olur. Bu bir ka­

zan-kazan durumudur. Ben/Biz kavramına doğru gelişmek 

bizi daha mutlu yapacak ve dünyaya da daha sağlıklı olmak 

için mücadele şansı verecektir. Dünyanın problemlerinin, 

kendimizden ileri bir kimlik geliştirebildiğimiz zaman en 
etkin şekilde çözülebileceğine inanıyorum. 

Albert Einstein, izole edilmiş bir kendi kavramının, dün­

yada ve hayatımızda pek çok probleme neden olan "optik 

bir aldanma" olduğunu söylemiştir. Aldanma hatalı bir 

inanıştır, dünyanın gerçekleriyle uyuşmaz. Kendimizi ayrı 

gibi düşündüğümüz zaman, doğamızın birbirimizden hem 

bağımsız hem de birbirine bağlantılı olduğunu görmüyoruz 
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demektir. Kimliğimizi, parçası olduğumuz dünyayla bü­

tünleştirmiyoruz. Belki de bireysel yahut toplumsal olarak 

karşılaştığımız zorlukların büyük kısmı, bu bozuk bütün­

leşmeden ortaya çıkan kaostan ve katılıktan ileri gelmek­
tedir. Bu bozukluk da mutluluğun fiziksel sahiplenmeden 

kaynaklandığına ve gezegenimizdeki kaynakların sınırlı 

olmasına rağmen tüketimimizin sınırsız bir şekilde karşı­
lanabileceğine inanmamızdır. 

Kimliğimizi bütünleştirmek, vücutsal kendimizle başka­

larıyla bağlantılı olan kendimizin ayrı olduğunun farkına 

varmamızı sağlar ve bunları bağlamayı hatırlatır. Zihnimi­

zin, vücudumuzdan ve beynimizden olduğu kadar birbiri­

mizle ve gezegenimizle olan ilişkilerimizden de doğduğunu 

bize hatırlatır. Bir ergen yahut yetişkin, kimliğinin bütün­

leşmesine neden önem verir? Hepimiz için, hayatımızın bu 

ikinci on iki yıllık dönemi -ister o dönemde olalım ister 

o dönemin özelliklerini taşımaya çalışalım- gezegenimizin 

sağlığına olumlu katkı yapabilmek için gerekli olan özel­

likleri taşıyabilir. Ben/Biz'in bütünleşmesi, hayat yolcu­

luğumuzda hakikaten canlı olabilmemiz için gerekli olan 

duygusal kıvılcımı ergenliğin özünden alabilir. Ve bunu 

sadece gençlik zamanımızda değil, geç ergenlik veya yetiş­

kinlik dönemimizde de yapabilir. Fikirler için beyin fırtı­

nası yapmak ve hayatımızı sürdürülebilir hale getirmek ve 

zenginleştirmek maksadıyla sosyal ilişki kurmanın gücünü 

kullanabiliriz. Yenilik arayışımızla, hayatımızı sıradanı sıra 

dışına çeviren bir macera haline getirebilir ve günlük olarak 

yaşadığımız tecrübelerin kendilerine has özelliklerini bula­

biliriz. Sorgulayan zihinlerimizi yeni şekillerde düşünmek, 

yeni gözlerle görmek ve dünyanın temel zorluklarına ya­

ratıcı çözümler bulmak için özendiren yaratıcı keşifler sa­

yesinde önümüze çıkacak problemlerle yeni bir potansiyel, 
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amaç ve imkanla yüzleşebiliriz. Dolayısıyla Ben/Biz kav­
ramı, farklılaştırmanın ve bağlantı kurmanın gücünü gör­

memizi sağlar. Ergenliğin özünü bütün hayatımıza teşmil 
etmenin bizi birlikte nerelere götürebileceğini hatırlatır. 

E. B. White şöyle yazmıştır: "Şayet dünya sadece baştan 

çıkarıcı olsaydı bu kolay olurdu. Sadece zorluklarla dolu ol­

saydı bu da problem olmazdı. Ancak ben sabah uyandığım­
da dünyayı değiştirme isteği ile dünyadan zevk alma isteği 

arasında kalıyorum. Bu da günü planlamayı zorlaştırıyor." 

