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Harvard Tip Fakiiltesi mezunu olup
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ERGEN BeyiNn REHBERI IciN OVGULER

“Ergen Beyin Rebberi, cocuklari ergenlik doneminden geger-
ken kendi hayatlarinda olabilecek duygusal inig ¢ikiglardan
korunmak isteyen ebeveynlerin mutlaka okumasi gereken
bir kitap. Bu kitap, biitiin aile icin hayat kurtarict olacaktir.”

-Dr. Deepak Chopra

“Ergenligin tehlikeleri —ve vadettikleri!— konusunda bir reh-
ber olan Ergen Beyin Rehberi, genglik yillarinda mutlulugu ve
bagariy1 yakalamak icin pek ¢ok taktik 6neriyor. Hayatinda

ergen olan herkesin mutlaka okumas: gereken bir kitap.”

—Dr. Christine Carter, Mutlulugu Yetistirmek kitabinin yazari
ve Kaliforniya Universitesi, Berkeley, Cogunlugun iyiligi Bilim
Merkezindeki Cogunlugun lyiligi Ebeveynleri’'nin Direktérii.

“Bir beyin uzmani olan Siegel, kendi bakig agisiyla ergenli-
gin yeni ve derinlemesine bir incelemesini bizlere sunuyor.
Kitap ayni zamanda onun diisiinceli bir baba, miistik bir
rehber ve ¢ok iyi bir yazar oldugunu da gosteriyor. Ergen
Beyin Rebberi'ni ergenlere ve onlart yetigtirenlere kesinlikle
tavsiye ederim.”

—Dr. Mary Pipher, Opbelia’ys Diriltmek: Ergen Kizlarn

Kigiliklerini Korumak ve Yesil lekne: Alabora Obnug
Kiiltiiriimiizde Kendimizi Korumak kitaplarinin yazar,
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“Ergen Beyin Rehberi, degisim yapacak olan gele ek nedin
gucuny, cesaretini ve yaraucihgini gizler dniine screr ve
bizi ergenlik ve dtesindceki hayatimizi digiineeli ve dene
yimsel bir sekildc¢ yasamaya davet eder. Kendileri ve basks
lar1 igin daha iyi bir diinya yaratmak isteycenlerin kesinlikle
okumasi gercken bir kitap.”

—Craig Kiddburger, Benden Bize ve Cocuklar Serbest Birak'in kurucusu.

“FErgen Beyin Rebberi, aydinlatici ve ilham veren bir ki-
tap, hepimize —genglere, genglerin ¢beveynlerine ve bu
gezegende dolu dolu ve zengin bir hayat yagamak isteyen
herkese— bir hediye. Daniel Siegel, hep olumsuz taraflar
oldugu diginilen ergenlik yillarinin aslinda olumlu ta-
raflani da oldugunu ve genglerin clde ettikleri derslerden
hangi yasta olursak olalim hepimizin faydalanabilecegini
gosteriyor. Gengler ve onlarin ebeveynleri, birlikte yahut
ayri olarak, bu kitabi okumaktan biiyiik fayda clde ede-
ceklerdir.”

~Daniel Goleman, Duygusal Zeka kitabinin yazars.

“Dr. Siegel, genglik yillaning, ok dogru bir sekilde cesa-
ret, amag ve yaraucilig ortaya gikarmak igin hayaumizin
cn 6nemli donemi olarak karakterize eder. Kendine has ve
heyecanl tarziyla hepimizin genglere ve kendimize kargs
nasil daha farkinda, daha empatik ve daha anlayigli olabi-
lecegimizi anlauir. Bir vizyoner ve rehber olan Dr. Siegel’a
gore, ergenlere hak ettikleri saygs ve anlayigla muamele
cdersek onlar da kendilerini en yiiksek seviyede gergek-
legtirebilirler.”

~l.aura 8. Kastner, Vagington Universitesi'nde klinik psikiyatrsi ve

davranyy bilimleri profesdrt; Bilge Ebevaynlik: Bugarsls lhizler ve
Gongler Yetigtirmenin 7 Esan kitabinin yazan.
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“Sonunda ergenligi gercekten agiklayan bir kitap! ‘Beni an-
lamiyorsunuz’, ergenlerin ebeveynlerine ve égretmenlerine
stklikla soyledikleri bir sozdiir. Bu kitabi okuyan ergenler,
Daniel Siegel'in onlari anladigini goreceklerdir. Bu kitapla
ilgili benim favorim, Dr. Siegel’in ergenligi ¢oziilmesi gere-
ken bir problem yahut katlanilmasi gereken bir zorluk olarak
degil, bir cesaret ve yaraucilik membar olarak gormesidir.
Iste bu saygili yaklasim nedeniyle kitap hem ergenler hem de
onlarin ebeveynleri ve mentorleri igin ¢cok faydali olacakuir.”

—Dr. Lawrence J. Cohen, Endisenin Tersi kitabinin yazar:.

“Bu kitap hayatumizin yogun baskiyla gecen genglik yillars
denizinde emniyetli bir sekilde seyredebilmemiz icin viz-
yon, berraklik ve gecerlilik onaylamalariyla dolu. Dan Sie-
gel; gizem olan bolgeleri aydinlatmakrta, korkusu olanlar:
cesaretlendirmekte ve endiseli olanlara da ilham vermekte.
Dan’a bilimsel, psikolojik ve toplumsal goriislerini bu kadar
giizel bir sekilde paylasuig) icin miitesekkirim. Bu kitap bir-
cok giincel bilgi yaninda, genglere, genglerin bir giin donii-
secekleri yetigkinlere ve hepimizin igindeki genglere karsi
sevgiyle dopdoludur.”

~Alanis Morissette, Grammy Odiilii kazanmis sarkici ve besteci.

“Cok eski bir konu olan ergen davranigina yeni bir bakis. Ya-
zar Dan Siegel, okuyucuyu yakalayan ve genglere (veya onlar-
lagalisanlara yahut onlari yetistirenlere) hitap eden konusma
tonuyla, ‘hormonlari nedeniyle ¢ildiran gengler’ mitini yikip
onun yerine ¢ok daha yapici olan ‘beynin yeniden model-
lenmesi” kavramini getiriyor. Bu kitap zihin agict beyin bi-
liminin yaninda, genglerin her giin kargilastiklari duygular:
ve iligkileri ydnetebilmeleri i¢in pratik 6neriler sunmaktadir.”

~Barbara L. Fredrickson, Chapel Hill Kuzey Karolayna Universitesi,
Kenan Segkin Psikoloji Profesdrii ve Pozitiflik ve Agk 2.0 kitabinin yazar.
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“Ergen Beyin Rehberi, ergenlerin, yetiskinleri gilgina gevire-
bilen seyleri neden yaptiklarini anlatan bir bakis agisi. Dr.
Siegel'in bu kitapra paylastig: bilgiler, biiyiiyen ¢ocugunu-
zun beynini anlamak i¢in paha bigilmez degerde oldugu
gibi Sefkat ve sabrinizi arurmak igin de yardim ediyor. Bu

kitabin hepimiz i¢in bir hediye oldugunu distintyorum.”

—~Goldie Hawn, Oscar Odiilii kazanmuig akeris,

yonetmen, direktér ve MindUP kurucusu.

“Genglik yillarinin kargasayla dolu olmasi mecburi degil-
dir! Dan Siegel, Ergen Beyin Rehberi kitabinda, genglere ve
onlari yetigtirenlere bu yaraucilik, karmasa ve agk dolu do-
nemi rahat bir sekilde gegebilmeleri igin i¢ gorii ve detayls
ipuglart sunmakradir.”

-Dr. Harvey Karp, FAAPD,
Maballedeki En Mutlu Cocuk kitabinin yazari.
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cugunuzun Gelisimine Faydalars (Mary Hartzell ile birlikte)
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rgenlik, hayaun kafa karigurict oldugu kadar sasirtict

bir donemidir. Kabaca on iki ile yirmi dort (ever, yir-
mili yaglarin ortasina kadar devam eder) yaglari arasinda
devam eden ergenlik, farkl: kiiltiirlerde hem ergenler hem
de onlari destekleyen yetiskinler i¢in biiyiik zorluklar do-
nemi olarak bilinir. Ergenlik bu gruplardaki herkes igin
zorluk olugturdugundan, farkli yas gruplarindan bu insan-
lara yardim etmek istiyorum. Sayet bu kitabi okuyan bir
ergenseniz, umarim bu kitap kimi zaman ¢ok sancili kimi
zaman da ¢ok heyecan verici olan ve ergenlik diye adland:-
rilan bu bireysel seyahatinizde yardimci olabilir. Sayet bir

ergenin anne babasi veya 6gretmeni veya danigmani veya
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spor hocast iseniz yahut bir ergenle galisan rehber iseniz
umartm bu aragtirma hayatmizda yer alan ve bu sekillendi-
rici donemden gegen ergene sadece hayartta kalabilmesi igin
degil, aymi zamanda bagarih olabilmesi icin destek olmaniz
konusunda size yardimar olabilir.

En bagta, ergenlerle ilgili pek ¢ok efsanenin oldugunu ve
bilimsel galigmalarin, bunlarin ¢ogunun dogru olmadigini
ortaya koydugunu sdylemeliyim. Bunlarin yanlig olmasin-
dan daha kétiisii, bu yanhs inaniglarin hem ergenlerin hem

de yetigkinlerin hayatini zorlagurmasidir. Simdi gelin, bu
efsaneleri sona erdirelim.

Ergenlerle ilgili efsanelerin en giigliilerinden biri, 6fke hor-

o [43 . . » «
monlarinin ergenlerin  “delirmelerine” yahut “akillarini
kaybetmelerine” neden oldugudur. Bu tamamen yanlisur.
Evet, bu donemde hormonlarda bir arug meydana gelir, an-
cak ergenlikte yasananlarin nedeni hormonlar degildir. Ar-
ik biliyoruz ki ergenlerin yasadiklari, temel olarak beyinle-
rinin geligmesindeki degisimin sonucudur. Bu degisiklikler
hakkinda bilgi sahibi olmak, sizin bir ergen veya hayatinda
ergen bulunan bir yetigkin olarak daha diizgiin bir sekilde
yasamaniza yardim edebilir.

Diger bir efsane, ergenligin bir olgunlagsmamislik donemi
oldugu ve genglerin “biiytimesi” gerektigidir. Duruma boyle
dar bir agiyla bakildiginda ergenligin herkes taratindan kat-
lanilmasi, gogiis gerilmesi ve nihayet az sayida savas yara-
styla geride birakilmasi gereken bir dénem olarak goriilme-
sine gagmamak gerekir. Evet, bu donemdeki pek ¢ok seyin
yeni ve yogun olmasi nedeniyle ergenlik de kafa kansunc
ve korkutucu olabilir. Ve ergenlerin yapuklar, yetiskinle-
re $agirtict ve anlamsiz goriinebilir. Liitten bana inanin, iki

ergenin babasi olarak, bu durum tecriibeyle sabictir. Ergen-
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ligin hepimizin katlanmasi gereken bir donem oldugu gé-
rigii ¢ok kisitlayicidir. Aksine, ergenler ergenligi gegirirken
sadece hayatta kalmaya ¢alismayip hayatlarindaki bu ¢ok
onemli donem sayesinde geligebilirler. Bununla ne demek
istiyorum? Farkli sekillerde tartisacagimiz temel fikir; er-
genlikte yapilanlarin —sinirlarin zorlanmasi, bilinmeyeni ve
heyecan vereni aragtirma istegi— ergenlerin macerali ve bir
gayeye yonelik hayatlar yagamalarini saglayacak olan karak-
ter 6zelliklerini gelistirebilmeleri i¢in zemin hazirlamasidur.

Korkiwa!
Ben buradaywn.

Korkval Sivwdi de
s ben buradayiw.,

Bir Sen Bir Ben

25
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Uglincii bir efsane, ergenlik ddneminde biiyiimenin, ye-
tiskinlere bagimliliktan kurtularak tamamen onlardan
bagimsiz olmay: gerektirdigidir. Her ne kadar bizleri ba-
yliten yetiskinlerden bagimsiz olmaya itilmek tabii ve ge-
rekliyse de ergenler, yetiskinlerle iliskide olmaktan fayda
saglayabilirler. Yetiskinlige dogru saglikli gegis, “her-se-
yi-kendim-yaparim” seklinde izole olmak degil, karsilikl:
bagimlilikeir. Bu dénemde, ergenlerin anne babalariyla
olan bagimlilik seklindeki dogal bag: degisir ve arkadaslik
daha 6nemli hale gelir. Sonunda, cocuklukrtaki bagkalarina
bagumlilikran kurtularak, ergenlikte ebeveynlerimizden ve
diger yetiskinlerden uzaklasarak akranlarimiza yonelmeyi
ve daha sonra da hem bagkalarina bakmayi hem de bas-
kalarindan yardim almay: 6greniriz. Bu, dayanigmadur.
Elinizdeki kitapta, bu bagimliliklarin dogasini ve yakin
iligki ihtiyacimizin hayatimiz boyunca nasil devam ettigini
inceleyecegiz.

Bu efsanelerin otesine gegtigimizde onlarin maskeledigi

gercek dogrulari gorebiliriz, boylece ergenlerin hayatlar: ve
hayatlarindaki yetigkinler ¢ok daha iyi hale gelir.

Maalesef baskalarinin bizim hakkimizda inandiklar, ken-
dimizi nasil gordiiglimiizii ve davranis bigimimizi sekillen-
direbilir. Bu, genglere ve yetiskinlerin ¢ogunlugunun on-
lara karg1 olan (dogrudan veya dolayl) —gengler “kontrol
edilemezler”, “tembeldirler” ve “odaklanamazlar” gibi— ne-
gatif tutumlarini nasil algiladiklarina gelince 6zellikle dog-
rudur. Aragsurmalar, 6gretmenlerine kendileri igin “kisith
bir zekaya sahip” oldugu bilgisi verilen 6grencilerin, hakla-
rinda boyle bir bilgi verilmeyen 6grencilerden daha bagar-
s1z oldugunu gostermektedir. Ancak 6gretmenlere ayni 6g-
renciler hakkinda onlarin ¢ok sira dis1 yetenekleri oldugu

bilgisi verildiginde 6grencilerin sinav sonuglarinda belirgin
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bir ylikselme gozlemlenmistir. Kim olduklan ve onlardan
ne beklendigi konularinda negatif mesajlar alan ergenler,
gergek potansiyellerini gerceklestirmek yerine, o asag se-
viyeye diigebilir. Tipki Johann Wolfgang von Goethe'nin
dedigi gibi: “Insanlara, olmalari gereken hale gelmisler gibi
davranirsaniz kapasitelerini ger¢eklestirmelerine yardimai
olursunuz.” Ergenlik, bir “¢ilgin™ veya “toy” olma dénemi
degildir. O, gerekli bir duygusal yogunluk, sosyal iliskiler
ve yaraticihk dénemidir. Bu; nasil olmamiz gerektiginin,
neleri yapabilecegimizin, birey ve insan ailesi olarak nelere

ihtiyacimiz oldugunun 6ziidiir.

Ergen Beyin Rehberi su sekilde organize edilmistir: 1. Bo-
liim, ergenligin 6ziinii ve onun 6nemli boyutlarinin anlagil-
masinin gerek simdi gerekse 6miir boyu nasil yasama giicii
verecegini araguirir. 1. Bolim, ergenlik doneminde beynin
nasil biytidigiini ve boylelikle hayatin bu dénemde 6nii-
miize ¢ikartgr firsatlardan nasil faydalanabilecegimizi
agiklar. III. Bolim, iligkilerin kimligimizi nasil olusturdu-
gunu ve hem kendimizle hem de bagkalanyla giigli iliskiler
kurmak i¢in neler yapabilecegimizi arastirir. I'V. Bolim'de,
ergenlikteki degisim ve zorluklarin en iyi sekilde yonetilme
yontemlerine dalacagiz. Bunu da hem hazir ve nizir olarak
hem de bu tecriibelerin igsel ve kigiler arasi yonlerinin ta-
mamen farkinda olarak yapacagiz. Her boliniin sonunda
yer alan, beyinlerimizin ve iligkilerimizin giglenmesi igin
bilimsel olarak kanitlanmug tavsiyelerin bulundugu Zihin-
sel Goriis Araglan kisimlarinda bu siireg boyunca kullani-
labilecek pratik tavsiyelerde bulunacagim.

Her birimizin etkin dgrenme gekli tarkh oldugu igin, .
Bolim'den sonra bu kitabi size gore en uygun olan gekil-
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de okuyabilirsiniz. Kavramlar ve gergekleri bilim ve hika-
yelerle karistirmaktan zevk aliyorsaniz kitabi bagtan sona
okumak sizin i¢in en uygunu olabilir. Eger en iyi yaparak,
yani pratikle 6greniyorsaniz dort adet Zihinsel Goriig Arag-
lar1 kisimlar sizin i¢in uygun bir baslangic olabilir; bilim
ve hikéyelere daha sonra da bakabilirsiniz. Kitabin yazilig
sekli dolayisiyla, herhangi bir konuya dogrudan girmek is-
terseniz bunu 6nce ilgili bolimi okumak suretiyle yapabi-
lirsiniz —6rnegin iliskiler icin III. B6liim yahut beyin igin
II. Boliim. En iyi, hikiyelerle anlatilan tartugmalar yoluyla
ogreniyorsaniz 6nce I'V. Boliim’i, daha sonra ilk boliimleri
ve pratik onerileri okuyabilirsiniz. Biraz kangturin ve sizin
icin en iyi yontemi kegfedin. Boliimler ve Araglar kisimlar
belli bir uyum i¢indedir, ihtiyaglariniza gére onlari nasil
okuyacaginiz size baghdur.

- Bu kitabin amaci, hangi yasta olursak olalim, diinyaya sag-

lik ve mutluluk getirmek i¢in ergenligin temel 6zelliklerini
anlamak ve onlar1 beslemektir.

ERGENLIGIN FAYDALARI VE ZORLUKLARI

Ergenligin temel 6zellikleri, beyindeki saglikli ve dogal de-
gisikliklerle ortaya ¢ikar. Beyin hem idrakimizi hem de ilig-
kilerimizi etkilediginden, beyin hakkinda bilgi sahibi ol-
mak bize igsel tecriibelerimizde ve toplumsal iliskilerimizde
fayda saglar. Sizlere, bu birlikte yaptigimiz seyahatte, beyni
giiclendirecek agamalari anlamanin ve 6grenmenin, nasil
daha direngli bir beyin insa etmemizi ve diger insanlarla

daha anlamli iligkiler kurmamizi sagladigini gésterecegim.

Genglik yillarimizda idrakimiz; haurlama, diisiinme, dik-
kat toplama, karar verme ve diger insanlarla iligki kurma
konularinda degisir. 12 ile 24 yaslar1 arasinda, hayatimizda
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daha 6nce hi¢ olmadig: kadar bir biiyiime ve olgunlagsma
patlamasi yasanir. Bu degisikliklerin dogasini anlamak,
bize daha miispet ve iiretken bir hayat yolculugu olugtur-
mada yardimct olabilir.

Ben iki ergen babasiyim. Ayni zamanda, hayatlarindaki
bu heyecan verici donemi dogru anlamalari i¢in gocuklara,
genglere, yetiskinlere, giftlere ve ailelere yardim etmek tize-
re gocuk, ergen ve yetiskin psikiyatrisi alaninda galisan bir
doktorum. Bir psikoterapist olarak ¢aligmanin yaninda, akil
sagligr hakkinda egitim de veriyorum. Bu iki rolii yerine
getirirken beni en ¢ok sasirtan sey, hayatin ergenlik dénemi-
nin gergekte cesaretin ve yarauciligin en gii¢lii donemi ol-
duguna dair goriis bildiren bir kitabin olmayigtydi. Genglik
yullarimiza geldigimizde hayatimiz ¢ok heyecanlidir. Bunlar
goz ard1 edilecek yahut gegistirilecek degil, bilakis destekle-
necek degisikliklerdir. Ergen Beyin Rehberi, hayaun bu do-
neminin ergenler ve yetigkinler izerindeki miispet yénleri

tizerinde yogunlagma ihtiyacindan ortaya ¢ikmugtir.

Ergenlik yillari zor olsa da kendine 6zgii ergen idraki-
nin ortaya ¢tkmasini destekleyen beyindeki degisiklikler,
dogru kullanildiginda, sadece ergenlik yillarimizda de-
gil, yetigkinlik donemine girdigimizde ve yetiskin olarak
yasadigimiz donemde de bize yardimct olacak yetenekler
kazanmamuzi saglar. Ergenlik yillarimizi nasil yagadigimi-
zin, hayatimizin geri kalanini nasil yasayacagimiz tizerinde
dogrudan etkisi vardir. O yaratici 6zellikler; statitkoya kar-
st durmaktan ve genglik yillarinin enerjisinden kaynakla-
nan yeni kavrayis ve inovasyonlar marifetiyle ayni zamanda
diinyamiza faydali olur,

Her yeni dusiiniisiin, hissedisin ve davranigin miispet po-

tansiyeliyle birlikte muhtemel menhlikleri de vardir. Ancak
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crgenlik donemindeki geng dimagin mispet 6zelliklerin-
den dzami 6lgiide istifade etmeyi 6grenmek ve bu 6zellikle-

ri gelmekte olan yetigkinlik yillarinda en iyi sekilde kullan-
mak mimkiindiir,

Erken genglik yillarinda beynimizde meydana gelen de-
gisiklikler, ergenlik yillarindaki idrakimizde dért 6zellik
olusturur: Orijinallik arayigi, sosyal iliskiler, artan duygu-
sal yogunluk ve yaratci aragtiricilik. Beynin temel devrele-
rinde, ergenlik dénemini ¢ocukluktan ayiran bazi degisim-
ler vardir. Bu degisiklikler; genglerin yeni seyler denerken
odiillendirilme isteklerini, yasitlariyla farkl sekillerde iliski
kurmalarini, daha yogun duygular hissetmelerini ve bir
seyler yaparken mevcut yontemleri kullanmak yerine diin-
yada var olduklarini gostermek iizere yeni yollar kesfetme-
lerini etkiler. Bu her bir degisiklik, ergenlik donemimiz bo-
yunca disiincelerimizde, duygularimizda, iletisimimizde
ve karar vermemizde koklii farklilasmalarin ortaya ¢ikmas:
i¢in gereklidir. Bu miispet degisikliklerin yaninda menfi
ihtimaller de vardir. Simdi ergen beyninin gelismesinin bu
dort 6zelliginin aru ve eksilerini, hayatimizi nasil fayda ve
risklerle doldurdugunu gérelim.

1. Orijinallik arayzs:, hayau daha iyi hissetmeyi ve hayartta
daha anlamli iliskiler olugturmay: saglayan ergen beyni-
nin devrelerindeki 6diil ihtiyacindan dogar. Dezavantaj:
Heyecani agin 6nemserken riski géz ardi eden sansasyon
arayig1 ve risk alma, tehlikeli davraniglar ve yaralanmalarla
sonuglanabilir. Hizli harekete gegme diirtiisii, durup so-
nuglarini diisiinmeden bir fikri aksiyona ¢evirebilir. Avan-
taj: Orijinalligi arasurmanin, hayaun biiyiileyiciligine ve
bir seyleri yapmanin yeni yollarini tasarlama ve bir mace-
raci olarak yagama istegine doniismesiyle birlikte degisime
actk olmak ve tutkulu yagamak ortaya ¢ikar.
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2. Sosyal iligkiler, yasitlarla baglanuy: giiglendirir ve yeni
arkadagliklar meydana getirir. Dezavantaj: Yetiskinlerden
tamamen izole olmus ve sadece yagitlaniyla gevrelenmis
genglerde riskli davraniglar artar. Yetiskinlerin, yetigkin
bilgisinin ve manuginin reddedilmesi bu riskleri arurir.
Avantaj: Sosyal iligki kurma istegi birbirini destekleyici
arkadagliklar saglar. Aragtirmalar bu iliskilerin hayat boyu
sagligin, uzun yasamin ve mutlulugun kaynagi oldugunu
gostermistir.

3. Artan duygusal yogunluk, hayata dirilik kazandinir. De-
zavantaj: Yogun duygusallik gliniimiizii yonlendirerek ani
karar vermeye, huysuzluga ve asiri, bazen de gereksiz tep-
kiler gostermeye neden olabilir. Avantaj: Duygusal yogun-
lukla yasanan bir hayat, enerjiyle ve bu diinyada var oldugu
icin coskunluk ve sevk veren istekle dolabilir.

4. Suurlu ve yaratici aragtiricilik. Bir ergenin kavramsal
diisiinmeye ve soyut muhakemeye baglamasi, onu mevcut
durumu sorgulamaya, problemlere kapali kutunun disin-
da digtinerek ¢oziimler bulmaya, yeni fikirler tiretmeye ve
yeni buluslara yonlendirir. Dezavantaj: Genglik yillarinda
hayatin anlamini aragurmak, kimlik bunalimina, akranla-
rinin baskisina agik olmaya, amag ve yonelim eksikligine
neden olabilir. Avantaj: Zihnimizin suurlu bir sekilde diin-
yay1 yeni yollarla diigiinmeyi, gorsellestirmeyi ve algilama-
y1, bunun yani sira muhtemel tecriibeler yelpazesini yara-
uct bir sekilde aragtirmayr bagarmasi durumunda, bazen
yetiskin hayatini istila eden tekdiizelik hissiyatt minimize
edilebilir ve yerine “siradanin sira digilagmasi” tecriibesinin
tohumlari aulabilir. Hayat dolu dolu yagamak igin iyi bir

strateji, degil mi!
Ergenligin yarauc: aragunicihk ve orijinallik arayigt do-
nemlerinde paylasabilecegimiz pek gok yeni fikir igin beyin

firtinasi yaparken koordinasyonu ve dengemizi kaybettigi-
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miz, duygularimizin bir tsunami gibi bizi istila ettigi do-
nemde de baska bir beyin firtinasina girebiliriz. Bu sadece
zihinsel heyecanla degil, ayn1 zamanda zihinsel karmasayla

doldugumuz zamandir. Ergenlikte her iki beyin firtinasi da
ortaya gtkar.

Kisacasi, ergenlikte beyindeki degisimler hem risk hem de
firsatlar yaraur. Seyahat eden geng bireyler yahut onlarla
birlikte yliriiyen yetiskinler olarak, ergenlik denizini gegis
seklimiz, hayatimiz olan gemiyi tehlikeli sulara veya heye-

can veren maceralara yonlendirmemize sebep olabilir. Ka-
rar bizimdir.

ERGEN ZIHNININ GUCUNU VE
KARARLILIGINI YETISKINLIGE TASIMAK

Is hayatimda pek ¢ok kere yetiskinlerin, hayatlarinin tek-
diizeliginden bahsettigini duymusumdur. Kendilerini “ka-
pana kistlmis” yahut “boslukta” hissederler, orijinallik ara-
yislarini kaybetmislerdir, ayni seyleri tekrar ve tekrar yap-
maktan ¢ok sikilmiglardir. Hayatlarinin sosyal iliskilerden
yoksun oldugunu disiiniirler —kendilerini izole ve yalniz
hissederler. Cogu icin hayat duygusal yogunlugunu kay-
betmigstir, objeler cansiz, hatta sikici goriiniir. Bu bikkin-
lik, umursamazlia, hatta depresyon ve umutsuzluga yol
acabilir. Her sey 6nemsiz goriiniir; hicbir sey diri ve hayati
gibi gériinmez. Yetiskinler yaratci aragtiricilik potansiyel-
lerini kullanmay: biraktiklarinda, hayatin 6énlerine ¢ikar-
dig1 problemlere yaklagimlar: bilinen bir rutinin tekrarina
doner ve hayal kurma camdan disari aulir. Anlayacaginiz,
hayat cansiz hale gelir. Yetigkinler, ergen zihninin yaratic
glicinii kaybettiklerinde hayatlari canliligini yitirir ve an-
lamsiz hale gelir.
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Objelerin yeni kombinasyonlarini yaratmaktan dogan
nese ve mizah, hayaumizi canli tutmak igin gereklidir.
Genglerle zaman gegirin, genellikle kahkahalar ve hatta
histeri noébetleri duyarsiniz. Bazen de aglamalara sahic
olursunuz. Dolayisiyla duygusal yogunluk: mutluluk ve
gozyas: getirebilir. Yetiskinlerle zaman gegirin, genellikle
ciddi konusmalar duyarsimiz. Evet, hayat ciddidir. Ama
bu hayatlarimiza mutluluk ve mizah getirebiliriz. Hayatin
problemlerine ragmen degil, onlar vesilesiyle mizah ve ke-
yifle yasamaliyiz.

Yetiskinler ergenligin dort 6nemli 6zelligini kaybettikle-
rinde, yani orijinallik arayisi, sosyal iliskiler, duygusal yo-
gunluk ve yarauci araguricilik giiciinden faydalanmay: bi-
rakuklarinda hayat sikicy, izole, tatsiz ve tekdiize hale gelir.
Kim bilingli olarak bu sekilde yasamay seger? Muhtemelen
hi¢ kimse. Fakat bu her zaman olur aslinda. Gériinen o ki
biz yetiskinler hayau oto pilotla yasamaya meyilliyiz. Ne-
den? Hayartta kargimiza ¢ikan durumlarla miicadele etmek
ve hayaun stresiyle ytizlesmek zor olabilir. Bazen, ergenlik
doneminde kazanilan ve canli bir hayat siirmek i¢in gerekli
olan bu 6zellikleri yok saymak ve bunun yerine isleyecek bir
rutin olusturarak “hayati idame” modunda kalmak kolay1-
miza gelir. Ancak canliliktan vazgegmek hayatimizi daha da
zor bir hale getirir —ve bu, yaslandik¢a beynimizi olabilecegi

kadar kuvvetli muhafaza edemememize de neden olabilir.

Demek istedigim; ergenler i¢in hem zorluk hem de Allah
vergisi bir yetenek olan seyler, yetiskinlerin, hayatlarindaki
canliligi muhafaza edebilmeleri igin gerekli olan geylerdir.
Simdi size baska bir efsaneden bahsedeyim. Insanlar bey-
nin gocukluktan sonra biiyiimedigine inanma egiliminde-
dir. Fakat bu dogru degildir. Beyin, gocukluk ve ergenlik

déneminde oldugu gibi kisinin biitiin hayat: boyunca bii-
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yimeye devam eder. Bence sadece genglik donemimizde
canlt bir hayat yasgamak icin degil, biitiin hayatimiz boyun-
ca beynimizin biiyiimesinj siirdiirebilmek i¢in ergenligin o
dort temel 6zelligine ihtiyacimiz var.

Asagida sizlere ergenlikte beyinde meydana gelen degisik-
liklerin niteliklerini hatirlatacak bir yol tavsiye edecegim.
Baz1 &grencilerimin hosuna gidip bazilarini korkutsa da
kisaltmalar1 severim. Bu kisaltma isinize yararsa harika.
Saglikli bir hayat yasamak icin elzem olan ergen beynin-

deki degisikliklerin nitelikleri, nitelik (essence) kelimesinin
harfleriyle hatrlanabilir:

ES: Duygusal Kivilcim (Emotional Spark) — ergenlik mid-
detince daha yogun olan, ancak yagamimiz boyunca haya-

timiza anlam ve canlilik katan bu 6nemli igsel hisleri fark
etmek.

SE: Sosyal Iligkiler (Social Engagement) — hayat yolculugu-
muzu bagka insanlarla kurdugumuz anlamli ve karsilikl
kazanimli iliskilerle destekleyen 6nemli baglantilar.

N: Yenilik (Novelty) — bizi tamamen kusatacak; aklimiz,
duygularimizi, disiincelerimizi ve viicudumuzu yeni ve
meydan okuyucu tecriibeler elde etmek iizere yonlendirmek.

CE: Yaratic: Aragtiricilik (Creative Explorations) — diinyay:
yeni bir gozle gormek lizere bir gegit olusturan kavramsal
diisiince, soyut akil yiiriitme ve agilmuis biling.

Ergenlik ve yetigskin yillarini iyi yasamanin temeli budur:
Duygusal Kivilcim—Sosyal Iliskiler—Yenilik—Yaratic1 Aras-
uricilik.

Bazen, ebeveynlerde ergenlere karsi olan reaksiyonun aslin-
da kendi kaybettikleri bu 6zelliklere olan 6zlemlerinden mi

kaynaklandigini merak ederim. Duygusal kivilcimini kay-
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betmis bir kisiye bir gencin coskusu tehditkar goriinebilir.
Sosyal olarak aktif olmayan bir yetiskin, kendini genglerin
sosyal hayatindan kopmusg hissedebilir. Otuz, kirk yahut el-
lili yaslarimizda kag tane yeni arkadag edindik? Bir ergenin
hayatndaki yeni geylere duyulan istek, bir yetiskinin ru-
tinlesmig hayatini sikici gosterebilir. Bir genci pek gok yeni
diigtinme ve davranma yolu kegfetmeye sevk eden yarauci
aragtiricilik, yetigkinlerin sikict ve 6ngoriilebilir hayatinin
ok kontrollii ve kisitli gériinmesine neden olabilir.

f

Bana birini hatirlatiyorsun.

Yetiskinler bu temel 6zelliklerin bazilarini tekrar elde
ederse, kusaklar arasindaki bu ugurum bir nebze de olsa
azalabilir. Bagkalarinda gordiiklerimiz, kendimizde neleri
kaybettigimizi bize haurlatabilir ve bu haurlarma bizi ha-
yal kirtkligina ugramig, iimitsiz, kizgin ve tizgiin yapabilir.
Bir terapist olarak, mesela kimi anne babalarin kendi ha-
yatlarinda onlari rahatsiz eden bir geyleri haurlatug igin
gocuklarinin bazi karakter ozelliklerine kadlanamadig: du-
rumlarda buna ¢ok sahit olmugumdur. $ayet derin bir nefes

35
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alir ve hayaumiz boyunca 6grenmeye devam edecegimizi
disiiniirsek, 6rnegin bir yetigskinin bir gence yogun duygu-
sal reaksiyonu, bize kendi i¢csel hayatimizi aragtirmamizi ve
hemen basit bir digsal reaksiyon vermememizi haurlatabilir,

Yetigkinlerin, gecirdikleri bir dénem olarak ergenlikten ve o
gelisim dénemini simdi gecirmekte olan ergenlerden 6grene-
cekleri gok sey vardir. Ergenler bize hayatimizda neleri tecrii-
be etmeye hakkimiz oldugunu hatrlatabilir. Benzer sekilde,
yetigkinlerin, bizimle tecriibelerini paylagmalari ve bagim-
sizlik yolunda gelismemizi desteklemeleri suretiyle bizim de
ergenler olarak yetigkinlerden dgreneceklerimiz vardir.

Bu yogun degisim déneminde ortaya ¢ikan ergen kafa ya-
pistnin giiciinii kullanmay: 6grenmek, mispet tecriibeler
kazanmamizda bize yardimcr olur. Dogru sekilde yonlen-
dirildiginde beyindeki bu degisimler ileride olumlu gikular
olusturur. Geng zihnin giiciinii ergenlik sonrasina ve daha
da 6tesinde yetigkinlik dénemine tagimak, hayaumiz boyun-
ca 6grenmemizi ve ergenligin getirdigi yagami anlamli kilan
macera, canlilik ve cesaret 6zelliklerini fark etmemizi saglar.
Gelismekte olan ergen zihninin giiciinii iyi kullanmay: 6-
renmek hem ergenler hem de yetigkinler igin ¢ok 6nemlidir.

ICTEN DISA ERGENLIK

Bu kisimda ergenligin temel 6zelliklerini igten diga aragtr
racagiz. Kendi i¢ diilnyamizi ve bagkalarinin i¢ diinyasini
anlamak, kendi davranis sekillerimizi ve baskalarinin dav-
ranig sekillerini anlamamizi saglar. Bu igten-diga anlayss,
sadece verilenle yetinmeyip istedigimiz hayati kurmamiz
da bize yardimcr olur. Igten-disa yaklagimini uygulamak
suretiyle; beynimizin, kendimizin farkina varigimizin ve
bagkalarini anlamamizin kendi kimligimizi olugturma-
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miza —idrakimizi olugturmamiza~ nasil yardim ettigini ve
boylelikle hayatimizin bu dénemine nasil hazirlikli olabile-
cegimizi 0grenecegiz.

Ayni zamanda $nemli ve ilgili bilimsel konulari aragtiraca-
g1z ve bilimi faydali bir sekilde nasil kullanabilecegimizi or-
taya koyacagiz. Bu kitap, yazar olarak ben ve okuyucu ola-
rak siz konusuyormusuz gibi kurgulanmigtir. Umidim, kita-
b1 okudugunuzda kargi karsiya oturmus, hayatin bu 6nemli
dénemi hakkinda konusuyormusuz gibi hissetmenizdir.

Sizleri de bu tecriibeyi benimle paylagmaya, hayatinizda
olanlar hakkinda diiginmeye davet etmekten heyecan du-
yuyorum. Hayatimda yer alan biri yirmi yagina yaklagmus,
biri de yirmi yagini yeni ge¢mis iki ergen sayesinde, haya-
unin bu dénemini gegiren iki bireyin ebeveyni olarak her
gliin kargima firsatlar ve zorluklar ¢ikiyor. Onlarin babasi
olmak, benim ergenlik yillarimin hatralarini ve anlami-
n1 haurlauyor. Yeri geldikge bu tizerinde yogunlastugimiz
konuyla ilgili igten-disa yansimalar sizlerle paylasacagim.

Bu tarugmalar, bir ergen olarak sizi simdiki hayaunizi dii-
stiinmeye tegvik edebilir. Bunu okuyan bir yetiskinseniz ken-
dinizi simdi neler oldugu yahut sizin ergenlik zamaninizda
neler olup bittigi konusunda diisiiniirken bulabilirsiniz. Si-
zin bu kitabi okuma tecriibeniz —benim yazma tecriibemde
oldugu gibi— sizi karsilikli konugmaya ve benimle birlikte
kendi tecriibeleriniz hakkinda diisinmeye davet etmektir.
Kendi diistincelerinizi kayit altina almak igin bir giinliik tut-
mak faydali olabilir. Bu sayede hem kendinizi iyi hissedersi-
niz hem de bu siire¢ bazi seyleri anlamanizda yardimei olur.
Ogrendiklerinizin ve diisincelerinizin, ergenlik yillarint ge-
girirken size yardim etmesini, sizi yaratci bir giigle teghiz et-
mesini ve daha fazla bilgi, kavrayis ve anlayisla bunun 6ziinii

muhafaza etmeyi istiyorsaniz dogru noktadasiniz.
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Biz hi¢bir zaman kendimizi yahut hayatimizda neyin an-
laml1 oldugunu kesfermekten vazge¢meyiz. Hayatimiz bo-
yunca biiyiirken ve gelisirken zihnimiz de saglikli ve verimli
bir hayat: destekleyecek sekilde siirekli olarak gelisir. Sizi bu
aragtirmada bana katilmaya davet ediyorum; yoksa size bu-
rada bazi gercekleri ve rakamlari gostermeyecek, bazi fikir-
lerimi dayatmayacak veya ne yapmaniz gerektigi konusun-
da direkrifler vermeyecegim. Ister ergenlik ister yerigkinlik
yullarinizda olun, bu aragtirma zihninizin gelismesine gegsitli
sekillerde faydali olacaktir. Bu bir kargilikli konusma oldu-
guna gore bazi basit sorular soracagiz ve cevaplarini vermek
icin ugragacagiz. Beyin ve zihin konusundaki pek ¢ok soru-
nun nihai cevabini bilmiyoruz, ancak o sorulari sormak ve

cevaplarini aragtirmak atmamiz gereken adimlardir.
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Cocuklarim bana 6gretmenlikten neden bu kadar zevk al-
digimi sorarlar. Ben de onlara insanlarla bir 6grenme or-
taminda bulustugumda benim de onlardan 6grendigimi
soylerim. Hayatumiz boyunca 6grenci olacagimiz anlayigi-
nin 6nemli olduguna inanirtm. Bagka bir insanin bu gelis-
me doneminde nasil bir alt yapidan geldigini anlamak, bu
doénemi verimli bir sekilde gecirmek ve gelismeye devam
etmek icin herkese faydali olur.

Cocukluk doneminde ebeveynler, en 6nemli rol modelleri
olarak goriiliir. Ergenlik, ebeveynlerimizi kahraman olarak
degil de hatalari ve sinirlari olan normal insanlar olarak
gormeye basladigimiz dénemdir. Belki de anne babalari-
miz1 bu sekilde gérmek sayesinde onlardan ayrilip dis diin-
yaya agilabiliyoruz. Mark Twain soyle diyor: “On dort ya-
stmdayken babam o kadar cahil bir insand: ki etrafimda ol-
masina katlanamazdim. Fakat yirmi bir yagima geldigimde
bizim ihtiyarin yedi senede ne kadar ¢ok sey 6grendigine
sasip kaldim.”

Mevcut durumdan uzaklagmak, 6zgiin tecriibeler olustur-
manin temel yoludur. Ve yenilik arayigi hem uzaklagmanin
bir parcasidir hem de dogal olarak tatminkérdir. Ergenlik
ayni zamanda pek ¢ok yeni fikirle doludur. Yenilik arayisi;
bir macera ruhuyla tecriibelerimizi, davraniglarimizi, al-
gilarimizi, disiincelerimizi, fikirlerimizi, niyetlerimizi ve

inang¢larimizt olugturdugu icin ¢ok faydalidur.

Bu yeni seylere ve bagimsizliga dogru olan yénelimi miispet
bir sekilde gorebilirsek yenilik arayisi yaratict bir giigtiir ve
herkesin faydasina olacak sekilde kullanilabilir. Ancak ye-
tiskinler ergenligin bu temel 6zelliklerine karst savag agarsa
bu bir selalenin dogal akisina karst koymaya benzer. Ergen-
ligin giicii, biiylimekte olan gencin dis hareketlerinde ve
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dilgiince yapisinda kendisini gosterecek bir yol bulacaky,
Bir selalenin akigini durduramazsiniz ama onun yaniing

degistirebilir ve giiciinden faydalanabilirsiniz.

e

Beylnlerlmlz prOgravwlanabllr. ..

...ve blzler prOgravwciariz.

Iyi haber; ergenligin gelisme déneminin, kusaklar arasinda
bir savas olarak tecriibe edilmesinin zorunlu olmadigdur.
Yetiskinlerin, ergenligin akisini durdurmaya kalkigmalari
halinde, iligkide gok 6nemli olan iletisim, gerilim ve saygisiz-
likla lekelenecektir. Bu durumdan kopukluk, gizlilik, izole
olma gibi pek ok menfi ve ac1 veren sosyal karsilik ortaya ¢i-
kabilir. Ergenler ve bir-zamanlar-ergen-olan-yetiskinler i¢in
miihim olan; beyindeki bu 6nemli degisiklikleri fark etmek
ve aralarindaki iletigsimi agik tutmak, herkesin hayatini opti-
mize etmek ve riskli davraniglarin kotii sonuglarini bertaraf
edebilmek iizere bu yillar1 yapici bir sekilde ve is birligiyle
gecirmektir. Bu kolay degildir ama denemeye deger.
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Ergenler ve yetiskinler igin dengeleyici harcker carzr gy
le olmahdie: Bagimsizhga dogru iledemek, adil kazanma

diirctisi ve yenilik istegi hayatta miispet sonuglar dogurur,

Beyin bizim kontrol merkezimizdir ve beyni anladigimizda
onun gictini hayaunizda miispet se¢imler ve yapicr de
gisiklikler yapacak sekilde teghiz edebiliriz. Beynin farkl
devreleri nasil iligkilendirdigini ve gelismeyle nasil bitiin-
lestigini anlamak, hayatumizin ergenlik donemi ve 6resin-
de en verimli igleyisi nasil elde edebilecegimizi gormemize
yardim edebilecek bir yoldur. Bu biitiinlesme, beynin fark-
It bolgelerindeki ve hacta ergenlikteki onemli degigimleri
anlamanmiza, onlari verimli hale getirmemize yardim eden
insanlar arasindaki baglanular degistirir.