Dünyayı iyileştirmek harika bir niyettir, ancak bunu dün­

yayı korumak için bir baskı olarak görürsek çok ezici bir 

hal alır ve ulaşması zor bir hedef haline gelir. Bunun yerine, 
basit bir şekilde dünyaya hizmet etmeyi, gezegenimize ve 
başka insanlara her seferinde bir ilişki ve bir etkileşimle yar­
dım etmeyi düşünebiliriz. Geliştirme ve korumanın muh­

temel çıktıları büyük niyetler olabilir ama garanti edilemez; 

halbuki hizmet etmek kavrayabileceğimiz ve gerçekleştire­

bileceğimiz bir amaçtır. White'ın belirttiği diğer dürtü de 

aynı derecede önemlidir. Hayatımızı neşelendirmeye çalış­

ma isteğimizin farkına varmalı ve dünyadan zevk almaktan 

hiç vazgeçmemeliyiz. Dolayısıyla bizim bütünleşik yakla­

şımımız bu iki doğal dürtüyü yan yana kucaklamaktır: 

Zevk al ve hizmet et. Hayatımızı bütünleştirmek -aslında 

birbirlerinden çok ayrı olmalarına rağmen hayatı zevk ala­

rak, ilişki kurarak ve anlamlı bir şekilde yaşamamızı sağ­

layan- bu iki amacı farklılaştırmak ve aralarında bağlantı 

kurmaktır. Kendimizden ve başkalarından zevk alabiliriz; 

hem keyif alıp hem de bu hayatı, bu dünyayı ve bu ilişkileri 

keşfedebiliriz. Başkalarına yardım ermek, acıları azaltmak 

ve gezegenimizi tedavi etmek için yollar bulabiliriz. Zevk 

al ve hizmet er. Ben/Biz bu dengeyi yakalamamızda bize 

yardım edebilir. 
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Şair Maya Angelo bir Çin atasözünü aktararak; fikrimi-
zi söylemeden ve kollektif hayat hikayemizi paylaşmadan 
önce bütün çözümleri bulmak zorunda olmadığımızı ha­
tırlatır. "Bir kuş cevabı bildiği için şarkı söylemez, şarkıyı 
bildiği için şarkı söyler." Ergenlik çağına geldiğimizde ve 

ötesine geçtiğimizde, bu Ben/Biz seyahatini birlikte ger­
çekleştirirken başkalarıyla ilişki kurmanın, hayat şarkımızı 
paylaşmanın zamanı gelmiş demektir. 

Ergenler olarak hayatımızı tatmin edici bir şekilde yaşadı­

ğımızı nasıl bilebiliriz? Yetişkinler olarak yetişmekte olan 

yeni neslin gelişen zihinlerini başarılı bir şekilde destekle­

diğimizi -ve ergenliğin özünü kendi hayatımızın ileri dö­
nemlerine taşıyıp taşıyamadığımızı- nasıl bilebiliriz? Bessie 

Anderson Stanley tarafından yazılmış bir şiir, başarılı bir 

ergenin nasıl göründüğü ve bir ergenin özünün bizlerin ha­

yatını nasıl zenginleştirdiğini şöyle anlatıyor: 

BAŞARI 

Sıkça gülmek ve çok sevmek; 

Zeki insanların saygısını ve çocukların sevgisini kazanmak; 

Dürüst eleştirmenlerin takdirini kazanmak ve hakikatsiz ar­
kadaşların ihanetine katlanmak; 

Güzelliği takdir etmek; 

Başkalarının en iyi taraflarını bulmak; 

Benliğinden vazgeçmek; 

Sağlıklı bir çocuk yetiştirerek veya küçük bir bahçe veya iyi­
leştirilmiş sosyal şartlar vasıtasıyla dünyayı biraz daha iyileş­

tirmek; 

Coşkuyla dans etmiş ve gülmüş ve sevinçle şarkı söylemiş olmak; 

Sen yaşadığın için bir kişinin bile daha kolay nefes aldığını 

bilmek-

işte başarılı olmak budur. 
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Birlikte olduğumuz anların sonuna gelirken hala ergenlik 
döneminde olan veya bu dönemi geçmiş olsa da ergenli­