Iste bilimden giiglii bir bulgu: Beyninizi daha biitiinlesik
hale getirebilir ve onu giiglendirebilirsiniz. Beyninizin nasil
daha iyi galisabilecegini 6grenebilir ve boylelikle beynini-
zi daha saglikli hale getirebilir, iliskilerinizi daha anlaml
kilabilirsiniz. Oniimiizdeki sayfalarda bunlari agiklamaya
calisacagiz. Hikayeler ve bilim marifetiyle hayatinizin bu
onemli taraflarini 6greneceksiniz. Size biitiinlesmeyi haya-
tin1za uygulayabileceginiz pratik 6neriler sunulacak. Sayet
bunlar1 6grenebilirseniz hayatimizin bundan sonrasi daha
iyi olacak. Saka yapmiyorum.

RISK VE ODUL

Ergenlik boyunca fiziksel giig, bagisiklik, sicaga ve sogu-
ga dayaniklilik ve reaksiyonlarimizin hizi ve dinamikligi
gibi hayaumizin olgilebilir 6zellikleri gelisir. Ancak ayni
donemde ciddi sakatliklara maruz kalma veya oliim ris-
kimiz, ¢ocukluk veya yetigkinlik dénemimize gore li¢ kat
daha fazladir. Riskeeki bu artig tamamen “sans’tan degildir

41l



ERGEN BEYIN REHBERI

—bilim adamlari bunun beynin bu dénemdeki dogal gelisi-
minden geldigine inanur.

.y

Uzerinde diisinmemiz gereken soru, yeni seyleri arastirir-
ken kendimize verebilecegimiz kalici zararlari en aza in-
dirip indiremeyecegimizdir. Ileriki sayfalarda bu zorlugu

agmanin yollarini arastiracagz.

Oglumun dogum giiniiniin hemen 6ncesinde, evimizin
yakinlarinda yiiriiyor ve onun en sevdigi oyun igin tas top-
luyorduk. Genellikle epey sakin olan sokagimizda pek gok
arabanin birikmis oldugunu fark ettim. Eve geldigimizde,
gordiigiimiiz trafikte kalmig olan komsularimizdan evimi-
zin bir mil kadar yakininda korkung bir trafik kazas: oldu-
gunu duydum.

O aksam neler oldugunu 6grenince dehsete kapildim.

Psikiyatri egitim programina devam ederken en sevdigim
hocam, bir cuma akgami yemek yemek ve ardindan si-
nemaya gitmek iizere arabasiyla garajindan ¢ikiyormus.
Hocamin ismine Bill diyecegim. (Okuyacaginiz bitiin
gergek hikayelerde oldugu gibi, burada da insanlarin 6zel
hayatlarina sayg: gostermek ve biitiin ilgililerin gizli kala-
bilmelerini saglamak igin onlarin isim ve belirgin 6zellik-
lerini degistirdim. Sadece ben ve ailemle ilgili bilgilerde
degisiklik yapmadim.) Bill’in esi daha sonra konugtugu-
muzda bana aksam icin digar1 ¢ikarken birlikte olduklar:
icin ¢ok mutlu olduklarini sdyledi. Bill, esiyle birlikte ne-
redeyse elli y1ldir yapuklar: gibi, arabay: yasadiklar: soka-
gin sonuna kadar siirmiig, caddeye ¢itkmadan énce her iki
tarafi da dikkatlice kontrol etmis ve yolun miisair oldugu-
nu gordiikten sonra lokantaya gitmek iizere dogu istika-
metine donmiig. Fakat bu sefer farkli bir sey olmug. Tam
kendi seritlerine dénmek iizere caddeyi gecerken aniden



DANIEL J SIEGEL

aksi istikamete giden bir araba belirmis ve biitiin hiziyla
onlara sol taraftan ¢arpmis. Higbir sey anlamadan diger
aracin hizla ¢arpmasiyla onlarin arabas: ikiye bslinmas
ve Bill o anda o6lmiis. Sagilacak sekilde Bill'in esi ve hiz
limitinin Gstiinde giden aracin siiriiciisii ufak tefek siyrik-
larla kurtulmuglar.

Yeni alinmig spor arabay:i kullanan 19 yaginda bir gencmis.
Iki ay kadar 6nce, ayni dénemecli caddede hiz limitinin
istiinde seyrederken agaca capug: icin tutuklanmis. Bu
genc adamun ailesi, tamamen tahrip olan spor araba yerine
hemen bir yenisini almislar. Bill’in esi bana, olav yerinde
inceleme yapan bilirkisilerin, gencin kullandig1 arabanin
saatte 150 km’den daha hizli gittigini tahmin erdklerini
soyledi. O hizla ve o dénemegli yolda, Bill'in doguya git-
mek lizere seritleri gecerken hizla gelen arabayi gormesi ve
gencin de o hizla gelirken Bill'in arabasinin onun yolunda
oldugunu ¢ok gec olmadan gormesi miimkiin degildi.

Universitede ve Bill’in yillarca ¢alisug klinikee yapilan ce-
naze merasimlerinde Bill’in ailesine, arkadaslarina ve mes-
lektaglarina destek olmak icin elimden geleni yapum. Bir
gelisme ve idrak uzmani olarak bana 6gretrikleri —erken
yastaki tecriibelerimizin bizi nasil sekillendirdigi; davranis-
larimizin biyiik ¢ogunlugunun nasil farkindahgimizin di-
sinda akli siireglerce yonlendirildigi— hakkinda konugtum.
Bill’in korkunc olimiinden birka¢ hafta 6nce, bagimlihik
ve hafiza hakkinda yeni baglatugim aragurmayla ilgili ko-
nusmak icin bir araya gelmistik. Bill, “Bu harika!™ dedi,
“Anlat bakalim.” Miithis tegvikkir bir hocayds, aklimdan
gecenleri anlatugimda can u goniilden dinler, alika duydu-
gum konularda beni destekler, heyecan duydugum seylerin
pesinden gitmem i¢in beni cesaretlendirirdi. O goriigme-
mizde bunlari ona séylemistim. O da bana “Tesekkuder
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Dan takat artik ben seni bir meslektas olarak goriiyoru m.”
dedi. Tesekkiir ettim ve onun tammladlgl §eki1de bir ilig-
kimiz olmasindan seref duydum. Bill’in, hayatin: adadig
insanlarin yaptiklarini neden yaptiklarini anlama galisma-
larinin, bizim bu dikkatsiz ve 6liimciil kazay: anlamamiza

nasil yardimcr olabilecegini merak ettim.

Ergenlik dénemiyle ilgili verilere bakmaya basladigim-
da genglerin, cocuk ve yetiskinlerden fziksel olarak daha
zinde ve saglikli olmalarina ragmen, kacinabilir nedenlerle
olen en biiyiik grubu olusturdugunu gériince gok sasirdim,
Kaginabilir kelimesiyle, kalic1 sakatliklara yahut &éliime yol
acan riskli veya tehlikeli davraniglari kastediyorum. Kaza-
lar, uyusturucu kullanimu, silah yaralanmalari, intihar ve
adam oldiirme vakalari nedeniyle 12 ile 24 yas arasi haya-
umizin en tehlikeli ddnemidir. Bill’in 6liimii istatistiklere
tam anlamiyla uymakrtadir. Gergek sudur ki —bu 19 yagin-
daki geng gibi— pek ¢ok geng, ruhu ve bedeni riske atan,
hem kendi hayatina hem de bagkalarinin hayatina onarila-
mayacak zararlar veren aginliklar yapar.

Neden bu risk alma, sinirlar1 zorlama ve sansasyon olustur-
ma davraniglari ortaya ¢cikmaktadir? Bill’in vefat1 esnasinda
yanimda olan bir yasindaki oglumun, bu tiir bir davrang
icine girmesine mini olabilmek i¢in yapabilecegim bir sey
olup olmadigini diisiindiim. Sayet miimkiinse bunu anla-
mak ve Bill’in hayatn: sonlandiran olay gibi felaketlerin
olmamast igin bulgularimi hastalarimla ve ruh saglig: ko-
nusunda ¢alisanlarla paylagmak istedim.

Ergenlik, biiyiik zorluklara ve felaketlere neden olabilen bir
sinirlari zorlama donemidir. Ancak bu geriitme egilimi, ayni
zamanda hayatumizin ¢ok miispet ve gerekli bir pargasi ola-

bilir. Burada yapmamiz gereken, bir sokakta saatte 150 km



DANIEL J. SIEGEL

=

Livwitleri Zorlavwak

45



6

ERGEN BEYIN REHRERI

hizla gidip yolumuza ¢ikan birini 6ldiirmeden hayatin s
nirlarini zorlayacak yollar bulmaya ¢aligmakur. Ozellikle
biyolojik olarak tehlikeyi davet etme ihtiyacmda olan er
kekler icin; geng erkekler olarak yetiskinligini ispatlamak,
sintrlart zorlamak ve risk alip hayatta kalabileceklerini ka-
nitlamak iizere, yoldaki masumlari 6ldiirebilecek sekilde
son siirat giden iki tonluk bir silah icermeyen ve toplum
tarafindan kabul gorecek bir yetiskinlige gegis merasimi
icat edebiliriz. Bir ceylan onu test etmek iizere kendisini
yiyebilecek bir ¢itaya yakin bir sekilde kogtugunda sadece
kendi hayauni riske atar, diger ceylanlari, ergenleri yahut
Yetiskinleri degil. Diger memelilerle ergenligin bu tehlike-
Ye yonelis 6zelligini paylasan modern insanlar iin arabalar
ve alkol nedeniyle meydana gelen kazalar, aslinda hayacn
saglikli bir dénemi olan ergenlikteki oliimlerin 6nemli ne-

denlerinden biridir.

Bill'in éliimiinden bu yana gegen 20 yil iginde sahit oldu-
gumuz okul taramalar ve bombalamalar siklikla ergenlik
donemindeki erkekler tarafindan gergeklestirilmistir. G-
niimiiz diinyasinda artan gekilde bir iletigimsizlik vardir.
Bu zarar verici davraniglan anlayip onlarin daha az ortaya

cikmasini saglamak i¢in genglere yardim etmeliyiz.

Sadece neler olup bittigini merak etmek yerine, 10’lu ve
20’li yaslarindaki genglerle ve onlari destekleyen yetiskin
bireylerle ¢alisarak ergenligin dogasini anlamaya ¢aligmak
cok daha verimli olabilir. Béylece kiigiik olsa da sahsi ola-
rak onemli 6lgiide bu tiir zarar verici eylemlerin ortaya
¢itkmasi engellenebilir. Eminim, Bill, onun trajik éliimiine
neden olan ergenlik siirecini anlamamizin, bagkalarinin
bagina ayn: seyin gelmesini 6nleyecegini bilmekten ¢ok
memnun olurdu.
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likte ¢aligip bunlari nasil aleyhimize deil de lehimize kul-
lanacaginuzdir.

Ergenlerin diinyamizi kurtaracagina inanmasak bile, beyin
bilimini anlamak, en azindan bir genci gecikecegi zaman
evi aramasi yahut eve sabahmn {igiinde degil de hi¢ olmazsa
birde gelmesi i¢in nasil tegvik edebilecegimizi anlamamiza
faydali olur. Beyin biliminin, ergenligin temel ozellikleri-
nin bireylerin daha saghkli ve daha mutlu olmasina nasil
yardim ettigini gosterdigi konusuna daha agik olabiliriz. Su
da bir gergektir ki bu temel 6zellikler diinyanuzin geligimi-
ne faydali olur.

Bir ergen olarak genglik yillarinizda beyninizde meydana ge-
len degisikliklerin arkasindaki bilimi anlamaya baglarsaniz
ergenliginiz ve yetigskinliginiz daha iyi olacakur. Yetiskinler
de, sayet ergen zekasindaki bu temel 6zellikleri anlayabilir-
lerse, daha saglikl ve daha mutlu bir hayata sahip olacaklar-
dir. Gelistigi yillar boyunca ergen zekisindan 6grenecegi-
miz ¢ok sey vardir ve onun ozelliklerini hayatimiz boyunca
muhafaza edebilmek ¢ok 6nemlidir. Ister 10’lu yaslarinda ve
daha ileriki yaslarda bir ergen ister su anda hayatnizdaki
ergenleri anlamaya gahisan yahut o yaglardayken size neler
oldugunu merak eden bir yetiskin olun, bu temel 6zellikler

hayat hikdyenizin ortaya ¢ikiginda 6nemli rol oynar.

BULUG GAGI, CINSIYET
VE ERGENLIK ZAMANLAMASI

Evrensel olarak ergenligimizde iki degisiklik meydana ge-
lir. Buldg cagina geldigimizde ilk olarak viicudumuzda ve
duygularimizda degisiklikler gormeye baglariz. Anne ba-
balarimizdan uzaklagir, akranlarimizla daha fazla birlikee
olur ve bazi geyleri degisik yollarla yapmay:1 deneriz.
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Bulag ¢agiyla birlikte cinsel organlarimiz gelisir ve hormon
seviyelerimizin degisimi yaninda, kizlarda gogiislerin bi-
yimesi, erkeklerde de sakal ve biyiklarin ¢itkmasi gibi ikinci
derece cinsel 6zelliklerimizde degisiklikler meydana gelir.
Bulig ¢ag1 sonrast pek ¢ogumuzda cinsellik hisleri uyan-
maya baglar. Bagka insanlardan ayni anda, yogun, harika
ve korkutucu bir sekilde hoglanmaya baslariz. Bulag ve cin-
sel olgunlagma ergenligin baslangicini belirler. Baz1 birey-
lerde, mesela gecikmis cinsel olgunluk durumlarinda, erge-
nin beynindeki degisimler bultigdan 6nce gerceklesebilir.

Buliig gerceklestiginde gelisen cinsiyet, dogurganligi ortaya
gtkarir. Yiizyil kadar 6nce ergenligin baslangici ile ¢alisma
ve gocuk sahibi olma gibi yetiskin sorumluluklarini yiik-
lenme arasindaki zaman ¢ok kisaydi, sadece birkag yil. O
zamanlarda kizlar 15-16 yaslarinda bulg gagina giriyordu
ve birkag y1l sonrasinda da gengler kendi yeni ailelerini ku-
ruyordu. O zamandan bu zamana degisen, artk bulag ¢ag:
ile “ergenligin bitisi” arasinda daha uzun zaman olmasi ve
bu gegis doneminin kesin bir sonunun olmayigidir. Pek ¢ok
modern kiiltiirde yeni bir aile kurmak ve bir ig sahibi olmak
10, hatta 20 yil siirebilmektedir. Buliig cagina, eski zaman-
lara gore ¢ok daha erken yaslarda girilmesi —kizlarda nere-
deyse 10’lu yaslardan dnce— ve yeni bir ev kurmanin, diger
yetiskin sorumluluklarini yiitklenmenin daha ileri yaglara

otelenmesi nedeniyle ergenlik donemi aruk ¢ok uzamigur.

Yetiskinlerden uzaklagmak evrensel de olsa, modern yaga-
ma has olan yeni bir 6zellik, bu zorluklara kargi koymaya
caligirken yetigkinleri hayatlarindan tamamen ¢ikartan er-
gen sayisindaki arugur. Hem ergenler hem de yetigkinler
icin bu yillar1 saglikli bir gekilde gegirmenin en temel pren-
sibi iletigim kanallarini agitk turmakur.
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Bultig, ¢agryla birlikte cinsel organlarimuz geligir ve hormon
seviyelerimizin degisimi yaninda, kizlarda gogislerin bii
yiimesi, crkeklerde de sakal ve biytklarin ¢ikmasi gibi ikinci
derece cinsel 6zelliklerimizde degisiklikler meydana gelir,
Bultig ¢agr sonrasi pek gogumuzda cinsellik hisleri uyan
maya baglar. Bagka insanlardan ayn: anda, yogun, harika
ve korkutucu bir sekilde hoglanmaya baglariz. BulGg ve cin
sel olgunlagma ergenligin baglangicint belirler. Bazi birey-
lerde, mesela gecikmis cinsel olgunluk durumlarinda, erge-

nin beynindeki degisimler bulGgdan 6nce gergeklesebilir.

Bultg gergeklestiginde gelisen cinsiyet, dogurganligi ortaya
¢ikarir. Yizyil kadar 6nce ergenligin baglangicr ile ¢aligma
ve ¢ocuk sahibi olma gibi yetiskin sorumluluklarini yiik-
lenme arasindaki zaman ¢ok kisaydi, sadece birkag yil. O
zamanlarda kizlar 15-16 yaslarinda bulig gagina giriyordu
ve birkag yil sonrasinda da gengler kendi yeni ailelerini ku-
ruyordu. O zamandan bu zamana degisen, artk bulGg ¢ag:
ile “ergenligin bitisi” arasinda daha uzun zaman olmasi ve
bu ge¢is doneminin kesin bir sonunun olmayigidir. Pek ¢ok
modern kiiltiirde yeni bir aile kurmak ve bir is sahibi olmak
10, hatta 20 yil siirebilmektedir. Buliig ¢agina, eskizaman-
lara gore ¢ok daha erken yaglarda girilmesi —kizlarda nere-
deyse 10’lu yaslardan 6nce— ve yeni bir ev kurmanin, diger
yetiskin sorumluluklarini yiiklenmenin daha ileri yaglara

otelenmesi nedeniyle ergenlik donemi artik ¢ok uzamugtur.

Yetiskinlerden uzaklagsmak evrensel de olsa, modern yasa-
ma has olan yeni bir 6zellik, bu zorluklara karst koymaya
caligirken yetigkinleri hayatlarindan tamamen ¢ikartan er-
gen sayisindaki arugstir. Hem ergenler hem de yetiskinler
icin bu yillart saglikli bir sekilde gegirmenin en temel pren-

sibi iletigim kanallarini agitk tutmakur.
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Diinya iizerindeki biitiin kiiltiirlerde gocukluk ve yetis-
kinlik arasindaki yillar hayatin 6nemli bir donemi olarak
kabul edilir. flging bir sekilde, bilim adamlar hayvanlar
kralliginda da bu dénemin ¢ok 6nemli oldugunu tespit et
mistir —kopekler ve citalar, papaganlar ve sakalar 6nemli
bir hayvat dénemi olarak ergenligi tecriibe eder. Dolayisiyla
bu ergenlik dénemi genetik malzememize kodlanmuig ola-

bilir: yani bu bizim genlerimizde var.

Biz de daha 6nceki nesillerin yapriklarini yapmaya devam
edersek siirekli degisime maruz kalan bir diinya tarafindan
olusturulan yeni bir cevrede ise yaramayacak olan eski diin-
ya stratejilerini kullanmis oluruz. Yetiskinlerden uzaklasip
akranlarimizla birlikte olmak suretiyle, diinyayla basa cik-
manin yeni yollarini bulabilir ve yasam icin yeni stratejiler
gelisdrebiliriz. Evrimin “uyum sagla veya yok ol” gercekligi

kargisinda, ergenlik bizim uyum saglama giicimiizdir.

Ancak bazen yetiskinler kendi ergenliklerini unurtur, her
seyin mevcut haline aligir ve bu durumu kabullenirler. So-
rumluluklarla dolu stresli bir hayarta, yetiskinlerin asinalik
istegi anlagilir bir seydir, ancak bu ayni zamanda ergen-ye-
tiskin iligkilerindeki gerginligin de nedeni olabilir. Yeriskin-
ler her seyin ayni kalmasini ister; ergenler ise yeni bir diinya
olusturma pesindedir. Bu da zamanla hem ergenlere hem de

yetiskinlere ac1 veren yogun siirtiigmelerin kaynagi olabilir.

Ebeveynlerimizle olan bagimli iliskimizden ergenlik dénemi
boyunca akranlarimizla gelistirdigimiz iligkilerimize geger-
ken bu iliskilerimizin, kimligimizi nasil etkiledigini ayrinuli
bir gekilde inceleyecegiz. Ergenlik doneminde ebeveynleri-
mizden uzaklagtik¢a kendimizi akranlarimizla ¢ok daha
fazla iligkilendirmeye baglanz. Bu iliskilendirme, bu donem
boyunca hayartta kalabilmemiz i¢in gok 6nemlidir. “Yuvay:
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terk etme™ zamanimda qok say i arkadagimizim olmas bizi
bu veni havata anlirken cesaretlendiriv, Artan sogyal iligkile
rimiz, tamamen yeni bir hayat kuracagune akeanlarimizla

ig birligi yapmamuzda da yardimer olur.

Insanbik tarihi boyunca, ergenlering aragtirma yaparak
bagomsizhiklarin tesis ederken bir yandan da yetigkinler
le dnemli ve dretici etkilesimlerde bulundugu roplumlar
olarak birlikte yagamigizdir, Giiniimizde bu baglanmiglik
epey esnctilmekte ve bu da yalnmizlagma ve yabancilagma
sonuglarini dogurabilmekeedir. Bizim dogamizda toplum
olarak ve diger insanlarla iligkili olarak yagamak vardir,

Dolaysiyla, eger yetigkinlerden uzaklagmak bir genci onun
akran grubundan da uzaklagcirirsa bu tam anlamyla ilig-
kisizlik ¢ok kafa karisoiricr olabilir. Sunu unutmayiniz: Er-
genlerin diger insanlardan uzaklagmast normaldir; ancak
kendini diger insanlardan tamamen soyutlamak hig kimse-
ye fayda getirmez ve bu, dogal degildir. Baglanti ve iletigim
hatlarini agitk tutmayi ve hepimizin —hem ergenlerin hem
de yetigkinlerin— birbiriyle iliskili olan bir toplumun {iyesi
olmak ihtiyacinda oldugunu her zaman haurlamalyiz,

UZATILMIS ERGENLIK DONEMIMIZIN
STRESI VE SIKINTILARI

Yakin zamanda, nispeten biiyiik yagta ergenler ile geng ve
yasl yetigskinlerden olugan bir grupla, egitim ve internete
yeni yaklagimlar tizerine beyin firtinast yaptuigimiz bir top-
lants gergeklestirdik. Konugmalari baglatmak tizere genglik
yillarimiza yogunlasuk ve o yillarimizdaki hissiyatimizi
anlatan tek bir kelimeyi bulmak {izere bir grup ¢aligmas
yaptik. Katlimailarin bulduklar kelimeler sunlardi: 1zole,
gilgin, kafast karisik, darmadaginik, yalniz, korkmug, yaba-
ni, kontrol edilemez, kayip, arayan, korkmusy.
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Ben o zamanlar hissettigim dopud kelimesini styletim vo
hemen diglinmeve bagladim: Acaba bu kelime §ok nw
sovuttu, ¢ok mu entelekdieldi, hatta kelimenin kendis
benim duygusal tecriibelerimden ve onlarin duygusal e
rilbelerinden ¢ok mu kopukou? Daha ileride ghrecegimiy
gibi, bu tiir tereddiie, bende de oldugu gibi mizatinuan
bir pargasidir. Fakat ergenlik yillart dogasi gere@i zaten be-
lirsizliklerle doludur. Neden? Ciinkii bu, baviik bir gt
donemidir. Yuavamizin gi')rc{'cli emniver ve aginahifindan,
gergek bir evimizin olmadigr —ve belki de yillar stirebile-
cek— bir doneme gegeriz. Hemen burada iki stkintil duru-
mu gorebiliriz: Asina ve gliveniliv olant kaybetme, yabana
ve tehlikeli olanla ylizlegsme. Yuvanuzin digindaki diinyada

nelerin pusuya yatagii highbir zaman bilemeyiz, degil mi?

Pek ¢ok yenilikle kargilagilan ergenlik zor bir donemdir. Kafa
karigtirics, huzur bozucu, insant alt st edici ve stirap veric
olabilir. Bu dénemde iligkilerimizi bitirebilir, inancimizi kay-
bedebilir ve cesaretimizi yitirebiliriz. Bu durumu anlatacak
baska negadif terimler de bulabilirsiniz. Bunlar, gocuklugun
ev hayau ve bagimhhgindan insanlarin kargilikle baguml
olduklart yetigkin hayatna gegmeden 6nce dig diinyada ba-
stmiza her geyin gelebilecegi ara yillarin tawsiz 6zellikleridir.

Sadece rahat etmenin degil, aynt zamanda hayatta kalma-
nin bir yolu; kendini daha ¢ok aleranlarinla gzd eglegtirmek.
onlarla daha fazla iletigim kurmak ve yetigkinlerden uzak-
lagmakar. Bir ergen grubunun pargast olmak 3;urt.ti)_.|c bu
yolculukta kendine yol arkadagi edinirsin ve sayi olarak da
kalabaliklagirsin: Yiraer hayvanlar kalabalik gruplardan
korkar, sen de grubun kalabalig) iginde kendini kaybetti-
rebilirsin., Uyum saglamak, genclerin tamam igin degilse
de biiyiik ¢ogunlugu igin bu nedenle ¢ok dnemlidir —eyri-
min eski zamanlarindan gelen hayatea kalabilme veya glme
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igglidiisti. Bir gruba dahil olmakla hem daha rahat hem
de giigli hissedebilir, hatta grubun miisterek akls sayesinde
daha yarauc olabilirsiniz.

Grup iginde yapilan is birligi misterek akil i¢in bir kaynak
olustururken sizin bir tepeden uguruma atlamaniza yahut
arabay1 ¢ok hizli kullanmaniza da neden olabilir. Gelenek-
li kiilttirlerde ve hatta hayvanlarda, yetiskinlere ve onlarin
gorlslerine deger verilmesi muhtemelen bundandir. Geng

ergenler, etraflarinda yetiskinler olmamasi durumunda
bazi ¢ilginliklar yapabilir.

Ergenlik donemi pek ¢ok kiiltiirde bir gegis toreniyle belir-
ginlestirilir. Erkekler i¢in genellikle bir tehlike ve risk alma
s6z konusudur. Bu bagarili bir sekilde tamamlandiginda bir
toren yapilir ve geng, sorumluluklarin yetiskin diinyasina
kabul edilir. Kizlar i¢in ergenlik ise dogurganligin, yani
o kiside ¢ocuk tagiyip yetistirme yetisinin bulundugunun
kabultidiir. Bu durumdaki kizlar, yetigkin neslin pargasi ol-
mak tizere toplumun yeni lyeleri olarak kabul edilir. Gegis

torenleri, hayattaki bu 6nemli degisimlerin resm1 bir sekil-

de kabul edilmesidir.

Modern kiiltiirde bizlerin gegis torenleri ya hi¢ olmaz ya-
hut bunlara ¢ok fazla 6nem atfedilmez. Gériiniise gore top-
lumsal olarak kabul edilmis olan risk alma ve ¢ocukluktan
yetiskinlige gegme yollarini kaybetmis durumdayiz. Insan
ergenler —hatta diger pek ¢ok memelinin ergenleri— evlerini
terk eder ve genetik akrabalarindan uzaklagir. Bazilarina
gore bu cografik go¢iin biyolojik faydasi, benzer gene sahip
akrabalar arasindaki birlikteliklerin azalmasidir. Insanlar
icin bir grup bakis agisindan bakildiginda bir ¢ocugun
bagimlilig: ile bir yetigkinin sorumlulugu belirgin olarak
ayrilmalidir.
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Yeterli is olmamasi ve ¢agdag topluma katlimdaki biyq
belirsizlikler dolayisiyla ergenlik dénemi daha da uzama
tadir. Modern kiilttrel uygulamalarin, anne baba ()lmayan
yetiskinlere ergenlik dénemini anlayacak ve diizenleyebile
cek gecis iliskileri saglaimamasi nedeniyle, modern zaman
lardaki ergenler olarak ciddi sikintilarimiz var. Kiiltiirel
uygulamalarimizin gelisiminde bunu da degistirmeliyiz.

Bu bakis agist sayesinde, ergenleri risk alma ve yenilik ara-
yisinda desteklerken tehlikeyi en aza indirebilecek ama
ergenligin 6ziinii de optimize edebilecek ve ergenlerin ye-
tigskinlerle iligki kurabilecekleri bir kiiltiirel gegis merasimi
olusturabiliriz. Bu dénemin duygusal kivilciminda biyiik
giic vardir. Bir yetiskinin biraz miidahalesiyle bu dénem-
deki sosyal baglar, yenilik ve yaratici arastiriciligin ortaya
¢tkmasini saglayabilir. Burada 6nemli olan; ergenligin 6zi-
nii ortaya ¢ikarmak, ergen aklinin gizli giiciinii ve amacin
kesfetmek ve islemek {izere birlikte nasil ¢alisacagimizdir.

ERGENLIK GEGIiSi VE

ILISKILERIMIZIN MERKEZILIGI

Sizinle bu konugmayi siirdiiriirken bir yandan da kendi ha-
yatumda bu gegisleri yasiyorum. Kizimin Gniversite egiti-
mine basglamak lizere evden ayrilma hazirdiklarini yapug
sabah, bu gecisin agirhigini ve giizelligini omuzlarimda his-
settim. Bu tecriibelerimi sizinle paylagmak istiyorum. Zira
ayn1 degisimleri tecriibe eden yetiskinler ve ergenler olarak
bu anlatacaklarimin sizlere de hitap edecegini umuyorum.

Deniz kiyisindaki bu ¢l sehrinde, bulutlu bir giinde giines
yavas yavas yiikseliyor. Los Angeles benim dogdugum ve
simdi esimle birlikte —su anda biri 22, digeri 18 yaslarinda
olan— iki ¢ocugumuzu yetistirdigimiz sehirdir. Kizimizin
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bazi pivecekleri dbeller halinde kacle bir gelcilde odasinm
hemen digmdaki koridorda duvarm kenaria dizilmis du
rumda. Bu puslu havada, geceden beri doniip durdugum
vataktan erkenden kalkam ve 18 yildoe bizim odamizdan

kizinzin odasina gegit olan koridora geldim.

Kizinmz erkek kardeginden dért buguk yil sonra dogdu.
Universiteye gitmek igin evden ayrildikean sonra oglumu
zun odast elden gegirilmesi gereken geylerin ve hidarilarin
adeta deposu haline geldi. Gegtigimiz birkag aydir ailemiz,

de yogun bir hareketlilik var.

Babamin yakin zamandaki vefau, yakin aile bireyleri ara-
sindaki ilk kayip olarak, insan olmak diye adlandirdiginuz
bu hayaun akigint ve nesillerimizin éliimsiiz olmadigin
bize haurlatt. Bugiin, kizimizm o dbek sbek giyecekleri
kutulara ve bavullara doldurup agabeyinin arabasina yiik-
ledikten sonra tiniversiteye gitmek iizere evden ayrilacag,

gi’lndcn onceki son giin.

O kadar gok gey bir anda oluyor ki takip etmekte zorlani-
yorum. Elli iki yaginda aniden vefat eden, Irlandali bir sair
ve aile yakinimiz olan John O’Donohue’yu diistiniiyorum.
John, algist gok giiglii, kendisini ispat etmiy ve arkasinda
hayat ve agk tizerine harika kitaplar birakmig bir yazar ve fi-
lozoftu. Oliimiinden kisa zaman dnce yapilan bir goriigme-
de kendisine hala canini sikan, bag edemedigi bir sey olup
olmadigr sorulmusgtu. John ne kadar diigtiniirse diigtinsiin,
ne kadar yazarsa yazsin, zamanin kaygan ince bir kum gibi
oldugunu hissettigini ve ne kadar stki tutmaya ¢aligirsa ¢a-

ligsin parmaklarinin arasindan akip gictigini soylemisti.

Simdi ben de oyle hissediyorum. Pek ¢ok sey oluyor; hayat,
oliim, degisim ve ben ne kadar ugragirsam ugragayim bir gey
yapamuyorum. Her sey elimden kayyor ve ileriye dogru gidiyor.
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Farkinda olmak, ciddi zamanlara uyanmak, agirligini his.
setmek, hayatin bu dalgalarinin kaginilmazligint hisset.
mek, dogumun, ¢ocuklugun, ergenligin yetiskinlige, gegis
donemine, hastaliga, 6liime doniisiimii... Birbirimize; bi-
reysel olarak geng yaslarimizdan —ne zaman olacaksa— ol-
gunluga gecisimiz; kesifle, iletisim ve bilyiimeyle dolu olan
ve nihayet sona eren bir hayata bagliligimizin farkinda ol-
mak... John’la birlikte ders verdigimiz zamanlarda, uzun
bir aradan sonra birbirimizi goriip selamlastigimizda gi-
liimser ve “Simdi agr1 seviyesi azaliyor ve keyif seviyesi hizla
artiyor.” derdi. Sevgi, varolusumuzun faniligiyle ytzlestigi-

miz anlar1 bile giiliimsemeyle ve 1sikla doldurur.

Ben geng bir delikanliyken er ya da ge¢ sona erecegini bil-
menin agirligina ragmen, hayatimizi nasil hafif bir sekilde
yasayabilecegimizi anlamak i¢in ilk olarak yagam ve 6liim
kavramlariyla ugragsmaya basladim. Bu sehrin sokaklan
benim oyun alanimdi; saatlerce bisikletle dolagir, bu vahsi
yolculugun ve uyanik olmanin, insan olmanin ne demek
oldugu hakkinda diisiintirdiim. Egitimim i¢in ayrildigim
bu sokaklara, denizin kumlari d6évdiigi bu kiy: sehrine
déndiim ve denizin dalgalarini kendime arkadas edindim.

Bizim ¢ocuklarimiz da o kumlarda yiirtidii. Onlar da be-
nim yillarca 6nce yapugim gibi kumlarda kendi gegici ayak
izlerini birakt. Hayat boyu biraktgimiz izleri silen dalga-
lar, giinlerimizin gelip gegmesiyle yiikselip algalan sular.
Onlarin ¢ocukluklarindaki mutluluklari ve tiziintiileri,
benim o yaslarda hissettiklerim gibi ger¢ek ve yasanmis.
Hepimiz i¢in bu béyledir. Yagimiz ne olursa olsun, bu hayat

yolculugunda beraberiz.

Simdi burada hayatin agirhgini hissediyorum. Bu acaba ki-
zimin gidiginin Gziintiisi mii? Babamin vefatinin iziintiisii
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mii? Bu hepsinin belirsizligi kargisindaki bir sey yapamama
duygusu mu, hayattaki ek belirl i seyin degisim oldugu
mu? Ben de kumu elimde tutamam, zamanin siirekli iler-
lemesini durduramam. Su an bunlarin hepsini diigiinerek
burada oturuyorum.

Kizimin koridordaki giysilerine bakiyorum, zihnimin go-
ziindeki ayni koridorda kiiciik bir kizin dagilmis oyuncak-
larini gorityorum. Kizimin krese gittigi yillarda onunla bir-
likte ¢aldigimiz mizigin ritmini hissediyorum. Carsamba
giinleri isten erken ¢ikar, onu okuldan alirdim ve 6gleden
sonramizt dans ederek gecirirdik. Benimayaklarim halinin
tstiinde, onun ayaklari havada dans ederken birlikte do-
nerdik. “Dén ... Doén . .. Don!” diye bagirirdi ve birlikee
doner dururduk, td ki yorgun, neseli, kahkahalar atarken
birlikte kanepeye diisene kadar.

Gene zihnimde, hirkasini almig, ayakkabilarini asagiya in-
dirip 6zenle baglarini baglayan ve yemek ¢antasini aldiktan
sonra 6n kapida ¢ikmaya hazir olan heyecanli anaokulu 6g-
rencisini de gériityorum. Hasta randevularim izin verdigi
zamanlarda, kizimin okuldan sonra eve gelecegi saatte eve
kosar ve onun biiyiik bir enerji ve heyecanla giiniin olayla-
rini anlatmasint dinlerdim. Sonra tekrar ise doner ve tera-
pide kendi anne babalariyla iligkileri catigmayla dolu olan
hastalarimi dinlerdim. Birlikte onlarin hayatlarini, tarih-
celerini ve sikinularini anlamaya ¢aligirdik. Ben de birbiri-
mizle olan iligkilerimizin derin 6nemini kavrayabilmek i¢in

kendiminkileri anlamaya ¢alisirdim.

Ergen ¢ocugumuzun bireysel kararlari ile kendi ebeveyn
kurallarimiz ve endiselerimiz arasinda nasil bir denge sagla-
yabiliriz? Esimle benim ebeveynlik stratejimiz, yetkilendire-
rek 6gretmektir. Ergen ¢ocuklarimizi desteklerken onlarin
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kendi seslerini bulmalarina nasil ortam saglayabiliriz? Ve
ayni zamanda, kendi yagsadigimiz yillarin bize 6grettikleri
ile sinirlan ve dikkat edilmesi gerekenleri nasil belirleriz?

Bilimsel olarak “otoriter ebeveynlik” diye isimlendirilen by
yaklasimda sicaklik, sinirlarin belirlenmesi ve yasa uygun
bir sekilde yetkilendirme vardir. Bu durus, ayn: zaman-
da giivenli baglihgin dengeli yaklagimidir: Ayrilig1 tesvik
ederken destek vermek. Aslinda baglanma tam da budur:
Giivenli bir alan saglarken ayni zamanda dis diinyay: kes-
fetmeyi tesvik etmek. Baglanma, hem evde hem de diinya-
da giivende olmakur. Baglihigin dért temeli i¢in elimizden
geleni yapuk, ¢ocuklarimizin goériinmelerini, emniyette
olmalarini, sakin olmalarini ve giiven hissetmelerini sagla-
maya ¢alistik. Bagliligin bu giiven veren temelleri sayesinde
ergenler, denge ve ¢eviklik elde ederek, bu ¢alkanuli yol-
cukra kopiirerek akan sularla bas edebilirler.

O hiz bagimlisi gencin Bill Hocam’ 6ldiirdiigii zamana
denk gelen, oglumuzu yetistirmeye basladigimiz yillardan
beri, oglumun ve kizimin bu tiir 6nlenebilir zarar verici
davraniglarda bulunmamalar igin farkindalik yaratabilmek
tizere yapabilecegimiz en iyi seyin giivenli baglanma oluy-
turmak oldugunu disiinmiisiimdiir. Yogun yasamimizda
gerceklestirmesi gok zor ama hayati. Cocuklarimiz ergenlik
cagina geldiklerinde cocuklugun giivenli doneminin yiizey-
de yok oldugu ve yerini duygusal gerilimlere, diisiinmeden
karsilik vermeye, saygisizlik ve umursamazliga birakug; go-
riliir, Ergenlerin biiyiik bir kisminin daha ¢ok sikinuilar ve
menfi duygusal durumlar tecriibe ettigiyle ilgili caligmalar
yayinlanmaya baslayinca kendi ¢ocuklarimizin genglik yil-
larindaki recriibeleri goziimiizde daha anlam kazanmaya
bagladi. Bir keresinde geng yetiskin bir 6grenci, kendi ergen-
lik tecriibelerinden 6grendiklerini bana anlatmise. Onun
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soylediklerinden ¢ikardigim, genglerin degistiklerini hatir-
lamamiz gerektigidir. Bazen ¢ok fazla ve yogun hisseden bir
kisiyken bagka bir zaman higbir sey hissetmeyen ve iletisim
kurmayan bir kisi olabilirler. O 6grencinin bana verdigi ha-
rika tavsiye, “Onlarin, sizin beklediginiz gibi degil, o anda

olmak istedikleri gibi olmalarina izin verin.” idi.

Cok siikiir ki o erken ergenlik dénemlerinde duygu ve kim-
liklerinde yapisal degisimler geciren gengler, ortaokuldan
mezun olduklari yillarda daha duragan bir hale gegiyor.

Lise yillar, iligkilerdeki dengelerin nihai test ortamidir:
Bize olan baglanmalarinin testi ve arkadaslariyla yeni bag-
lanmalari. Konugmak yahut konusmamak, kisitlamak ya-
hut izin vermek, belirsizlik durumlarinda yakininda tut-
mak, bazi seyler yolunda gitmediginde destek vermek gibi
kararlar alinmasi gereken durumlarda ergenlere ebeveynlik
yapmak duygusal olarak zordur. Ergenlik donemini rahat
atlatabilmek i¢in ebeveynler olarak bizlerin birbirimizi des-
tekleyebilecegimiz bir ag olugturmamiz ¢ok gerekli gériin-
mektedir. Evrimsel ge¢misimize bakip da ¢ocuklarimizi
imece ustlilyle biytictiigiimiizii ve akrabalarimizin, yakin
arkadaglarimizin ve belli baz1 giivenilir insanlarin birbiri-
nin ¢ocuklarina bakugini gérdiigiimiizde ebeveyn veya aile
olarak izole kalmanin ne kadar gayritabii oldugunu anliyo-
ruz. Koyde yasayan bir gen¢, anne babasindan uzaklagmaya
basladiginda ayni toplulukta yer alan ve bu gencin iletigim
kurabilecegi, onu koruyabilecek bagka yetiskinler vardir.
Halbuki yakindaki yegéine yetiskin ebeveyn oldugunda bir

ergenin gidebilecegi insanlar dogal olarak diger ergenlerdir.

Cocukluktan ergenlige gectigimizde baglanma ihtiyacimiz
birden sona ermez; bu destek ihtiyacimizi arkadaglarumiza

ve hayatimizi paylasugimiz insana aktaririz. Hayaumizda
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onemli baglanma sahsiyetleri olarak rol alan arkadaslar,.
miz tarafindan g(’jriilmek(; onlarla kendimizi giivende his-
setmek; onlar tarafindan sakinlestirilmek ve onlarla birlik-
te emniyet hissetmek isteriz. Esim benim giiven hissettigim
baglanma sahsiyetimdir, ben de onun. Stresli hissettigimiz
zamanlarda birbirimizin destegine miiracaat ederiz ve dige-

rinin verdigi giiven hissini i¢cimizde duyariz.

Kizimizin ergenliginin son ii¢ yilt hem onun hem de bizim
igin bir sabtr imtihaniydi. Oglumuzda da oldugu gibi, er-
genligin bu orta dénemi fizikt ve duygusal ayrilik igin bir
hazirlik zamanidir. Kizimiz, diger genglerde oldugu gibi,
15 yasindan 18 yagina kadar, hayatta kargilagtigi karar ver-
me zamanlarini sitkint1 zamanlari olarak gérme ile kimligi-
ni ortaya koydugu dénemler olarak gérme arasinda yolunu
buldu. Kizimizin ne giyecegi, eve saat kagta donmesi gerek-
tigi ve kiminle hangi filme gidebilecegi konularinda yogun
duygusal miicadelelerden bizim neler hakkinda endise etti-
gimizi soyleyebildigimiz, onun da neye ihtiyaci oldugunu,
ne istedigini, giinlitk ve hayati kararlarda nasil diisiindiigi-
nii soyleyebildigi bir kargilikl1 saygi seviyesine gectik.

Biraz zaman aldi ama gozyaslariyla dolu pek ¢ok catigma-
dan sonra, kafamizin iginde olan biteni —neler hissettigi-
miz, neler disiindiigiimiiz, neler umdugumuz, etrafimizi
nasil gérdiigiimiiz ve nasil isittigimiz— séylemeyi ogrendi-
gimizde kargimizdakinin i¢ diinyasinda neler oldugunu ve
bize savas ilan1 gibi goriinen seyin arkasinda neler yatti-
gin1 gorebildik. Bu yansimadir, bu yansitci konugmadir.
Aramizdaki bu yansitict konugmalar olmasayd: bu gegen
yillardaki tecriibelerimiz ¢ok farkls olurdu.

Kizimizin giyecekleri tertipli bir sekilde katlanmuisg ve kori-
dor duvarinin 6niine dizilmis durumda. Agabeyi kardesini



DANIEL J SIEGEL

ve esyalarini arabaya koyup okula gitmek tizere yola gikma-
dan dnceki virmi doérr saat igin kizzmizin plani, bu siirenin
biiytik bir kismini arkadaglariyla gegirmek. Bu arada ben
husa iginde, gézlerim kizimin odasinin kapisina dikilmis
durumda orada duruyorum; kalbimde kizima ve onun bii-
yimesine duydugum saygi ve sevgi var. Ben ve esim ugakla
gidip onlarla okulun orada bulusacagiz. Kizimiz gitmeye
hazir. Ancak, saninnm bu durumdaki pek ¢ok anne baba
gibi, ben onu gidisini gérmeye hazir olup olmadigimdan
emin degilim.

Anne baba olarak elimizden gelenin en iyisini yapmaya ¢ali-
siniz. Glivensizlikten giivenli bir hayata gegis icin aktif, yan-
stuuct ve iligkisel ¢aligma yapmanin en azindan tigte birimiz
icin gerekli oldugunu bilmekte fayda var. Boyle bir farkin-
dalik, bizden uzaklasip ergenlik dénemine giren ¢ocuklari-
mizin hayatina bitiinlitk getirir. Boylelikle, onlara verebile-
cegimizin en lyisini elde etmis olurlar. Bu, ¢ocuklarimiza,
ayn1 zamanda da kendimize, verebilecegimiz bir hediyedir.

Ebeveynlerin evdeki hayatlarinda olugturdugu biitiin yasa-
ma, 6grenme ve sevme ¢abalar ve niyeti, ¢ocuklarimizin
ergenliklerini iyi bir sekilde yagamalar: ve yetiskinlik yilla-
rina gectiklerinde de bu 6zt korumalari igin gerekli orramu
sunacakur. Evden ayrilmak tizere olan yahut halihazirda
ayrilmig bir ergenseniz umarim istediginiz zaman doénebi-
leceginiz giivenli bir yuvanmiz oldugunu bilirsiniz veya ken-
diniz sizin i¢in giivenli bir liman olarak hizmet edecek bir
ev kurabilirsiniz. Bu kitap tamamen bu igten disa yaklagim
hakkindadir: Ergenlik déneminin degisikliklerini ve zor-
luklarini, hayat macerasini yasarken faydalanabilecegimiz
glice doniiguiirebilecegimiz giivenli bir liman yaratabilmek.



ZIHINSEL GORUS ARACI #1

Icimizdeki Denizi Gérmek
ve Onu Sekillendirmek

ihinsel Goriig Araci boliimlerinde zihnimizi giiglen-

dirmek, beynimizi daha esnek hale getirmek ve iligki-
lerimizi gelistirmek i¢in uygulanabilir yollart aragtiracagiz.
I. Boliim’de gordigiimiiz gibi, ergenlik doneminde mey-
dana gelen degisimler, hemen gegistirilecek seyler degildir;
yetiskinlikte dolu ve anlamli bir hayat yagamak i¢cin mu-
hafaza etmemiz gereken o6zelliklerdir. Uzerinde duracag-
muiz uygulamalar, hayat boyunca gerekli olan bu 6zellikleri
giiclendireceketir.

Bu ilk uygulamada, “zihinsel goriis” diye isimlendirdigim
ozellik Gzerinde duracagiz. Zihinsel goriis, zihnimizi ger-
gekten “gérme” veya bilme yetisidir. Bu terimi, up takiilee-
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sinde okurken ¢ogu hocamizin bu &zellige sahip olmadigin
—en azindan hastalaniyla gériigmelerinde uygulamadiklari-
ni— fark ettigimde buldum. Bana zihni gérebilmenin, em-
pati kurmanin, merhametin ve nezaketin biitiin iliskilerde
ve ozellikle de doktorla hastasi arasindaki iligkide onemli
oldugunu hatrlatacak bir kelimeye ihtiyacim vardi. Zihni-
mizin nasil ¢alistugini ne kadar iyi anlarsak i¢ diinyamiz o
kadar saglikli hale gelir. Bunun nedeni, dikkatimizi zihni-
mize yogunlastirdigimizda beynimizde bazi 6zel devreler
olugturabilmemizdendir. Zihin ger¢ek anlamda “plastiktir
~yani tecriibeyle degigebilir— ve hangi yasta olursa olsun
onu daha saglikli ve uyumlu hale getirmek miimkiindiir.

Zihinsel goris G¢ temel yetenek igerir.

Birincisi 7¢ gorsstiir; kendi igsel akil diinyani anlayabilme
yetenegi. I¢ goriis, sizin su anda kim oldugunuzu, gegmiste
kim oldugunuzu ve yakin gelecekte kim olacaginiz: bilme-
nizi saglar. I¢ goriis, gegmisi, simdiki zaman ve gelecegi
iligkilendirir, dolayisiyla size kim oldugunuzu tam ve agk-

¢a anlayabilmeniz i¢in bir zaman-yolculugu yetenegi verir.

Zihinsel goriisiin ikinci 6zelligi empatidir; bagka insanlarin
icsel akil diinyalarini anlayabilme yetenegi. Empati, bizim
bagka insanlarin bakis agisindan “gormemizi” ve kendimi-
zi onlarin yerine koymamizi saglar. Empati, merhamete
ve nezakete acilan kapidir. Diger insanlarin niyetlerini ve
ihtiyaglarini anlamamuz sayesinde, karsilikli olarak tatmin
saglayan bir sekilde hareket etmemize vesile olmasi hase-
biyle de sosyal aklin anahtandir.

Zihinsel goriigiin tglincii 6zelligi bitiinlestirmedir; bir se-
yin farkh parq;a]an arasinda baglantl kurarak onu bir biitiin
olarak gorebilme yetenegi. Iletisim kurarken farklliklar
goz 6niinde bulundurur ve sefkatli olmaya ¢alisirsak bii-
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tiinlestirme, iliskilerimizi kiymetli hale getirir. I¢sel biitiin-
lestirme; hafizamizin mubhtelif yonlerini gegmisimiz, mev-
cut durumumuz ve gelecegimiz arasinda manukl: bir bag-
lants kurarak birlestirmemize ve boylece kimligimizi ortaya
koyan bir hayat hikayesi olusturmamiza yardim eder. Bii-
tinlestirme, ayni zamanda beynimizin ve viicudumuzun
farkli kisimlari arasinda baglant kurarak saglikli ve islevsel
olmamiza yardim eder. Biitiinlestirme, i¢ diinyamizda ve
diger insanlarla olan iligkilerimizde koordinasyon ve den-
ge olusturur. Bitiinlestirme, saglikli bir hayat yasgamanin
temelidir. I¢ goriis, empati ve biitiinlestirme yeteneklerini
igeren zihinsel goriis; viicudumuzun, iligkilerimizin ve zi-

hinlerimizin saglikli olarak yagamasini saglar.

Beynin en yiiksek bolgesi olan korteks, muhtelif seylerin
resimlerini yahut tasvirlerini olugturmak tizere sinyal gon-
deren sinir hiicrelerinin —sinir sisteminin temel hiicreleri—
“haritalarin1” veya desenlerini olusturur. Korteksin arka
kismi gordiiklerimizin, yan kisimlar ise duyduklarimizin
haritasini olusturur. Korteksin 6n kisminda, ge¢mis olayla-
rin ve muhtemel gelecek tecriibelerimizin haritalar1 da da-
hil olmak tizere pek ¢ok farkls harita olustururuz. Korteksin
en on kismi ise zihnimizin kendisinin haritasint olusturur.
Zihinsel hayatimizin pek ¢ok yoniiniin yani sira, bagka bir
kiginin duygularin, diisiincelerini ve hitiralarini bu sayede
hisseder ve kafamizda resmederiz. Bunlar1 “zihinsel goriig
haritalar1” olarak isimlendiriyorum, zira bunlar bagkala-
rinin da apk: bizim gibi zihinleri oldugunu anlamamizi
saglar. Bagka bir kiginin zihnini hissettigimizde o kiginin
@ andaki igsel zihin tecriibesinin ne oldufunu resimleyerck
bir harita olugturuyoruz. Igte bu bir kiginin, kendi zihin
haritasini ve bagka bir kisinin zihin haritasin1 yapabilmesi
yetenegini zihinsel goriiy olarak isimlendiriyorum. Bu yete-
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nek kendimizi nasil anladigimizi énemli lgiide degistirir.
Zihinsel goriis, duygusal ve sosyal zekanin odagindaki te-
mel yetenektir. Zihinsel goriis, hayatlarimizi daha kuvvetli
yapmak icin 6grenebilecegimiz, hem de iyi 6grenebilecegi-
miz bir geydir.

Herkesin duygulari, diigtinceleri ve hauralari vardir. Ancak
zihinsel goriigtin bize sagladigi zihnimizin bir resmini, bir
haritasini olusturma giiciiyle bu duygular, disiinceleri ve
hiuralan yeni ve faydali sekillerde kullanabiliriz. Zihinsel
gorug, “lzgin olmanin” yahut “kizgin olmanin™ Stesine
gecmemizi, bu tzginlik ve kizginlik duygularimizin far-
kina vararak onlarin bir biiciin olarak bizi ifade etmedigini
gormemizi, bu duygulari kabul etmemizi ve onlar: degisti-
rerek depresyona girmemize veya kizginliga ve 6fkeye ka-

pilmamiza mini olur.

Bir zihinsel goriis haritasi, kendi igsel akil diinyamizin veya
baskalarinin igsel akil diinyasinin —hissettiklerimiz, di-
stiincelerimiz ve bakig acimiz— bir cesit resmidir.
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ZIHINSEL GORUSUN UG TEMEL TIPI

i¢ goriis icin bazen kendinin farkina varmak veya kendini
bilmek diye adlandirilan “ben”e ait zihinsel goriis haritas:
vardir. Empati yapmak ve bagkalarini anlamak icin “sen”e
ait zihinsel goriis haritasi vardir. Hatta “bizim” biiyiik bir
biitiiniin bir pargast oldugumuzu bilerek diigiinmek, hayal
etmek, manuk yiiriitmek ve davranis seklimizi yonlendir-
mek {izere “biz”e ait bir zihinsel goriis haritasi da vardur.
Bize ait zihinsel goriis haritasi, sosyal anlamda iyiligi digii-
nerek ahlakli bir sekilde yasgamamizi saglar. I¢ goriis, em-
pati ve ahlak; beyinlerimizdeki zihinsel goriis haritasindan

dogar.

Gengler olarak bu haritalari yeni ve degisen sekillerde olus-
turabiliriz. Bu bana, sana ve bize ait zihinsel goriis harita-
larint olugturma yetenegimiz gelistik¢e hayatlarimiz daha
6zgiir, daha tatminkar ve daha esnek olacakur. Ergenlik
donemindeki yolculugumuzun 6nemli bir 6zelligi, kendi-
mizi ve bagkalarini anlamanin daha girift yollarint gelis-
tirmemizdir.

Zihinsel goriis bir hiinerdir. Ancak bu 6nemli biitiinlegtirici
yetenegi kazanmak i¢in bir egitim kampina gitmek zorun-
da degiliz. Zihinsel goriig araglari kisimlarinda agiklaya-
cagimiz derin diigiinme ve yansitict konugma tekniklerini
giindelik yasanumizda hemen kullanmaya baglayabiliriz.
Bu becerileri kazanmaya galigirken haurlamamiz gereken
heyecan verici gey, boyle bir beceriyi 6grenirken sinir hiicre-
lerimiz arasinda baglar kuruldugu ve bunun da beynimizde
daha biitiinlesik devrelerin kurulmasini sagladigidir, Ve bu
biitiinlegik devreler, duygularimizi nasil dengeleyecegimizi,
dikkatimizi nasil toplayacagimizi, bagkalarini ve kendimizi
nasil anlayacagimizi, problemlere nasil yaklasacagimizi ve

67



68

ERGEN BEY!N REHBERI

bagkalariyla nasil iletisim kuracagimizi anlamamiz: saglar.
Yaraucilikta bitinlestirmenin ¢ok 6nemli olmasinin nede-
ni budur. Zihinsel géris becerileri, beynimizde birinles-
tirmenin gelismesini saglar.

Daha o6nce gordigiimiiz gibi, zihinsel goériis becerileri-
ni kazanmanin t¢ anlam: vardir. Birincisi i goris, yani
insanin kendi i¢sel akil diinyasini gorebilmesidir. lkincisi
empati, yani insanin bagkalarinin igsel akil diinyasini1 gore-
bilmesidir. Uciincii anlam da hem kendi zihnimizi hem de
baskalarinin zihnini biitiinlestirmeye yonlendirmektir. Iste

zihinsel goris kisaca budur.

ICERIDEKI DENIZIN ICINI GORMEK

I¢cimizde, kendi ig siibjektif akil diinyamizda olup biten-
ler hakkinda diislindigiimiiz zaman, beynimizin zihinsel
goriis haritast yapma devrelerini gelistiririz. Evet, zihinsel
goris becerilerimizi kullandik¢a 6n beyindeki o devreleri
aktif hale getiririz ve devrelerin giiglenmesine yardim etmis
oluruz. Beynin bu bdlgesi, igsel hayatumizin ve bagkalary-
la olan iliskilerimizin koordinasyonunu ve dengelenmesini
sagladig igin zihinsel goriig becerilerini gelistirmek ne olup
bittigini anlamaniza ve bunu en iyi sekilde kullanmaniza

yardim eder.

Peki, zihnimizin farkindaligiyla ne yapugimiz, kendi siib-
jektif zihinsel hayatumizin yuuruna varmamiz ve icimizde-
ki denizin zihinsel gorus haritasin yapmamiz, beynimizin
fiziksel yapisini nasil degigtirir? Bu, beynin yasanan tecrii-
belere istinaden baglanularini degistirmesi siireciyle olur ve
bu siirece néroplastisite denir. Buradaki tecriibenin anlam;,
dikkatinizi nasil yogunlastirdigimzdir. Dikkatimizi igsel
zihinsel yaganumiza yogunlasurdigimizda kendimizi ve
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bagkalarini anlamamiza yardimet olan aglarin biiytimesini
saglariz. Zihinsel goriis haritalarinin bizim igin yapabilece-
gi budur. Bizdeki ve bagkalarindaki i¢ denizin aydinlanma-

sina yardimct olurlar.
Peki, i¢ zihinsel deniz nedir?

Bu zengin i¢ diinya; duygularinizi, digiincelerinizi, algila-
rimiz1, hauralarinizi, gordiklerinizi ve heyecanlarinizi ve
ayrica niyetlerinizi, davraniglarinizi, inanglarinizi, umutla-
rinizt, hayallerinizi ve isteklerinizi igerir. Bu igsel zihinsel
stirecin uzun bir listesi olmasina ragmen, i¢ zihinsel diinya-
mizda motivasyon, 6zlem ve diirtiiler gibi bagka seylerin de
oldugunu tahmin edebilirsiniz.

Zihinsel dinyamizin igerigi olan bu zihinsel faaliyetler, biz
onlarin farkinda olmadan gergeklegebilir. Ancak, biz bu i¢-
sel tecriibelere dikkat ettigimiz zaman ¢ok 6nemli bir sey
olur. Zihinsel yagantimizin farkina vardigimizda i¢imizde-
ki denizi hissedebilecek sekilde zihinsel goriis yetenegimizi
gelistirebilir ve i¢csel yasantimizi muspet bir sekilde yonlen-
direbiliriz.

Zihinsel goriis, zihinsel hayatimizi nasil degistirir? Bunun
nasil olabilecegini ve bunu kendimizin nasil yapabilecegini
ogrenmek icin “Zihin nedir?” sorusunu sormamiz gerekir.
Bu konuya 6zel ilgi duyuyorsaniz zihnin derinlemesine
bir incelemesi olan Kisiler Aras: Nirobiyoloji Cep Rehberi
(Pocket Guide to Interpersonal Neurobiology) kitabimi oku-
yabilirsiniz. Burada pratik yollarini tartigacagimiz konulari
o kitabimda derinlemesine incelemistim. Bu yeteneklerin,
hayatimiz boyunca kargimiza ¢ikabilecek muhtelif zorluk-
lar kargisinda nasil kullanilabilecegi konusunu aragtirmak
isterseniz bu yaklagimi 6rnekleyen pek ¢ok tecriibeyi anlat-
ugim Zihinsel Goriis (Mindsight) kitabimi okuyabilirsiniz.
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Zihin nedir? Bu sorunun tek bir cevaby yoktur. Ashinda pek
¢ok bilim dalinin bu basit fakar digtindiiriicii soruya bir
cevabr yoktur. Tuhaf goriinse de bu dogru. Burada zihnin
ne oldugu konusundaki diigiincelerimin pratik uygulama-
larini, hayaumizi giiglendirecegini imic ettigim gekilde in-

celeyecegiz.

“Zihin” kelimesi genellikle igsel ve stibjektif hayac tecriibe-
lerimiz ve farkinda yahut bilincinde olmasiireci anlaminda
kullantlmakla beraber, zihin ayni zamanda enerji ve bilgi
akigini da dizenlemektedir. Zihin, enerjinin hem viicu-
dumuzdaki (i¢sel enerji) akigini hem de bizimle digerleri
arastndaki (iligkisel enerji) akigt diizenler. Dizenleme de
hem izlemeyi hem de degigikligi gerekrtirdigi igin zihnimiz
o enerji ve bilginin zaman iginde nasil akugini rakip eder
ve degistirir. Belli bir resme, hiuraya yahut diigtinceye dair
enerji diizenini gosteren bir tasvir veya harita bilgi akisi ola-

rak isimlendirilir.

Zihnin, enerji ve bilginin dizenlenmesindeki roliinii anla-
mak, bize onlarin akigini miispet yone sevk etme imkinin
verir. Saglikh yonde ilerleyebilmek igin zihnimizi bicinley-
meyle —yani igsel ve diger insanlarlailgili olan dinyamizin
muhtelif 6zelliklerini daha uyumlu ve fonksiyonel bir sekil-

de baglamayla— meygul turmanmiz gerekir.

Sunlarin farkina varmak énemlidir: (1) Zihin sadece igsel
siireglerinizi degil, aymi zamanda diger insanlara olan iligki-
lerinizi de etkiler; (2) zihin, kendi kendini organize eden ve
boylelikle enerjinin hem igimizde hem de bagkalanyly nag|
akacagini fark eccmemize ve yonlendirmemize imkan saglayan
diizenleyici bir stiregtir. Zihinsel faaliyetler boyle sekillenir.

s 9 5 . » o - » 1?2 ) o] .
Z.ihinscl [aahyctlm gc:rc;duc nedir? Hcpsmm ortak 6zclligi

nedir?

S
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Duyvgular ve diigtinceler gibi, zihinsel taaliyetler de enctji
ve l\i|ginin i\‘imizdcl\‘i akis diizenleri olarak tanimlanabilir,
Enerii ¢esitli sekillerde karginuza ¢ikabilir, Mesela bu ke
limeleri gormemizi saglayan gk gibi veya onlarn duymak
igin kullandigimiz ses enerjisi gibi. Beyinde iyonlar, temel
hiicre olan noronlarin zarlarindan igeri ve digan akarak bir
kimyasal salgitlanmasia neden olur ve bu da néronlarin
birbirivle iletigim kurmasm saglar. Bu, elektrokimyasal
enerjidit. En temel seviyesinde, sekli ne olursa olsun, enerji

bir sevler yapma kapasicesidir.

Belirli enerji diizenleri belli bilgileri hiavidir. Enerji diizen-
lerinin bilgi tagimast, bu diizenlerin enerjinin '.1|g||;mm-.15|-
nin tesinde bir anlam itade ettigini gésterir. Mesela “Alun
Kapi Kopriisii” (Golden Gate Bridge) yazdigimda o harfle-
rin iiginin veya kelimeleri duydugumdaki ses dalgalarinin
enerjisi San Francisco Kovu'ndaki kdpriiniin kendisi degil-
dir. Kelimeler enerji diizenleriyle taginir, ancak bunlar bilgi
igeren diizenlerdir. Bilgi, enerji akigi bir gevi temsil ettigi
—bir seyi bize tekrar sundugu=- zaman ortava gikar. Ve bu
zaman icindeki akig, zihnin bir dzelligi dedigimiz bu akug,
tamamen enerji ve bilgiyle ve bunlarin zaman iginde nasil

degistigivle ilgilidir.

I¢ goris, icimizde akan bu enerjiyi ve bilgivi gormemizi
saglar. Peki, bu i¢ diinyanmizi nasil goriiriie? Dikkatimizi
icimize yonlendirip enerji ve bilgi akigii hissetmekle bagla
nz. Bu arada, dikkat, bilgi akigint nasil yénlendirdigimiele
amumlanir. Dolayisivla bilingli olarak ig zihinsel diinyanuza
dikkat etmek, zihnimizin bilgisini tarkindaliga yogunlagure-
mak anlamma gelir. Farkindalik sayesinde, i¢ diinvalarimi-
2a yolculuk yapmayi, igimizdeki denizi agikga gormeyi ve
onda yiizebilmeyi 6greniriz. Zihinsel goriig, bu yekilde igsel

anlayigimze ve igsel glictimiizii geligtirmemizi saglar.

n
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_ZMMSﬁL_GQBQSﬂQDLAMLSLA;
I¢ Gorus ve Zihnin HRDD Siireci

Simdi, gézlerinizi kapayln ve kendinize sunu sorun: Su
anda viicudumda neler hissediyorum? Kaslarinizdaki geril-
meyi hissedebilirsiniz veya kalbinizin attiginy, cigerlerinize
havanin dolup bosaldigini veya en basitinden viicudunu-
zun tamamindan bir hissiyatin akngini hissedebilirsiniz.

Zihin géziimiin 6niine ne gibi resimler gelir? Resimler, ali-
stk oldugumuz gorsel olanlar yaninda, mubhtelif sekillerde
olabilir. Ancak zihninizde seslerin ve dokunuslarin, hayat-
niza ait bir zamanin resmini veya gelecekle ilgili bir {imi-
dinizin resimlerini de gorebilirsiniz. Resimleri kelimelere
dokmek oldukc;a zordur ama bunun i(;in endi§e etmeyin
—su anda énemli olan, bu icsel zihinsel tecriibelerin farkin-
da olmakur,

Peki, i¢imde ne gibi duygular vardir? Duygular, viicudu-
muzun hissettikleriyle alikali olabilir fakat ayn: zamanda
viicudumuzu diisiincelerimize, hitiralarimiza ve algilari-
miza baglar. Duygusal hissiyatinizin farkina varmak, icini-
zi isimlendirmesi zor bir enerji akisiyla doldurabilir. Sadece
icinde bulundugunuz duygusal durumun farkina varmak
bile ¢ok iyi bir baglangictur.

Son olarak; bilincimden hangi diisiinceler akmaktadir?
Komik ama aslinda bir diisiincenin yahut diisinmenin ne
oldugunu hi¢ kimse ger¢ek anlamda bilmez! Onun igin,
sunu diisiiniiyorum veya bunu diisiiniiyorum dediginizde
ne demek istediginizi ifade etmekte zorlaniyorsaniz endige-
lenmeyin. Bazilar: igsel sesin ne dedigini duyabilir, bazilar,
ise kelimelere dokiilemeyen bir sey hisseder. Diisiincelerin
ytukselmesi iyidir; yapmaniz gereken sadece su anda iciniz-

den gelenlerin farkina varmakur.
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I5te bu. neler olup bittigini gormek igin HRDD (His, Re-
sim, Duygu, Dislince) sirecivle i¢ denizimize bakisur.
Zihnimizde HRDD sirecini uyguladigimizda herhangi
bir anda igimizdeki hisleri, resimleri, duygulan ve digtin-
celeri kontrol ederiz. HRDD kisaltmasi bu siireci anlatmak
igin uygundur. Zira farkindalikla ortaya gikan hislerin, re-
simlerin, duygularin ve digtincelerin gogu serbest bir yekil-

de birbirine baglanulidir.

Bu igsel tecriibeleri kelimelere dokmek zorunda degiliz;
HRDD uygulamasinin en énemli bileseni i¢ diinyanmizin
tarkina varmakuar. Aginaligimiz artukga daha ileri aragtir-
malar icin ginlik tutmay: deneyebiliriz.

MADDI DUNYANIN FiZIKSEL OLARAK
GORULMESINE KARSIN iC DUNYAMIZIN
ZIHINSEL OLARAK GORULMESI

Diinyada iletigim kurma seklimiz, gergeklige iki farkl
bakis tiriine gore aynlabilir. Biri zihinsel goris dedigi-
miz zihnin gorigu, digeri ise nesneler diinyasinin fiziksel
dogasini gorigtir. Modern yagam, zihinsel igsel goriigten
ziyade fiziksel goriise daha fazla bagimhdir. Bu igsel stib-
jektif diinyaya yogunlagamama, dikkat edilmesi gereken
bir husustur. Zira zihni gorememek, insanlarin bagkalari-
na sayg: ve merhamet gostermeden davranmasina neden
olabilir. Evde ailemiz ve arkadaglarimizla, okulda 6gret-
menlerimiz ve sinif arkadaglarinzla, daha genis olarak
kilcir ve sosyal diinyayla olan iligkilerimizdeki tecriibe-
lerimiz kim oldugumuzu gekillendirdigine gore bu tec-
ribeleri elde edis seklimiz zihinsel gorist destekleyebilir
yahut engelleyebilir. Bu tecriibelerin ¢ogunlugu diga do6-
niikse ve sadece bizim fiziksel nesne algilama sistemimizi
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techiz ediyorsa bu durumda sahsi i¢ diinyamizi ve kisiley
arasi hayaumizi gérecek ve sekillendirecek yeteneklerimi.
zi gelistiremeyiz.

Bir goziimizii kapadigimizda diinyay: sadece iki boyutly
gorebiliriz. Ancak ikj gozimiiz de acik oldugunda etrafim.
z1 kusatan ii¢ boyury gorebiliriz. Bu algilamadaki 2-B’den
3-B'ye gecis, nesnel goriisten zihinsel goriise gecisi anlatan
bir analojidir. Zihinsel goriise sahip oldugumuzda zihni-
mizi insanlik yasamimizin biiciin boyutlariyla gorebiliriz.
Zihinsel goriis olmayinca algilamamiz etrafimizi saran ve

nesnelerle dolu fizikse] bosluk seviyesinde olur ve i¢imizde-
ki denizi goremeyiz.

Bir seferinde -ismine Stuart diyecegim- 90’1 yaslarinin ba-
sinda ve maalesef pek zihinsel goriig yetenegi olmayan bir
hastam olmustu. Stuare, hayartin: genellikle diiz ve fiziksel
bir gerceklikle yasamisti. Kendisinin ve 65 yasindaki esinin
baslayan hastaliklari da dahil olmak iizere, o yasinda kar-
stlastigi zorluklar ve degisimler i¢in hazir degildi. Zihinsel
goriis yetenegini kazaninca Stuartin hayan daha dolu ve
daha bagimsiz hale geldi, kendisi de hem hayattan daha
cok zevk almaya hem de siikran duymaya baglad:.

Stuart yeni bir yetenegi nasil 6grendi? Dikkatini yogunlas-
tirmak suretiyle beyninin faaliyetlerini yeni yollara yonlen-
direbildi. Beyin akrif hale gectiginde sinir hiicreleri arasin-
daki baglanulari faydal: bir sekilde degistirebilir. Zihinsel
yogunlagma, yasimiz ne olursa olsun, beynimizin yapisin
degistirebilir.

Hayatimiz devam ederken beynimiz hangi yone gidece-
gimize karar veren siiriicii olabilir. Stuartin durumunda
bunun anlami, alisageldigi diizlemsel bir diinyaydi. Bu
durumu beyni kontrol altnda tutuyordu. Beynimiz oto-
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matik davranislar, otomatik diisiinme ve otomatik cevaplar
olusturabilir. Hayat bir oyunsa bunu beyin yonetir. Ancak
zihnimiz, beynimizi atesleyerek segecegimiz yeni yonlerde
gelismemizi saglayabilir. Bu sizc biraz acayip gelebilir ama
dogrudur. Bilimsel ¢aligmalar, dikkatimizi yogunlagtirma
seklimize bagl olarak beynimizin farkli yonlerde gelisti-
gini gdstermistir. Icimizdeki denizi derinlemesine gérmeye
basladigimiz zaman, zihnimizi kullanarak beynimizi daha
biitiinlesik bir fonksiyona ve yapiya dogru degistirebiliriz.
Hayaumizdaki sagligi ve esnekligi olusturan, beyindeki
birtiinselliktir.

Zihinsel gorig giiciiniin anahtari budur. Hayat yolculu-
gumuzda siiriicii koltugunda oturmamizi saglayacak yete-
nekleri 6grenebiliriz. Bunu, 11. Boliim'de gorecegimiz gibi,
beyni anlayarak ve IIl. Bolim’de gorecegimiz gibi, bagka-
lariyla nasil daha etkin bir sekilde iletisim kurabilecegimizi
ogrenerek yapabiliriz. Zihni daha berrak sekilde gormeyi
saglayan yetenekleri 6grenebiliriz. Boylece de zihnimizi,
beynimizin atesleme fonksiyonunu, hatta onun sebekesini
olusturan fiziksel baglantilarint degistirmek tizere istedigi-
miz ydnde sekillendirebiliriz. Zihinsel goriis inga etme pra-
tiklerinde hep bunu yapacagz.

Bir miizik enstriimanini 6grenmek igin uzun zaman har-
carsak beynin bu esnada galigan kisimlar geligmeye baslar.
Dikkatimizi uzun zaman bir spora teksif edersek bu sefer
de beynimizin sportif aktiviteyle ilgili kism1 geliseccktir.
Benzer gekilde, internette hagir nesir oldugumuz sosyal
medya kullanimi ve oynadigimiz oyunlar da beynimizi ge-
killendirecektir. lyi haber; dengeli oldugu miiddetge beyni-
mizin sadece bir degil, pek gok ycrenegi 5grencebilecegidir.

olan, sevdigimiz geyleri bulmak ve hayatimizda o
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tutkulart geligtirmektir. l¢imizdeki denizi gormek igin her
giin biraz vakit ayirmak zihinsel goriis devrelerimizin gelis-
mesine yardim edecektir.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI B:
Aydinlanmis Ig Goriig

Su anda bulundugunuz yerde etrafiniza bakin ve bir san-
dalye yahut bir tas gibi cansiz bir nesne bulun. Disaridaysa-
niz bakin bakalim, bir bulut veya akarsu gibi hareket eden
bir sey bulabilecek misiniz? Simdi caddede, televizyonda
veya bir fotografta yiiriiyen insanlan seyredin ve onlarin
sadece boslukta yiiriiyen nesneler oldugunu, igsel zihin-
sel hayatlar1 olmadigini hayal edin. Bu, sizin, nesnelerin
yiizeysel 6zelliklerini algilamanizi saglayan fiziksel gorii-
siiniizdiir. $imdi de zihinsel gériigiiniizii harekete gegirip
ayni insanlara bakin ve onlarin zihinlerinde neler tecriibe

ettigini hayal etmeye ¢aligin.

Insanlarin o ayni gérsellerinden aldigimiz enerji, igimizde
iki farkli sekilde islenebilir. Onlar1 sadece nesnelerin resim-
leri olarak gorebiliriz —bu, fiziksel diinyanin zaman ve uzay
igindeki haritasini yapan fiziksel idrak sistemimizdir. Diger
bir insanin zihninin haritasini yapmamaizi saglayan zihinsel
idrak sistemimizi de devreye sokabiliriz. Bagka bir insanin

i¢ zihinsel hayatini bu gekilde “gériir” yahut hissederiz.

Simdiye kadar etrafiniza zihinsel olarak hi¢ bakmadiysaniz
bu sizin icin bir ilk olacaktir, liitfen sabirli olun. Bunlarin
bir kismini zaten biliyorsaniz devam ettik¢e 6greneceginiz
yeni yetenekler olacakur. Zihni anlamak igin daha 6nce
¢ok zaman harcadiysaniz da bunlar sizin i¢in iyi bir tekrar

ve bilgilerinizi giiglendirme olacakuir.
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EMPATI

Kendi zihinsel haritamiz1 yapmak igin yeteneklerimizi kul
landigimizda bunu i¢ goérii olarak-adlandirmiz. Ayni yete-
negi bagka bir kisinin i¢ zihinsel hayatini hissetmek ve ona
savg1 duymak i¢in kullandigimizda, bagka bir kisinin zihin-
sel haritasini yaptigimizda, bunu merhametli anlayis veya
basit¢e empati olarak adlandiririz. Empatiyi isleyis seklimiz,
diger kisiyle ilisgkimizi her iki taraf icin de kazang saglayan
yahut 4sap bozucu ve tatmin etmeyen bir hale getirebilir.

Peki, iliski gercekten ne demektir?

Bir arkadaginizla konustugunuzda kendinizden arkadagi-
niza hava molekiilleri seklinde giden bir enerji génderirsi-
niz. Arkadasinizin kulak zar1 bu enerjiyi alir ve kulaginda-
ki sinirler bu molekiil enerjisini beyne akan bir elektrokim-
yasal enerjiye cevirir. Bu enerji akis kaliplari, gonderdiginiz
sesleri temsil eden bilgiler igerir, tabii bu sesler de anlamh
kelimeleri tagir. Ayn: dili konustugunuz icin arkadasiniz
bilgileri sizin gonderdiginiz enerji kaliplar1 seklinde alir.
Birbirimizle iletisim kurmamiz aslinda iki insan arasinda

enerji ve bilginin paylagimidur.

Dolayisiyla iletisim; enerji ve bilgi paylagim: olarak tanim-

lanabilir.

Bu paylagim, zihnin kendisi hakkinda bilgi i¢erdiginde ve
siz de arkadaginizin i¢ denizinde neler olup bittigiyle ilgi-
lendiginiz zaman, onun i¢sel hayatina wyum saglyyorsunuz
demektir. Bu uyum sayesinde kendi iginizde arkadasimizin
zihin haritasini olugturursunuz. Bu da empatinin ¢n temel
ozelligidir.

Zihinsel goriis; bir kisinin davranis olarak yapuklarina re-
aksiyon gostermektense, o kisinin fziksel olarak génderdi-
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| zihi
gi sinyalleri ve iletigimini degerlendlrerek onun igse In
haritasint olusturmanizi saglar. Zihinsel gorus davranig

olugturan zihni anlamanizi saglar.

fliskisel iletisimin ii¢ dgesi vardir. Birincisi; sizinle diger
kisi arasinda neler olup bittigini hissetmektir. Ikincisi; ici-
nizde neler olup bittigini anlamak, yani i¢ gorudr. Uciin-
ciisii, diger kisinin icinde neler olup bittigini anlamak, yani
empatidir. ligki kurdugunuz kisiyle * ‘aranizda” olan biteni
anlamak i¢in sizinle diger kisi arasindaki iletisimin nasi
olduguna bakabilirsiniz. Génderilen sinyaller ile algilanan
sinyaller ayni olmalidir. Karsinizdaki gergekten sdyledigi-
nizi duyuyor mu? Dikkatini size yogunlagtirtyor mu, yoksa
baska seylerle mi ilgileniyor? Séylediginizi anlamaya ca-
listyor mu? Ve bu arkadasiniz sizin kim oldugunuzun ve
zihninizin haritasini yapmaya caligiyor mu, yoksa sadece
davranislarinizla mu ilgileniyor? Karsimizdaki kisinin duy-
gularimizi hissettigini hissettigimizde buna “duygular his-
sedildi” denir. Bu hissiyat, yakin ve destekleyici bir iligki-
nin en 6nemli 6zelligidir.

lligkinin empati kisminda, kargimizdaki kisiden aldigimiz
sinyallerden o kisinin i¢ zihinsel tecriibelerinin neler oldu-
gunun haritasint yapabiliriz. Bu sinyaller, kisinin kelime-
lerle s6ylediklerinden ve iletilen sozsiiz isaretlerden meyda-
na gelir. S6zsiiz isaretler; goz temasi, mimikler, ses tonu,
durus, viicut hareketleri ve dokunmalar ile zamanlama ve
verilen cevaplarin yogunlugudur. Bu tiir sézsiiz sinyaller,
genellikle zihinde neler olup bittiginin kelimeler diinyasin-
dan 6nce ve onun otesinde isaretleridir. Bu sinyallere dik-
kat etmek, bagka bir kisinin zihinsel goriig haritasin: g:lka—

rabilmede anahtar rol oynayabilir.
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ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI C; Empati

Sézsuiz sinyaller iizerinde yogunlagsmanin i¢cimizde olugtur-
dugu hissiyau kelimelerle ifade etmek zor olabilir, ancak
bu zihinsel goriis devrelerimizi harekete gegirmenin bir yo-
ludur. Bunun eglenceli bir uygulamasi, televizyondaki bir
diziyi ve filmi televizyonun sesini kapatarak seyretmek ve
ekrandan sézsiiz olarak iletilen sinyalleri anlayip anlama-
digimizi gérmektir. Bilmediginiz dildeki bir filmi deneyin,
alt yazilari olmasin ama sesi agin ki hikiyedeki karakter-
lerin ses tonlarini duyun. Zihninizin, karakterin diinyasi-
na HRDD siirecini uygulamasina miisaade edin. Zihinsel
harita olusturma yeteneginizi kullanarak her bir sahnedeki
karakterin hislerinin, goriislerinin, duygularinin ve diisiin-
celerinin neler oldugunu anlamaya galisin. Ne kadar isabetli
oldugunuza kafay: takmayin. Bagka bir insanin zihninden
gegenleri hayal etmeye caligmak on beyin bélgelerini hare-
kete gegirir ve bagka bir kisinin zihin goéziinden gérmeye
¢aligma denemeleri beyninizin bu bdlgesini gii¢lendirir.

BUTUNLESTIRME

Zihinsel gorii, sadece empatiyle diger insanlarin veya ig
goriyle kendimizin i¢ denizini hissetme yetenegi degildir;
zihinsel goriis ayn1 zamanda, bagkalarinin ig diinyasin: ve
kendi i¢ diinyamizi, birbirimizle olan iligkilerimizi koor-
dine eden ve dengeleyen bir yetenek olan biitiinlestirmeyi
gelistirir.

Biitiinlegtirmenin gergek anlami nedir ve neden karmaga-
dansa berraklig1, kargagadansa dinginligi geligtirir?

Burcinlestirme, bir seyin farklr pargalan arasindaki bag-
lanulardir. Mesela bir iliskide biitiinlestirme sagladigimiz-
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da kendimiz ve diger kisi arasindaki farkliliklarin farkina
varmisiz demektir. Bunun akabinde merhametli anlayis ile
iletisim arasindaki baglantiy: destekleriz. Beynimizde bii-
tiinlestirme, st ve alt bolgelerimiz yahut sagimiz ve solu-
muz arasindaki farkliliklar: goriip onlar arasinda baglanu

kurdugumuzda ortaya ¢ikar.

Kendi i¢imizde biitiinlesme sagladigimizda iligki gibi bir
sistem veya sinir sistemi ile beyin ve biitiin viicut esnek ve
uyumlu bir akiga geger. Butiinlestirme uyumluluk saglar.
Bir sistemin pargasi olarak olusturulan biitiinlegtirme 6z-
giin ve Ozelliklidir, mesela sizinle benim aramizdaki iligki
gibi yahut bir koronun iiyelerinin uyum iginde sark: sdyle-
meleri gibi. Farkli pargalar kendi 6zgiin yonlerini muhafaza
eder ve ayn1 zamanda baglanul: hale gelir. Beynin sol ve sag
bolgeleri koordineli ve dengeli bir sekilde ¢alisir, sizinle be-
nim aramizdaki iletisim farkliliklarinin farkina varir, ne-
zaketli bir baglanuy: tegvik eder ve boylece iligkimiz gelisir.

Sayet farklilik veya baglant ortaya ¢ikmazsa ¢ok 6zel bir
sey olur. Biitiinlestirmenin 6niine set ¢ekildiginde sistem
iki u¢ noktadan birine gidebilir: Bir tarafta kargaga ve diger
tarafta kaulik.

Ben bunu bir nehir gibi digsiintrim. Merkezi akinu, bii-
tiinlestirme ve uyum tarafindan olusturulur. Bu merkezi
ve uyumlu akimin digindaki sahillerden biri kargasa, di-
geri de kauliktir. Karmaga hiakim oldugunda her sey kont-
rolden ¢ikmisg, vahsi, bunaluci ve 6ngoériilemezdir. Karlik
hiikiim siirdiigiinde de her sey mahsur kalmig, degisemesz,
sikict ve ongoriilebilirdir, Hayat, kargaga ve kaulik sahil-
lerinde mahsur kalmaktansa hayar nehrinde, biitiinlesme
nehrinde bir akiga sahiprir.
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Bitlnlegyme Nehri

Bitiinlesme nehri, bir sistemin zaman i¢inde akigini temsil eder. Sistem
butiinlesik durumdaysa fonksiyonlarinda uyarlanabilir ve uyumludur. Sis-
temin farkl pargalar arasinda baglantikurulamadiginda (bitiinlesme sag-
lanamadiginda) sistem katihga yahut karmasaya ve ikisinin bir birlesimine
dogru gider. Kaynak: Dr. Daniel J. Siegel, Zihinsel Goriis: Kisisel Déniigti-
miin Yeni Bilimi [Mindsight: The New Science of Personal Transformation),
Mind Your Brain, Inc., 2010. Izin alinarak kullanilmistir.

Su soruyu sorabilirsiniz: “Bu biitiinlesme nerede meydana
gelir?” Ve tam olarak neyin biitiinlestigini merak ediyor
olabilirsiniz.

Giizel soru. Biitiinlegsme hem kendi iginizde, hem de sizinle
diger insanlar arasinda meydana gelir. Bu, zihininizin ol-
dugu yerdir —igimizde ve bagka insanlarla aranmzda. Zihin
hem miicessemdir hem de iligkisel. Peki, ne bitttinlegtirilir?
Simdiye kadar tanimlamaya ¢aligtigimiz zihnin temel 6ge-
leri biitiinlegtirilir: Enerji ve bilgi.
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Zihinsel goriis siirecinde, icimize bakarak farkli tecriibe-
lerimizi gérdagiimiiz ve bunlarn farkindalikla baglantilan-
dirdigtmiz bir i¢ goérii vardir. Zihinsel goriis, bagkalariyla
farkliliklarimizi kabul etmemizi ve kendi farkhligimizda
zihinlerimizin haritalarint yapmamizi saglayan empatiyi
icerir. Bu, empatik bir iliskide farkh parcalar: baglanulan-
dirmakur. Boylece i¢ gorii ve empatinin, bitiinlestirmeyi
gelistirmek i¢in zihinsel gorisiin tiglinci témel gliciini na-
sil dogal olarak destekledigini gorebiliriz. Nerede? Igimizde

ve aramizda.

Simdi bagka bir sasiruca bulgudan bahsedeyim. Manevi
hayatlarinin tabiat iizerinde dusiinmek icin zihinlerini
kullananlarin beyinlerinde birbirine uzak alanlar arasinda
baglantilar kuran devreler geligtigi gorilmustiir. “Sinirsel
bitiinlegme” olarak adlandirilan bu baglant, sinir siste-
minin koordinasyonunu ve dengesini saglar. Baz1 aragur-
macilar bunu “6z-diizenleme” olarak adlandlrmn;tlr. Stnir
sisteminde diizenleme sinirsel biitiinlestirmeyle saglanr.
Zihinsel goriis yereneklerini gelistiren kisiler sadece ken-
dini anlamay1 ve empatiyi kullanmazlar; kendi iclerinde,
iligkilerinde ve diger insanlarda biitiinlestirme ve diizenle-

me olugtururlar.

Akiif bir sekilde dikkatimizi i¢ diinyamizi kesfermek icin
kullanirsak zihinsel goriigiin, ozellikle ergenlik doéneminde,
hayatimizi pozi(if bir tecriibe haline doniigtiirmek icin na-
s1l miispet etkileri oldugunu gérmeye baglar,.