ğin özünü hal edinebilecek olan sizlere, ergenliğin verdiği 
canlılığa ve otantikliğe sahip olmayı diliyorum. Umarım 
ergenliğin özünün, hayatınız boyunca devam etmesine izin 

verirsiniz. Umarım duygusal bir kıvılcım hayatınıza enerji 
verir; umarım sosyal ilişkileriniz bütünsel aklı ve birlikte 
hareket etmeyi teşvik eder; umarım yenilik isteğiniz hayat 

yolculuğunuzun imtiyazlarına ve heyecanlarına sarılmanızı 

sağlar ve umarım yaratıcı araştırıcılığınız bizlerin ve gelecek 
nesillerin gurur duyarak yaşayabileceği bir dünyayı hayal ve 
inşa edecek gücü size sağlar. Umarım zevk almak ve hizmet 
etmek, hayatınızın şarkısını paylaşmak ve önünüzdeki ya­
şamda kendinizi yeni ve otantik şekillerde bütünleştirmek 

için yollar keşfodersiniz. Tadını çıkarın! 



TEŞEKKÜR 

Kitap hayat gibidir: Özünün beslenmesi ve büyüyüp geliş­
mesi pek çok şeye bağlıdır. Bu kitabın hayata gelme yol­
culuğunun muhtelif aşamalarında pek çok kişinin katkıları 
oldu. Çocuk ve ergen psikiyatristi olarak pek çok gençle ve 
onların aileleriyle çalışma tecrübesi ergenlik dönemi hak­
kında derinlemesine bilgi edinmemde çok faydalı oldu. 
Ergen Beyin Rehberi'nin muhtelif taslaklarını okuyarak yo­
rumlar yapan, sorular soran ve tavsiyelerde bulunan, böylece 
kitabın anlaşılır ve faydalı olmasına katkı sağlayan ergenlere 
ve yetişkinlere teşekkür ederim. Bu düşünceli inşalar arasın­
da şunlar vardı: Kayla Abrams, Michele Chuban, Jonathan 
Fried, Lorna Gallant, Mahayla Galliford, Mike Galliford, 
Laura Hubber, Laura Kastner, Scott Kriens, Lynn Kuder, 
Maria LeRose, Sally Maslansky, Mike McKay, Mary Pipher, 
Ellen Ridgeway, Rebecca Shahmoon Shanok, Maddi Siegel, 
Rich Siman, and Jamie Zimmerman. Kitabın yazılmasın­
daki yardımlarınız, zamanınız, enerjiniz ve bilgeliğiniz için 
teşekkür ederim. 

İlişkilerimiz, zihinlerimiz ve beyinlerimiz ile şefl(at, bağ­
lantı ve toplum hakkındaki bilimsel ve uygulamaya yönelik 
fikirlerin onaya çıkması için yorulmadan uğraşan ve Eric 
Bergemann, Tina Bryson, Adriana Copeland, Srephani 
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Hamilton, Tcresa Rcilly, Ashish Soni, Whitncy Stamb-
1 r' dan oluşan Zihinsel Görüş _. nstitüsü takımıyla çalış­
mak benim için bir şanstı. Enstitüınüzde bir yaratı ılık 
kültürü oluşturan Caroline Welclı 'e vizyon er liderliği için 
özellikle teşekkür ederim. Baştan beri bu çalışınanın edebi 
temsilcisi olan Douglas Abrams'a profesyonel ve kişisel des­
teği için teşekkür ederim. 

Kitabın fikirlerini ve hislerini desteklemek için eserlerin­
den seçtiğimiz Dharamcomics.com' dan Leah Pearlman' la 
çalışmak rüya gibiydi. Fikirlerimin ve onların yazılış şe­
killerinin nihai hale gelınesinde yardım eden Tarcher/pen­
guin' den editörüm Sara Carder'la çalışmak büyük zevkti. 
Gene Tarcher' dan Joanna Ng ve Brianna Yamashita bu ki­
tabın gün yüzüne çıkmasında büyük katkı sağladılar. He­
pinize teşekkür ederim. 

Ailem: Alex ve Maddi Siegel ile Caroline Welch'in yardım­
ları ve desteği olmasaydı ben ben olamazdım ve bu kitabın 
doğması için kalemi elime alamazdım. Üçünüz için his­
settiğim sevgi ve minneti anlatacak kelime bulamıyorum. 
Maceralarımız ve varlığınız için şükrediyorum. 
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