Bir sonraki boliimde gorecegimiz gibi, ergen beyninin ge-
ligimj sinir hocrelerinin biitiinlesme seviyesinin arrtinlma-
sidir. Dolayistyla, zihinsel gorisa geligtiren bu uygulama-
larla kendi beynimizde ve baska insanlarin beyninde daha
fazla biitinlesme saglayacagz.

P e T e vy
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Zihinsel goriis yeteneklerini kullanmayi 6grendigimiz za-
man, dikkacimizi, beynimizdeki farkli alanlari birbirine
baglayan ¢ok 6nemli baglar1 gelistirmek icin yogunlastir-
may1 Ogreniriz. Burada su tekrar eden fikri gorebilirsiniz:
Zihinsel goris, dikkatin, beyni biitiinlestirecek sekilde yo-
gunlastirilmasidir! Bu nedenle zihinsel goriis yeteneklerini
ogrenmek hangi yasta olursak olalim bizim igin giiglendi-

rici bir seydir.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI D:
Bitunlestirmenin Uyumunu Hissetmek

Bu uygulamada biitiinlestirmenin muhtelif safhalarini fark
etmeyi 0greneceksiniz. Herhangi bir giin, baska bir kisiyle,
hatta kendinizle, olan iliskiniz iyi yiiriidiigiinde o baglanu-
nin verdigi hissi duyabilir misiniz? Uyum halinde olmanin
nasil esnek, uyabilir, baglanul, enerjik ve kararlilik 6zellik-
lerini getirdigini gozlemlemeye ¢alisin. Bagka bir insanla
olan baglantinizi disiintiyorsaniz farkliliklarinizi nasil al-
giladiginiz1 ve aranizda nasil bir misfik iletisim kuruldu-
gunu hissetmeye ¢alisin. Sayet kendi i¢ diinyaniza yogun-
lastyorsaniz, bu uyumlu zamanda, muhtelif ihtiyaglariniza
ayirdiginiz vakte gore sayg: gosterilecek farkli 6zelliklerinizi
ortaya ¢ikarip ¢ikarmadiginiza bakiniz. Ornegin; pek gok
diger insan gibi, benim de kendi hayatimda farkli ruh hal-
lerim, mubhtelif ihtiyaglari olan farklt “boliimlerim™ vardir.
Bir pargam sosyal olmak isterken bagka bir pargam yalniz-
liktan hoglanir, hatta ona ihtiyag duyar. Ne yapabilirim?
Farkli ihtiyaglarimi her zaman tatmin etmem miimkiin
degildir. Dolayistyla kendi hayatmda uyum saglamanin
yolu, giin iginde birbiriyle geligen ihtiyaglar icin ayri zaman-
lar ayirmakur, Bu gegsitli ihtiyaglarimin koordinasyonu ve
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dengesi derin bir esneklik. uyabilidik, baglanmisg, encrjik ve
fararhilik hissi olugturur. Kisaltmalardan benim kadar hos-
lanirsaniz bu kelimelerin bag harferinden EUBEK diye bir
kisalema olusturabiliriz. Igte biitiinlesik ve uyumlu bir ruh

hali bu EUBEK ile ortaya cikar.

Al -

BUTUNLESTIRME OLMADIGINDA
KARMASA VEYA KATILIK VARDIR

Zihinsel goriis, sadece biitiinlesmeyi ve uyumu fark etme-
mizi saglamakla kalmaz, biitiinlesme gergeklesmediginde
de bunu anlamamaizi saglar. Hepimizin, kontroliinti kaybet-
tigi, soylememesi gereken seyleri sdyledigi, negatif hatta ba-
zen zarar verecek sekilde reaksiyon gosterdigi anlar olabilir.
Hepimiz insaniz. Biitiinlesik bir hayat yasgamanin anahtars;
bu tiir hatali davraniglarin insanin bir gergegi oldugunu ka-
bul ederek o hatalari tamir etmek, yaptigimizin sorumlu-
lugunu tstlenmek, yaptiklarimizin farkina varmak, dogru
yola donebilmek i¢in daha biitiinlesik bir hayata yonelmek
ve hem kendi igimizdeki baglantilari hem de baskalariyla
olan baglantilarimizi tamir etmektir. Egitimlerime katlan
insanlarda, tedavi ettigim hastalarda yahut tanidigim arka-
daglarimda oldugu gibi, iletisimsizligin kota bir his uyan-
dirdig; ve tekrar iletisim kurmanin insana iyi geldigini anla-
digimizda bu duygular biitiinlesmeden ortaya ¢tkan uyumu
algilamamizi saglar. Viicudunuz ve ondaki beyin ile iligkile-
rinizden miitesekkil sisteminiz farkliliklarin farkina vardi-
ginda ve baglant kurmay: tesvik ettiginde, kendi icimizde
ve aramizda biitiinlegme olugturdugunda iste bu, bitiinles-
tirmenin uyumudur. Ve bu, insana kendini iyi hissettirir.

Biitiinlegik olmayan bir haldeyken ve karmagik ve kat ge-
kildeki enerji ve bilgi akiginin dengeye getirilememesi du-
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rumunda, i¢ diinyamiz ve diger insanlarla olan iligkilerimiz
en azindan pek keyifli degildir. Icimize bakugimizda ak-
[tmiz1 kaybettigimizi diisiinebiliriz. Kigiler aras: iligkileri-
mize baktgimizda kontrolii kaybettigimizi ve sadece diger
insanlar1 degil, kendimizi de korkuttugumuzu hissederiz.

Bu ani duygusal patlamalar ¢ildirmis gibi oldugumuzda -

yahut kendimizi kaybettigimizde ortaya ¢ikar. Bazilarinin
iddia ettigi gibi boyle durumlarda gosterilen reaksiyonlar

kisinin gergek yliziinii gostermez. Bunlar, I1. Bolim’de go6- -

recegimiz gibi, 6n beynimizin kontrolii olmadan hareket
eden beynin daha yagli kisimlary, ilkel memeli devrelerimiz

ve yasli stirtingen beynimizdir.

Bazi insanlar icin tetikleyici bir olay ile kendini kaybetme
arasindaki zaman kisa olabilir. Bu kigiler, kendini kaybet-
me siirecinin bagladiginin isaretini veren igsel ipuglarini
tamumaya caligmalidir. Bagka insanlar i¢in aradaki zaman
daha uzun olabilir, ancak prefrontal korteksin bozulmasina
ve kendini kaybetmeye neden olacak siirecin baglayacagi
isareti alinamayabilir. Geriye doniip bakildiginda tetikle-
yici anlagilabilir fakac hadise gerceklesirken fark edilemez.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASIE:
Kontrol Etmek Istiyorsan Isimlendir

Kendini kaybetme durumunun tamiri, kisinin kendi zihin-
sel goriisii tizerinde diislinmesiyle baglar. Tetikleyici olay
neydi? O 6nemli konunun kisi i¢in 6nemi neydi? Iginde
bir seylerin tetiklendigini gosteren isaretler nelerdi? Ken-
dini kaybetme siireci bagladiginda bir an durdun mu ve
miimkiinse olay mahallini terk ettin mi? Sinir sisteminin
karmagikliga gidisini yahut kau bir sekilde kapanmasini
yavaslatmak igin ne yapabilecegini hissedebildin mi? Bir
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bardak su i¢cmek, esneme hareketleri yapmak, temiz hava
almak, odanin iginde yer degistirmek sikintli ve gergin ha-
lini degistirmenin yollaridur.

Tabii, bu kendini kaybetme hadisesi sizin basiniza geldiyse
kendinizi bulundugunuz ortamdan uzaklagtirmak haricin-
de yapabileceginiz fazla bir sey yoktur. O 4nin sicakliginda
bu siireci “kendini kaybetmek” olarak isimlendirmek ¢ok
faydalidir. Bu anlar, bagkalariyla ger¢ek anlamda iletisim
kurabilmek i¢in gerekli olan alici olma halinden ¢ok uzak
tepkici durumlardir. Dolayisiyla, “Su an tepkici bir halde-
yim, kisa bir mola vermem lazim.” demek bile patlamaktan

daha iyidir.

Beyinde bir duyguyu isimlendirmek onu yatigtirmaya
yardim eder. Burada, yasadigimiz bir igsel tecriibeyi eti-
ketleyecek kelimeler bulmanin faydasi ortaya ¢ikar. Bunu
“Kontrol Etmek Istiyorsan Isimlendir” diye ifade edebili-
riz. Bazen bu kendini kaybetme durumlar keyifsiz ve kafa
karistirici olmaktan daha teye gecebilir —hayat1 ¢ekilmez
hale getirebilir. Béyle bir durum varsa bunun hakkinda ko-
nusmaniz gerekir. Tecriibelerinizi bagkalariyla paylagmak,
¢ok korkutucu anlan bile anlagilabilir ve travma yaratma-
yacak hale getirebilir. Neler olup bittigini isimlendirmek ve
hayatiniza biitiinlestirme getirmekten i¢ deniziniz ve kisi-
lerle olan iliskileriniz fayda gorecektir.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASIF;

Karmasa ve Katil1g1 Fark Etmek ve Zihni Dengelemek

Hayaunizin karmasa ve katilikla dolu oldugu bir zaman
haurlamaya galisin. Bu, bir baskasiyla olan gériigmenizde
kizginhlk, tiziinci veya korku gibi bir duygu ile karmaga-
nin sizi sardigini hissetriginizde olabilir. Veya rekrar eden
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bir diisincenin hi¢ degismeden akliniza geldigi yahut ken-
dinizi bagkalanyla gériigmekten geri ¢ektiginiz bir kaulik
an1 olabilir. Sayet bu haura 6zel bir hadiseyle ilgiliyse bu
bitiinlesik olmayan tecriibeyi tetikleyen olay: belirleyebilir
misiniz? Mesela bir kisi sizin goriigiiniize sayg1 gdstermiyor
ve iglerin kendi yollarinca yapilmasini istiyor, dolayisiyla da
farklilagma ortaya ¢itkmiyor muydu? Veya g6z ardi edilme,
yanls anlagilma yahut diglanma geklinde ortaya ¢ikan bir
baglant eksikligi mi vardi? Bu tiir bitiinlesmeyi 6nleyici
bloklarin sizi nasil bir karmaga ve kaulik donemine soktu-

gunu gorebilirsiniz.

Sayet bu zaman daha uzun bir déneme yayildiysa, yani
kendinizi kat ve degismez bir sekilde sikilmis yahurt iiz-
giin bir haletirdhiye iginde hissettiginiz o zaman diliminde
hayatinizda neler olup bittigini anlamaya ¢aligin. Veya sizi
kontroliiniiz digindaki duygularla, disiincelerle veya resim-
lerle dolduran bir karmasa halinde olabilirsiniz. Hayatini-
zin o zamaninda temel biitiinlesmenin yoklugunu ve ken-
dinizi o rahatsiz durumdan nasil kurtarmaya ¢alistiginizi

hissetmeye ¢aligin.

Bu uygulamanin anahrari karmaganin ve kauhgin farkina
varmakur. Ardindan, hayatunizin hangi yonlerinin farkli-
lagma ve baglant kurmanin ortaya ¢tkmasina méni olan
birtiinlesme eksikligi iginde oldugunu aragurabilirsiniz. Bu
karmagsik veya kau zamanin hiurasi nedeniyle kendinizi
rahatsiz hissettiginizde yapabileceginiz basit bir uygulama
ellerinizi tarif edecegim sekilde turmakur. Karmagik veya
katr bir zamanimizin haurasi goziiniiziin 6niine geldiginde
bir elinizi gogiis bolgenize ~kalbinizin iistiine gelecek sekil-
de—, diger elinizi de karin bélgenize koyun. lki elinizi de
biraz bastirin ve ne hissettiginize bakin. $imdi gagsiiniiz-
deki elinizi karin bolgesine, karnimzdaki elinizi de gogiis
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bolgenize koyun. Tekrar haff baski uygulayin ve ne hisset-
tiginize bakin. Simdi de ellerinizi hangi pozisyonda daha
iyi hissettiyseniz o sekilde yerlestirin. Ne hissettiniz? Bir
sakinlesme hissettiniz mi? Sol elinizin tistte olmasi ile sag
elinizin Gistte olmas1 arasindaki fark: anlatabilir misiniz?

Atodlye ¢alismalarimda bu uygulamay: pek ¢ok kisiye yap-
tirdim ve ¢ok ilging sonuglar elde ettim. Heniiz anlayama-
digimiz sebeplerle, ellerin bu sekilde viicut iizerine konma-
st bunu deneyen insanlarin ¢ogunda sakinlestirici bir etki
olusturmustur. Insanlarin doértee tgi sag ellerini, dortte
biri ise sol ellerini g6giis bdlgesine koymay: tercih etmistir.
Bu tercih, kisilerin sag veya sol ellerini kullanmalarindan
(solak veya saglak olmalarindan) bagimsizdir. Bu konu
tizerinde kiigiik bir ¢aligma yaptim ve kalbimin fizyolojik
olarak takip edilmesiyle, bu hareketin (ben sol elini yukan-
da tutanlardanim) bana sinir sistemimde daha fazla biitiin-
lesme, daha fazla koordinasyon ve denge sagladigini tespit
ettik. Bu tek kisilik “galigma”, bize beynimizin prefrontal
bolgelerinin faaliyete gegerek viicudumuzun frenleyici ve
hizlandiricilarini —otonom sinir sisteminin parasempatik
ve sempatik dallarini— dengeledigini ve akabinde kalbi
sakinle§tirdigini, zihnimizde siiki{inet OIU§turdugunu g('js—
termistir. Bu konuyu II. Béliim’de daha ayrintils inceleye-
cegiz. Bu uygulamanin nasil ve neden ise yaradigini tam
bilemiyoruz, ancak pek ¢ok kisinin igsel siikiinet saglama-
sinda faydali olmustur. Dolayisiyla, i¢ diinyanizin biitiinle-
sik uyum saglayamayip karmasa veya katlik haline gegtigi
zamanlarda bu yontemi uygulamanizi tavsiye ederim.

I1. Boliim’de beynin fonksiyonlarina dalacagiz ve bu den-
geli durumlara ulasabilmek icin biitiinlesmeyi nasil sagla-
yacagimizi anlamaya galisacagiz. Daha sonra [1], Bsliim'de
de baglanuls iligkilerimizin gelisim dénemimizde biitiin-
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lesmemizi nasil bigcimlendirdigini ve boylelikle de hayatla-
rmizdaki karmaga ve kanliktan uvum olugturma yollarini

nastl tantmaya baslayacagimizi gorecegiz.

ZIHINSEL GORUS ZiHNIMIizi, BEYNIMIizi
VE ILISKILERIMIiZi GUCLENDIRIR

Bu ¢esitli uygulamalart 6grendikge hayatimizdaki i¢ gori,
empati ve biitiinlesmenin gelismesini destekleyen zihinsel
goriig yeteneklerini inga ermis olacagiz. Zihin hem igimizde
hem de bizimle baskalari arasinda—yani hem igerilmis hem
de iliskisel- oldugundan, kendi beynimizi ve iliskilerimi-
zi bilmek zihinlerimizi giiglendirmenin temelidir. Bundan
sonraki sayfalarda hem i¢ hayatimiza hem de bagkalaryla
olan hayatlarimiza biitiinlesme getiren 6nemli kavramlari
inceleyecegiz. Bu, kendimiz igin giiglii bir hayat kurmak
tizere zihinsel goriisiin igten diga kullaniimasidir.



O n yedi yasinda bir lise son simif 6grencisi olan Katey,
gece ickiyi fazla kagirdigy igin ilgelerindeki hastane-
nin acilinde midesi yikanirken ¢ok korkmusg bir haldeydi.

Kusturucu ilagla baglatlan kusmalar nedeniyle kivraniyor-
du ve yaza veda gecesinde igtigi yedi bardak tekila ve dort
bardak saraptan dolay1 hili sarhostu. En azindan Katey’nin
arkadaglarinin anlattiklarindan anne babasinin anladigy
buydu. Katey'ye sorarsaniz diin gece neler olup bittigini hig
haurlamiyordu.

Anlagilan o ki partiye tekilay: Katey getirmis, sintf arka-
daslariyla paylagsmis ve hatta aksamin ev sahibi olan okul
midirinin kizini da icki dlemi yapmaya ikna ermigti. Ka-
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tev. davisinin ilk seans, igin geldiginde okuldan bir hateq
hams vzaklasaolmusa. Olanlar hakkinda konustugumuz-
da Natev nin, partinin okul miidiiriiniin evinde olmasina

ragmen. biraz “eglenmek” istedigini ogrendim.

Katey bu séylediginin ne kadar “absiirc” oldugunun far-

kindayd.

Ona “Partiden 6nce ne disiiniivordun?” diye sordum,
Utangag bir halde ve dudaklarinda bir giilimseme beli-
rirken basin orte yana ¢evirdi. “Okulun kurallarina gore,
okulla alakali faaliyetlerde kesinlikle alkol igilemeyecegi
kurali olmasina ragmen partiden sonra neler olabilecegini
disindiin mii?” Katey yiiziitme baku, gozlerini agarak goz-
lerime dikti, yiiziindeki giilimseme biiytimeye baglamigt.
Heyecani aruyordu yahut belki de biitiin bu durumdan

keyif aliyordu.

"Aslinda ...” dedi, giilimsemesi biitiin yiziine yayilmst,
“Neler olabilecegini diisinmiistiim.” Durakladi, kimse din-
liyor mu diye etrafina bakind: ve sonra tekrar bana dondii.
“Sanirim neler olabilecegini tahmin ettim fakat okul miidii-
riiniin kendi evinde korkitik sarhos olmanin keyfi vazgegi-
lebilecek bir sey degildi.” Gozleri zevkten parliyordu,

Katey'nin, partide yapacaklarini, sonuglarini bile bile “plan-
ladiginy” itiraf etmesi; yakin zamanda yayinlanan ve geng-
lerin genellikle tehlikeli davransslarin riskli sonuclarinin
farkinda oldugunu gosteren bir aragtirmanin bulgularini
desteklemektedir. Gengler olarak davraniglarim,z, negatif
sonuclarindan bihaber degilizdir. Negatif sonuclar —eksi-
ler— tam anlamyyla bilinse de bir tecriibenin heyecan, pay-
lagim, eglence, kurallara uymamanin heyecan, gibi muhte-

mel pozitif yonlerine —artilara— daha fazla 6nem atfederiz.
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Bu pozitite yaptlan vurgunun, ergenlik déneminde beynin
vapisinda ve fonksiyonunda meydana gelen degisikliklerin

sonucu oldugunu artik biliyoruz.

DOPAMIN, KARARLAR VE ODUL DURTUSU

Katey'nin pozitif iizerindeki bu yogunlagmast aslinda er-
gen beynindeki artmig 6diil diirctisiiniin tabii sonucudur,
Beyin, sinir tagtyici diye adlandirilarr kimyasallart kulla-
narak birbiriyle iletisim kuran hiicrelerden olusur. Ergenlik
déneminde, dopamin kullanarak &diil diirtiimiizii artiran
bir sinir tastyict olan sinirsel devrelerin faaliyetinde artig
meydana gelir. Erken ergenlik déneminde baglayan ve er-
genligin ortalarinda en yiiksek noktasina ¢tkan bu artmig
dopamin salgisi, ergenlerin heyecan verici tecriibelere ve
coskun duygulara yonelmesine neden olur. Arastirmalar
dopaminin taban seviyesinin diigiik oldugunu, ancak tec-
riibelere cevaben salgilananin daha yiiksek oldugunu gos-
termektedir. Bu da genglerin bazi uyarici ve farkl: faaliyet-
lerde bulunmadiklari takdirde “sikilmalarini” aciklamak-
tadir. Bu artmis dopamin salgisi ergenlere gliglii bir hayatta
olus duygusu verir. Ayn1 zamanda onlari, potansiyel riskleri
ve olumsuzluklar: fark etmeyip sadece emin olduklari pozi-
tif odiiller iizerinde yogunlagmaya yonlendirir.

Ergenlerde beynin &diil igin diirtiilenmesi hayatlarinda iig
farkli sekilde tezahiir eder. ilki, davraniglarin detaylt bir se-
kilde degerlendirmeden ortaya ¢ikugi diisiinmeden hareket
etmedir. Baska bir deyisle, ani bir istek hi¢ duraklamadan
harckete gegmeyi getirir. Duraksama, dopamin dolayisty-
la hemen yapmak istedigimiz ani hareketin dtesinde baska
alternatifleri de diisiinmemizi saglar. Bu hemen harekete

geeme didrtiisiinii sakinlestirmeye ¢aligmak zaman ve ener-
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ii gerektirir, dolayisiyla hic yapmamak daha kolaydir. Bu-
nunla birlikre, 6diil diirtiisiiniin genclik zamanimizda her
zamankinden daha kuvvetli ve baskin olmasi nedeniyle de-
gerlendirme yapmak —derin diisiinmek ve kendinin farkina
varabilmek— i¢in zaman ayirmak 6nemli hale gelir. Sayet
herhangi bir fikir, {izerinde hic diisiinmeden hayata geci-
rilirse bu, hayatimiz: siirekli gaz pedalina basip hig frene
basmadan gecirmek gibi olur. Bu da hem ergenler hem de
onlarin ebeveynleri icin ¢ok streslidir.

lyi haber, beynin yiiksek kisimlarindaki belirli liflerin,
diirtii ile harekete ge¢me arasinda zihinsel bir bosluk olug-
ruracak sekilde calismasi durumunda bu diirtiilerin du-
raklatulabilecegidir. Bu kural koyucu lifler, dopamin &diil
sisteminin harekete gegme emrine kars1 koymak iizere er-
genlik doneminde gelismeye baglar. Bunun sonucunda ani
harekete gegcmede azalma goriilir. Bu bazen “kavramsal
kontrol” olarak adlandirilir ve ergenlerin gelistirdigi azal-
mis tehlikenin ve riskin onemli bir kaynagidir. Az ileride
gorecegimiz gibi, duraklama saglayabilecek bu kural koyu-
cu liflerin gelisimini destekleyecek yollar vardir ve bunlar

her yagta gelistirilebilir.

Ergenlik déneminde goriilen dopamin salgisindaki artigin
bizde olusturdugu ikinci etki, belgelenmis bagimliliga olan
hassasiyerimizdir. Bagimlilik olusturan biitiin davraniglar
ve maddeler dopamin salgilanmasiyla aldkalid,r, Ergenler
olarak sadece yeni tecriibelere degil, bagimli bir d6ngiiniin
pargasi olacak davranislarda da bol miktarda dopamin sal-
gilanmasina agigizdir. Mesela bir ilag veya alkol dopamin
salgilanmasina yol agabilir ve dolayistyla biz de bira, sarap
ve likér titketmeyi cazip bir sey gibi gérebiliriz. Viicudu-
muzdaki alkol azaldsginda dopamin de birden diiser. Bu
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durumda dopamin devrelerimizi yiikselten maddeden
daha fazla tiitketmeye yoneliriz. Calismalar, yiiksek glise-
mik indekse sahip yiyeceklerin —islenmis yiyecekler, hatta
patates yahut ekmek gibi karbonhidratlar gibi kan sekeri-
ni hizlica yiikselten yiyeceklerin~ dopamin seviyemizi ve
beynimizdeki 6diil devrelerinin faaliyetini arturdigini gos-
termistir. Amerika Birlesik Devletlerinde tehlikeli bir sal-
ain olan obezitenin, toplumda bu tip bagimlilik yaratan
viiksek kalorili fakat diisiik besleyici besinlerin agir1 mik-
tarda tiiketilmesinden ortaya ¢ikan tibbi bir kriz oldugu
degerlendirilmektedir. Biitiin bagimliliklarda oldugu gibi,
bu davranigin sagligimiz tizerindeki olumsuz etkilerini bil-
memize ragmen yapmaya devam ederiz. Bu da dopamin
6diil merkezinin giiciidiir.

Ergen beynindeki arunilmis 6dil dirtisiyle sekillenen
¢lincil davranis ise aszrz rasyonelliktir. Bu, kalipli ve somut
diisinme seklidir. Karsimiza ¢ikan bir durumda sadece eli-
mizdeki gergekliklere bakar ve bityiik resmi gérmeyiz; bu
gerceklerin ortaya cikigini hazirlayan ortami yahut sartlan
g0z ard1 ederiz. Bu sekildeki kalipli diisiinmeyle, ergenler
olarak, yapacagimiz bir.seyin muhtemel risklerinden ok,
saglayacagi faydalar iizerinde yogunlagiriz. Aragtirmalar, biz
genglerin risklerin tamamuyla farkinda oldugumuzu, hatta
bazi zamanlarda kétii bir sey olma ihtimalini abarttigimizi
ortaya koymustur; biz sadece yapacaklarimizin heyecan ve-

ren muhcemel faydalarina daha fazla 6nem atfederiz.

Asirs rasyonelligin sonucu, diisiinmeden yahut degerlendir-
meden hareker etmek ve belli bir davramiga veya bir yiye-
cege bagimhi olmak degildir. Bu kavramsal siireg, pozitif
sonuglara agirlik verirken muhtemel negatif sonuglari goz
ards eden bir beyinsel hesaplamadan dogar. Burada agirlik
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vermekten kastim, beynin degerlendirme merkezinin ne-
gatif sonuglarin énemini azaltmasi, pozitif bir sonuca ve-
rilen 6nemi de artirmasidir. Genclerin kullandig Slgekler,
onlerindeki segenekler arasinda miisper sonug verecekleri
tercih edecek §ekilde 6nyarg1hd1r_ Arular eksilerden daha
agir basmakeadir ve basitge soylemek gerekirse risk almaya
deger goriinmekredir.

Gengler akranlariyla birlikte olduklarinda veya arkadaslari-
nin onlar1 gérdiigiine inandiklarinda bu pozitif 6nyargs ha-
rekete gegmektedir. I¢inde bulundugumuz sosyal ortam ve
duygusal durumumuz beynimizin aldig bilgileri nasil igle-
yecegini belirler. Bu her yagstaki insan icin gegerli olmakla
birlikte ergenlik donemindeki etkisi gok fazladur.

Baska bir deyisle, Katey’nin durumunda, onun beyni heye-
canin verecegi 0diil ve sansasyon istegi tizerinde yogunlasu
ve muhtemel negatiflikleri ihmal etti. Yapuklarinin duygu-
sal anlami planlama yetenegiyle 6riildii ve agir1 rasyonel bir
sekilde bunun yapilmas: gereken bir sey oldugunu diisiin-
dii. Katey’nin davranist ani bir hareket degildi, o aksami
asir1 rasyonel bir sekilde ¢cok 6nceden planlamgti.

Yirmili yaglara yaklagtikga agir1 rasyonelligin kalipgi dii-
siince sisteminden “6zlii diigiinme” diye adlandirilan daha
genis diisiinmeye gegeriz. Ozlii diisiinmeyle karar verirken
daha genis baglami dikkate aliniz ve dopamin diirtiisiiyle
gelen &diil yerine 6nem verdigimiz pozitif degerlere ulag-

mak igin sezgilerimizi kullaniriz.

Gérdiigiiniiz gibi bu, “Gengler diiginmeden hareket eder-
ler.” diyecek kadar basit bir konu degildir. Bazen soylendigi
gibi “Azgin hormonlar!” diyecek kadar da basit degildir.
Aragturmalar ergenlerdeki riskli davraniglarin hormon den-
gesizliklerinden ziyade, genglik yillarinda baskin olan pozi-
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gl Snvanive olugturan agine rasyonel karar vermeyl destek
Jeven lorteks mimarisiyle bivlegen beynimizdeki doparmin

oditl sistemiyle ilgisi oldugunu gostermektedir,

Dopamin devrelerinizin seviyesi yitkseldiginde kazanim
cok artnlimag bir amhye benzer. Arcaridmig dopamin salgisi
bizi ddiil ve tacmine yoneltiv, Bu yillarda kazanim, dikkari
mizi artilara yogunlagnracak gekilde arcirdmigrie ve bu da

bizi eksileri goz ardir eeme riskine sokar,

Asirr rasyonellik, alt kurgun alan bir toplu tabancaya bir
kursun koyarak oynanan Rus ruletine benzetilebilic, Ale
milyon dolarhik odilii kazanmak igin aluda bey sansiniz,
vardir. Yani gsayet yiizlerce kigi bu oyunu oynarsa, istatistiki
olarak altyda beg kazanma sansiniza istinaden, elde edecegi-
niz ortalama kazang alts milyon dolarm aluda begi, yani bey
milyon dolardir. Hadi, hemen oynayalim! Tabii buradaki
problem, sayet o altinci kigiyseniz, dleceginizdir. O kiginin
hayatinin bitecegi yiizde yiiz kesindir. Durumun vahime-
tini gorityorsunuz degil mi? “Biiyiik ihtimalle” milyonlarca
dolar kazanacaksiniz. Beyin devreleriniz pozitif giku, yani
arular, tzerinde yogunlagir ve daha digiik ihtimalli riski,
yani cksileri, gz ardr ederse bu oyunu oynamak istersiniz.
“Neden olmasin?” Evet, bu, matematiksel hesaplamanin
yanlig yénlendirdigi bir durumdur. Bu ihtimal degerlendir-
mesine, bu “Yiiksek ihtimalle ne olacak, ona gire hareket
cdeyim.” kapanina atlamamak igin ig giidii gerekir, sizi agi-
r rasyonel hesaplamalardan alikoyacak oulii diigiinmenin
temeli olan sezgi gerekir,

Manuga aykin gibi gériinmesine ragmen sezgiler iyi ka-
ras vermede 6nemli rol oynar. Zira sezgiler veya i¢ gidiiler
ve walpten hissedilen duygular, okumak veya trafikie hiz
Jimiderifie uymak veya spor yapmak gibi pozitil degerler
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izerinde yogunlasir. Cogu gen¢ haddinden fazla rasyo-
nel olabilir. hilbuki efsanevi 6diiller yerine —ki genellikle
kazanilmast miimkiin degildir— pozitif degerler tizerinde
vogunlagmalarini saglayan ig giidiilerini yahut kalpten his-
settikleri duygularin getirdigi rasyonel olmayan verileri de
karar verme siireclerine dihil etmeleri gerekir. Hayati bu
goris agisindan yasamak, hizli araba kullanmak veya hazir.
vivecekler vemek yerine bizim icin bir anlami olan pozitif
degerlere gore hareket etmektir. Katey’nin davranigi ani bir
hareket olmadig: gibi sezgisel veya ozlii diisiinmeye daya-
nan bir hareket de degildi. Onun, hesapsiz davraniglarina
sezgilerinin yahut kalpten gelen hislerinin ne soyleyecegi
izerinde biraz caligmasi gerekir.

AILE, ARKADASLAR VE DALGA GEGMEK

Katey’nin karar verme siirecindeki diger bir 6nemli faktor,
bu maceray: gerceklestirebilirse, hem de okul miidiiriiniin
burnunun dibinde ve onun kiziyla birlikte, arkadaslarinin
nasil eckilenecegine yogunlagmis olmasidir. Burada geng
beyninin bagka bir 6zelligini goriiyoruz. Duygusal kivil-
cim ve efsane olma diisiincesi yaninda, akranlaryla sosyal
bidiktelik de ergenligin 6zelliklerinden biridir. Maalesef,
riskli davraniglar arkadaslarla birlikte olundugunda art-
makradir. Bir otomobil simiilasyon programinda genclerin
yalnizken ve ar kadaslasiyla birlikteyken yaptiklar hizin 8l-
¢iildiigii aragrirmalarda bu durum dogrulanmigtr,

Slmdx 20’li ya§larmda olan oglumun arkada§lanndan Ben-
ji, bana 13 yasindayken ailesiyle Ispanya’da yasadiklari
zaman basindan gegen bir olay1 anlarmigt.. Bes alt erkek
arkadagiyla kaldiklar: giizel sahil kasabasinin yakinindaki

tcpeliklerde dola.slyol'lame- Kasabali genglerden biri, ani-
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den yaklagik 50 metre yiiksekligindeki tepeden denize atla-
maya karar verir. Arkasindan, grup dinamigi dolayssiyla bi-
rer birer digerleri de atlar. Benji de digerlerinin suya girdigi
noktanin hemen yanina denk gelecek sekilde atlar. Ancak,
maalesef kasabali ¢ocuklar, suya girer girmez dibe carp-
mamast i¢in bacaklarini kirmasi gerektigini ona séylemeyi
unutmuglardir. Benji suya girdiginde bacaklarini dogrudan
dipteki kayalardan birine carpar, sag bacag ¢ok kotii bir
sekilde kirilir. Carpmanin gokuyla kendini kaybeden Benji
zorlukla ytizeye ¢ikar. Cocuklardan ikisi onu kurtararak
kasabaya kadar bir iki kilometre tagir ve Benji [spanya’daki
kalan zamaninin ¢ogunu hastanede gecirir. Sayet kasabali
¢ocuklar orada suyun iginde olmasayd: Benji bana bu hika-
yeyi anlatamazd..

Benji’ye tek bagina olsaydi oradan atlayip atlamayacagini
sordugumda “Deli misin? Tabii ki atlamazdim.” dedi.

Katey’nin yaptig1 yaramazligi planlama agamasinda. oldu-
gu gibi, arkadaglarla birlikte oldugumuzda ortaya ¢ikan
kollektif suur veya arkadaglarimiz tizerinde yaratacagimiz
etkiyi diisiinmek; 6diil elde etmek, efsane olmak ve risk
almak diirtiisiinii artirir, bu da muhtemel risklere yogun-
lasmamizin 6niine geger. Dolayisiyla, ergenler olarak arka-
daglarimizla birlikte oldugumuzda ¢ogu zaman istedigimiz
sonuca ulagtigimiz seyler yapariz. Ancak isler istedigimiz
gibi gitmediginde ¢ok ciddi, bazen geri doniilemez sonug-
lar da ortaya ¢ikabilir. Benji ve Katey’nin davranglar: ani-
den verilen bir kararin neticesi degildi. lkisinin de ufuktan
neyin yaklastigini goérecek ve davraniglarini degistirecek
vakei vardi. Verdikleri karar ozlii diisiinmeye degil, odiil
diirriisiine, arkadag baskisina ve agirt rasyonel diisiinmeye
dayaniyordu. Bu, geng beyinlerden dogan riskli davranigin
dogasidir.
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Dolayisiyla, ergenlikte riskli davranislar iki sekilde ortaya
gikar: Agirt rasyonellik veya muhtemel eksilerin dikkate
alinmamasi ve ani karar vermek yahut ileride bahsedece-
gimiz gibi kendini kaybetmek. Katey o giin ani bir kararla
hareket etmedi ve genellikle de bdyle bir egilimi yokrur,
Benjinin de ayni sekilde. Katey’yi almaya gittiklerinde
anne babasini en ¢ok sasirtan ve kizdiran da bu olmustu.

Katey ani karar veren bir geng degildir, peki neden boyle
bir davranis sergilemisti?

Olanlarin nedeni, asir1 rasyonelligin artan dopamin salgisty-
la birlesmesidir. Bazen bagka seyler' de devreye girer; mesela
ergenlikle sinirli olmayan, ancak o tiir davraniglar etkileye-
bilen dopamine bagli bagimlilik baslangici. Bunu IV. Bo-
lim’de Katey’nin 6zelinde ve genel olarak da ergenlerde uy-
gunsuz ila¢/uyusturucu kullanimi gergevesinde tartisacagiz.

ERGENLIGIN AMACI

~ Son yillarda yapilan beyin goriintiileme ¢alismalarindaki

bazr siirpriz kesifler, ergenlik déneminde beynin yapisin-
da ve fonksiyonlarinda meydana gelen degisiklikleri ortaya
koymustur. Bu ¢aligmalarin yorumlamalariyla, ergen bey-
nini hormonlarla agiklayan eski teorilerden farkl: hikayeler
giindeme gelmistir. Medyada siklikla yer alan fakat pek de
dogru olmayan goriise gére beynin 6n lobunun 6n kismin-
da, yani prefrontal kortekste, yer alan beyin ana kontrol
merkezi ergenlik dénemi bitene kadar olgunlagmamakta-
dir. Beynin bu “olgunlagmayis1” olgunlasmamis ergen dav-
raniglarini aciklamaktadir. Bu yaklagim ayni zamanda arag
kiralama firmalarinin 25 yagindan daha geng siiriiciilere
araba kiralamamasini da agiklamaktadir. Ancak bu basit
hikiye, anlamasi kolay olmakla beraber, aragtirma bulgula-
riyla értilgmez ve 6nemli bir konuyu goz ard1 eder.
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Bevin geligiminin ergenlik dénemini; basit bir olgunlagma
siireci. modast gegmis veya faydali olmayan diisiincelerin
rerk edilerek vetiskin olgunluguna gegis olarak gérmektense
kigisel ve miisterek hayatlarimizin 6nemli ve gerekli bir par-
cast olarak gormek daha dogru ve daha faydalidir. Ergenlik
sadece gecilmesi gereken degil, hayaun iyi degerlendirilmesi
cereken bir donemidir. Yeni yeni gelismekte olan bilimsel go-
ruslere gére ergen beyninde olusan degisim, sadece “olgun-
uk oncesinden olgunluga gecis” degil, belli yeni yeteneklerin
ortava citkmasint saglayan hayati derecede 6nemli gelisimsel
degisikliklerdir. Daha 6nce tarusugimiz gibi bu yeni yete-
nekler hem bireyler hem de insanlik i¢in ¢ok dnemlidir.

Gengligimizde, 20’li yaglarimizda ve daha yasliyken bunlar
neden 6nemlidir? Onemlidir, zira ergenlik dénemini kat-
lanilmas: gereken, zorlukla gegirilen bir zaman dilimi ola-
rak gorirsek ergenligi optimize etmek tizere atabilecegimiz
adimlan kagirabiliriz. Duygusal kivilcimlarimizi, sosyal
iliskilerimizi ve yaratici aragurmalarimizi ergenlerin kim-
lik 6zellikleri —ve bu ozellikleri iyi bir sekilde besledikleri
zaman doniisecekleri yetiskin— olarak gordiigiimiiz zaman,
bu dénem sadece hayat1 idame edecek bir d6nem olmaktan

qikar ve gerekli 6nemin atfedilecegi bir zaman haline gelir.

Ergenlik ¢aligmalarina agik olmanin bazi zorluklari vardir.
Bu dénem boyunca ortaya ¢ikan genisleme ve gelisme fir-
sarlari, gengler ve onlar ¢ok seven anne babalar igin stres
kaynag olusturabilir. Mesela ergenlerin yavas yavas aileden
uzaklagmalari, onlarin neticede evden ayrilmalar igin ge-
reken bir siireg olarak goriilebilir. Evden ¢ikip uzaklagmak
cesareti, beynin 6diil devrelerinin gittikce artan bir sekilde
aktif hale gelmesiyle ve diinyaya agilan genglerin bilinme-
yenle karsilagirken bile yenilik arayislariyla ortaya ¢ikar.
Neticede asina olunan, giivenli ve rahmin edilebilirdir; asi-
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na olunmayan ise tahmin edilemez ve muhtemel tehlikeler-
le doludur. Sosyal yaratiklar olarak bizimle ilgili bir goriis,
yast ilerleyen ergenler evi terk etmese ve ailelerinden uzak-
lagmasa insan tiirii arasinda cok fazla akraba birliktelikleri
olabilecegi ve bunun da genetik yapimiza zarar verebilece-
giydi. Daha genis olarak insanlik tarihine baktigimizda,
ergenlerin evden ayrilarak dis diinyay1 kesfe ¢ikmalari in-
san ailesinin yeni nesillerinin daha uyumlu olmasini sagla-
mustir. Aslinda bireysel ve miisterek hayatlarimiz ergenlerin
evden ayrilmalarina bagimlidir.

Ebeveynlerin, ergenlerin muhtemel riskli davranislar: igin
endise duymalarina ragmen, agir1 rasyonel diisiinmelerinin
pozitif Onyargisi, ergenlerin yuvadan ayrilip diinyay: kegfe-
derken gereken riskleri almalarina yardim eder. Gittikge ar-
tan sekilde sosyal iliski icinde olma diirtiimiiz dolayisiyla, bi-
linmeyen diinyaya yolculuga cikan ergen akranlarimizla bir-
likte olmamaiz bizi giivende tutabilir. Kendi duygusal duru-
mumuza ve arkadaglarimizin etkisine —yani duygusal kivilcr-
ma ve sosyal iligkilerimize olan— hassasiyetimiz bu yolcugun
temellerini olusturur. Yenilikler ve bazi seyleri yeni sekillerde
yapma istegimiz, insanlik tiirintin siirekli degisen diinyaya
uyabilmesine yardim etmektedir. Yakin zamanda yapilmus
bir aragtirmada soylendigi gibi, sayet beyin hayat boyun-
ca gelismeye devam ediyorsa o zaman ergenlik déneminde
gergeklegenler olgunlagmamigliktan olgunluga gecisten ok
daha fazlasidir. Ergenligin 6zii, yasami tam anlamuyla ku-
caklayabilmemiz igin hayat yolculugumuzu zenginlestirir.

Beynimizde, ergen zihnini ve iligkilerini destekleyen ve
¢ocuklukra olmayan yeni giigler, yeni ihtimaller ve yeni
amaclar yaratan baz degisiklikler gériiyoruz. Bu pozitif
kapasite genellikle gozden gizlidir, ancak onu nasil bulabi-
lecegimizi ve nasil geligtirebilecegimizi bildigimizde ortaya
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gkabilir, daha etkin ve daha bilge biryekilde kullanilabilir,
Havaun ergen doneminden dzami istifadeyi saplamal igin
bilimdeki en yeni peligmeler kullanmay dfirenehiliriz. Bu
herkes igin iyilile yap, iyilik bul felsefesinde bir yatromdr,

Gengler igin hizyoloji, hormonlar ve cinsel organlardaki de
gisimler ile viicudun kendisindeki gelismeler ve beyindeki
yapisal degigillikler, dnemli bir gegis dénemi olan ergen
ligin anlagilmasina katkida bulunabilir. Degisen duygular
sengler olarak igimizde hissettiklerimizi kdkten degistirir,
bilgilerin iglenmesini ve kendimize dair ve bagkalars hak-
kmdaki fikirlerimizi daha karmagik hale getirir, hatta kim
oldugumuz ve kim olabilecegimiz konusunda biiyiik ge-
lismeler olugturabilir. Iste kimlik algis, ergenlik boyunca
boyle degisir ve geligir.,

lgimize bakugimizda bu degigikliklerin tizerimizde bask
olugturdugunu ve bazen yolumuzu kaybettigimizi, hatta
zaman zaman hayatn g¢ok fazla tizerimize geldigini diigii-
nebiliriz. Digaridan bakildiginda da bu degisiklikler nede-
niyle bazen kaybolmus yahut “kontroliimiizii kaybetmis”
gibi goriinebiliriz. Ergenlik yillarimiz boyunca kargilagtig-
miz, zorluklar miicadele glictimiizii artirmakla birlikte bizi
yildirabilir de. lyi haber; kendi duygusal ve sosyal yagan-
tumizin farkina varmak ve beynimizin yapisini ve fonksi-
yonunu anlamakla ergenlik déneminde ortaya ¢ikan kar-
magk degisimlerin miispet etkilerinin uygun yaklagim ve
anlayigla desteklenebilecegidir.

KARAR VERME

Ergenlik boyunca beynin farklialanlars arasmda baglar ku
rulur, buna “bitliolegtirme” dendiginden daha dnce bah
stepniptik. Bistiinleytirmenin bir sonucu, kavramsal kontrol
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liflerinin biiylimesidir ve bu da ani hareket etme diirtiisiing;
vavaslatir. Bu sayede ergen zihni durup degerlendirmek g.
retiyle akla gelen ilk harekeri yapmaktan baska alternarif
ler gelistirebilir. Bu biiriinlesik gelisimin bir diger sonucy,
keskinlesmis zlii disiinme yetenegidir. Bu sayede ergen
belli birdurumda biiyiik resmi gorebilmek tizere sezgilerine

daha fazla glivenmeye ve daha iyi kararlar vermeye baslar,

Simdi o6zli diisiinmenin nasil gelistirilebilecegi tizerine
kafa yoralim ve verdigimiz araba kazasi 6rneginde o gencin
daha iyi bir karar —bir kisinin hayatn kurtaracak bir ka-
rar— vermesinde nasil faydasi olurdu gorelim. Jayet o genc
ve ebeveyni, onun tabii olarak dopamin 6dil diirtiistinden
kaynaklanan hiz yapma istegini kabullenselerdi bu istek,
yapici bir sekilde bagka bir kanala yonelrilebilirdi. Rekabe-
tin, siiratin, giiciin yer aldig1 —araba yarigi, kosu, bisikler,
kayak gibi— ve risk ve macera oldugu halde kenarda duran-
lara zarar vermeyecek sportif faaliyetler yapilabilir. Mesela
oglum 10-13 yaslarindayken hafta sonlari, ¢alisugim iini-
versitenin kapali katl otoparklarinda en iist kattan en alt
kata kaykaylarimizla yarig yapardik. Alt kata geldigimizde
asansorle en st kata ¢ikar ve tekrar yanigirdik. Eldiven gi-
yip kask taktugimiz icin sert kégeleri donerken viicudumu-
zu sirtinmelerden ve gelebilecek zararlardan korurduk.
Zaten cizikler de genellikle oglumda degil, bende olurdu.
Heyecan istemenin yanlis bir tarafi yoktur —6nemli olan,
kisinin kendine zarar vermeden bu istegi nasil rarmin ede-
cegidir. Burada kritik olan, siirat veya diger riskli faaliyetle-
re duyulan dopamin kaynakli ihtiyaca sayg: duyulmasi, an-
cak bu diirdinin faydah bir yola yﬁnlendirilmesidir, Saye[
bu diirtiilerin pozitif yonlerini gorebilecek bir farkindalik
olusturabilir ve bunlara yapic bir gekilde yaklasabilirsek
hocamn oliimii gibi trajik sonlardan kacinmak miimkiin
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olur, Bu durumda hem Bill hayatta kalirdi hemv de o geng
adam hayau bovunca o kazanm sorumlulugunu ragimak

zorunda kalmazd.

Maaleset o ¢ocugun anne babast, ogullarinin tehlikeli ola-
bilecek davramgiyla ilgilenmek yerine ona yeni bir araba al-
makla, iscemeyerek de olsa riskli davranmgini édiillendirmig
oldular. Boyle bir durumda yeni bir riskli seyi denememesi
i¢in bir neden var mi? Negatif bir sonug dogurmayan riskli
davramiglar tekrar tekrar denenir. Cogumuz buna benzer
pervasiz gen¢ davranigi ornekleri gormiigiizdiir: Ehliyetsiz
araba kullanmak ve bu yiizden de daha sonra araba kullan-
maktan alikonmak, korunmadan cinsel iligkiye girmek ve
hastalik kapma veya hamile kalma riskine girmek, 6liimciil
etkilerini bilmeden uyugturucu kullanmak, hijyenik olma-
yan bir yerde ddvme yaptirmak ve hepatit olma riskine gir-
mek. Onemli bir imtihandan 6nce gece geg saatlere kadar
arkadagiyla konugtugu icin uykusuz kalmak yahut sosyal
medyada bagka birisinin fotografi hakkinda kiigiik diigiirii-
cii bir seyler yazmak veya bir partideki kendine ait sarhog
fotograflarint sosyal medyada yayinlamak ve bunlarin iini-
versite kabul ofisindeki gorevli tarafindan goriilmesi gibi
yukaridakilerden daha kiigiik riskler de vardir. Bunlarin
¢ogunda, gengler yaptiklarinin artilarini gérmekee, riskle-
rini ise ihmal etmektedir. Iste bu ergen beyninin pozitif

onyargisidur.

Ergen zihnindeki ve beynindeki degisimleri kiigiik gormek
yerine onlari kabul etmek hem gengler hem de ebeveynler
agisindan ¢ok 6nemlidir. Bu degisiklikleri kucakladigimiz
zaman, ellerimizi agip “bilyiimesi gereken olgunlagmamig
bir beyinle” yahut “evcillegtirilmesi gereken azgin hormon-
larla” ugragmamiz gerektigini diisiinmek yerine genglere ih-
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tiyag duyduklari rehberligi ve destegi sagladigimiz zamap,
ergenlerin daha mutlu ve saglikls hayatlar yasamak igin gp.
reken yeni kapasitcleri gelistirmelerini mimkiin kilariz.

Ozl disiinme, tecritbeyle ve programlanmis beyin geli.
simiyle ortaya cikar. Bagka bir deyisle, beyin gelisiminiy
zamanlamasi, tecriibeyle baglatulmis sinirsel faaliyet ve
genetik bilgiyle sekillenir. Tecriibeler, béyle bir olgunlay.
manin genel zamanlamasing tek bagina etkileyemese bile
beyindcki baglantilars sekillendirebilir. Arastirmalar, 6l
diigsiinmenin, gengler olarak beynimizdeki bitiinlesmenin
gelismesinden ortaya ¢ikugini gostermektedir. Bunun za-
manlamasi kismen genetik olarak belirlenmistir, ancak biz
de beynimizdeki biiciinlegmenin gelisim derecesini gekil
lendirebiliriz. Tecriibe, ergenligimiz ve hayatimizin kalan,
boyunca gelismemizi gekillendirir. Ve tecriibe beyindeki
biitiinlesmeyi destekleyebilir, beynin muhtelif kisimlarinin
baglantisini ve boylelikle de daha koordine bir sekilde ga-
ligmasini saglayabilir. Dolayisiyla hayatimizi nasil kurdu-
gumuz ve iginde bulundugumuz durum, ne yaptgimsz ve
kiminle birlikte oldugumuz sadece beynimizin nasil hare-
kete gegrigini degil, bey nimizin biitiinlegik devrelerini nasil
geligtirecegini de gekillendirir. Bu nedenlerle, beyinle ilgili
temel konulars bilmek hayatimizda faydals olabilir. Ciinkii
beynimizin bfitiinlegik gelisimini, bize hem hemen simdi
hem de gelecekee faydals elacak bicimde sekillendirebiliriz.

“YAPMA!” DEMEK {SE YARAMAZ:
POZITiP DUSUNMENIN GUCU

Ozl diylinee, ig glidlye ve kalpten hissedilen pogitif de-
gerlere ve bir seyin engellenmesinden siyade hedeflen mesine
dayamir. Dolayssyla, hayatlarinda ergenler olan yeriskinler
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ve bizzat ergenler ani bir hareketi engellemeye ¢aligmak ye-
rine pozitif bir seyi 6ne ¢ikarmaya yogunlasmalidir. Kendi
sagligina 6nem verdigin i¢in bilinmeyen bir yerde d6vme
yaptirmamak, “Dévme yapurmak istemiyorum, ¢iinkii an-
nem Oyle sdyledi.” demekten ¢ok farklidir. Bunun aksine,
agir1 rasyonel diisiince ani harekert istegini dikkate alir ve
arkadaglarla birlikte dévme yaptrmanin gerirdigi heye-
candan ve adrenalin ylikselmesinden kaynaklanan 6diil
istegini fark eder. Ve tabii anne babanin koydugu kurallan

cignemek de fena fikir degildir.

Kamu saglig1 savunucularinin, genglerin sigara bagimlili-
ginin azalulmasi konusundaki gabalarn, 6zli diiginmenin
saglikli davraniglar1 desteklemesinin ergenlerin gelisimleri
bakimindan ne kadar cazip oldugunun bir gostergesidir.
Daha 6nce de gordiigiimiiz gibi, ergenlik, sigara gibi farkl
maddelere bagimliligin ortaya ¢ikug bir korunmasizlik do-
nemidir. Bu sadece genglerin daha fazla sigara igmesi degil,
aymi1 zamanda degismekte olan geng beyninin artirilmis do-
pamin salgilanmas: nedeniyle bagimlilia daha agik olma-
sidir. Sayet insanlar sigara igecekse biiyiik ihtimalle buna
genglik yillarinda bagslayacakur. Ayni sey madde bagimliligy
icin de gecgerlidir. Genglerin sigara igmemelerini saglamak
dzere kullanilabilecek en etkin stratejiler, genglere bazi me-
dikal bilgiler vermek yahut mezar resimleri gostererek onlari
korkutmaya caligmak degildir. Her iki strateji de genglerin
sigaraya baslamamasi ve baglamis olanlarin birakmasi ko-
nusunda bir ige yaramamustir. 1§e yarayan strateji, sigara fir-
masi sahibi olan yetigkinlerin onlarin paralarini alabilmek
icin sigara i¢melerini saglamak {izere nasil beyin yikama
faaliyetleri yapuklar: konusunda gengleri bilgilendirmek-
tir. Bu strateji; genglerin, bazi yetigkinler onlan korkuttugu
icin sigara icmeye hayir demelerindense zengin olabilmek
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icin onlar1 manipiile eden yetiskinler kargisinda giiglii bir
sekilde durabilmelerini saglar. Kamu saghgini koruyanlar
tarafindan ergen zihninin nasil ¢alisug: konusu dikkate
alindig1 zaman genglerdeki sigara igme orani diigmiistiir.
Sadece “Yapma!” demek yeterli degildir. Bagka bir kisinin
—ozellikle de bir yetiskinin— senin beynini ytkamasina izin

vermemek gibi bir pozitif yaklagim ise yaramistur.

Ergen beynindeki bu anlagilabilen ve genetik kokenli de-
gisimleri bilmek, yetiskinlerin ortaya koydugu mevcut du-
ruma kars1 koyma ve yeni firsatlar arasurma konularinda
ergenleri desteklemede yetiskinlere yardimc: olabilir. Ani
hareketlerin sadece engellenmeyip degerler ve icglidiiler
izerinde diisinmenin tegvik edilmesi; cazip goériinen ani
bir istegin reddedilmesi ile diigiinceli bir inancin ve degerin

kucaklanmasi arasindaki farker.

BEYNiNiziN BUTUNLESTiRiILMESI

Hayatmizda bazi seyleri yapmaya nasil karar verdigimiz, o
anda kim oldugumuzu ortaya koyar. Ergenlik ddneminde
beynin nasil degistigini anladigimiz zaman, karar verme
siirecinin de nasil degistigini anlayabiliriz. Bu dénemde
beyin iki boyutta degisir. Birincisi beynin, temel hiicrele-
rini, sinir hiicrelerini ve onlarin baglanularini, yani sinir
kavsaklarini nasil azalttsgedir. Bu sinir hiicrelerinin ve kay-
saklarin azalmasi “budama” diye isimlendirilir ve genetik
olarak kontrol edilir, tecriibeyle sekillendirilir ve stresle
yogunlasir. Peki, sinir hiicrelerinin bazilarini kaybetmeyi
nasil tolere ederiz? Cocukluk déneminde sinir hiicrelerinde
ve onlarin baglanularinda bir iiretim fazlasi vardir, Sinir
hiicresi niifusumuzun artst rahimde baglar ve bultig ¢ag;
oncesine, yani yaklagik olarak kizlarda on bir, erkeklerde
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on iki buguk yagina kadar devam eder. Bir kisim budama,
ngrenmeye ve bazi yetenekler gelistirmeye bagladigimizda
baslar. Ancak yiiklii sayida sinir hiicrelerinin ve baglant-
lannin kaybedilmesi, ergenligin yogun sekilde yeniden bi-
¢imlendirme déneminde en yiiksek seviyeye cikar. Ergenlik
doneminde fazlalik olan baglantlari budariz; kullandikla-

nmiz kalir, ihtiyag duymadiklarimiz atilir.

Hangi sinirsel devrelerin —sinir hiicrelerinin ve onlarin bag-
lanularinin— budanacagini tecriibeler belirler. Yani eger
miizikal yetenek kazanmak istiyorsaniz ergenlik bitmeden
once baslamanizda fayda vardir. Olimpiyatlarda altun ma-
dalya kazanacak bir atlet olmak istiyorsaniz ergenlikten
once alaninizda ¢aligmaya baglamalisiniz. Atletik maharet
kazanmak istemeseniz bile, beyninizin, dikkatinizi yogun-
lagsurd1giniz seylere gére gelistigini bilmek 6nemlidir. Dik-
katiniz," enerjiyi ve bilgiyi belirli devrelere yonlendirir ve
onlan aktif hale gegirir. Devreleri ne kadar fazla kullanir-
sanz o kadar giiglenir. Devreleri ne kadar az kullanirsaniz
ergenlik ddneminde budanma ihtimali o kadar artar.

Hayatiniz boyunca ve 6zellikle de ergenlik doneminde dik-
katinizi nasil yogunlastirdiginiz beyin gelisiminizin gekil-
lenmesinde 6nemli rol oynar. Dikkat, mevcut baglanular:
muhafaza eder, onlan giiglendirir ve ileride gorecegimiz
gibi, yeni baglantilarin ortaya ¢ikmasini ve onlarin daha
etkin olmasini saglar. Zihinsel goriis araglari béliimlerimiz,
beyninizin baglantilarini biitiinlegtirmek iizere zihninizin
dikkatini yogunlagtirabilmeyi 6grenmeye dairdir.

Bu désnemde beynin degisiminin ikinci sekli, baglantil si-
nic hiicreleri arasindaki zarlari kaplayacak gekilde “miyelin”
kibfini olugturmasidir. Miyelin kilifi, bilgi akiginin daha
hizli ve senkronize bir sekilde olabilmesi icin elektrik aki-
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minin, baglanul: sinir hiicreleri arasinda “sinirsel aktivite-
nin’, gegisini saglar. Bu akisin hizli ve koordineli olusu,
daha etkin ve etkili bir siire¢c olusturur. Biz belirli yete-
nekler gelistirdigimizde ve bilgi edindigimizde, yeni bag-
lanular gelistirir ve hatta yeni sinir hiicreleri olustururuz.
Bu yeni sinaptik baglanulari olugturdugumuzda devreleri
daha hizli, daha koordineli ve daha etkin hale getirmek

tizere miyelini de yapabiliriz.

Bu iki temel degisiklik —budama ve miyelinlesme— ergen
beyninin daha bitiinlesik hale gelmesine yardim eder.
Biitiinlesme, yani farkli bolimlerin birbirine baglanmasi,
beynin kendisinde koordinasyonun artmasini saglar.

Budama ve miyelinlesmenin beyinde biitiinlesme olugtur-
masiyla biz de 6zlii diigiinme yetenegini gelistiririz.

Beyindeki bu daha kesin ve etkili baglantilar, genis bagla-
mu1 olmayan kiiciik ayrintilara degil, biiyiik resmi goren oze
dayanmak suretiyle daha akilli ve idrakli karar vermemizi

saglar. Pozitif degerleri, bizim icin 6nemli olanlari hedefler-

ken kararlarimiza rehberlik etmesi icin i¢giidiilerimizi kul-
laniniz. Bu, ergenlik yillarimizda beynimizdeki biitiinles-
menin meydana gelmesinden ortaya ¢ikan pek cok seyden

biri olan 6zlii diisiinmedir.

[leride gorecegimiz gibi, beynin mimarisinde meydana ge-
len belidi degisim sekilleri, ergenler olarak bizim &zlii dii-
siinmeye dayanarak karar vermemizi saglar. Ozlii diisiince
de yagadigimiz yillarin hesaplamas: degil, tecriibe ve ic gii-
diiyle bilgilenmektir.

Su sekilde diigiinebilirsinizz Cocuklugumuzdan gelen o
ok sayidaki sinirsel baglantilarla, pek ¢ok ayrine1 zihnimi-
zi doldurmugtur. Okuldan gergekleri ve rakamlar: siinger



DANIEL J. SIEGEL

gibi emen ¢ocuklar olarak ihtiyacimiz olan budur. Ergen-
likle 6diil diirtiimiiz, duygusal reaksiyonlarimiz ve sosyal
iligkilere olan hassasiyetimiz artar. Bu birlegsimin anlami
sudur: Budanmadan 6nce pek ¢ok ayrint zihnimizi dol-
duracakur ve yogun duygular ve akranlarimiz tarafindan
kabul edilme istegi ani davraniglara yahut sadece hesaba
dayanan 6diil odakl: agir1 rasyonel karar vermeye neden
olacaktir. Bu dénemin iyi tarafi, ergenler olarak etrafimiz-
daki diinyay: kesfedebilmek icin gerekli olan riskleri al-
mamuizi saglayan pozitif 6nyargidir. Karar verme agisindan
bakildiginda siire¢ goyle goriiniir: Tecriibeden gelen pers-
pektife sahip olmayan ayrintilara dayanmak suretiyle ih-
timaller degerlendirilir ve Rus ruleti tabancasi patlar. Bii-
yik ihtimalle her sey yolundadir. Ancak bazen aksakliklar
olabilir. Genglik yillarinizda yahut simdi denediginiz bazi
seyleri digiiniin. Aldiginiz o riskleri digiindiigiiniizde o
seyleri nasil yaptiginiza inanamazsiniz. Eger 6zlii diigiin-
ceniz ve ig giidiisel bilgeliginiz devrede olursa o zamanlan
degerlendirir ve hangi akla hizmet ettiginizi diisiiniirsii-

niiz. Simdi biliyorsunuz.

Anne babalarin, ergenlerin heyecan aramasindan neden
endise duydugunu anlayabiliriz. Aslinda gayet saglikli bir
dénem olan ergenlikte kaza nedeniyle yaralanmalarin ve
dliimlerin iic katna ¢ikmast ebeveynlerin kuruntusu de-
gildir; bu istatistiki bir gercektir. Ergen olarak sizlerin anne
babalarinizin neyle kargilagtigi konusunda empati kurma-
niz zor olabilir, ancak biiyiik resme bakugimizda bu an-
layis sadece onlar icin degil, sizler igin de faydal olabilir.
Bu istacistiki bilgiler hakkinda anne babanizla konugur
ve daha sonra kendi bireysel ihtiyaglariniz ve planlariniz
hakkinda tartgirsaniz herkes dinlendigini hisseder ve karar

verebilmek i¢in daha etkin yollar olugturulabilir.
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Bu konular hakkindaki iletisimimizi artirmali, ergenlik
yillarimizin saghikli ve gerekli 6zelliklerini anlamali ve by
giicii faydal yénde kullanmay: 6grenmeliyiz. Beynimizde-
ki, bu daha biitiinlesik bir sekilde fonksiyon gostermemizi
saglayan, belirli devreler hakkinda bilgi sahibi olmamu,
bizim ergenler ve yetiskinler olarak nasil yagayacagimna
ve kararlarimizi nasil verecegimize daha yapici bir gekilde

yaklagmamiza yardimci olur.

BEYNIN EL MODELI

Beyin hakkindaki bazi temel ayrinulari bilmenin nedeni
basittir. Beynimizin kistmlari hakkinda bazi bilgilere sahip
oldugumuzda o kisimlarin daha koordineli ve dengeli ¢a-
ligabilmesini saglamak igin dikkatimizi yeni gekillerde yo-
gunlagtrabiliriz. Beyin hakkinda bildiklerimiz, beyinleri-
mizi biriinlesik bir sekilde gelistirebilmemize yardim eder.
Hepsi bu. Ve tabii, bu ¢ok ise yarar bir bilgidir.

Beynimize, sadece ergenler olarak bizde degisen sey oldugu
i¢in degil, onun hakkinda bilgi sahibi olmak ergenligin fir-
satlarini optimize etmemize yardima olacag icin bakacagiz.
Bu anlayis, sizin hayatla daha iyi uyum saglamaniza, daha
iyi hissecmenize ve istediginiz kisi olmaniza yardimci ola-
bilecek sekilde diisiinmenizi, hissetmenizi ve davranmanizi
saglar. Bu aragtirma igin beynin plastik bir modeline yahut
bityiik bir posterine ihtiyacimiz yok. Simdi, beynin her za-
man aklinizda kalacak kullanisli bir modelini ggrenecegiz.

Bagparmaginizi avucunuzun icine ve diger dort parmaginiz
da onun tstiine dogru biikerseniz beyninizin bir modelini
elde etmis olursunuz. Simdi bunu yapin, sonra iizerinde ko-
nusalim. Bu modelde, size d6niik olan urnaklarinizin etrafi
yiiziiniiziin hemen arkasindadir ve elinizin arkys; da kafani-
21n arka kisminda beyninizin arka taratipn oldugu yerdir.
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(\’—_ Orta Prefronta Korteks

Serebrd Korteks

Beynin £l Modefi

Beyni elimizle temsil edebiliriz. Bu kullanigh model beynin ana bolgelerini
tasvir eder: Serebral korteks parmaklarla, limbik alan bagparmakla ve be-
yin sapt da avug igiyle gésterilir. Omurilik ise bilektedir. Kaynak: Daniel J.
Siegel, M.D. Gelisen Beyin: Kimligimizi Olusturmak Uzere Iliskiler ve Beynin
Etkilesimi [The Developing Mind: How Relationships and the Brain Interact
to Shape Who We Are], telif haklari Mind Your Brain, 2012, firmasina aittir.
Izin ahnarak kullanilmigtir.

Beyninizin en dst kismi, parmaklaninizla temsil edilir ve
kafatasinizin icinde kafa derisinin hemen alundadir. Bu,
korteks ve beynin dis kabugudur. Biz korteksimizle diisii-
niir ve gikarim yapar, algilar ve haurlar, planlar ve karar ve-
ririz. Farkindalik, kismi olarak kortekste olanlardan ortaya
sikar. Dolayisiyla kendinin farkinda olmak da beynin bu
bélgesinden ortaya ¢ikar. DOrt parmaginizi kaldirdiginiz-
da altindan gikan bagparmak beynin duygulan olusturan
limbik alanini temsil eder. Bizi motive eden seyler, dikka-
timizi nasil yogunlagtirdigimiz ve nasil haurladigimiz gibi
s¢yler limbik alan tarafindan yonetilir. Bagparmaginizi da
kaldirdiginizda avug icinizde beynin en alt ve en eski kis-
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mu olan beyin sapini goreceksiniz. Bu ¢ok eski kisim, biz,
uyanik kalmamizla yahut uyumamaizla ilgilenir. Kizm,
veya korkmak gibi reaksiyonlar vermek iizere basparmak,
yanilimbik alanla iletisim kurabilen kisimdir. Beyin sap,,
limbik alanlar korteksin altinda oldugundan bu kisimlg
“korteksalt1 bolgeler” olarak isimlendirebiliriz. Parmaki.
riniz1 biikiip bagparmaginizin iistiine koyarsaniz korteks
hakikaten bu iki korteksaltr bslgenin iistiinde oldugun
goreceksiniz.

Bu, beynin sag tarafinin soldan goriinigidiir. Beyin sap: ve beyincik, “arka
beyin”in pargalaridir ve kalbin atig1 ve farkindalik durumu gibi temel si-
regleri diizenler. Bir doku band: olan korpus kallosum beynin sa ve sol
bolgelerini birbirine baglar. Limbik bélge denilen ve eski memeli alan
pargasi olan amigdala ve hipokampus “orta beyin”in pargalaridir ve duy-
gusal denge ile hafiza siiregleri gibi fonksiyonlar: diizenler. Ay n1 zamanda
“on beyin” olarak da bilinen korteks, cisimlerin goriintillenmesini saglar.
Prefrontal korteks olarak adlandirilan korteksin en én kismi; korteksten
limbik bolgeden, beyin sapindan, viicuttan ve sosyal etkilesimlerden gelen
verileri iliskilendirerek pek ¢ok alanin dengesini ve fonksiyonlarini koor
dine eder. Adacik (insula) vicut siireclerini prefrontal bslgeye bag layarak
i¢sel farkindalik saglayan bir devredir. Kaynak: Daniel J, Siegel, M.D. Gelf
sen Beyin: Kimligimizi ®lusturmak Uzere lliskiler ve Beynin Etkilesimi [The
Developing Mind: How Relationships and the Brain Interact to Shape Who
We Are], telif haklan Mind Your Brain, 2012, firmasina aittir. {zin alinarak
kullapilmagtr.
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BReynin kendisi, bileginizle temsil edilen omuriligin dize-
rinde durur. Omurganin igindeki bu sinirsel tiipten gelen
veriler, viieur ile kalp ve bagirsaklar gibi organlardan gelen
sinivsel verilerle birlikee, organlarimizin, kaslarmmizin ve
kemildlerimizin siireglerinin kalatasindaki sinirsel ategle-
meleri, beynin korteks ve korteksalt sinirsel faaliyetlerini
dogrudan etkilemesini saglar. Modelimizde dogrudan tem-
sil edilmeyen beyincik, limbik bolgenin hemen arkasindadir
ve hem viicudun hareketlerinin dengeli olmasinda hem de
diigiincelerimizle duygularinmiz arasindaki iletigimde denge
saglanmasinda 6nemli bir rol oynar, Bir sinir hiicreleri ban-
dr olan korpus kallosum, beynin sag ve sol bolgelerini birbi-

rine baglar ve onlarin faaliyetlerini koordine eder, dengeler.

Korteless hayatiniz bilingli yagamanuz, hadiseler hakkinda
berrak bir yekilde diigiinmemiz, kargilagugimiz durumlar
dogru bir gekilde degerlendirmemiz, bagka olaylart hatirla-
mamiz ve durup etrafimizda olan biteni anlayabilmemizde
bize yardim eder. Bunlar gok énemli fonksiyonlardir. Bu
scbeple korteks ve zellikle de 6n kismy, yonetim alani ola-
rak adlandirihir. Burasi biitiin beyni ve viicudu koordine
eden ve dengeleyen ana kontrol merkezidir.

Korteksin 6n kismi, yani frontal lob, ozellikle bebeklik do-
neminde ve hemen sonrasinda gok geligir ve bu biiyiime
biitlin ¢ocukluk déneminde devam eder. Ergenlik ¢aginmiz
bagladiginda bu 65 bolgede daha dramatik degisimler bag-
lar. Bu bblgenin ¢ok onemli olmasinin nedeni, farkly sinir-
sel bolgeleri birhiriyle iligkilendirmesidir. Beyinde ve hatta
biitlin viicuda yayilan sinir sisteminde olanlart dengeleyen
ve koordine eden korteksin biiciinlegtirici bir roliy vardar.

lNeride gorecegimiz gibi, korteksin 6n bolgeleri kendi sinir-
sel ateglemelerimizi diger sinir gistemlerinin taalivederine,
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baska insanlardaki baska beyinlere baglar. Bu sekilde bey-
nin on bélgesi, hem diisiinme ve karar verme gibi kendi ic
zihinsel siireglerimizin sekillendirilmesinde hem de empati
ve ahlakli davranis gibi sosyal siireglerde rol oynar. Dolayi-
styla, ergen beynindeki degisim hakkinda konugtugumuz-
da bu 6nemli degisikliklerin ¢ogunun biitiinlesme seviye-
sinin artirllmasiyla ilgili oldugunu ve 6zellikle de korteks
bolgesinde meydana geldigini goriiriiz. Korteksteki biitiin-
lesikligin artigi; kavramsal kontrolii, duygusal diizeni, 6zli
diistinmeyi, kendini anlamay: ve sosyal fonksiyonlarin er-
genlik boyunca ortaya ¢ikmasini ve degismesini saglar.

Devrelerimizin genis kavramsal, duygusal ve sosyal aglarr-
nin diigiimlerini birbirine baglayan merkezlerden biri kor-
teksin 6n bélgesidir. Bir ag pek ¢ok farkli par¢adan yahut
diigiimden olusur ve merkez de agin bu farkli diigiimleri
birbirine baglama &zelligidir. Ornegin; sinir sistemindeki
bir diigiim, limbik alandaki veya korteksteki sinir hiicrele-
rinin toplamidir. Diigiimleri birbirine baglayan sinir siste-
mindeki 6nemli merkezlerden biri alnimizin hemen arka-
sindadir. On alanlarin da 6niinde yer aldig1 igin prefrontal
korteks diye isimlendirilir. El modelinize baktiginizda par-
maklarinizin ucunda, prefrontal-urnak alaninda yer alan
bu biitiinlestirici prefrontal bélgenin, korteksi korteksalt
limbik-bagparmak ve beyin sapi-avug i¢i bolgesine bagla-
digini gorebilirsiniz. Bunun yaninda bu prefrontal alan,
kendi viicudundan ve diger insanlardan gelen verileri de
iligkilendirir. Korteksten, limbik bolgeden, beyin sapin-
dan, viicuttan ve sosyal diinyadan gelen enerji ve bilgiler
prefrontal bélge tarafindan koordine edilir, dengelenir. Bu
pek ¢ok farkli verinin iligkilendirilmesini ve koordine edil-
mesini saglayan birlegtirici rol, bizim ergenler olarak nasil

degistigimizi ve daha biitiinlesik hale geldigimizi anlamada
prefrontal korteksin gelisimini ¢ok 6nemli hale getirir.
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YARATICI ARASTIRMAYA
ACILAN KAPI OLARAK ERGENLIK

Kisaca: Beynin gelisiminin temel amaci, daha bearinlesik
hale gel mekrtir. Bunun anlamu, farkl alanlarin belli konu-
larda uzmanlagmas: ve daha sonra da bunlarin etkin bir
sekilde birbiriyle baglanmasidir. Bazi baglanularin bu-
danmasi ve arta kalan baglanulanin da miyelinlenmesi bu
durumu —uzmanlagmig bélgelerin degisimi ve daha sonra
bu alanlarin koordineli bir gekilde birbirine baglanmasi—
olusturur. Boyle bir siirecin neticesi, bilginin daha etkin ve
uzmanlagmug bir sekilde degerlendirilmesidir. Bu, herhangi
bir durumla ilgili en bilge karar: verebilmek igin bitin ay-
nntilan degerlendiren 6z-diisiince tarugmamizla tutarhdir.
Dasiincenin bu gekilde degigimi baglica hangi sekillerde
olusur? Ergenlikteki bu yeniden inga ve biitiinlesme yolun-
daki degisimi beyin yapisinin hangi birimleri destekler?

Genlerimiz ve tecriibelerimiz, sinaptik baglanularin olu-
sumuna ve aglarin farkli kisimlarinin birleserek devreleri
meydana getirmesine katk: saglar. Bunun anlami, beyin-
deki gelismelerin kismen genlerimizle getirdigimiz bilgile-
re, kismen de elde ectigimiz tecriibelere bagh oldugudur.
Tecribe, enerjiyi belirli sinir hicrelerinden akicir ve on-
lann birbiriyle olan baglanularini kuvvetlendirir. Sinirsel
baglanularimiz hakkinda bilgi sahibi olmamiz 6nemlidir.
Cinki hissedisimizi, disinmemizi, degerlendirmelerimizi
ve karar vermemizi onlar sekillendirir.

Bu budama ve miyelinlesme, beynimizdeki aglarin birbi-
riyle baglanularin: yeniden yapilandirdigi igin genellikle
“yeniden yapilandirma” olarak adlandirilir. Gengler olarak
kendimizin ve hayat hakkinda kavramsal ve soyurt sekilde
disiinebilmemizin farkina varmamizdan, korteksin biitiin-

17
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lesik on bﬁlgesinde meydana gelen yeniden yapllandlrma
degisiklikleri sorumludur. Gelismekte olan ergen beynimiz;
hayatm. arkada§lxgm, ebeveynlerin, okulun, her seyin derin
manasini bilingli ve yaratici bir sekilde aragtirmaya baglar,
Kendi sahsiyetimiz hakkinda derinlemesine diigiinebilme
yetenegi de ergenlik yillarinda ortaya ¢tkar. Genlerimiz by
degi§ikliklerin zamanlamasini belirlerken tecriibelerimiz
—hakkinda diigiindiiklerimiz, arkadaglarimizla konustuk-
larimiz, zamanimizi gegirme seklimiz— diinya hakkindaki
bu yeni diigiinme geklimizi gelistirmemize yardimci ola-
cakur. Mesela bazi gengler, arkadaglariyla ve aileleriyle by
tip derinlemesine tartigmalara girmek istemeyebilir. Boyle
durumlarda onlarnin kendi farkindaliklarini geligtirme tec-

riibeleri yeterince gelismeyecektir.

Dikkatimizi yogunlagtirdigimiz ve yapmaya zaman ayird:-
gimuz geyler, beyinde o fonksiyonlar: yerine getiren bolgele-
rin gelismesine dogrudan yardimci olur.

Cocuklann ilkokul yillarindaki 6grenimlerinde agurlik-
li olan kau diigiinmenin ve gergeklere dayali 6grenmenin
yerine, genclik donemindeki 6grenimlerde daha karmagik
kavramlara yogunlagsmak agir basar. Hayaun farkina var
ma tecriibbemiz, gergek hayatin ne oldugu hakkinda vizyon
sahibi olmamuizla ¢ok gelisir. Bu vizyonlar ¢ocuklugumuz-
da aklimizin ucundan dahi gegmez. Ergenligin bu derece
onemli bir dsnem olmasinin nedeni budur. On loblarin ge-
ligimi, bilmeyi bilme yetenegimizin ortaya ¢ikmasini saglar
—nasil diiiindiigiimiiz, nasil hissettigimiz, yapuklarimu
neden yapugimiz ve bazi geyleri nasil farkl: yapabilecegi-
miz. Oz Biiyiiciisii (7he Wizard of Oz] kitabindaki karakter
Dorothy'nin dedigi gibi “Artik Kansas’ta degiliz.”
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Elbisenin altinda kivw var?

Genglik zamanlarinu diigiindiigiimde bu farkindahgim gok
yogun duygulara neden oldugunu hacrhyorum, Cok giilen
bir gocukken daha huysue, daha igine kapanik, daha kafa
st karigik ve dalgin birisine dénmiigtiim, Genglik ydlarimin
baginda babam neden aruk giilmedigimi sordugunda ona
verecek bir cevabim yokeu, Biraz daha bilytidtiiiimde, birkag
arkadagimla FHarold and Maude filmini seyrettikten sonra,
Car Stevens'in Ilasil garkisi olan “Sarki Stylemek Istersen
Soyle”nin sozlerini aklimdan ¢ikaramamigtim: “Sarky séyle-
mek istersen séyle. Ve Gzgiir olmak istersen degiir ol.” Bu
parkaya ghre milyonlarca yey olabilirdim, istedigimi yapabi-
lrdim, Bir zaman bu garkay katanida hig bitmeyen bir kaset

dind by anda baglas bir yerde bulur ve buy ik bir gaghanlikls kKopeine
“roto, s artk Kaonsaw'ta degiliz” des
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gibi defalarca soéylerdim. Simdi ayni sarkiy: bir yetigkin ola-
rak dinledigimde sarkinin sozlerinin genglik yillarina yapu-
gimiz yolculugun 6ziini yakaladigini gériiyorum. Bu, rii-
tiinii ispatlamig bir sarkidir. Biz ergenler igin yeni bir diinya
yaratrken yetigskinler yavas yavag arka plana gegecektir.

Ergen zihninin bu gelisimi, insanlar olarak bizim dogum-

dan gelen hakkimizdir.

Insan tiiri Homo sapiens sapiens olarak adlandirilir. Sapiens
“bilmek”™ anlamina gelir. Dolayisiyla tiirimiiziin ismindeki
bu miikerrer bilmenin anlami sadece bilmemiz degil, bildigi-
mizi de bilmemizdir. Ve bu bildigimizi bilmemiz, ilk olarak
ergenlikte ortaya ¢ikar. Kavramsal diiginmenin ve soyut mu-
hakemenin yaratici ve bilingli bir sekilde aragtirilmasi, bey-
nin eski problemlere yeni yaklasgim yollari bulmasini saglar.
On bes yasindaki bir geng, bes yillik daha tecriibe kazanmug
bir on yagindaki geng¢ degildir. Beynin gelisimi ergenler ola-
rak, 10 yasindaki bir gencin hayal bile edemeyecegi, kavram-
sal ve soyut bir sekilde diisiinebilecegimiz anlamina gelir. Bu
acilmanin bir yonii farkl diisiinebilmek, problem|ere “kalip-
larin diginda diisiinmek” suretiyle yaratici bir sekilde yakla-
sabilmektir. Hem problemlere hem de kendimiz; anlamaya
daha 8nce miimkiin olmayan yeni yollarla yaklagabiliriz. Bu
Yarauci agilim; hayatin karmagik problemlerin;j yaratic bir
sekilde cozebilmemiz igin soy utlama .kaPaSitCSi, diisiinme
stratejileri ve degerlendirme yetene-l.(len ile donanm1§ algila-
ma, muhakeme etme ve problem ¢ézme yollarp, igerir.

Diisiinme seklimizdeki degisiklikler ve Fmklndahglmlzm
gelisimi beynimizin yeniden modellenmesinden jjeri gelir
ve bu, ergenligimizdeki saglikly gelisimdir. Kortekgin yeni-
den yapslanmasi, kavramsal diisinmenin ve yaratici arag-
tirmanin ortaya ¢tkmasini ve gelismesini migmkiin kilar.
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Burada daha iyi
- dyndyorunw,
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Heey,
ne. yaPiyorun?

/

Bilincimizin bu geniglemis kapasitesi sayesinde diinyaya ve
oradaki kendi yerimize yeni bir yolla yaklagabiliriz. Artik er-
genler olarak beyinlerimiz, ilkokul ¢agindayken sadece yetis-
kinlerden elde ettigimiz bilgilerle hareket etmek yerine, eski
yontemlerle yapuklarimiza kargt gikan yeni diigiinme yekline
izin verir. Bu yeni kavramsal diigiinme bigimi, beyinlerimize
yerlesmig olan eski hareket tarzimizin sadece yaklagimlardan
biri olduggunu —ve bizim en az eskisi kadar, hatta daha iyi
yeni yaklagimlar ortaya koyabilecegimizi— gérmemizi saglar.

Ergen beyninin giici, problemleri yeni ve yarauc bir gekil-
de ¢ozmemizi saglayan bu degisimden gelir. Hata bunun
ergenlik déneminin temel amact —ergenligin 6zii— oldugu-
nu sdyleyebiliriz,

Daha énce gordiigiimiiz gibi, diinyanizr gekillendiren —
muzikie, sanacta ve yakin zamanda dijital donemin ores-
ya gilimasinda~ devrim niteligindeki degigimler, duygusal
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olarak enerjik oldugumuz, sosyal olarak yogun iletig;,
bulundugumuz ve orijinalligi aradigimiz ergenlik 4
minde ortaya gikar. Ergenlik, inovasyon igin altin bir ¢,
dir. Ciinkii bu degisim ve gelisim déneminde, beyniy
merkezi ve korteksteki gelisimi yaratict diisiinceyi destey,
ve ergenleri diinyay: yeni yollarla kesfermeye tegvik ede,

Sonug olarak; soyut ve kavramsal diisiinme, artmig &
istegi ve gelismis yenilik istegi yaratci diisiinme porag,
yelinin ve tutkusunun ii¢ kaynagidir. Inovasyonun or;,
gikabilmesi icin bu kapasitelerin disiplinli ¢aligmayls |,
lesmesi gerekir.

Evet, bu yillar yaganirken bazi zorluklar ortaya ¢ikabilir, 7ig
inovasyonun yaninda risk ve asilik de vardir. Diigiinmed:;
hareket etme ve agir1 rasyonel diisiinme hizli araba kullay.
mamiza, gereksiz riskler almamiza, kendimizi ve bagkalan
n1 tehlikeye atmamiza sebep olur. Bir tepeden denize atlay
ayagimizi kirariz. Fakat bunun bir orta yolu vardir, yenili
ve kesif istegimizi tatmin edebilecegimiz bir yol. Yetiskinla
olarak bu dogal degisime kars1 durursak, ergenlerin bizi red-
dettigi gibi biz de onlar1 reddedersek bunun neticesi nesille
arasindaki iletisimin tamamen kapanmasi olabilir.

Burada yapilmas: gereken, kendini digerinin yerine koy
rak anlamanin ve saygil iletisimin artirilmas, nesiller arx

sinda bir biitiinlesmenin saglanmasidir.

Tipki bir siiriidde kendinden yasli erkeklerden ayr: kalmy
ergen fillerin ¢ilginca kosup etrafa zarar vermesi gibi, insan
ergenlerin de yetiskinlerin bulundugu ortamdan tamamen
izole edilmeleri faydasiz bir yalnizlikur. Teknoloji iiriinleri
—arabalar, sentezlenmig ilaglar, silahlar, internet— tehlikeyi
daha da arurir. Yetigkinler ve ergenler icin su énemli bir
derstir: Ergenlerin karsi koymalari kendilerini tamamen
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kapamalari anlamina gelmez. Sayet nesil farklilig1 nedeniy-
I€ ayrilan iki taraf birbirini tam olarak anlarsa cok onemli
olan bu inovasyon ve gecis yillar1 daha kolay yasanabilir,
ergenlerin mevcut gii¢ ve potansiyellerine uygun birer insan
olmalari yolunda kullanilabilir.

Basitge soylersek bizim zorlugumuz, geng bir beynin ve ge-
lisen bir ergen zihninin giiciinii ve potansiyelini bir yiik
olarak degil, varlik olarak gérmektir.

NESILLER ARASINDA IS BIRLIGI OLUSTURMAK

Ortaokul orkestrasinda yer alan oglum ve 14 yagindaki
arkadaglari, bir giin mizik odasindaki biitiin amfileri ve
hoparlorleri bir araya getirerek biitiin ¢alg: aletlerini ayni
sistemden ayni anda ¢aldiklarinda nasil bir “ses duvari”
olugturabileceklerini gormek istemigler. Miizik odas1 oku-
lun idari ofislerinin tam altindaydi. Neredeyse binadaki
camlarin kirilmasina sebep olacak ses patlamasinin ardin-
dan okul miidiirii hemen ogluma ve arkadaslarina bunun
sonuglarina katlanacaklarini soylemis. Bu sonuglardan biri,
onlar1 ii¢ ay boyunca miizik odasini kullanmaktan men
etmek olmugstu. Boylelikle yaratici enerjilerini akituklan
miizikten mahrum kalan bu ergenler, okulda daha da kot
seyler yapmaya basglamglar. Boylelikle ergenlerin ve yetis-
kinlerin birbirlerine karsi koymalar1 dongiisii baglamist1.
Bir toplantida, bu déngiideki yetiskinler olan okul idareci-
lerine bu fasit dairenin digina ¢itkmaya ¢aligmalarini ve bu
amfilerle hoparlorleri bir araya getirme denemesinin arka-
sindaki yenilik ve kesif arzusunu gérmelerini tavsiye ettim.

Neyse ki yoneticilerden biri, kendi kardesinin bagina gelen
benzer hadiseleri haurlad: ve farkli bir yontem uygulamala-
rin1 tavsiye etti. Okul yoneticileri orkestra tiyelerini ¢agirds,
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vapuklannin negatif sonuglarini onlara agiklady, miizik ody.
s kullanma ayricaligini onlara tekrar verdi ve okuldak;
remel kurallan ¢ignemedikleri miiddetge bu ayricalikean s
ritade edebileceklerini soyledi. Ogrencilerin “davranis prob.
lemleri” gelecek bes yil boyunca bir daha ortaya ¢ikmad:.

Bu yaratci ¢6ziimiin anahtar, ergenlerin bazi seyleri yeni
yollarla yapmak i¢in ortaya koydugu inovasyon ve yaratic-
lik istegini kabullenmekrir. Kabullenmek, sinir koymamak
anlamina gelmez. Yapilanlarin arkasindaki niyeti gormek
anlamina gelir. Ergenlik siirekli denemeler yapmakuir. Eger
vetiskinler buna mani olursa yenilik istegi engellenecek, er-
genler hayal kirikligina ugrayacak ve iletisimi kesecektir,
bunun da hi¢ kimseye faydas: olmayacakur. O yoneticile-
re minnettarlik hissettim. Zira kendi “iglerindeki gencin’
6ziinii hissederek yaratic1 ve is birlikgi bir sekilde diigtine-
bildiler; gelisimsel olarak uygun ve davranissal, psikolojik
olarak da etkin bir plan yapabildiler. Selalenin her haliikar-
da akacagini anladilar ve yertiskin yeteneklerini kullana-
rak suyu dogru yone cevirdiler. Neticede herkes kazanmig
oldu. Ve orkestra ¢ok giizel eserler besteledi, konserler verdi.

Bazen yetiskinler olarak ergenlerin yenilikler kesfetmek
icin yapuklarini sadece menfi bir degisim, bir problem veya
genglerin “cilginliginin” bir isareti olarak goriiriiz. Bir ye-
tigkin ve ebeveyn olarak bu diisiincenin arkasindaki fikri
anliyorum. Ancak genglerin gayet dogal ve saglikli olan bu
yenilik isteklerini onlarin “akillarini kaybettikleri” seklin-
de yorumlamak hig¢ kimsenin isine yaramaz. Ergenlik do-
nemine geldigimizde eski zihin yapimizdan yenisine gegis
yapariz ve ergen zihnimiz pozitif gii¢ ve yaraucilikla do-
ludur. Bu giicii hepimizin kabul etmesi gerekir. Bir ergen
yahut yetigkin olarak buradaki anahtar, o potansiyelden
istifade ederek giiciin ortaya ¢itkmasina yardim etmektir,
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KIRILGANLIK VE FIRSAT

Lrgenlik, kisilerin (gocuklukta) her seye agrkken (yetigkin-
likte) birkag konuda uzmanlagmalars arasindaki bir gegiy
donemi olarak goriilebilir. Bu yeniden modellemenin bir
vechesinin budama veya beyindeki gerekli gorialmeyen
baglanularin kesilmesi oldugundan bahsctmistik. Buda-
ma, gengler olarak hareket tarzimizda 6nemli degisikliklere
neden olabilir —~ve bazen de potansiyel problemleri ortaya
¢ikarabilir. Depresyon ve iki kutupluluk gibi hiletiruhiye
hastaliklarinin (mod bozukluklari) yahut sizofrenlik gibi
diisiince hastaliklarinin ¢ocukluktan ziyade ergenlikte or-
taya ¢gtkmasinin nedeni budur. Hormonlardaki ve genlerin
kendini gostermesindeki degisikliklerle birlikte budama si-
nirsel faaliyetlerimizi ve sinaptik gelisimimizi sekillendirir
ve boylece genglik yillarimizda beynimizin fonksiyonlar:
dramatik bir gekilde degisir.

Sayet ¢ocuklukta beynin yapisinda bir kirilganlik varsa
mevcut fakar yeterli sayida olmayan sinir hiicreleri ile bag-
lanularinin giftlesmesi nedeniyle ergenlik bu beyin fark-
liliklarini ortaya ¢ikarir. Bu tiir kinilganliklarin sebepleri,
genetikten toksik maddelere maruz kalmaya, taciz veya
ihmal gibi kotii ¢ocukluk deneyimlerine dayanabilir. Bu
gelisimsel goriise gore ergenlik dénemindeki kirilganhk,
¢ocukluk doneminde “riskli” olabilecek devrelerin budan-
masiyla ortaya ¢ikan bu bozukluklara baghdir. Sinir hiic-
relerinin nasil gelisecegini ve diger sinir hiicreleriyle nasil
iletigim kuracagini sekillendiren genlerin ergenlik boyunca
yeniden aktif hale gelmesi geng bir beynin kirilganhgin
da etkileyebilir. Ortalama bir budama dahi gergeklegse geri
kalanlar, kisinin modunun dengede tutulabilmesi yahut
diisiincelerin gergeklerle koordine edilmesi igin yeterli ol-
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mayabilir. Eger stres yiiksekse budama siireci daha yogun
olabilir ve riskte olan devrelerin daha fazla bir kism1 sayica
ve etkinlik olarak azalabilir. Netice, ergenligin budanmas,
suresince kirilganligin ortaya cikmasidir. Beynin biitiinle-
sik gelisimi optimum bir sekilde gergekle§me}’ebilir ve etki-
lenen devrelere bagli olarak beyinde koordinasyon ve denge

bozuklugu olabilir.

Lise ve iiniversite yillarinda, diger fonksiyonlarint gayet
diizgiin bir sekilde yerine getiren kisilerde bile depresyon,
iki kutupluluk ve gizofreni gibi nemli psikolojik bozuk-
luklar ilk defa kendini gosterebilir. Mod veya diisiince
fonksiyonelligini kaybettiginde, katlik ve karmasa da
adaptasyon fonksiyonunu uzun miiddet kesintiye ugratu-
ginda, bir gen¢ muhtemelen ergenligin kaginilmaz yogun
duygusalligi yaninda bagka seyler de tecriibe ediyordur.
Belki de beynin yeniden modellenmesi esnasinda arizali
bir biitiinlesme dénemi yasanabilir ve bu da gegici olarak
0 karmaga ve katliga neden olabilir. Ilave gelismeler bu si-
" kintilarin diizelmesini saglayabilir. Ancak bazen bu ciddi
davranigsal problemlerin goriilmesi; ytizeye ¢tkacak olan,
teshis ve tedavi edilmesi gereken (mod bozuklugu, diisiin-
ce bozuklugu, anksiyete, obsesif kompulsif ve panik atak
bozuklugu gibi) bir rahatsizligin habercisi olabilir. Bu tiir
ciddi psikolojik rahatsizliklar beraberinde intihar temayii-
liinii de getirdiginden yukarida bahsedilen degisimleri ken-
dinizde, arkadaginizda yahut ergen ¢ocuklarinizda teshis
edebilmek i¢in yardim almak ¢ok énemlidir. Bir arkadasi-
min iiniversitedeki kizinda boyle bir durum ortaya g1k ve
maalesef kaldig1 yurtta higbir destek bulamadi. Yurtta ken-
disine “qilgin” diye lakap takmuslar ve kiz tamamen izole
olmus. Maalesef hi¢ kimse de gok geg olana kadar yardim

-

elini uzatmamis.
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Bevindeki bitinlesme fonksiyonunun anzali olmasi du
rumunda, dogal olarak, zihin yeterince esnek ve direngli
olamayacaktir. Bazen biitiinlegtirme cksikligi bir psikote
rapistin tedavisiyle iyilegtirilebilir, bazen ilag kullanilma
sint da gerektirebilir, ancak her zaman agik fkirlilik ve
iyi bir degerlendirme ile baglar. Kendi zihninizin dizgiin
¢aligmasi durursa bu hem sizin igin hem de diger insanlar
icin stres kaynag: olabilir. Calkantli bir zihne sahip ol-
manin stresi de daha fazla strese neden olur. Burada yeni-
den modelleme, kirilganhgi ortaya ¢ikarmigtir ve bozulan
bitiinlesmenin ardindan gelen iglev bozuklugu budanma
siirecinin yogunlagsmasini dogurabilir. Bu nedenle, stresi
azaltmak ve agiri budamaya méni olmak i¢in yardim al-
mak ¢ok 6nemlidir. Simdilerde aragtirmalarin temel ko-
nusu, stres nedeniyle yogunlagmis olan budama siirecinin
beyindeki baglantilarin nasil yetersiz bir gekilde ¢aligma-

sina neden oldugudur.

Bu degisim ve gelisim doneminde, beynin saglikli gelisi-
mini desteklemek i¢in kisilerin dengeli bir hayat tecriibesi
yagamasi ve streslerini azaltmak maksadiyla erken miida-
hale 6nemlidir. Bu, “ya hep ya hi¢” seklinde, genetik bir
kirilganhigin mutlaka psikiyatrik bir rahatsizlik olugtura-
cagl anlamina gelmez. Gergekler ¢ok daha karmagikur.
Ayni gen yapisina sahip tek yumurta ikizlerde bile yiizde
yiizayni bozukluklar gériilmeyebilir. Genetik ve diger risk
faktorlerinin varligina ragmen, tecriibe beynin gelisimin-
de ¢ok 6nemli bir rol oynar. Genlere ve diger bazi 6nemli
degiskenlere, beynin geligsimine katki saglayan faktorlerin
bazilar: olarak bakabiliriz. Genler, biiyiiyen sinir hiicreleri-
nin kimi 6zelliklerini etkileyebilir, ancak saglikli olmami-
za genlerden bagka da katkisaglayan pek ¢ok faktor vardir.
Zihnin gelisimi, destekleyici iligkiler, insanlarin bir gruba
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ait olma hissiyatlar, sagliga giden yolun temelinde bey.

nin biitlinlesik gelisimi elde etmesine ve onu muhafazasin,
etki eder.

Ergenlik boyunca, budama ve miyelinlesme (sinir lifi cev-
resinde miyelin kilifinin olugmasi) ve onlarin olugturdugu
yeniden modelleme asil olarak kortikal bdlgelerde goriiliir.
Bu bolgelerden biri prefrontal korteks olmakla birlikte,
frontal korteksin bu en 6n béliimiiniin kendisi ok ozel
bir bolge degildir; prefrontal bélge ve onunla ilgili alanla-
rn, beynin diger bolgelerini koordine ettikleri ve denge-
ledikleri i¢in 6nemli oldugunu sdylemek daha dogrudur.
Bu nedenle, beynin farklilagmig alanlarini birbirine bag-
ladig1 igin prefrontal korteksin biitiinlestirici oldugunu
soyleyebiliriz. Bu biitiinlegtirme, “biitiiniin, pargalarinin
toplamindan daha biiyiik olmasini” saglar. Bu biitiinles-
tirme sayesinde daha karmagik ve kullanigh fonksiyonlar
elde ederiz. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi kendinin farkina
varmak, empati, duygusal denge ve esneklik bu durumun
ornekleridir.

Kimilerinin ana kontrol merkezi yahut yonetim bolgesi
olarak da isimlendirdigi prefrontal bélgenin, temel biitiin-
lesrirme merkezi olarak gorev yaparken ergenlik dénemin-
de yeniden sekillenmesi, ¢ocuklukran yertiskinlige gegiste
daha genis bir biitiinlesme yeteneginin kazanilmasini sag-
lar. Daha 6nce bahsettigimiz gibi, bu merkez hem bir bii-
tiin olarak beyin ve viicurtaki aglar icindir hem de iliski
diye isimlendirdigimiz birbiriyle baglanuli beyinler igindir.
Burada icsel aglarimizin ve kisiler arasi aglarimizin biitiin-
lesmesinin, zihnimizin tecriibelerini nasil sekillendirdigini
goriiyoruz. Zihin, icimizde viicuda gelmistir ve aramiza
yerlesmigtir. Zihnimiz icimizdedir ve aramizdadir.
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BEYNIN YENIDEN MODELLENMESI
VE KENDIMizZi KAYBETMEMiz

Zihnimiz, alkol de dahil olmak tzere, gesitli ilaglarin etkisi
alunda kaldiginda dogru bir sekilde fonksiyon gosteremez,
¢linkii prefrontal bolgemiz gerek kendi viicudumuzdan
gerekse dis diinyadan gelen bilgi akisinin koordinasyo-
nunu ve dengesini saglayamaz duruma gelir. Bazi ilaglar
beynimizin biitiinlestirme fonksiyonunu kisa donemli ola-
rak kapauir. [laglarin kronik bir gekilde kullanimi ise uzun
vadede hayatimizdaki koordinasyon ve dengenin ortadan
kalkmasina neden olabilir. Biitiinlestirme 6zelligimizi ilag
kullanimindan baska nedenlerle de kaybedebiliriz. Bazen
“kendimizi kaybederiz” ve beynimizin prefrontal biitiinles-
tirici lifleri biitiin sistemimizi koordine edemez hale gelir.
Prefrontal bolge ergenlik déneminde yeniden yapilanma
siirecinde oldugundan, belirli zamanlarda farkl: alanlarin
birbirine baglanmasini saglayan biitiinlestirme fonksiyo-
nunu gegici olarak kaybetmeye meyillidir.

lyi gelistigimiz zamanlarda bile, bu yeniden yapilanma
boyunca prefrontal bélgenin biitiinlestirici roliiniin koor-
dinasyon ve dengeleme yetenekleri bazen fonksiyonlarini
optimum gekilde yerine getiremeyebilir. Beyindeki yeniden
yaptlanma onun gelisiminin gerekli bir pargasidir ve ergen-
lik yilar1 boyunca biitiinlestirmeyi insa eder. Erkek ve ka-
dinlarda budama ve miyelinlesme farkli bolgelerde ve farkls
zamanlarda meydana gelir, dolayisiyla yeniden yapilanma
degisik fazlar icerir. Ve yeniden yapilanma enerji tiiketir.
Cinsiyete gore giizergihlar farkli da olsa bu yeniden yapilan-
ma siirecinin bittigi yer erkek ve kadinlarda gok benzerdir.

Beyin, icinde bulunan duruma bagimli olarak fonksiyon
gofterir. Mesela sakinken bazi biitiinlestirici fonksiyonlar
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iyi ve etkin bir gekilde calisabilir. Ancak baska bazi durum.
larda ayni tonksiyonlar iyi ¢aligmayabilir. Pek ¢ogumug,
ergenligin ortasindayken, akranlarimizla birlikte degilsek
ve duygularimiz dengeliyse yetiskinler kadar verimli olabi-
liriz. Duygusalligimiz arttuginda yahut akranlarimizla bir
araya geldigimizde muhakeme yetenegimizi kaybedebili-
riz. I¢inde bulundugumuz haletiruhiye ve zihnimizin icsd
duygu durumu, belirli fonksiyonlar1 kaybetmeye ne ka-
dar hassas oldugumuzu sekillendirir. Bu, “fazla duygusal”
veya “akranlarindan etkileniyor” seklinde yorumlanabilir,
Diger bir bakig acis1 da duygusal hassasiyetimizin ve ak-
ranlarimiza olan alikamizin duruma gore degistigidir. Bu
olgunlagmamiglik degil, insanin gelismesinde gerekli olan
bir adimdir. Anne baba evini terk ettigimiz zamanlarda,
hayatini idame ettirenler grubuna dahil olabilmemiz igin
akranlarimiza kulak vermemiz gerekir.

Aile agisindan bakildiginda, bu artan duygusal ve sosyal
etki, evdeki hayata zarar verici olabilir. Bunun daha ug bir
hali, ¢ok ajite oldugumuzda “kendimizi kaybetmemiz”
veya “kafamizin kontaginin atmasidir”. Bu tiir, biitiinles-
tiriciligin olmadig) zamanlar herkeste aniden ortaya ¢ika-
bilir, ancak 6zellikle erken ergenlik dénemlerimizde boyle
durumlara daha agik olabiliriz. Mesela anne babamizin
mesgul oldugumuzu bildikleri halde araya girmek istedik-
leri veya kiz arkadagimizin arayacagim dedigi halde arama-
dig1 durumlar.

Beyinle ilgili el modelimizi diigiiniir ve parmaklarimz
aniden yukariya dogru kaldirirsaniz, prefrontal kortek-
sin biitiinlegtirici roliinii nasil kaybettigimizin anatomik
olarak sembolize edilisini gorebilirsiniz. Kortikal alanin
sakinlegtirici etkisi olmadiginda limbik lav ve karsi koy-
ma —antik ¢aglardan gelen savag, ka¢, donakal veya bayl
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reaksiyonlari— hi¢ kimseyi uyarmadan aniden ortaya ¢ika-
bilir. Bunlar tehdide gosterdigimiz erken, primitif, korteks
alu reaksiyonlarimizdir. Korteks farkindaligin merkezi
oldugundan, bilincimiz beynin derinliklerinde neler olup
bittigini bilmedigi halde beynimizin bu alt kisimlar ak-
tif hale gelir. Hemen ardindan da icimizde oldugunu bile
bilmedigimiz bir dizi reaksiyonlar gésteririz. Nasil, tanidik
geldi mi? Gengligimde benim bagima defalarca geldi. Ye-
tiskinler olarak da kesinlikle bagimiza gelebilir. Iste bu an-
lar, kirilgan prefrontal korteksin korteks alu diinyay: tam
olarak denetleyip yonetemedigi i¢in “hatali” reaksiyonlarin
meydana geldigi zamanlardir. Sayet iyi uyumadiysak, fyi
beslenmediysek, baski altindaysak yahut duygusal ajitas-
yon hissediyorsak prefrontal korteksin sakinlestirici etkisi
ortaya ¢tkmaz ve kendimizi kaybedebiliriz. Yetigkin olsun
ergen olsun, bu, insan olmanin bir parcasidur.

IKe:\watacize,Jiwi; ghi hisse dyorum hend kzgnigv-a

-
A A &
-

Hatali Davrany

O

Genglere gelindiginde bir kisinin kendini kaybetmesi “¢ilgin
genglik” olarak goriiliir. Fakat gelin buna ¢ilginlik deme-
mek konusunda anlagalim, adi neyse koyalim —-biitiinlesme-
nin yeniden yapilandirilmas: ve degigsimi. Mesela tadilat ya-
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pilan bir binada daha énce calisan kanalizasyon ve elekurij
gegiciolarak kapatilabilir. Bu durumda binay1 hemen arizg)
olarak damgalamamaliyiz —bu sadece bir tadilat d6nemidj;
Yeniden yapilanmanin da mutlaka olumsuz taraflar: vardy,
Kisa bir dénem icin santiyede kanalizasyon, elektrik ve mer.
divenler kullanilamayacaktir. Bunlar iyi galisan seyler ara.
sinda gecici degisimlerdir. Iyi haber, yeniden yapilanmani
yeni ve daha gelismis fonksiyonlar olusturacagidir. Yeniden
yapilanma, sinirse] alt yapimizin yeni ihtiyaglara uyum sag.
layabilmesi icin gereklidir. Ergenlik dénemindeki yeniden
yapilanma da insan tiiriiniin, degisen diinyanin ihtiyaglan-
na uyum saglayabilmesi igin gereklidir. Biitiinlesmenin yeni
seviyeleri olugturulur, yeni kapasiteler kurulur ve giiglenir.
Yeniden yapilanma yeni biitiinlegmeleri olugsturur.

Sunu da unutmamak gerekir ki yeniden yapilanma sinirsel

yapida diigiinme, hissetme ve iletisim kurma zorluklarin
da beraberinde getirir.

Prefrontal kortekste meydana gelen tadilatlar, biitiinlestirici
rolii nedeniyle bu alanin gergeklestirdigi fonksiyonlarin pek
¢ogunun —duygularin dengelenmesi, gelecegin planlanma-
s1, i¢ gorii sahibi olmak ve empati kurabilmek— yogun duy-
gularin ve akranlarin etkisiyle kolaylikla rayindan ¢ikmasr
na sebep olabilir. Ileriki yillardaki hallerinden daha kirilgan
olabilir ve kolaylikla bozulabilir. Oglu benim oglumdan bir
kag yas kiiciik olan bir arkadagim, oglunun 19 yagin\ bitirip
20 yagina girdiginde arada geceyle giindiiz gibi fark oldugu-
nu séylemigti. Oglu tniversitedeki birinci yilini tamamladr-
ginda arkadagim bana “Oglum normal insanlarin iletisin
diinyasina déndii.” demigti. Ne demek istemisti? Oglunun
duygularinin denge mekanizmasi kapanmigt, gelecek igin
planlama yapamiyordu, i¢ gorii ~veya empati— yapamiyor
du. Siklikla rastlanan bu tecriibeyi nasil anlamaliyiz?
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Bu onemli fonksiyonlarin gergeklesmesi igin prefrontal
bolgenin gerekliligini anladiginizda yogun bir yeniden ya
pilanma déneminden sonra dengeye dogru bir degisimin
neden farkhlik hissettirdigini anlayabilirsiniz ~bunun ne-
deni, muhtemelen yeniden yapilanmanin dengeyi saglama-
st ve boylelikle prefrontal bolgenin gorevini yapabilmesidir.

Bu tam olarak nedir? Bu bélge, tiim beyni viicutla ve hat-
ta i¢sel agimiz1 sosyal diinyayla koordine eder ve dengeler.
Evet, alnin arkasindaki bu kisim, kafatasinin igindeki bey-
nin biitiin pargalarini birbirine baglar ve biitiin o fonksiyon-
lar1 viicurtra olan bitenle (kalpten, bagirsaklardan, kaslardan
gelen sinyallerle) iligkilendirir. Akabinde bu iliskilendirilen
sinyaller bagka insanlardan gelen verilerle oriiliir. Bu ¢ok sa-
yida biitiinlegme, farkli pargalarin baglanmasidir. Dolayisiy-
la bizler ergenler olarak kendimize miisamahali davranmali,
yetiskinler olarak da yeniden yapilanma siirecinden gecen
ergenlere sayg: gostermeliyiz. Bu, ditkkdnin tamamen ka-
pandig1 anlamina gelmez. Bunun anlamy, ergen zihninin ge-
killendigi zamanlarda bazi ayarlamalar yapabilecegimizdir.

ERGENLIK, BEYINDE BUTUNLESMEYI INSA EDER

Beyninizin el modeline bir goz atn. Limbik-bagparmak
alaninizi beyin sapi-avug ici alaninin iizerine koyun. Bun-
lar beynin alt kisimlaridir; duygu, reaksiyon ve 6diil iste-
gini olustururlar. Simdi parmaklarinizi bagparmaginizin
distiine koyun ve ortadaki iki parmaginizin urnaklarina
bakin. Buras: prefrontal bolgedir. Parmaklarinizi-korteksi
kaldirip geri indirdiginizde bu prefrontal-tirnaklar alaninin
kortekse nasil bagli oldugunu gérebilirsiniz; limbik-bagpar-
mak alaninin istiinde yer alir ve dogrudan beyin sapina-a-
vug igine baglanir. Ilave olarak, sinyallerin tamamu viicut-
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tan —kaslar ve kemiklerden, bagirsaklardan ve kalpten— by
prefrontal bélgeye gelir. Ve bunlar yeterli degilmis gibi, bu
prefrontal bslge diger insanlarin sinir sistemlerinde neler
olup bittiginin de haritasini ¢ikarir. Evet, prefrontal bolge
sosyal diinyanin haritasini yapar. Prefrontal bolge empai
kurabilmek icin diger insanlarin, ahlakli yasamak icin biz-
lerin ve ig gbrii i¢in de kendimizin zihin haritasini yapar.

Simdi beynin el modelini diisiinerek bunu tekrar degerlen-
direlim. Bilgi akiginin bes farkli bolgesi prefrontal bolge
tarafindan koordine edilir ve dengelenir. Bunlari sdyle si-
ralayabiliriz: Korteks, limbik bélge, beyin sapi, beden ve
sosyal diinya. Bilgi akiginin bu farkli kaynaklarinin bir
araya gelmesine “biitiinlestirme” diyoruz. Biitiinlestirme;
farkindalik, derin diisiince, planlama, karar verme, empati
ve hatta ahlak —toplumun genel iyiligini diigiinme— fonksi-
yonlarinin kaynagdir.

Beynin prefrontal bolgesi yeniden modellendiginde bu
onemli fonksiyonlar daha giivenilir ve kuvvetli hale gelir.
Bu durumda biitiinlestirme daha diizenli ve giivenilir bir
sekilde olugabilir. Beyin, viicut ve sosyal diinya, prefrontal
korteks sayesinde birbirine baglanmus bir biitiin haline gelir.
Prefrontal yeniden modellenmenin nasil gergeklegtigini bil-
mek, ergenler ve yetigkinler olarak sadece beynimizde neler
olup bittigini anlamamiza yardima olmaz, ayni zamanda
bir seyler yapmamuizi da saglar. Bu kitap boyunca yapacag-
miz zihinsel gériis uygulamalar beynimizin bu biitiinlegtiri-
ci bolgelerinin gelismesine yardimci olabilir. Evet, prefrontal
kortekste yer alan biitiinlegtirici liflerin gelisimini destekle-
yebiliriz. Bagkalariyla pozitif iletisim kurmak ve kendi ken-
dini degerlendirmek prefrontal biitiinlegtirmeyi artirmanin
iki yoludur. Evet, yanls okumadiniz: Eger nasil yapilacagmi
grenirseniz o baglanularin artmasini saglayabilirsiniz!
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DUYGUSAL ALT BEYIN

Bu pretrontal degisimlerle birlikte, korteksin asagisin-
da kalan alt beyin alanlarinin (el modelindeki limbik
alan-basparmaginiz ve beyin sapi-avug iginiz) ergenlerde
¢ocuklardan ve yetigkinlerden daha aktif oldugunu biliyor
muydunuz? Bunun anlami; duygularin, prefrontal kortek-
sin sakinlegtirici etkisi ortaya ¢ikamadan hizlica ve yogun
bir sekilde artabilecegidir. Prefrontal bolge, bu alt bolgelere
“onleyici lifler” diye adlandirilan yatistirici devreler génde-
rerek onlarin ateslemelerini sakin tutabilir.

Beyin taramalari, genglere notr bir yiiz fotograft dahi gos-
terildiginde limbik boélgenin 6nemli bir alani olan amig-
dalanin aktiflestigini, halbuki ayni resim yetiskinlere gos-
terildiginde prefrontal kortekste ¢ok az bir hareketlenme
meydana geldigini gostermistir. Gengler i¢in bunun sonu-
cu, bagka bir kisinin gayet tabii ve notr bir reaksiyonunun
aslinda diismanca olduguna ve ona giivenilemeyecegine
inanmakur. Bos bir bakis yahut koridorda yiiriirken bir
carpisma bilerek yapilmis gibi yorumlanabilir ve o bakis
yahut ¢arpma tamamen masum dahi olsa diger gen¢ ters
bir karsilik verebilir. Bu bilimsel bulgulart bilmek, bana
gore notr olan bazi soylediklerimi ergenlik ¢agindaki oglu-
mun agresif bularak ters reaksiyon géstermesinin nedenini

anlamami saglad:.

Amigdalaya bilgi gonderen iki giizergih vardir. Birisi ya-
vas giizergdhur. Burada st korteks bilgileri gozden gegirir,
gerekcelendirir, diisiintir ve ardindan amigdalay: sakin ve
manukli bir sekilde bilgilendirir. Ikinci giizergih korteksi
atlar ve alg1 akisini dogrudan amigdalaya gonderir. Bu hizli
glizergihur. Ergenler tizerinde yapilan ¢aligmalar, sakin ko-

sullarda dahi amigdalaya giden hizli giizergihin genglerde
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vetigkinlere gore daha cabuk akiif hale geldigini gostermi
tir; yavag giizergih daha cok yetigkinlerde kullantimige
Bunun anlamy; tepemizin attig karmastk veya kendimi;
kapadigimiz durumlarda korteksin devreden ¢ikmasi gib,
bir durum olmasa bile sadece amigdala reaksiyonunun ye.
gun duygusalligi ortaya ¢ikabilir. Gengler olarak, kortika
muhakeme tarafindan filtrelenmemis duygusal reaksiyon-
lar verebiliriz. Yani burada hizli giizergih aksiyon halinde.
dir. Ergenligin bir duygusal yogunluk dénemi oldugunu
sOyledigimizde kastimiz budur. Bu dénemde amigdalaya
giden hizli giizergih, simdiye kadar oldugundan ve gele-
cekte olacagindan daha cabuk bir sekilde aktif hale gelir.

Gengler ve yetigkinler olarak hepimiz zihnimizde yogun duy-
gusal patlamalar oldugunda onlari hissetmeyi ve onlarla bag
etmeyi 6grenmeliyiz. Fred Rogers’in bir zamanlar televizyon-
da soyledigi gibi, hissettiklerimiz hakkinda konusgabilirsek
onlar1 yonetebiliriz. Zihinsel Goriis Araci #1’de gordiigiimiiz
gibi “adin1 koy ki yiizlegebilesin® kavramini kullanabiliriz.
Duygularla basa ¢tkmay1 6grenmenin anlami, duygularimi-
zin farkina vararak onlari i¢imizde degistirmek, boylece de
net diisiinebilmektir. Bazen bu duygularimizin adini koyar,
onlarla yiizlesebiliriz ve hissettiklerimizi kelimelere dokerek
beynimizin duygusal yogunlugunu dengeleyebiliriz. Zihni-
mizdeki bir duygunun ne oldugunu sdylememizin bile bize
faydasi olur. Bazi beyin aragtirmalari, bu duygulari kelimelere
dokmenin prefrontal korteksi aktif hale gecirdigini ve limbik
amigdalayi sakinlestirdigini gostermistir. Ergenlik ddnemin-
de duygularimizi yonetebilmeyi 6grenmek, ebeveynlerimize
bagliligimizi azaltmanin ve hayatta gii¢lii olmanin 6nemli
bir pargasidir. Zihinsel goriis araglar béliimlerinde, ergenlik
doneminde ve sonrasinda bu sekilde gelismemize yardimcl
olacak duygu-dengeleme stratejilerini aragtiracagiz.
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MACERA VE fLISK! tHTtYACI

Kendi ergenlik donemimizi diger hayvanlarin benzer de-
gisim donemleriyle kargilagurdigimizda ok ilging para-
lellikler gortirtiz. Zoobiguity isimli kitapta Barbara Natcer-
son-Horowitz ve Kathryn Bowers, bu benzerlikleri séyle
anlauyorlar: “Benzer sekilde dustirtilmis bir risk esigi —risk
almada yeni bir tat— yeni biyiiyen kuglarin yuvadan ug-
masina, sirtlanlarin ortak magaralarindan ¢ikmasina, yu-
nuslarin, fillerin, atlarin ve samurlarin arkadas gruplarina
girmesine, geng insanlarin da aligveris merkezlerine ve tini-
versite yurtlarina gitmelerine neden olur. Daha az korku
hissetmenizi saglayan bir beyne sahip olmak, giivenliginiz
ve basariniz icin gerekli olan tehditlerle ve rakiplerle kars:
kargtya gelmenizi saglar, hatta bunu tegvik eder. Azalmig
korku, yenilige olan alika ve ani kararlar verebilmenin bi-
yolojisi farkli canli tiirlerinde benzer amaglara hizmet eder.
Aslina bakarsaniz ergenlik déneminde risk almaktan daha

tehlikeli olan, risk almamaktr”

\ hangis dara te ke

Yuvadan ayrilma siireci pek ¢ok risk tagir. Natterson-Ho-
rowitz ve Bowers’in bahsettigi risk almama riski, kisinin

yuvadan ayrilmak i¢in sansini denememesidir ve béyle bir
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d“"*‘ﬁ*‘"“'\' halinde insan tiirii hayatta kalamaz. Risk, bir
sevler vapmanm kaulagmig yollarinin igine yeni bir nefes
ifler. Beyin yapimizim derinliklerinde, olim kalim mese-
lesiymis gibi bazi riskli davraniglarda bulunmak isteyebi-
lecegimizi gorebiliriz. Nesiller boyunca ailemizin saglig
icin bunlar gereklidir. Tiiriimiiziin tamamu iginse hayatta
kalma meselesidir. Ergen beyni, insan ailemizin hayatiyeti-
ni devam ettirmesi icin artilari dne ¢ikarip eksileri de arka

plana iterek miispet bir nyargi kurgular.

Bizim gibi diinyaya agilan akranlarimizla birlikte olmak
isteyebiliriz, ¢iinkii grup iginde aidiyetin giivenini hissede-
riz. Bunun anlami diismanlari gozetlemek i¢in daha fazla
goz, evden uzak yolculugumuza katlmak i¢in daha fazla
arkadas ve tiiriimiiziin hayatiyetini devam ettirebilmek icin
gerekli olan diinyay: kurarken daha fazla yol arkadas: de-

mekrir.

Bir seferinde bir hastam, pantolonunun belini poposunun
altina kadar indirmis bir sekilde ofisime gelmisti. Birkag
yil 6nce bu ¢ok modayd: (belki hila 6yledir) ve beni ¢ok
sasirtmistt. Merakimi yenemedim ve gayet saygili bir se-
kilde sordum: “Neden pantolonunu dyle poponun altinda
giyiyorsun?” Hastamin samimi cevabini unutamiyorum:
“Farkli olan diger herkes gibi olabilmek i¢in pantolonumu
boyle giymek zorundayim. Diger herkes gibi olmak isteme-
yen herkes gibi olmaya ¢alistyorum.”

Bu anekdot, durumu anlamamiza yardim ediyor. Gengler,
yetiskinlerden ¢ok, birbirlerine ihtiya¢ duyduklarini his-
seder. Ergenler bizim gelecegimizdir. Onlarin cesareti ve
bazen de “digerleri gibi olmama” tarzindaki abartli ama
yaratict ¢abalari sayesinde tiirlimiiz ¢evresine uyum sagla-
yabilmistir. Sayet bu kirilgan, ancak muhtesem diinyada
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hayatta kalacaksak bizim ve bizden 6nceki yetiskin nesil-
lerin yaratug: biiyuk problemleri ¢6zmek iizere devrimci
ergen beyinlerinin yaraticiligina ihtiyacimiz var.

Bir baba olarak ergenler hakkindaki arastirmalardan 6gre-
nilen derslere kulak vermeye ¢alistim. Onlarin karsi koyan
davranislariyla karsilasugimda kendime bunun sadece er-
genlerin beyinlerine degil, hepimizin DNA’sina kodland:-
gint hatirlatirim. Onlarin su andaki karst koymalari, bizim
ergenlik donemimizdeki karst koymalarimizla aynidir. Bu
evrensel insan 6zelligini aklimizda tutarak yapmamiz gere-
ken, ergenlerin bu yillar1 kendilerine yahut baskalarina cid-
dizarar vermeden gegirmesine yardimci olmaktir, Bu temel
bir amag olabilir: £n azindan zarar verme. Bundan otesi
tathinin Gstiindeki kaymakur. Diger bir 6nemli amag, ile-
tisim kanallarinin miimkiin oldugunca agik olmasidir. Bu
bakis agis1, ¢ok zor durumlar: bile daha kolay yonetilebilir
bir hale getirir ve bu donemi nesiller arasinda is birliginin

gerceklestigi bir zaman dilimi yapar.
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Icsel Zaman

B eyninizde biitiinlegtirme olugturmak ister misiniz? Icini-
ze donerek degerlendirme yapmak bunun bilimsel ola-
rak kanitlanmig yoludur. Buna ben “I¢sel Zaman” diyorum.

Bir zamandir biitiinlesik bir beynin zihninizi nasil giig-
lendirdigini, bagkalariyla nasil saglikli iligkiler kurmanizi
sagladigini tarugiyoruz. Kendi beyninizde biitiinlesme is-
tiyorsaniz kendinize zaman ayirarak dikkatinizi i¢ diinya-
niza yogunlagturmanin, hayatiniz: biitiinlegtirecek o 6nemli
prefrontal liflerin gelismesini sagladig: bilimsel aragtirma-
larla gosterilmigtir. Bu zihinsel goriig araci, dikkatinizi yo-
gunlagtirmanin pratik yollarini 6grenmek suretiyle beynini-
zin biitiinlegtirici liflerini nasil geligtireceginizi 6gretecektir.
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ICSEL ZAMAN, ZiHINSEL GORUS,
ZiHiINSEL FARKINDALIK

“I¢sel zaman™, dikkatimizi farkinda olarak zihnimizin ig
diinyasina yogunlagtirmak iizere kendimize ayirdigimiz
vakit —giinde bir dakika, giinde on dakika yahut biitiin
giin— olarak tanimliyorum. Ailelerimizde, okullarimizda,
hatta internetteki sosyal medya mecralarinda olup biten-
ler dikkatimizi hep dig diinyaya geker. Akill1 telefonlarda,
tabletlerde veya baska cihazlarda, nihayetsiz bilgi akisindan
faydalanmak i¢in ne kadar vakit harcadigimizi diistiniin.
Internetle biiyiiyen ergenlerde e-posta yazmak, metin ya-
zarak sohbet etmek ve internette dolasmak normal haya-
tin bir parcasidir. Her ne kadar sosyal medya marifetiyle
iletisim kurarak arkadasliklarimizi ve sosyal iligkilerimizi
gelistirebilsek de hayatin diger alanlarini gézden kagirabili-
riz. Kendi i¢ diinyamiza bakmadan, yani i¢sel zaman ay1r-
madan saatler, hatta giinler gegebilir.

“Bu neden bir problem olsun ki?” diye sorabilirsiniz. Kisa
bir siire de olsa zihin devrelerimizin —kendimizin yahut bas-
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kalarinin— i¢ diinyayla ilgilenmesini saglamazsak o devreler
saglikli ve gi¢lii kalamaz. Hayatlarimizi biitiinlestirmeye
yoneltmek istiyorsak sadece fiziksel objelerin dis diinyasiyla
ilgilenemeyiz. Igsel goriis ve empati yetenegimizi gelistire-
cek olan i¢ yasanuumizdaki butiinlesmeyi gelistirmek icin
zihinsel goriise ihtiyacimiz vardir.

Diizenli olarak icsel zaman ayirmak bu konuda faydalidir,
zira zihinsel goriis devrelerimizin pratik yapmasini ve boyle-
ce beynimizin biitiinlesmesini saglar. I¢sel zaman ayirmanin
bir yolu zihinsel farkindaligi gelistirmektir. Bunun igin zih-
nimizi, 4n1 yagayarak onyargilardan kurtulmasi ve hayatin
umdugu degil, gerceklesen haline yogunlagsmasi konusunda
egitmemiz gerekir. Zihnimizi egitmek tizere dikkatimizi yo-
gunlasurmamiz “meditasyon” olarak adlandirilir ve zihinsel
farkindalik meditasyonuyla ilgili ¢alismalar bunun saglikls
viicut, zihin ve iligkileri destekledigini gosterir. Mesela arag-
urmalar 4n1 yogun bir sekilde yasadigimizda kromozomla-
rimizin hayati muhafaza eden uglarini tamir eden telomeraz
enziminin seviyesinin yiikseldigini gostermistir. Hayatn
giinliik stresi ve dogal yaslanma siireci dolayisiyla bu kromo-
zom uglari yavas yavags eksilir. Telomeraz enziminin artmasi,
daha uzun ve saglikli yasamamaiza yardimci olur. Bazi insan-
lar tabii olarak 4n1 yagayabilir; digerleri bunu zihinsel farkin-
dalik egitimiyle 6grenebilir. Zihinlerini farkindalik yoniinde
egitebilenlerin an1 yasayabilme seviyeleri gelismis, bagisiklik
sistemleri daha iyi ¢alismis ve telomeraz seviyeleri artmistir,
Sagirtict ama dogru: Zihninizin dikkatini i¢inize yogunlag-
urmaniz, viicudunuzdaki sizi daha saglikli yapan molekiil-
leri degistirebilir ve hiicrelerinizin 6mriini uzatabilir.

Ani1 yagayabilmek sayesinde duygularimizin farkinda olma
ve onlar: aleyhimize degil, lehimize galigtirma yetenegimiz
geligir. Ve yogunlagma, dolayisiyla da istedigimizi 6grene-
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bilme yotenegimiz gliglenir. Biitiin bunlar yeterli dt‘gilmis
sibi, dig:(‘l‘ bazi zihingel farkindalik caligmalari, bazi zor (|,
rumlardan kacmal yerine onlarin Gstiine gidebilecegimiy;
ve hayati daha anlamh ve tatmin edici bir sekilde yasay,.
bilecegimizi gostermistir. Bazi insanlar buna mutluluk der,
Bu anlamli, sefkatli ve maksada macuf bir hayat yasama
yoludur. Kisaca séyleyecek olursak igsel zaman bizim bil-
geligimizi arurir,

I¢sel zaman ve onun yarattig: zihinsel farkindalik, iligkile-
rimizde bagkalarina karg1 daha empati sahibi olmamizi sag-
lar. Buradan dogan sevecenlik sadece bagkalarinin duygu-
larinin farkina varmamizi ve onlarin daha iyi hissetmeleri
icin yardim etmemizi saglamaz, kendimize kars1 da daha
sefkatli olmamizi saglar.

Dolayisiyla i¢sel zaman, zihinsel goriis sahibi olmanin te-
mel bir pargasidir. Ve igsel zaman; viicutlarimiza ve beyin-
lerimize, zihinlerimize ve i¢ diinyalarimiza ve bagkalariyla
olan iligkilerimize yardimlariyla bir kazan-kazan durumu-
dur. Hatta kendimize karst da daha merhametli ve destekgi
olmamizi saglar.

Peki, o zaman neden biitiin okullar i¢sel zamanla ilgili egj-
tim vermiyor? Ogretmenler geleneksel okuma, yazma ve
aritmetik 6gretiminin 6tesine gegerek diisiinme, iliski ve di-
renglilik {izerinde yogunlasabilirler. Insanlar bu tiir igsel uy-
gulamalarin bilimsel olarak kanitlanmig ¢ikularinin farkin-
da olmadig) i¢in bu egitimin yapilmadigini diisiintiyorum.
Ayrica okullarda béyle bir igsel egitim vermek rutinlerden
ve yogun programlardan geri adim atarak egitimin tamamu
icin yeni bir yaklagim olusturmay: gerektirir. Halbuki pek
¢ok aragtirma igsel zaman ayirmanin, sosyal ve duygusal
zekanin temeli olan zihinsel farkindalig gelistirmenin aka-
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demik baganyr artirdhiging géstermistir. Okullar bu bulgula
ri sahiplenebilic ve saglikli bir zihni destekleyen bu prefron
tal programlar gelistirerck ergenlere yardimer olabilir. Isel
egitim yaklagimini sintflara tagiyabilmek igin bazi okullarda
birkag inovatif program uygulanmaya baglanmistir. Ani
yagayabilmenin, mutlulugu artirdigr bilindigine gore igsel
zaman programi sayesinde ortaya ¢ikan 4ni1 yasama, 6gren-
cileri daha mutlu yapabilir, hatta belki 6gretmenleri bile.

Ve biz aileler igsel zamani giinlitk rutinimizin bir pargasi
haline getirebiliriz. Anne babalar gocuklarinin ilk ogret-
menleridir. Dolayisiyla, neden bu icsel egitim ailedeki her-

kesicin evde baglamasin?

Kendimizle baglamaktan daha iyisi yoktur. Mahatma
Gandhi’nin ¢ok giizel bir s6zii vardir: “Kendimiz, diinya-
da gormek istedigimiz degisim olmaliyiz.” Simdi sizi, bir
zihinsel goriis uzmani olabilmeniz igin benimle birlikte ig-
sel zaman ayirma pratiklerini 6grenmeye davet ediyorum.
Ister ergenligin baginda ister ortalarinda olun ister ergenli-
gin sonunda ister yetigkinligin derinlerinde olun, bu igsel
zaman ayirma pratikleri hayatiniza 4n1 yagama yetenegini
katacak, beyninize biitiinlestirme 6zelligi kazandiracak ve
zihninizin giiglenmesini saglayacakuir.

Bagslangi¢

Ilk olarak, icsel zaman ayirmayi, beyninizin zihinsel gorig
devrelerini harekete gecirmek igin yapugimz giinlitk bir
aktivite olarak diisiinmenizi istiyorum. Agiz saghiginiz igin
diglerinizi firgalamaniz gibi, saglikli bir hayatin gerekli bir
parcast olarak i¢sel zaman ayirma da giinlitk aligkanlikla-
rinizdan biri haline gelmelidir. Belli bir kasiniza y6nelik
egzersiz yaptigimizda onu tekrar tekrar kasip gevgetiriz ve
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sonunda o kas giiglenir, Beyinde kas yoktur, ancak viicudy
nuzun herhangi bir bélgesini hareket ettirerek giiglendird;
giniz gibi beyninizi de giiglendirebilirsiniz. Bunun igin y,
pilacak egzersiz, kaslari hareket ettirmek yerine dikkatinjy;

yogunlasturmakur.

Dikkatinizi yogunlagtirmaniz, enerji ve bilginin sinir sis.
teminizden akigini saglar. Beynin dikkatin yoneldigi bol-
gesinde sinirsel ategleme griiliir. Beyindeki belli bolgele-
ri_ harekete gegirmenin ve giiglendirmenin yolu dikkattir,
Bevnin farkli bolgelerini birbirine baglayan sinirsel baglan-
tilari gliglendirdiginizde beyninizde biitiinlegtirme yetene-
gini gelistirirsiniz.

Kisaca, diizenli igsel zaman ayirma pratigiyle dikkatinizi
yogunlastirmaniz beyninizdeki biitiinlestirmeyi gelistirir.

Igsel zaman ve onun ortaya ¢tkardig: zihinsel farkindalik .
ve 4n1 yasama; duygularimzi, dikkatinizi, diisinmenizi ve
davraniglarimzi diizenleme yeteneginizi gelistirecek olan
biitiinlestirici liflerin aremasini saglar, kendinizi iyi hisset-
meniz ve bagkalariyla iligkileriniz optimize olur. Sayet ¢ok
ciddi olarak yapilmis bilimsel aragtirmalar bunu goésterme-
seydi ben bile bu listeye bakar ve “Bu, dogru olamayacak
kadar iyi.” derdim.

En zor kivw
arkanda biraktm arek.
‘ AV Jakjy’%:@
Eve,t ben do “onu
soyU,yoruw Bagladin.
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Bu pozitit ¢ikalarin hepsinin dogrulugu kanitlanmigtr.

Dolayisiyla temel soru sudur: Baglamak icin hazir misin?

Sayet hazirsan i¢sel zamana dalalim.

BiR SEYLER OLURKEN ANI YASAMAK

Giintin herhangi bir vaktinde igsel zaman ayrilabilir. Me-
sela bulagiklar: yikarken, igsel bir pozisyon alarak —ki buna
“niyet” denir— bunun farkina vararak bir bulagik yikama
olmasini saglayabilirim. Bunun anlami, bu tecriibeden
gelen igsel algilarimin farkindaligimi artirmasina izin ver-
mektir. Zihnim bagka taraflara gider ve ben gegen hafta ne
yaptigimi yahut 6niimiizdeki ay neler yapacagim: diistin-
meye baslarsam bu, 4ni yasamadigimi gosterir. Yani suyun
veya sabunun veya o an elimde olan tabagin olusturdugu
hissiyati i¢sellestiremedigimi, zihnimin sadece o andaki al-
gilarimdan gelen farkindalig1 yasayamadigini gésterir. I¢sel
zaman ayirmak ve farkindalik, olan seyler meydana geldigi

esnada o 4ni yagamakur.

Sunu dustinebilirsiniz: Bir kisinin ge¢mise veya gelecege
dair dustincelerinin farkina varmasi su anda ne oldugu
olmaz mi? Oyleyse bu da i¢sel zaman ayirma olmaz mi?
Cinkii gecmisi veya gelecegi disiinmek de o an kisinin
icindedir. Ve bu ayni zamanda mevcut anda diisiincelerin
farkinda olmak anlamina gelmez mi? Sayet zihnimizin
kasitl: olarak oradan oraya dolagmasi ve diisiinme siireci-
mizde karsimiza ne ¢ikarsa onunla ilgilenme néyetiyle bunu
yaptyorsak bu sorularin cevabi evet olabilir. Ama niyetimiz
sadece bulagiklar1 ytkamaktan dogan duygulara yogunlay-
mak oldugu halde dikkatimiz etrafta dolagug: igin zihni-
miz istemeden dagilirsa ve gegmiy veya gelecek hakkinda
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disiinmeye baglarsak bu zihinsel farkindalik degildir ve
icsel zaman ayirma pratigiyle de kastettigimiz bu degildir.

I¢sel zaman ayirdigimizda isteyerek igsel diinyamizin belli
bir kismina yogunlasiriz. Zihnimiz en azindan hislerin, re-
simlerin, duygularin ve diistincelerin bir kismina yogunla-
sir. Ani yasama, olanlarin gerceklestigi anda farkina varma
yetenegimizi bu sekilde geligtiririz. Hayatumizda herhangi
bir yasta o an1 yasamay: 6grenmek bizi direngli kilar. Di-
renglilik, stres kargisinda esnek ve gii¢li olmak demektir.
Bize hayaun karsimiza ¢ikardigi zorluklarin tzerine ¢ika-
bilme, tecriibelerimizden ders cikarma, zinde ve tutkulu bir
sekilde yasama giiciinii kazandirir. Yukarida saydiklarim,
aragtirmalarin gosterdigi, 4n1 yasamanin mutluluk verme-

sinin sebeplerinden bazilaridir.

Gugli ve saglam bir sekilde an1 yasayabilmeye dogru ilk
adimlar1 atmadan 6nce dikkatimizi dengeleyebilmek icin
farkindaligi kullanmay: 6grenmeliyiz. Zihnin gozlemleme
yetenegini bu sekilde gii¢lendirebiliriz. '

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI A: Nefes Farkindalig

Nefesle ilgili igsel zaman uygulamas: soyle yapilir. Amag,
nefes almanin hissiyauna yogunlagmakur. Zihninizin bag-
ka yerlere gittigini fark ettiginizde hemen dikkatinizi tek-

rar nefesin hissiyatina ¢evirin,
Iste bu kadar.

Evrensel nefes farkindaligi yaklagimi, otururken yahut
ayakrayken gerceklestirilebilir. Iki dakikada veya 20 daki-
kada yapilabilir. Giinde bir kere veya kisa siirelerle olmak
tizere pek ok kez yapabilirsiniz. Cogu insan bu nefes uygu-
lamasini diizenli olarak yapar ve bunun igin sabah saatleri-
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ni tercih eder. Bazi arastirmacilar uzun dénemli fayda elde
edebilmek i¢in nefes uygulamasinin giinliik olarak diizen-
li bir sekilde yapilmasini tavsiye eder. Bazilan yetigkinler
icin giinliik olarak en az 12 dakikalik nefes uygulamasinin
6nemli oldugunu soyler. Eger gtinliik olarak bu uzunlukta
yapmak miimkiin degilse en azindan birkag¢ dakika da olsa
yapmak iyidir. Tipk: egzersiz yapmak gibi, diizenli olarak
giinde 30 veya 40 dakika yapmak idealdir, ancak bu kadar
zamaniniz yoksa kisa siireligine de olsa her giin yapmak hig
yapmamaktan iyidir.

Harika. Peki, simdi zihninize yogunlasirken viicudunuzla
ne yapacaksimiz? Bazi insanlar, ayaklarini diiz bir gekilde
yere koyup, bacak bacak iistiine atmadan, sirtlar1 dik fakat
rahat bir gsekilde sandalyede oturmay: tercih eder. Bazilarn
bagdas kurarak yerde oturmay: tercih eder. Uykuya dal-
mazsaniz bel agrilarn olan bazi kisiler de yere yaup sirtla-
rina yitk binmemesi i¢in ayaklarini bir sandalyeye yahut
mindere koyar. Tercih sizindir, istediginizi yapabilirsiniz.

Gozlerinizle ne yapacaksiniz? Kimileri gozlerini agik tut-
may1 kimileri kistk tutmayi kimileri de tamamen kapamay:
tercih eder. Hangisinde nefesinize daha rahat yogunlagabi-
liyorsaniz onu yapin. Burada maksat igsel zaman ayirmak
oldugu icin, elektronik cihazlari kapatin ve rahawsiz edil-
meyeceginiz yahut béliinmeyeceginiz bir zaman ayirmaya
caligin. Tek baginiza veya bagkalariyla birlikte yapabilirsi-
niz. Gene tercih sizindir.

[¢inizdeki denize yogunlagmak sizin igin yeniyse zorlana-
bilirsiniz. Dolayisiyla bunu yapmak basittir diyorsam da
kolaydir demiyorum. Bu tecriibenin bizi zorlayacak bir veg-
hesi su ki dis diinyanin tahrik edici ses ve goriintiilerine ¢ok
abiskin oldugumuzdan, ig¢ diinyamizdaki hisler pek cazip

goriinmeyebilir. Kisacasi sikilabilirsiniz.
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Bu uygulamanin biv pavgase da sikinudan uykuaya daly
dalmadigim kontrol ctmeledr, Livtlen hevesiniz kinilina
stn ama boyle hissediyorsaniz, da iginizden yiikselen duy
gulara agik olun, Ani yagamak da zaten budur, Efer belli
bir duypu nefes almaya yopunlagmaniza midni oluyors)
bunu “hevesimin laraldigim hissc(liynruln" veya “kendi
mi huzursuz hissediyorum” veya sadece “hissediyorum,
hissediyorum™ diyerck dillendirin, Boylece o duygunu-
run dzalmasin ve dikkatinizi nefesinize yogunlagtirmay
bagarabilirsiniz. Burada temel olarak yapilmast gereken
hevesinizin kirilmasi gibi bir geyin tamamen ortadan kal-
dirrlmasy degil fakat buna agik olmak, dikkatinizi ¢eken
Pir obje olarak bunun farkina varmak ve akabinde zilni-
nizin, tekrar nefes alma duygusuna yogunlagmasini sag-
lamaktir,

Dikleatli, diigiinceli olmanin iginde nezaker, kendini ve
baskalarimi onemsemek vardir. Bazilar bunu kendine kar-
st merhametli olmak diye isimlendirir, yani sadece bir in-
san oldugunuzu kabul edip kendinize kargi sabirli olmak.
Zihnin de kendine has bir aklyvardir ve dikkat dagilmasi-
nin anlami insan olmakur., Insanlik ailesine hoy geldiniz.
Dolayisiyla igsel zaman ayirmayr “beceremediginiz” igin
kendinizi dovimekten vazgegin, dikkatinizin bir an igin ko-
ridordaki konugmalara kaydigini kabul edin ve akabinde
sevgiyle, nazikge dikkatinizi tekrar nefesinize yogunlagtt-

rin. Tekrar ve tekrar, nefes ve neles.

Dikkatli olmak; neler oldugunu merak etmek, etratinda
olanlara agik olmak, meveur ani kabul etmek ve yargila
mamak, gegirdigin tecriibeye ve kendine kargt sevgiyle
bakmak demektir. MAIKS, igsel zaman ayirma teeriibesine

yardimar olur.
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Baglayalim

(Nefes uygulamasini yaparken bir kisinin bunu size oku-
masini isteyebilirsiniz yahut kendi sesinizi kaydedip sonra
onu dinleyebilirsiniz. Sayet benim yapugim Nefes Farkin-
dalig1 ile Igsel Zaman Ayirma kaydini dinlemek isterseniz
DrDanSiegel.com internet adresime gidip 6nce kaynaklar,
sonra da giinliik zihinsel goriis araglar1 bagliklarina vklar-
saniz nefes farkindalik uygulamasi kaydini bulabilirsiniz.)

Bunu ilk defa yapuginizda goriinen dig diinyaya yogunla-
sarak baglayin. Gozleriniz agik olarak dikkatinizi odanin
ortasina odaklayin. Simdi dikkatinizi uzaktaki duvara ya-
hut tavana yoneltin. Simdi de dikkatinizi, elinizde bir ki-
tap veya dergi varmig gibi kitap okuma yakinligina getirin.
Dikkatinizi nasil farkli yerlere yogunlagtirabildiginizin far-
kina varin.

Bu uygulama igin nefes alma hissinizi dikkatinizin odagina
alin. Havanin igeri girisini ve digar1 ¢ikisint pek de fark et-
medigimiz burun deliklerinden baglayalim. Nefes alip verin
ve sadece bunun verdigi hissi fark etmeye ¢aligin. Simdi dik-
katinizi nasil burun deliklerinizden cigerlerinize cevirebile-
ceginizi fark edin. Gégsiiniiziin kalkip inisini hissedin. Yu-
kari ve agagy, nefes alin ve verin. Simdi dikkatinizi karniniza
yoneltin. Nefesinizi karniniza almak daha 6nce yapmadig)-
niz bir geyse elinizi gobeginizin tstiine koyabilir ve karnini-
zin cigerleriniz havayla doldugunda digart dogru, hava bosal-
diginda da iceri dogru nasil hareket ettigini hissedebilirsiniz.
Nefes alip vermeye devam edin ve dikkatinizi karninizin di-
sar1 ve igeri hareketinin verdigi hissiyata yogunlagtirin.

Bu nefes farkindaligi pratigi boyunca nefesinizi en dogal
nerede hissettiginizin farkina varmaya ¢aligin. Bunu karni-
nizin digari igeri hareketinde, gogsiiniiziin ¢ikip inmegin-
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de yahut havanin burun deliklerinizden girip ¢ikmasinda
hissedebilirsiniz. Veya biitiin viicudunuzun nefes aldigni
hissedebilirsiniz.

Nefesinizi alip verirken nesillerden nesillere aktarilan bir
hikayeyi haurlayalim. Hikaye soyledir: Zihin bir okyanus
gibidir. Okyanusun derinlikleri sakin ve berraktir. Derin-
lerin bu berrakligindan yukar1 dogru bakildiginda yiizeyde
olup bitenleri gérmek miimkiindiir. Yiizey diiz veya haff
calkanuli olabilir, hatta yiizeyde firtina bile olabilir. Ok-
yanusun yiizeyinde ne olursa olsun, derin kisimlar daima
sakin ve berrakur.

Zihin okyanus gibidir. Dalgalari hissetmek zihninizin de-
rinliklerine dalmanizi saglar. Zihnin bu derinliklerinden
bakildiginda duygular veya disiinceler, hauralar veya fikir-
ler gibi zihnin ylizeyinde olan biteni fark etmek miimkiin-
diir. Zihnin bu derin kismi sakin ve berraktir. Nefesinizi

hissetmeniz sizi bu berraklik ve siikiinet haline getirir.

Simdi nefes hissiyatini en kolay fark ettiginiz bolgeye odak-

lanalim. Nefes dalgasini alin verin.

Bu nefes pratigi icin i¢sel zaman ayirarak nefes hissiyati-
nin farkindahigimizi doldurmasini saglayacagiz. Bir sey
dikkatinizi nefesinizden uzaklagtirdiginda ve siz de aruk
farkindaliginizin nefes hissiyatiyla dolu olmadigini fark et
tiginizde dikkatinizi dagitan seyi zihninizden uzaklagtirin

ve dikkatinizi tekrar nefesinizi hissetmeye yogunlastirin.

Simdi bu nefes farkindaligs pratigini birka¢ dakika uygu-
layacagiz. (Bes, on veya yirmi dakika gibi istediginiz bir
zaman igin alarm kurabilirsiniz.) Bu pratigi yapuginizda
dikkatiniz nefesten bagka bir seylere kayabilir. Bazilari icin
dikkatinizin kaydigi bu seyi dillendirmek, onu zihniniz-
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Hayat dalgalar halinde.

gelir.
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den uzaklagtirmaya yardimar olabilir. Kimileri icinse by
seyi dillendirmek kendi basina bir dikkar dagiticidir. Buny
denemek isterseniz dikkarinizi dagitan seye genel bir isim
vermek faydali olabilir. Mesela deniz kiyisindaki bir hat-
raniz dikkatinizi dagittiysa sessizce zihninizden “hatiralar,
hauralar, hauralar” diye tekrar edip bu hauray: uzaklastira-
bilirsiniz. Kimileri i¢in dikkatini dagitan seyi uzaklagtirp
tekrar nefese odaklanmak icin bu faydali olabilir. Bagkalars
icinse yardimci olamadii gibi dikkar dagitia bile olabilir.
Kendinize uygun olani bulun.

Nefesinize odaklanmanin yaninda, bu prarigi yaparken ken-
dinize kargi nazik olmaniz gerektigini de unutmayin. Her-
kesin zihni bir yerlere gidebilir, bu insanin dogasinda var-
dir. Aslinda bu uygulamanin gii¢lendirici tarafi da dikkarin
tekrar tekrar odaklanmasindan gelir, apk: bir kasin calis-
urilmas: gibi. Istemeyerek de olsa dikkat dagilmalan kasin
gevsemesi, yeniden nefese yogunlasmak ise kasilmas gibidir.
Yogunlagma, dikkatin dagilmasi, tekrar yogunlasma, dik-
katin dagilmasi, tekrar yogunlasma. Igsel zaman prartigivle
zihnimize bu sekilde antrenman yapurabiliriz. I¢sel zaman
ayirma, yani zihinsel diinyamizin i¢ duygularina yogunlas-
ma pek ¢ogunuz icin yeni olabilir. Gozleriniz kapaliysa ve
uykunuz geliyorsa gozlerinizi aralayabilirsiniz. Bu da zihni-
nizi uyandirmaya yetmezse bu uygulamay: ayakta yapabi-
lirsiniz. Ayni uygulama, sadece simdi dikey durumdasiniz.

Haydi deneyelim.

Belirlediginiz zamanin sonunda kendinizi hazir hissediyor-
san1z daha da hissederek, belki daha derin bir nefes alin ve

gozleriniz kapaliysa agin. Boylece igsel zaman ayirma uygu-
lamasini sonlandirmig olacag;z.

e e — S S R, . T AP
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Nastldi? Bu sizin igin yeni bir geyse hos geldiniz. [Daha 6nce
de soyledigim gibi, bu basit bir uygulama olabilir ama pek
cogumuz igin kolay degildir. Zihnimizin dikkati kolaylik-
la dagulabilir, bu insanin dogasinda vardir. Bu uygulama-
y1 yapabilmek i¢in zihnimizi simdiki anda olabilmesi igin
egitiriz. Bu pratik tekrar tekrar yapildiginda beynin sadece
dikkatle degil, duygular ve empatiyle ilgili nemli kisimla-
rinin da gelismesini sagladigi gézlemlenmigtir. Bunlar bii-
tiinlestirici devrelerdir, dolayisiyla bu basit nefesle zihinsel
farkindalik egzersizi beynin biitiinlesmesine yardimet olur.
Bu, beyin saghginin bir seklidir, zihinsel direng elde etmek
icin bir yoldur.

ZIHINSEL GORUS MERCEGINI INSA ETMEK

i¢sel zaman ayirmayi; igcimizdeki denize daha istikrarli bir
sekilde bakmamizi, boylece hem daha odaklanmig olarak
hem de daha ayrinulari ve derinleri gormemizi saglayan
mercegin inga edilmesi olarak disiinebiliriz. Zihinsel go-
riigiin, fotograf makinesi sehpasiyla sabitlenmis mecazi bir
mercege sahip oldugunu disiiniin. Sehpanin ii¢ ayaginin
her biri, igsel zaman ayirmanin bizim i¢in olusturdugu hu-
suslardan birini temsil eder. Istikrarl dikkatin bu ii¢ fakeé-
rini hissetmek, i¢sel zaman ayirmamizda ve zihinsel géris

yeteneklerimizi giiglendirmekte bize yardimei olur.

Sehpanin ilk ayagi agikliktir. Bu bizim MAKS kisaltma-
mizdaki agikliktir, yani etratimizda olan bitene onlar or-
taya gikarken agik olmak. Bu olacaklarin olmasi igin bir
davetiyedir, dikkatimizden farkindahgimiza dogru her ne

akiyorsa onun kucaklandigi dn1 tam anlamiyla Yasamakar.

Ikinci ayak objektifliktir. Bu MAKS kisaltmasindaki kabule
benzer, dikkatimizin odagindaki objeyi tarkindahginuza ka-
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bul ederiz. Ne oldugu hakkindaki diigiincemizi sapuirm

calismaviz: sadece o anda olanin tarkindaligrmiza girmesing
1210 Veririz ve onu bilingli bir gekilde bilme ¢abamizin igind
bilinen bir yey, dikkatimizdeki bir obje olarak goriiriiz. B,
sonraki zihinsel goriig uygulamamizt yaparken bu bilme v,
bilinen arasindaki fark tecriibemizin odak nokrasi olacakur

zihinte! gordy

Kaynak: Dr. Daniel J. Siegel, Zihin-
sel Goriis: Kigisel Dontsiimiin Yem
Bilimi [Mindsight: The New Science
of Personal Transformation], Mind
Your Brain, Inc., 2010. I1zin alinarak
kullanilmistir.

zihinse( 80ty —
vwercegi

Zihinsel goriis mercegini dengede tutan lgilincii ayak goz-
lemdir. Bir uygulamay: yaparken hedefimizi takip ediyor
ve niyetimize dikkat ediyorsak tecriibemizi gozlemliyoruz
demektir.

Beyinde iki 6nemli devre tespit edilmigtir. Biri, hisleri far-
kindaligimiza aktaran hissetme devresidir. Digeri bir olaya
sahit olmamizi ve istersek hayatimizdaki o 4n1 anlatmami-
z1 saglayan gozlemleme devresidir. Bu gézlem yapma ka-
pasitesi dogrudan hissetmeye biraz mesafe koyabilmemizi,
boylece de nasil reaksiyon verecegimiz konusunda esnek ol-
mamuzs saglar. Bir 6grencimin soyledigi gibi tecriibelerimi-
zi bu sekilde “sahipleniriz” —g6zlem yap, sahit ol ve anlat.
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Nelese dgsel zaman ayirma uygulamasing bu gozleme kapa
siremizle gergeklegtivirizz Ommmmm. Koridorda ilging bir

konu halkkw da konuguyorlar, Benim de Steve’le konugmam

lazim Hay Allah [dikkatin dagildigint gozlemle-
mek] Onunla konugmak istiyorum ama su anda

nelese igael zaman ayrma uygulamasi yapiyorum [sahir ol-
mald ... ... .. dinlemek, dinlemek, dinlemek [anlatmak]

... [simdi gozlem yapma devresi dikkati bilingli bir
sekilde nefes almaya yonlendirir] ... ... .. Simdi: Hissetme
deveclerinin nefes alma hissiyaciyla gelen girdileri fark etme-
siyle nefes alma hissimiz farkindahigimizi doldurur. Nefes
hissinin farkina vararak nefesimize yogunlasmamiz suretiyle
igsel zaman ayirma uygulamasini niyet ettigimiz sekilde ye-
rine getirdigimiz icin gozlemci ratmin hisseder. Yani bu du-
rumda igsel zaman ayirma uygulamasini sahiplenmis oluruz.

Hissetme ile gézlemleme arasindaki fark hemen goze garp-
masa da ¢ok énemlidir. [gsel zaman ayirma her iki devreyi de
gelistivir. Hissiyatnmizin farkina varmamizi saglayarak bizi
pliclendirir, Dikkacimizi yogunlagtirabilmemiz gibi igimizde
olan biteni gozlemleyebilmemizi saglar, boylece de niyetimi-
re gore onlar degistirebiliriz. Diigtinceli olmak en azindan
su iki farkindalik akisini kucaklamamizi saglar: Hissetme
ve gozlemleme. Bu yeteneklerin her ikisini de gelistirebilmek
igin gimdi bir sonraki pratige gececegiz ve zihinsel goriis ye-
teneimizi nasil gelistirecegimizi kesfedecegiz.

BILINCIN FARKINDALIK GARKIYLA BUTUNLESMESI

Ozel olarak bilincin biiciinlegmesi igin gelistirilmis olan
igsel zaman ayirma uygulamast Farkindalik Carkr’dur.
Gunlik yaganunzda, farkina vardigimiz seylere ve farkin-

daligin kendisine ait bilingli tecriibelerimizin bazi 6nemli
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vonleri vardue Bilincin, yani farkandaligin, bu farkl;
levinin kendilerine has nicelikletiyle goriinmesine miiy,
crrigimizde ~mesela gormeyi duymadan, viicudu hisgeq,,,
vi diigtinmeden ayrabildigimizde— ve bunlarin her b,
dikkatimizi yogunlaguirmak suretiyle sistematik bir geki,,
iligkilendirdigimizde daha uyumlu bir gekilde kendimiy
farkina varabiliriz. Bilinci biitiinlestirmekle bunu kasted
vorum. Farkindahgim muhtelif birimlerinin uyumly b,
biitiin geklinde iliskilendirilmesi. Bu, basit olmakla birliki.
zihnimizin biitiinlegmesini sagladig icin ¢ok giglendirici-
dir. Cark uygulamasi daha 6nce anlattigimiz nefes uygula-
masindan daha karmagiktr ama ikisi birlestiginde gok iyi
bir zihin giiglendirme-igsel zaman ayirma gifti haline gelir.
Eger nefes farkindahg igin igsel zaman ayirma uygulama-
sint heniiz bir veya iki hafta yapmadiysaniz ¢ark uygula-
mastna baglamadan énce bunu yapmanizi tavsiye ederim.

fk bey duyu
(dy dlinya)

altinCl duyu
(vicut)

sekizinci duyu

yedinCi duyu -
(zihince! fadliyet) (fiskie.r)

Tarkindalk Carki

Merkez (hub) farkina vararak bilme tecriibesini; teller yogunlagmis dikkati;
dig gember hisleri ve diger zihinsel siiregleri de igeren bilineni temsil eder.
D1 gemberin bolimleri sunlardir: Birden bege (dig diinya), altinc: (vucut),
yedinci (zihinsel faaliyetler) ve sekizinci (iligkiler) duyular. Kaynak: Dr. Da-
niel J. Siegel, Dtgiinceli Beyin [The Mindful Brain], Mind Your Brain, Inc.,
2007. 1zin alinarak kullaniimigtir.
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Bazilan dogrudan gark vygulamasina dalabiliv ve igles
volunda da gidebilir, ancak bu vygulama hem biraz daha
uwzundur —20 dakikadan fazla siicebilic— hem de biraz daha

karmanktir.,

Is verimdeki ofisimde dis ¢ergevesi ahsap, i¢ taraft cam olan
bir masam var. Camdan bakugimzda masann ayaklan
merkezi dis gergeveye baglayan kollarmig gibi goriiniyor.
Bir giin masa bilinci anlatmak igin giizel bir metafor gibi
goriindi goziime. Bir gorsel olarak merkez bilingteki bilme
hissiyatini, gergeve bilineni (mesela bir his, diistince yahut
hatira) ve baglant kollar: da bilineni bilmeye tagiyan dik-

kat siirecini temsil eder.

Biitiinlegtirme, bir sistemin pargalarinin birbirlerinden
farkliliklarinin tespiti ve aralarinda baglanu kurulmas:
olduguna gore bilinci nasil butiinlesik hale getirebiliriz?
Bilingli veya farkinda olmanin en azindan iki pargasi var-
dir: Bilme hissimiz ve bilinenler. Bilingli olmanin bu farkli
pargalarini birbirine baglayabilmek i¢in dikkatimizi kulla-
nabiliriz. Ayni zamanda bilinenin pargalarini, ¢ark metafo-
runda gosterdigimiz gibi dort farkli kisma ayirmak miim-
kiindiir. Farkindaligin bu farkli pargalari arasinda baglant
olugturma siireci zihnimizde giiglii bir biitiinlesik durum
yaratarak heyecani yaustrir, berraklik saglar ve bizi giig-
lii, dayanikli bir sekilde 4n1 yagamaya agar. Carkin ilk kis-
mi bes duyuyu temsil eder: Gorme, isitme, koku alma, tat
alma ve dokunma. Carkin ikinci kismi viicudumuzun igin-
dekilerini igerir —buna ayni zamanda “altinct his” denir— ve
kaslarimizla kemiklerimizin ve bagirsak, ciger, kalp gibi i§
organlarimizin hissiyatini igerir. Ugiincii bolge duygular,
ditgtinceleri ve hauralari, niyetleri, inanglar1 ve davranisla-
rimizin zihinsel siireglerini igerir —“yedinci his”. Dordiincii
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bolge, “sekizinci his” de denen iliskisel hislerimizi igerir. Se.
kizinci his sayesinde diger insanlarla ve dogal ¢evremiz olan

diinyayla baglantimizi hissederiz.

Carkin bu muhtelif bilinenleri, merkezin bilmesiyle nasi
baglantlidir? Bu dikkatin énemli ve iliskili siirecidir. Dik-
kat, enerji ve bilginin akisin saglayan siiregtir. Dikkatimi.
zi, farkindaligimizi bilme merkezinden garkin bilinenine
yonlendiririz. Bunu “cark degerlendirmesi” diye adland-
rabilecegimiz sistemli bir sekilde yaptigimizda bilincimizin
farkli birimleri arasinda baglanu kurabiliriz. Farkindalik
Carky, bilinci bu gekilde biitiinlegtirir.

Dolayisiyla size bu cark uygulamasini kendi i¢ diinyani-
21 kesfetmek —ve bilincinizi biitiinlestirmek— lizere sunu-
yorum. Bu cark bazi meslektaglarim tarafindan zihinsel
farkindalik uygulamas: olarak kullanildi, ancak aslinda
bunun i¢in tasarlanmamigti. Baz1 6n aragtirmalar duygula-
rimizi diizenlemek ve zihnimizi temizlemeye yardim etmek
konusunda miispet etkileri oldugunu gostermistir —bunlar
da biitiinlesmenin iki ciktisidir. Farkindalik Carki, bilinci
biitiinlestirmek ve icimizdeki denizi kesfermek tizere siste-

matik bir yol olarak ortaya cikmigur.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI B: Farkindalik Carki

Bu uygulamay: kendiniz kaydedebilirsiniz yahut DrDan-
Siegel.com sitesine giderek oradan alabilirsiniz. Bu uygu-
lama 20 dakika civarinda siirer, dolayisiyla giinlitk rutini-
nizi yerine getirmek icin size bir alternatif sunar. Sayer 20
dakikaniz yoksa ihtiyaciniza y6nelik olarak garkin sadece
bir béliimiinii yapabilirsiniz. Gerektiginde ¢arkin tamami-
nt 12 dakika civarinda yapabilecek hizli bir uygulama da
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var. D1g diinyanin ve viicudunuzun hislerini degerlendirir
ken degisen nefeslerinizi rehber edinerek garkin tellerinin
harcketinin zamanlamasini yapabilirsiniz. Carka aginalik
kazanmak tizere oncelikle tam zamanli olarak yapmaniazi,
akabinde ihtiyaglariniza gore bunu degistirmenizi tavsiye
ederim. Siz en uygun olani segebilirsiniz.

|
Simdi uygulamaya baglayalim.
Farkindalik Cark: gorselinde (bkz. s. 158) uygulamamizin

¢ark: olarak kullanabilecegimiz ofisimdeki masamin gizi-
mini gorebilirsiniz. $Simdi bu tekerlege bir bakalim ve par-
galarini gdzden gegirelim. Merkez, farkina vararak bilmeyi
temsil eder. Dig ¢ember, gordiiklerimiz veya duyduklart-
miz, diislincelerimiz veya duygularimiz gibi farkina vara-
bilecegimiz seyleri temsil eder. Teller de dikkati, yani gem-
berden merkeze enerji ve bilgi iletme seklinizi temsil eder.

Simdi biraz nefes alip vermemize yogunlagalim. Nefesiniz-
le i¢sel zaman ayirma pratigini yapmaya bagladiysaniz ne-
fesinizi en dogal sekilde hissettiginiz yerin farkina varmaya
hazirsinizdir. Zihnin derinliklerindeki, nefes almanizin sizi
gotiirecegi ve ylizeyde olan biteni fark edebileceginiz bu
yer, tekerlegin merkezi gibidir. Sadece nefesinizi hissetmek
sizi zihnin merkezine gotiiriir. Simdi nefesinizi birakin ve
berraklik merkeziyle, dikkat telleriyle ve ¢gemberiyle Far-
kindalik Carkint diginiin. Simdi ¢emberin boliimlerini
kesfetme ¢aligsmasina baglayacagiz.

Dikkatinizi temsil eden ¢itay1 gorme, duyma, koku alma ve
tat alma duyularinin yer aldigt ¢arkin ilk kismina yénlen-
dirdiginizi hayal edin. Sesle baglayalim ve odadaki seslerin

farkina varmaya caligalim. . .
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Simdi hayali qitayt birinci boliimde biraz harcket eteirin
sigin goz kapaklarimizdan yahut hafifge aralamig gozler

nizden girmesine miisaade edin, bunun farkina varin. ..

Hayali ¢itay1 tekrar hareket ettirin ve kokularin farkindal

gimzi doldurmasina miisaade edin. . .

Ve simdi de gitay! tat alma duyusuna dogru hareket ettirin
ve tatlarin farkina varin. . .

Simdi herhangi bir seye, giysinize, sandalyeye, derinize do-
kundugunuzu hissedin ve dokunma duyusunun farkinda-

liginiz1 doldurmasina miisaade edin. . .

Simdi daha derin bir nefes alarak citay1 ¢arkin birinci bo-
limiinden ikinci boliimiine dogru hareket ettirecegiz. Dik-
katimizi yiiz bolgesinde yogunlastirarak baslayalim. Yiizii-
miizdeki kas ve kemiklerin farkindaligimizi doldurmasina
miisaade edelim. Simdi dikkatimizi kafatasimiza yonlendi-
relim ve bagimizin istiinden gelen duyularimizin farkina
varalim. Simdi dikkatimizi kafamizin arkasina ve yanla-
rina yonlendirelim ve o duyularin farkina varalim. Simdi
dikkatimizi ¢enemize ve bogazimizdaki kas ve kemiklere
yogunlastirip o duyularin farkina varalim.

Dikkatimizi simdi omuzlarimiza yogunlastiralim, kas we
kemiklerimizin duyularinin farkina varalim. Ve simdi
dikkatimizi kollarimizdan asagiya yonlendirelim, dirsekle-
re. . . bileklere. . . ve parmak uglarina. . . Simdi dikkatimizi
sirttmizin Ust kismindaki ve gégsiimiizdeki kas ve kemik-
lere yogunlagtiralim. . . Ve simdi de siraomizin alt kismi-
na ve karin bolgemize. . . Simdi dikkatimizi kalgalarimiza
yogunlasturalim, bacaklarimizdan asagiya, dizlerimize. .
bileklerimize ve ayak parmak uglarimiza. . .

Simdi dikkartinizi cinsel organ bélgenize yonlendirin ve tar-

kindaliginizi ondan gelen hisle doldurun. . . Simdi dikkati-
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nizi igeriye, bagirsaklariniza yonlendirin ve onlarin farkina
varn. . . Simdi dikkatinizi midenize gevirin. . . Ve simdi
de bogazinizin i¢ kismina yénelin. . . $imdi dikkatinizi ci-
gerlerinizin igine yonlendirin. . . Ve simdi dikkatinizi kalp
bolgesinde yogunlastirin, kalbinizdeki hislerle farkindali-
ginizt doldurun. . .

Simdi de farkindaliginizin, bagtan ayaga biitiin viicudunu-
zun i¢ diinyasiyla dolmasina izin verin. . .

Viicudumuzdan gelen sinyallerin bilgelik kaynag: oldugu-
nu bilerek, daha derin bir nefes alip dikkatimizi gemberin
iicincii bolgesine yonlendirecegiz. Bu bélge, duygulariniz
ve diisiinceleriniz ile hatralariniz ve isteklerinizin zihinsel
diinyasini temsil eder. Zihnin yarattug: her sey burada tem-
sil edilir. Cemberin bu bolimiiniin degerlendirmesini iki
kisimda ele alacagyz.

Ilk kisimda dikkatinizi merkezden iigiincii kisma yénlen-
direceksiniz. Sonra yiizeye her ne ¢ikarsa onu farkindali-
giniza davet edin. Bu aslinda nefes-farkindalik uygula-
masinin tam aksidir. Orada 6zellikle nefese yogunlagmis
—bir diistince yahut héiura gibi— herhangi bir zihinsel siireg
dikkatinizi dagituginda farkina varip onu uzaklagtirmig ve
dikkatinizi tekrar nefesinize yogunlagtuurmistiniz. Burada
ise farkindaliginiza gelen veya gelmeyen zihinsel unsurlara
actksiniz. Bu basitge “Gelsinler bakalim.” gibi bir yakla-
simdir. Burada sadece farkindaliginiza gelenleri hissetme-

niz 6nemlidir. Simdi birkag¢ dakikaligina bunu yapalim. . .

Ikinci kisimda gene ¢emberin iigiincii kismindan herhan-
gi bir seyi farkindaligimiza davet edecegiz. Ancak bu sefer
zihinsel bir faaliyetin, farkindaliginizda nasil tecriibe edil-
digi tizerinde durmaniz: isteyecegim. Farkindaliginiza ilk

olarak nasil geliyor? Aniden mi, yoksa tedrici olarak mi?

163
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Hangi tarattan geldi? Farkindaliginiza girdikten sonra ora-
da nagl kalde? Ve farkindaliginizdan nasil gikt1? Aniden
mi, yayas yavas m1? Yoksa baska bir zihinsel faaliyetle veya
bir diisiinceyle veya bir hatirayla veya bir duyguyla yer mj
degistirdi? Baska bir zihinsel faaliyetle yer degistirmediyse
farkindalikeaki iki zihinsel faaliyet arasindaki boglugu na-

sil hissedersiniz?

Dolayisiyla tekerlek degerlendirmesinin bu kisminda sizle-
ri kendi zihinsel hayatinizin mimarisinin 6grencisi olmaya
davet ediyorum. Simdi birkag¢ dakikaligina bu uygulamaya
baslayalim. . .

Simdi nefes alip vermeye devam ederken daha derin bir
nefes almanizi ve ¢cemberin dérdiinciy kismina geg¢menizi
istiyorum. Bu, ¢emberin bagkalariyla ve g¢evreyle olan ba-
gimizi temsil eden kisimdir. i1k olarak, sayet odada sizden
baskalar: varsa onlara olan fizik yakinliginizin farkina va-
rin. Simdi ailenizle ve arkadaglarinizla olan iligkilerinizin
farkina varin. . . $Simdi farkindaliginizi okuldaysaniz simif
arkadaslariniza yahut galigtyorsaniz is arkadaslariniza ge-
nisletin. . . Ve farkindaliginizi genisletmeye devam edin. ..
icinde yasadiginiz topluluga. . . oturdugunuz sehre. . . eya-
let ve bolgenize. . . iilkenize. . . bulundugunuz kitaya. . .

Simdi de baglanu hissiyatinizi Diinya’da yasayan biitiin
insanlara agin. . . Son olarak farkindahiginizi bu gezege-
ni paylagtiginiz biitiin hayvanlara ve bitkilere genisletmeyi

deneyin. . .

Bilge geleneklerin yiizyillardir soyledigi, baskalarinin iyili-
gini diisiinmenin ve istemenin, diinyada miispet degisimler
olusturmanin yaninda insanin kendi sagligina dahi faydali
oldugunun bilimsel aragtirmalarla da kanitlanmis olma-
st nedeniyle, sizden Diinya tizerindeki biitiin yasayanlarin
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SA511g1n1, mutlulugunu ve iyiligini isteyen dileklerinizi gon-
dermenizi istiyorum. . . Simdi de daha derin bir nefes alma-
niz1 ve ayni saglik, mutluluk ve iyilik dileklerinizi kendinize
gonderin. . . Ritmik bir gekilde nefes alip vermeye devam
edin. .. Son olarak ve farkina vararak daha da derin bir nefes
alip bugiinlitk Farkindalik Carki uygulamamizi bitiriyoruz.

Carka Dair Diisiinceler

Farkindalik Cark: pratiginin en sagirtict 6zelligi her sefe-
rinde farkli olusudur. Diinyanin her yerinden ve kesimin-
den insanlar bu uygulamayla ilgili zorluklar1 ve faydalar:
paylasmistir. By pratigi yapmanin nasil bir ey oldugunu
siz de deneyebilirsiniz ve size faydali olup olmadigni ancak
siz sOyleyebilirsiniz.

Bana carkla ilgili tecriibelerini bildiren ergenler, merkezde-
ki hissiyatin onlara tekerlegin cercevesinde olan bitenden
bagimsizlik kazandirdigini soyledi. Yirmi bir yagindaki
bir hanim, “Gerginlik ve endise, daha sakin bir yer olan
merkezden hissedebildigim, tekerlegin cercevesindeki bazt
noktalar haline geldi.” diyerek vesveselerinin 6nemli 6lciide
azaldigini séylemisti. Pek ¢ok ergen yahut yetiskin, zihni-
nin merkezini gii¢lendirdiginde ona ac1 veren duygularin-
dan, hatta viicudundaki agri veren hislerden kurtuldugunu
sOylemistir,

Daha ileri seviye uygulamalar da vardir. Farkindalik Cark:
IIl'te merkezden c¢ikan teller geri donerek tekrar merkeze
girer. Dikkatinizi farkindalik tizerinde bu sekilde yogun-
lasurabilirsiniz ve farkindaligin farkina varmanin nasil bir
sey oldugunu anlayabilirsiniz.

Igsel zaman ayirma uygulamasinda yeni olanlar igin far-
kindalik carkinin bir pargasi olarak farkindaligin farkina
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varmak biraz fazla olabilir. Bu uygulamaya yeni l7ﬂ$|ayan
birinin asibini bozmamak icin baglangig sathasinda bu jjey;
seviye uygulamayi yapurmam. Ancak nefes farkindaligy,
bir siiredir yapiyor ve isinize yaradigini hissediyorsaniz, car.
kt da bir siiredjr uyguladiniz ve aruk daha zorlayict bir seye
kendinizi hazir hissediyorsaniz Cark I1I’ii deneyebilirsiniz,

Evet, kendinizi hazir hissediyorsaniz internet siteme gire.
rek deneyebilirsiniz. Jant telinin biikiilerek tekrar merkeze
gelmesi, tekerlegin doérdiincii kisminin gézden gegirilme.
sinden sonra ve uygulama ramamen bitirilmeden 6nce y,.
pilir. Biitiin ¢ark uygulamasin; yaptiktan sonra bu merke.
zin-merkezi béliimiinii ekleyebilirsiniz, boylelikle zihniniz
hazirlanmis olur. Dikkatinizi, sadece tamamen farkindali-
ga yogunlagmanin nasil hissettirdigi izerine yogunlastirin,
Birkag dakika sonra tekrar nefes alip vermenize yogunla-
sin, hazir oldugunuzu hissettiginizde farkina vararak daha
derin bir nefes alin, gézleriniz kapaliysa agin ve gark uygu-

lamasini bitirin.

Diizenli bir sekilde i¢sel zaman ayirmanin, kendine ve
bagkalarina karg: sistematik bir sekilde sefkatli olmay: da
iceren farkl: sekilleri vardir. Hareket halindeyken bile igsel
zaman ayirma yollar1 vardir. Her adim attuginizda ayak-
lartnizin alundan gelen hissiyata yogunlagmak suretiyle
zihinsel farkindalikla yiiriiyebilirsiniz. Niyetlerinize, far-
kindaliginiza ve hislerinize yogunlasmanizi tegvik edecek
sekilde hareketler yapabilirsiniz. Dikkatinizi niyetlerinize
yogunlastirmak, farkindaliginizin farkina varmak, nezaket
ve sefkarle 4n1 yagamak i¢sel zaman aytrma uygulamasinin
gerekli pargalaridir. Bu uygulamalarin her biri, aragtirma-
larla kanitlanmig ve hayaunizi gii¢lendirecek yollardir. Her
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giin birkag kere sadece tig dakikaligina bile diigiinceli bir
sckilde nefes alip vermeye yogunlagmanin, insanin faydasi-
na oldugu pek ¢ok aragtirmayla kanitlanmisur. l¢sel zaman
ayirma beyninizi biitiinlesik hale getirir, iligkilerinizi gelig-
tirir ve zihninizi giglendirir. Her giin diizenli bir sckilde
igsel zaman ayirma pratigi yapmak, hayatinizt daha biitiin-
lesik bir hale getirmek igin giiglii bir baglangig noktasidir.
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akin iligkiler bizi hayatimiz boyunca sekillendirir. Sag-

liklt bir zihni destekleyerek ve beynimizin biitiinles-
mesini saglayarak hayatimizi zenginlegtiren baglanalarimi-
zn temelleri hakkinda bilgi sahibi olmak, yagimiz ne olursa
olsun bizim igin en iyi olan iligkileri gelistirmemizde bize
rehberlik eder. Hayatimizin ilk on yilindaki tecriibelerimi-
2in ileride kim olacagimiz Gzerinde 6nemli etkileri vardir.
Arkadaghiklarimiz, okuldaki tecriibelerimiz, kauildigimiz
taaliyedler ve aile iyeleriyle iliskilerimiz ergenlige giden
villarda beynimizin gelisimini eckiler. Bu erken yillardan
sonra bile, iligkiler bilyimemizde ve gelisimimizde 6nemli
rol oynamaya devam eder. Bu boliimde iliskilerle ilgili bazi
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temzl prengipleri ortava koymak maksadhyla bizi yetistire,
lerle olan iligkimizin zihnimizi nasil sekillendirdigi kony,
sunu inceleyecegiz, Buradaki iyi haber, gegmigte olanlari v
o tecriibelere sizin nasil reaksiyon gosterdiginizi anlamak
suretiyle bagkalariyla, hatta kendinizle nasil daha verimli ye

saglikliiliski kurabileceginizi ogrenebileceginizdir.

Bebeklik dénemindeki tecriibelerimiz, beyin gelisimimiz-
de —dolayisiyla da duygularimizi nasil sakinlestirecegimiz,
kendimizi nasil anlayacagimiz, bagkalariyla ve diinyayla
nasil iliski kuracagimiz konularinda— 6zellikle ¢ok 6nemli-
dir. Anne babamuzla ve ¢ok kiiciikken bize bakan insanlatla
olan iligkilerimiz karakterimizi dogrudan sekillendirir. An-
cak sunu unutmamak gerekir; gegirdigimiz tecriibelere bag-
It olarak zihnimiz siirekli gelismekte ve beynimiz devamli
biiytimektedir. Ayrica ergen de yetiskin de olsaniz hayau
anlayis sekliniz ve diger insanlarla iligki kurma yollarini an-
lamaniz hayati optimize etmek konusunda sizi giiglendirir.

Halen anne babanizla yasayan bir ergenseniz aile hayau
konusundaki bu mevcut fikirleri aragtirdiginizda yogun ve
karmagik duygular hissedebilirsiniz. Ebeveynlik yaklagimi-
mizdaki bazi pek de ideal olmayan iletisim 6rneklerinden
dolay1 ¢ocuklarimizi nasil yetistirdigimiz konusu tzerin-
de diisiinmenin kolay olmadigini kendi babalik tecriibe-
lerimden biliyorum. Dogal olarak ¢ocuklarimizin iyiligini
isteriz. lyi bir ebeveyn olmaya ¢alismak, bazen ge¢miste
karsilastigimiz sorunlar unutmamiza neden olabilir. Daha
onceki kitaplarimda da sdylemeye galistigim gibi, kendimi-
ze karg1 diiriist ve gelecek nesillerimiz igin stirekli gelisime
agtk olmak ¢ok onemlidir. Mitkemmel ebeveynlik diye bir
sey yoktur. Ancak hayat yolumuzu anlamak ve béylece hem

cocuklarimizi hem de kendimizi destekleyecek otantik ilig-
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kiler Kurmamizi saglayacak bir yol vardir, Liitfen sunu ak-
himizdan Gikarmayin: Ailemizdeki ¢ok sevdigimiz ve 6nem
verdigimiz insanlarla olan iligkilerimizi geligtirmek iizere
hareket tarzimizi ditzeltmek igin higbir zaman geg degildir.
Degisim miimkiin olmasayd: bu konulara bu kadar derin-
lemesine girmenin de bir anlam1 olmazdi. Bilim ve tecriibe,
kendimizi degerlendirmek ve anlamak suretiyle gecmisten
gelen hataly davraniglarimizin degisebilecegini gostermis-
tir. Kendinize ve aile bireylerinize karg1 sabirli olun. Kendi-
nize ve bagkalarina karsi gostereceginizi nezaket ve anlayig

sayesinde degisim ve iyi seyler ortaya ¢ikabilir.

Bagkalariyla olan baglanularimiz, yani iligkilerimiz muh-
telif sekillerde olabilir. Ebeveynimizle yahut bizi yetigtiren-
lerle olan 6nemli iligkilerimiz “baglanma ilikileri” olarak
isimlendirilir. Bu se¢ilmis birkag baglanu iliskisini igimizde
tasiriz ve bunlara “baglanma modelleri” denir. “Model” ke-
limesi genis anlamda zihinsel yol demektir. Bu yol, beynin
atesleme diizeniyle sekillenir. Bagimizdan gegen tecriibeleri
ozetleriz ve ileride neler olacagina, nasil davranacagimiza,
ne gibi duygular hissedecegimize ve algilarimizi nasil file-
releyecegimize dair bir sema olugtururuz. Modeller, nasil
davranacagimizi 6grenmekte ve bilmekte ¢ok faydalidir ve
diinyaya bakis ve yasayis seklimizi farkinda olmadan etkiler.

Baglanma modeli, beynimizin eskiden veya halen sahip
oldugumuz baglanma iligkilerimizi haturlama seklimiz ve
bizi sekillendiren bu baglanma tecriibelerine nasil uyum
sagladigimizdir. Zihnimizde tagidigimiz bu modeller nasil
diisiindiigimiiz, nasil davrandigimiz ve arkadaglarimizla,
ogretmenlerimizle, daha sonra da hayatimizin muhtelif
safhalarindaki romantik duygular besledigimiz arkadagla-
rimizla nasil iligki kurudugumuz konularinda ¢ok etkilidir.

171



ERGEN RE'YIN REKRBER]

Savet havgtinuzda birden fazla baglandiginnz Kisi olduy-
<a buna bagh glarak birden tazla modelimiz ola€agindap,
bevnimigzn bu tarkh hali veva bu farkh model de€gisik du.

rumlanda nasl davranacaginuzi eckiler.

Baglanma modellerimiz, gegmisteki baglanma iliskimize
benzer bir durum zuhur ettiginde aktif hale geger ve 0 anda
nasil bir etkilegime girecegimizi yonlendirir. Mesela bizden
vaslt ve otoriter bir hanimla birlikteysek gene otoriter bir
kisilige sahip olan annemizin yanindaymis gibi hareket et
meve baslayabiliriz. Modeller biz istemeden, hatra farkinda
olmadan devreve girer. Ergenler ve yetiskinler olarak erken
gocukluk dénemimizde olugan bu baglanma modellerini
anlamamiz, hayatimizin su anini anlamamiza 6nemli 8l-
cade yardima olur. Béylelikle de o modellerin hayatimiza

getirdigi kisitlamalardan kurtulmamiz miimkiin olur.

Bu modellerin giivenli ve giivensiz seklinde iki tipi vardir.
Guvenli modeller; esneklikte, kendini anlamada ve bagka-
lariyla iligki kurmada bizi kolaylikla destekler. Guvensiz
modeller ise esnekligimizi, kendimizi anlamamizi ve bas-
kalanyla iliski kurmamiz zorlagtiran muhtelif sekillerde
kargimiza cikar. Pek ok modele sahip olabilecegimiz ve
bunlar da duruma gore aktif hale gelebileceginden farkli
insanlarla farkli durumlarda biz de cok farkl: goriinebiliriz.

GiivVenli baglanma modelleri gelistirmek, ergenligin 6zii-
nii desteklemek i¢in ¢ok 6nemlidir. Giiven hissettigimizde
duygusal enerjimiz serbest hale gelir ve kaotik bir sekilde
kendimizi kaybetmekten yahut tamamen kapatmaktan
kurtararak hayatlarimizi tutkuyla yagamamiz igin bizi
destekler. Guivenli modellerle, her iki taraf i¢in de kazangh
olan ve bizim ergenler olarak gelismemizi saglayan sosyal
iliskilere girebiliriz. Givenli bir baglanma, sikinuli veya
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Seni destekliyorum.
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yorgun zamanlanimizda donebilecegimiz sakin bir limap
oldugu kadar, diinyay; kesfetmemiz igin de bizi destekler.
Boyle bir giivenli cikis noktamiz oldugunda giigli bir ge-
kilde ve kendimize ait yontemlerle yenilikleri arayabiliriz
Giiven, direngli bir zihnin gelisimini destekler. Zihinler.
mizin hayat hakkinda nasil diisiiniip degerlendireceginin
yeni yollarini buldugu ergenlik déneminde giivenli bag.
lanma modellerine sahip olmak yaratici aragtirma yetene-
gimizi destekler.

Bu béliimde, hayatnizdaki baglanma figiirleriyle olan tec-
riibeleriniz ve simdi ne tiir baglanma modellerine sahip
oldugunuz iizerinde duracagiz. Ardindan, yasiniz ne olur-
sa olsun, sizin icin en iyi hayat olu§turabilmek amaayla
zihin direncinin temellerini atmak ve ergenligin Oziinii
desteklemek iizere giivenli baglanma modelleri gelistirmek
icin bu anlayis1 ve belirli stratejileri nasil kullanabilecegi-
mizi gorecegiz.

GUVENLI LIMAN VE CIKIS NOKTASI

Ofisimde oturup akvaryumdaki baliklarin yiiziigiini sey-
retmeyi ¢ok severim. Baliklarin (ve siiriingenlerin) pek ¢ogu
gibi benim baligim da yumurtlar, yumurtalarini kuma
gomer ve yumurtadan ¢ikip hayata baglamalar i¢in onlan
terk eder. Biz memeliler ¢ok farkliy1z. Biz memelilere has bir
ozellik; yavrularimizin, onlarn besleyecek ve emniyetlerini
saglayacak yetiskin bir kisinin —ki bu genellikle annedir-
bakimina ihtiyag duymasidir. Iste bu, baglanmadir.

Insan yavrusu yetistirmenin énemli bir 6zelligi, diger pek
cok memeliden farkli olarak hayatimizda birden ¢ok bag-
lanma figiiriiniin olmasidir. Biz insanlar, ¢ocuklar: bilyiitme
sorumlulugunu bagka itimat ettigimiz yetigkinlerle yahut
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vk kardeglerle paylagiriz, buna “paylagim ebeveynligi”
wlloparenting) de denir. Sosyal bir canly diirii olarak bu ye-
waek bizim igin ok dnemlidir ve insanlara has iletisim ve
iy birlikgi iligkiler gelistirmemizde rol oynamigur. Paylagim
cheveynligi, birden fazla anneye baglanabilmemiz anlamina
da gelirt kendisine koruma ve rahatlama igin gidebilecegi-
miz kendimizden daha yagh, daha kuvvetli ve umulur ki
daha bilge birkag kisiyle bag kurabiliriz.

Karmagik sosyal yarauklar olarak uzun bir bagimhilik do-
nemimiz vardir. Insan beyni, biiylimesinin sekillenmesi
icin baglanma hgiirlerine ve bagka yetiskinlerle iligki kur-
maya ihtiya¢ duyar. Bagimliligitmiz hayatumizin ¢ocukluk
déneminin %15’i boyunca siirer —memeliler i¢in bu ¢ok
uzun bir siiredir. Simdi 20’li yaglara kadar uzams olan er-
genlik donemini da katarsak bulundugumuz toplum igin-
de yetiskin statiistinii kazanmamiz hayatimizin tigte birine
vaklagir.

Insan bagimhiligi dort kavramla anlagilabilir. Kendimizi
aiivende hissedebilmemiz igin goériilmemiz, fiziksel ola-
rak emniyetimizin saglanmasi ve rahatlaulmamiz gerekir.
Goriilmenin anlami, igsel zihinsel yasamimizin davranig-
larimizin 6tesinde anlagilabilmesidir. Bize bakan kisi ag-
ladigimiz1 duyar, igsel ihtiyacimizin ne oldugunu anlar ve
bu ihtiyacimiz1 giderecek bir sey yapar. Fiziksel emniyet,
bize zarar gelmesinden korunmamiz ve ayni zamanda bize
bakan kisinin korkutmamasidir. Rahatlatilmak, sikintihi
oldugumuz zamanlarda bize bakan kisinin yaptklarinin
kendimizi iyi hissetmemizi saglamasidir. Rahatlamak is-
tedigimizde kucaklaninz. Ve bunlarin hepsi —goriilmek,
emnivette olmak ve rahatlaulmak- bize iliskimizde genel

bir giiven hissi verir.

V15
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Raglanma duydugumuz kisilerin davraniglart. bize, girdsg
mizd¢ kendimizi emniyette hisscttigimiz bir liman hissi

nr. Ancak baglanma iliskileri, bize diinyay1 kesfetmeye gika-
cagimiz bir gikis noktasi olarak da hizmet verir. Giivenli bir
baglanma modelimiz varsa evimizin 6tesindeki diinyaya da
temkinli bir gekilde agilabiliriz. Yoruldugumuzda veya bir s
kintimiz oldugunda veya sadece canimiz istediginde giivenl
bir liman olan evimize, baglanma figiirlerimize donebiliriz.

Bebeklikten yiiriimeye bagladigimiz déneme gegtigimiz-
de iliskilerimizdeki bu giiven hissi beynimizde giivenli bir
“ruh hali” olarak icsellegtirilir. Kendimizi iyi hissederiz,
baskalariyla kurdugumuz iligkiden tatmin oluruz ve iht-
yaglarimizin karsilandigini hissederiz. Dahasi, zihnimiz-
den gegenleri anlayabilen, duygularimizi hissedebilen ve
ihtiyaglarimiz: kargilayabilen insanlarla iletisim kurabildi-
gimizi goriiriiz. Bu, giivenli bir baglanma modeline sahip

olanlarin ruh halidir.

Ne ,yapabiliriw

)...YapIyOrsuh zaten.
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Ergenlige giivenli bir baglanma modeliyle girmek, ergen-
lik doneminin daha kolay ge¢me ihtimalini artirir, ancak
bunu garanti etmez. Dayaniklilik 6nemlidir, ancak hayatin
onimize ¢tkaracag) keskin donemegleri tamamen bertaraf
edemez. Ergenlikte vuku bulan yeniden yapilanma déne-
mi, mod degisikligi, vesvese ve diisiinme bozukluklar: gibi
mubhtelif psikolojik sikintilar1 da beraberinde getirir. Bu si-
kinularin sebebi baglanmalar degildir ve ortaya ¢ikmalar
da giivenli baglanmayla 6nlenemez. Giivenli bir baglanma
gecmisine ragmen bu sikintilar ortaya ¢ikabilir. Zira giiven
yaninda mizacimiz, sosyal iligkilerimiz, sosyoekonomik
statiimiiz, genetigimiz ve viicudumuzdaki dopamini aktif-
lestiren madde kullanimimiz gibi faktorler de gelisimimizi
etkiler. Aragtirmalar, viicudumuzun dopamini, serotonini
ve oksitosini isleyis seklini etkileyen genetik yapimizdaki
farkliliklarin hayatta karsimiza ¢itkan zor durumlarda nasil
davranacagimiza dogrudan etkisi oldugunu goéstermistir.
Baglanma, hayatimizdaki 6nemli bir 6gedir ama her sey
demek degildir. Yine de baglanmanin 6nemli etkisi ve bag-
lanma modelimizi miispet bir sekilde sekillendirmemizin
bizi giiclendirmesi nedeniyle baglanma hakkinda bilgi sa-
hibi olmak hayati 6nemi hizdir. Genlerinizi degistiremez-
siniz ama beyninizi degistirmek i¢in zihninizi ve davranis-
larinizi farklilagtrabilirsiniz. Bagka bir deyisle, baglanma
modeliniz degisebilir ve yasiniz ne olursa olsun baglanma
modeliniz hakkinda bilgi sahibi olmak onu giivenli hale
getirebilmek i¢in onemlidir.

Insanligin yansi yahut iigte ikisi hayatina giivenli baglan-
mayla baglar. Eger siz de 6yle bir ortamdan geldiyseniz er-
genlige gegis icin iyi bir baglangi¢ nokrasinda oldugunuz
ve hayaun oniiniize ¢ikaracag: zorluklar kargisinda daha
dayanikls olacaginiz soylenebilir. Fakat bu niifusun geri
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kalan yans yahut iigte biri ~ki bu sadece Amerika Rarteuk
Devletleri'nde 150 milyon insandir- olan bizlerin girven-
sz baglanma iliskisiyle yetistigimizi gostevis. Bu girvensz
bagianmalar, bizim insan olarak giivensiz oldugumuz an-
lamina gelmez. Temel baglanma iligkilerimizde goriiimek.
anniyere olmak ve rahatlaulmak, dolayisryla da girven
hisseamek duygularin yeterince yasamadigimizi gosterir.
Givensiz baglanma modellerimiz, daha kiigiik yagtarda bu
girvensiz iliskilere nasil uyum sagladigimizi gosterir. Ve bu
baglanma modelleri hayatimiz boyunca devam eder. Ancak
onlan anlarsak degistirmeye muvaffak oluruz.

Giivensiz baglanma gecmisine sahip olan beyinlerimiz.,
argenlik donemine girerken giivenli baglanmayla yetigmig
bir kisinin biitiinlesik gelisimiyle ayni seviyede degildir. lyi
haber, bevinlerimizi bitiinlesik hale getirmek icin geg ob
madigidir! Bizler giivensiz baglanma modellerinden, yani
birinlesik olmayan beyin fonksiyonlarindan, beynimizde
barinlesmeyi gelistirerek givenli ve butiinlesik moddlere
gecebilinz. Bunu yapmanin bir yolu, hayatimizda ncler
olup bittigini anlamakur. Boylelikle giivensiz ve barunleyik
olmayan durumdan giivenli ve biitinlesik baglanma mo-
dcline gecebiliriz.

Bu boliimde gecmisinize gidip tecribe ettiginiz mubuelif
baglanmalari ve ayrica su anda igsel diinyanizin parga-
s1 olan baglanma modellerini anlamaya ¢alisacagrz. lster
ebeveynleriniz yahut bagkalan gibi baglanma hgurleninizle
birikte yasayan bir ergen olun ister baglanma hgurleriniz-
den ayn yagayan daha yash bir ergen yahut vetigkin olun,
hayatinizi anlamak, bilimsel olarak ispatlanmis guvensiz
baglanma modelinden giivenli baglanma modeline gegigin
bir yoludur. Bu, beyninizi biitiinlesik hale getirmenin ve
hayauniz1 giiglendirmenin bir yoludur.

~™y
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BAGLANMA SEKILLERi

Anne babalarimiza veya bize bakan kisilere baglanmam-
zin dore genel sekli vardir. Hayatinizda ebeveyninizden
baska size bakim veren yahut rahatlama ve koruma igin si-
gindi€iniz akrabalariniz, arkadaglariniz veya bagkalan yer
almus olabilir ama kolaylik olmasi i¢in “ebeveyn” terimini
kullanacagim. Daha 6nce gordiigiimiiz tizere beynimiz her
baglanma figiirii icin farkli olmak tizere muhtelif baglan-
ma modelleri tagiyabilir. Bize bakim verenlere bagliligimizi
gosteren bu dort yolu aragtirirken sizin de, ¢ogumuz gibi,
icsel duygularinizi ve bagkalariyla nasil iligki kurdugunuzu
sekillendiren birden fazla modele sahip olacaginizi unut
mayin. Ic;inde bulundugunuz ortam, insanlarin size cevap
verig sekilleri ve insanlarin size baglanma figiirlerinizden
birini hatirlatis sekilleri belirli bir zamanda bu modellerden
hangisinin aktif hale gececegini belirler.

Giivenli Model

Ebeveyninizle olan iligkinizde goérilldigiiniizii, giivende
oldugunuzu ve rahatlauldiginizi diizenli bir sekilde hisset-
tiyseniz giivenli baglanma modeline sahip olursunuz. Bu
givenli model duygularinizi dengelemenizi, kendinizi an-
lamanizi ve diger insanlarla her iki taraf icin de kazanch
iliskiler kurmanizi saglar. Baglanma hayat boyunca devam
eder, ancak bu konudaki aragtirmalarin nasil yapildigini
gostermek iizere baglanmanin degerlendirilmesiyle ilgili bir
ornegi goyle ozetleyebiliriz: Bir yagindaki bir cocuk ebevey-
ninden i¢ dakikaligina ayirildiktan sonra bir araya getiril-
diginde onunla baglant kurarak kendini giivende hisseder
ve hemen akabinde oyuncaklarla dolu oday: kegfe ¢ikar.
Aragurmaci, bu interaktif davranigi, ebeveynin goriilme-
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BAGLANMA SEKILLERI

Anne babalarimiza veya bize bakan kisilere baglanmam.
zin dort genel sekli vardir. Hayatinizda ebeveyninizden
baska size bakim veren yahut rahatlama ve koruma igin s
gindiginiz akrabalariniz, arkadagslariniz veya bagkalar yer
almis olabilir ama kolaylik olmasi igin “ebeveyn” terimin;
kullanacagim. Daha 6nce gordiigiimiiz tizere beynimiz her
baglanma figiirii icin farkli olmak {izere muhtelif baglan.
ma modelleri tagiyabilir. Bize bakim verenlere baghligimiz
gosteren bu dort yolu arastirirken sizin de, gogumuz gibi,
i¢sel duygularinizi ve baskalartyla nasil iligki kurdugunuzu
sekillendiren birden fazla modele sahip olacaginizi unut
mayin. Ic;inde bulundugunuz ortam, insanlarin size cevap
veris sekilleri ve insanlarin size baglanma figiirlerinizden
birini hatirlatis sekilleri belirli bir zamanda bu modellerden
hangisinin aktif hale gegecegini belirler.

Gi’ivenlz’ Model

Ebeveyninizle olan iligkinizde goriildiigiiniizii, giivende
oldugunuzu ve rahatlauldiginizi diizenli bir gekilde hisset-
tiyseniz giivenli baglanma modeline sahip olursunuz. Bu
giivenli model duygularinizi dengelemenizi, kendinizi an-
lamanizi ve diger insanlarla her iki taraf icin de kazancli
iligkiler kurmanizi saglar. Baglanma hayat boyunca devam
eder, ancak bu konudaki aragurmalarin nasil yapildigini
gostermek iizere baglanmanin degerlendirilmesiyle ilgili bir
ornegi soyle Ozetleyebiliriz: Bir yagindaki bir ¢ocuk ebevey-
ninden {i¢ dakikaligina ayirildiktan sonra bir araya getiril-
diginde onunla baglant kurarak kendini giivende hisseder
ve hemen akabinde oyuncaklarla dolu oday: kesfe ¢ikar.

Arasurmaci, bu interaktif davranisi, ebeveynin goriilme-
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sivle erkinlegtirilen bir giivenli baglanma modeli olarak de-
gerlendirir. Ebeveyn, ¢ocuga hem bir giiven ortami hem de
cikis noktasi saglamigtir; gocuk bu ebeveynle gorildigiin,
givende oldugunu ve rahatlauldigini hisseder. Bu model,
cocuk odada ebeveyniyle bulustugunda aktif hale geldigin-
den ¢ocuk ebeveynle baglanti kurar, kendini giivende hisse-
der ve odadaki yeni oyuncaklar diinyasini kegfe ¢ikar.

[ Bazen kendivmi
dege.riz hisse.diyorum.

) ]

Kendivwi paha bigilvwe.z
hisse.tvwe i sadliyorsun.

Hayatimiz boyunca kargimiza ¢ikan iligkilerimize yaklagi-
mimizi belirlemek iizere bu modelleri cocukluktan itibaren

tastriz.

Kagingan Model

Eger genel niifusun %20’si ile benzer gekilde biiyiidiiyseniz
ebeveyninizin biri veya her ikisi tarafindan gériilmediginizi
yahut sakinlegtirilmediginizi defalarca tecriibe etmigsiniz-
dir. Buradaki giivensiz iliski “Kagingan Baglanma” olarak
isimlendirilir. Aragtirmacilar, anne veya babalarindan ay-
rilmig bir yagindaki gocuklarin bazilarinin, anne veya ba-

balar1 geri dondiigiinde giivenli iligkideki gibi rahatlamak
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igin onlara baglanty kurmadigrm tespic etmigtir, o,
il bir yithk hayatnda goriildiigiini ve sakinlegeirildig,
hissetmediginden giivensiz bir baglanma modeli —kag,,
gan model- eligtirmigtir. Ebeveynin yaninda o ¢ocuk b,
kaginma modelini aktiflegtirir. Bu, ¢ocugun, hayatiyeus,
stirdiirebilmek icin gelistirdigi bir takeikeir.

Bu ¢alismalarda, cocuklarin bazilarinin ebeveynlerden 1.
rini g6z ardi ederken digerine yakinlik gisterdigi ve raha,
lamak igin ona yaklast;g1 gozlenmistir. Bagka bir deyisle,
anne veya babanizdan biriyle olan iliskiniz dolayisryla ka.
¢ingan baglanmamodeli gelistirseniz bile, bu, diger ebevey.
ninizle giivenli bir iliskinin nasil oldugunu hissedecegini,
giivenli baglanmaya hayatiniz boyunca sahip olamayacag.
niz anlamina gelmez. Ancak kagingan modeller ve onlar.
dan dogan kagingan iliskiler size ok farkli bir sey ogretir,
Mesela babanizla olan iligkinizde bircok kere huzursuz ol-
dugunuzda sakinlestirilmediginizi yahut goriilmediginizi
duslindiigiiniizde dikkate alinmadiginizi hissederseniz, ge-
ligtireceginiz model sunu sdyler: “Benim higbir sey icin bu
insana ihtiyacim yok, ¢iinkii ne zaman rahatlatlmam veya
baglanmam gerekse onun bana higbir sey vermeyecegini
ogrendim.” Baglanma ihtiyacinizi minimize etmeyi 6gren-
diniz. Yakin iliskileriniz icin kaginma modelini gelistirmek
hem bagkalarindan hem de kendi duygu ve arzularinizdan
kopmaniza neden olur. Bu, kaginma modelinin baglanusi

kopmus kisisidir.

Tekrar vurgulayacak olursak baglanma modeliniz hayat-
nizdaki onemli insanlarla olan iligkilerinizin bir 6zetidir.
Iginizde olan bir problemin isareti degildir, sadece haya-
tunmzin ilk yillarindaki iligkilerinizden ve basiniza gelenle-

re verdiginiz reaksiyonlardan ogrendiklerinizdir. Dahasi,
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STALLENL anda valanhl e rahatlama thtivaandan vk Sun
ohligunue anlanina Ja pelmez, Ba maodeller bigim dig
davmglavinng ve tarkimdalipinuzs gekillendiren koreikal
(Rabuksa) uyum pisterme olsa da avagtemalar, baglanma

Lo ydneten limbik alanom bagkalanylaciligkive ibtivag
Jivdugunu pdstermigiv. Hepimiz etratinnzdaki insanlara
vakin olmaihtivact duyaciz ve vardim gerektiginde onlara
pivenchilecegimizi biliviz. Bu, insan olmakur. Ashina ba-
harsatmz hayatimz bovanca kagimma modelini uyguladigi-
niz bilgisine sahip olmak sizi giiglendirir. Iginizdeki sessiz
ve genellikle de gieli olan bagkalaryla daha yakin olma
srefinizin igaretlerini avamamzr saglar. Bu isaretlerin far-
kina varmak, kagmma modelinin dresine gegerek, yasinz
ilerlevip olgunlagtikga havatta ihdyacmiz olanlan bagka-
lanndan isteyebilmenize yardumer olur. Kaginma modeli
genglik yillaninizda iyi ve kullamighyde ama arok giincel-
lenmesi gerekir. Bu konular Gizerine kafa yormak, sizin gii-

vensiz modellerden giivenliye dogru gegiginize yardim eder.

leircikeli Model

Usiincii cip iligki, cbeveynin ¢ocuga karst tutarsiz yahut
miidahaleci olmasi durumunda ortaya ¢ikar. Bu durum
niifusun %15’inde goriiliir. Goriilme, giiven hissi verilme
ve sakinlegtirilme diizenli bir gekilde olmaz. Ebeveyninizle
tekrar bulugtugunuzda ona gidersiniz ama sizin rahatlama
ihtiyacimzi kargilayip kargilamayacagindan emin olamadi-
simz i¢in ona yapigirsimiz. Belki kargilayacakur, belki de
kargilamayacakur. En iyisi ona sarilmakur! Ne bekleyecegi-
nizi bilemediginiz —o giivenli bir liman olmadigi— i¢in ikir-
cikli baglanma modeliniz sakinlesmenize miisaade etmez ve

ebeveyninizin duygulan ve hissiyati sizin i¢ diinyamzi da
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doldurur. Mesela karnimiz acikaginda anneniz bunu anl,

vip sizi doyurmak yerine, sizin igin iyi bir anne olup olama.
yacagi endige ve korkusuyla dolar. Insan beyni “ayna siniy
hiicreleri"nden olustugu igin etrafindakilerin duygularin

emer, dolayisiyla siz de annenizin endise ve korkusunu bir
siinger gibi emersiniz. Once sadece aglik hissediyorduny;
ama annenizle etkilesime girdikten sonra simdi ayrica en-
dise ve korku hissediyorsunuz. Kimin duygulari kimindig
Iste bu ikircikli baglanma iliskisi i¢inde olusturulmus sas-
kin kisiliginizdir. Asin miidahale ve tutarsizlik tecriibele-
riniz dolayisiyla ikircikli olunca baglanma ihtiyacinizt da
arturirsiniz. Belki bu sefer sizi sakinlegtirecek, belki sakin.
lestiremeyecek, bu sefer herhalde yapacak, yok yok herhalde
gene yapamayacak... Iste bu, ikircikli olmaktir.

Daginik Model

Diger ii¢ modelin ortaminda dérdiincii bir model de or-
taya ¢ikabilir. O ii¢ temel baglanma modeli yaninda bir
sey daha vardir. Muhtelif nedenlerle ebeveyninizden biri,
mesela anneniz, size korkutucu gériinebilir. Anneniz bel
ki depresyonda oldugu yahut asabi oldugu igin, okuldan
eve geldiginizde siirekli size bagirdig icin béyle hissede-
bilirsiniz. Size olmasa da babaniza veya kardeslerinize ba-
girdig1 icin de boyle hissedebilirsiniz. Belki de kendisi ¢ok
korkmug gériiniir ve siz de onun korkusunu igsellestirmi
olabilirsiniz. Baglanma figiiriintizden korkmanizin olustu-
racagl bir problem, bunun, beyninizde birlikte ¢alisgama-
yan iki farkli devreyi aktif hale gegirmesidir. Biri, hayatta
kalma i¢giidiisiinii harekete gegiren beyin sap: devresidir.
Bu, sizin korkuya reaksiyon olarak kagmanizi yahut donup
kalmanizi saglayan devredir. Bu ter6r kaynagindan kurtu-
lun! Ikinci devre, limbik temelli baglanma sistemidir ve bu
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Lovhuagunueda, Kornnmak ve suldnlegiiilimek trere, bag
b ipadninitee dogon glimented sagloe Bradald prob
ke hem bagtlanma tigihvitnilze dogrn gldip hem de ondun
wraklagamayacapimadi, Cocnlcdar, ayrddilaan sonra em
cheveyne dofiru yaklagma hem de ondan uzaldaginn dav
candt giseerivlers bu darelarar baglann kuvmalk in ok
dagiuk bir yaklagimdr,

Dolavisiyln bir bagilanma et terdr kavnage olduganda
pacgalara ayrilmny gibi oluruz, Bu dagonk valdagin bivl
korunmasiz kilar. Duygularimiz dengelemekie, hagla
Lyl iyiiligkiler kurmakoa ve hana baskr aloinda dofro
diigiinmekee baganl olamayiz. Dahasi, daginide haglanma
yourunmuzdaki- devamhhgm pargalanmasina neden oluy,
buna “¢oziilme” denir. Genel nitfusun %5-15"inde ve 1rav
ma ve thmal dolu bir aile ortaminda biiyiimiiy qocuklarnn
%80'inde gortilen dagimik baglanma ve ¢oudilme bizim dyi
yetismemizde bitytik silkintilar olugturabiliv. Civetilme ya
sadigimizda kendimize ait baz dzelliklerimiz de birbirin
den aynilabilir. Mesela duygular hacralardan, digiineeler
harcketlerden ayrilabilir. Gergek digi ve kirilimig hissederiz,
Dagmik baglanma modeliyle orcaya gikan pargalanmiglik
duygusunun kaynag budur.

TEPKIiSEL BAGLANMA

Giivenli baglanma olmadiginda kaginmayt, ikircikligi ve
daginikhgr da igerecek sekilde muhtelif yollar dener ve eli-
mizden gelenin en iyisini yapmaya gahgiriz. Ancak baglan-
mamizin basit bir gekilde giivenli veya giivensiz olmadi
durumlarla da kargilagabiliriz. Ug bir tecriibe olarak, haya-
umizda dizenli bir gekilde baglanabilecegimiz bir fgiir ol-
mayabilir. Bu durumda tepkisel baglanma ortaya ¢ikabilir

ia



186

FAGEN BEVIN NEHREN

ve duvgularimiz ve iligkilerimizde sikinular yagayabilyy,
cocukluk, ergenlik ve yetigkinlik dénemlerimizde ins.m:
larla ezl biv gekilde iligki kuramayiz. Tepkisel lm{d:\nma
havatinda baglanabilecegi bir figiir olmayan bir ¢0cugl,,;
clinden gelenin en iyisini yapmasi olarak diigtindilebilir, By,
guiven vahut giivcnsizligc bir reaksiyon degildir. Bu yok.
sunluk ve onunla birlikte gelen “daginiklik™, daha éng
bahsettigimiz giivensiz baglanma modellerinden farklid,,
Bu baglanma yoksunlugu sikintisint yasayan kisiler tan.
yorsaniz yahut kendiniz boyle hissediyorsaniz saglikli b
hayat siirdiirebilmek icin bilimsel kaynaklara miiracaat e.

menizi tavsiye ederim.

GUVENLi BAGLANMAYI KAZANMAK
VE BEYNI BUTUNLESTIRMEK

Gail’in oglu Steven, 18 yaginda iiniversiteye gitmek iizere
evden aynldiginda hayatinin bu yeni dénemine baglarken
cok heyecanliyd:. Arkadaslarinin Gogu Kaliforniya'dan ay-
rilip Dogu Kiyisrndaki okullara giderken o Bat’da kalma-
ya karar verdi ve Los Angelestaki evine bes saat mesafedeki
bir okula kaydoldu. Lise son siniftayken annesi hastalan-
dig1 icin ilkenin diger ucunda bir okula gitmektense eve
daha siklikla gelebilecegi yakinlikta olan bir okulu tercih
etmigsti. Kendisini annesine her zaman c¢ok yakin hisset-
migsti ve kardesleri gibi annesine kanser teshisi konuldu-
gunda ¢ok iiziilmiigtii. Annesini radyasyon ve kemoterapi
tedavileri boyunca elinden geldigince desteklemisti, ancak
annesi onun lisenin son yilinda arkadaglariyla birlikte ol-
masi ve hayatinin bu yeni dénemine hazirlanmasi icin Ste-
ven’t tegvik etmisti. Yakinda olmak —ama ¢ok da dip dibe
olmamak- Steven’in karariydi. Hatta evine sadece birkag
kilometre mesafedeki ve ¢ok iyi bir okul olan California
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Los Angeles Universitesine (UCLA) gltmeme karann an
nesinin tamamen destekledigini hissetmigti.

Gail, kendi gocuklugunda pek ok stkint yagangt. On
bey yagindayken annesini kaybetmisti ve babasi da qocuk
lok doneminin hemen hemen tamanu boyunca bir atko
likti. Gail'in annesinin vefat babasini kendine getirdi ve o
giinden sonra agzima icki stirmedi. Annesinin éliimir Ga-
il'in ailesinin birbirine kenetlenmesine vesile oldu. Gail er-
genligi boyunca, liseden mezun oldugunda iki kiz kardesini
ve babasint nasil birakacagr konusunda galkanular yasads.
Evine yakin mesafedeki bir yiiksekokula gitmeye karar ver-
di ve 0o zaman bu kararindan memnundu. Ancak Steven'in
babasiyla evlenmeden dnce, kendi babasinin alkolikliginin
onun ¢ocuklugunu ne kadar kot bir gekilde etkiledigini
diisinmeye bagladi. Sarhogken eve geldiginde korkung olur-
du. Babasinin 6fke krizleri ve sarhog halleri herkesin saklan-
masina neden olurdu —annesinden bagka, annesi ona karg
koyardi. Gail, babasinin annesini siirekli azarlamalarina ve
hatta bazen siddet uygulamasina gahitlik etmigti. O zaman
bilmese de, tacize gahit olmanin da bir tiir taciz ve travma
oldugunu gimdi biliyor. Gail’in erken yaglarda babasiyla ya-
sadiklarinin, onun dagimik baglanma gelistirmesine neden
oldugunu tahmin edebilirsiniz. Babanin sarhog halleri ¢ok
korkutucudur. Onun annesini azarlamasi ve dévmesi ¢ok
korkutucudur. Kiigiik kardeglerini koruyamayisi da korku
ve ¢aresizlik hissetmesine neden olmustur,

Gail 20’li yaslanina geldiginde, yani ergenliginin son do-
nemlerinde psikoterapiyi denemeye karar vermisti. Ben de
kendisiyle o zaman tamisum. Gail’in, daginik modeli de
iceren giivensiz baglanma gegmisi ile zihnindeki ¢oziilme-
ler iizerinde durduk. Bu ¢6ziilmeler genellikle Gail kendini
“daginik” hissettiginde ortaya gikiyordu. Erkek arkadagina
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vahut babasina cok kiigiik seyler igin baginip cagiriyor, abg,.
ali reaksiyonlar veriyordu. Veya bu ¢dziilme anlari ortyy,
¢tkiyor, Gail kendini boslukta hissediyor, bazi seyleri hat,.
lamakrta ve dikkatini toplamakea giiglitk ¢ekiyordu. Mescl,
10'lu yaslarinda, annesini kaybetrmenin yogun tiziintiisjj
ve babasinin korkunglugu nedeniyle, annesiyle olan héu.
ralarini hatrlayamadig zamanlar oluyordu. Baglanmasip,
degerlendirdigimizde annelik ve eslik yetkinligine kafay,
takmis annesiyle ikircikli bir gegmisi oldugunu goérmiistiik,
Annesi ona karg1 yumusak ve alakaliymis, ancak Gail arala.
rindaki iligki i¢in “sevgi dolu ama kafa karistrict” demigii,
Annesinin vefatindan sonra bu kafa karisikligiyla miicadel
etmek Gail igin cok zordu. Annesiyle aldkali heniiz ¢oze.
medigi baz1 kayiplar vardi. Hayatindaki bu 6nemli kayplar
tizerinde durmak, bu biiyiik iiziintiisiinii yenerek annesiyle

arasindaki karmagik iligkiyi anlamaya yardimci olabilirdi.

Tedavimiz siiresince Gail, duygusal olarak ve sosyal hayatn.
da epey mesafe katetti ve tabii buna cok memnun oldu. Onu
yetistiren kisi olan annesiyle ikircikli bir iligkisi oldugundan
Gail’in; kendisini tanimak, kim oldugu konusundaki kafa
karisikligini ¢ozmek, ne hissettigini anlamak ve bagkalariyla

iligki kurarken kendi pusulasina giivenmek konularinda ¢aba
gostermesi gerekiyordu. Giivensiz ikircikli baglanma mode-

linden giivenli baglanmaya déniisiimii, onun duygularim
hissedebilmesi ve onlar1 dengeleyebilmesi anlamina geliyor-
du. Bu ayni zamanda Gail’in hem romantik hem de diger
arkadaglariyla iyi iligkiler kurabilmesi anlamina geliyordu.
Baglanma modellerimiz, bagkalariyla iligki kurmak ve kendi-
mizi anlamak konusunda yollar igerir. Hayatimizin anlamin:

¢6zdigiimiizde giivensiz modelleri giivenli hale gevirebiliriz.

Yirmili yaglarinin sonuna dogru Gail, esiyle tanisip 4sik ol-
duktan sonra aile kurdugunda babasiyla yasadig1 problem-
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lenden gelen ¢ozitlme kendi hayatinda ve egiyle iligkilerinde
ortava gtkmaya bagladi. Pelc gok ¢ift gibi tarnguklarinda Gail
ok korkuyor ve kendisini kaybediyordu. Ayaklariny yere
aplam basip ihtiyaglarini dile getirmek yerine, kendini bir
barakhgin iginde yok oluyormus gibi hissediyordu. Gail’in
katt bir sckilde kalmasi ve darmadaginik olmasi onun gii-
vensiz baglanma modeline sahip oldugunun bir géstergesiy-
di. Bu davranis sekli, muhtemelen onun annesiyle olan ikir-
cikli iligkisi ve onu kaybetmesi ve su andaki baglanma figiirii
olan kocasini kaybetme korkusunun sonucuydu. Ancak bu
tecriibelerin ortaya ¢ikugi durumlarin, Gail'in korkusuna
ve babastyla olan daginik baglanma iligkisinin ¢6ziilmesine
de cevap sagladig goriilmekeedir. Allah’tan bu tiir dagilma
durumlar pek stk degildi ve ancak kocasiyla gok yakin iligki
anlarinda ortaya ¢ikiyordu. Gail kendi yakinlik ihtiyacini
gz ard1 eder, kendisini bir sekilde kocasindan uzaklasirken
bulurdu. Bu uzaklagma, onun babasiyla olan iligkisi gibi ka-
gngan modelin gostergesidir. Gail'in arkadaglan ve birlik-
te galistiklan kisilerle boyle bir uzaklagma ve ¢éziilme hig
olmamugti. Yani bu kagingan ve daginik baglanma modeli,
sadece onun kocastyla olan iligkisinde aktiflesiyordu. Duru-
ma bagli olarak bir baglanma modelinin aktiflesmesi, insan
beyninin ¢aligma seklidir. Buradaki problem, bu uzaklas-
manin ve ¢oziilmenin onun egiyle olan iliskisinde kendisini
tam olarak hissedememesiydi. Hangi model aktif hale gelir-
se gelsin, bu model, kocasiyla farkliliklarinin goriildiigii ama
sevecenlikle hayat: daha anlamli ve diizgiin bir hale getiren
biitiinlesik bir iligki kurmasina engel oluyordu.

Ge¢misgini anlayarak ve —annesinin kaybi, babasiyla olan
kot hatralan ve taruguklarinda kocasinin kizginlhigindan
korkusu gibi— korkutucu duygularina ragmen ani yagama-

ya alisarak Gail, basindan gegenlerin farkina varma yete-
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negini kazandi. Alkolik babasiyla olan iligkisindek; ters,
ve acizlik duygularim anlamaya ¢alismak gibi sancl bi;
stiregten gegti. Bu siire¢ sonunda, yagadigl zaman anlay,.
mad g1 seyleri anlamaya bagladi. C6ziim bulamadig) o ko,.
kutucu tecriibelerin o zamanki ve hdla devam etmekete olay,

etkilerini gérmeye baglad:.

Gail ayni zamanda kendi igsel tecriibelerine duyarh, merak),
ve actk olmak icin ¢aligmaya baglads. Bilincimizin daginik
baglanmayla boliinmesi halinde yapmamiz gereken, biling;
biitiinlesik hale getirmeye ¢aligmaktir. Farkindalik Carki ve
nefes pratikleri gibi sizin bu kitapta 6grendiginiz uygulama-
lar1 Gail ile de yaptik ve bunlar onun zihnini kuvvetlendire.
rek beynini biitiinlesik hale getirdi. Bu berraklik sayesinde,
eskiden olan karmaga ve vurdumduymazlik yerine, agiklik
ve kabul edebilmekle kendi yakinlik ve baglanma ihtiyac-
larinin farkina vardi. Bu uygulamalarin verdigi giigle, ¢6-
ziilmeleri daha seyrek gériinmeye bagladi ve yogunlugunu
kaybetti. “Dagilma istegi"nin farkina varmaya baslad1 ve bu
istege karsi koymay1 bagardi. Biitiin bu gayreti onun giiven-

siz modelden giivenli modele ge¢mesini saglad:.

Steven heniiz kiiciik bir cocukken Gail aragtirmacilarin
“kazanilmig giiven” dedigi bir hali elde etmisti. Buna “6g-
renilmiggiiven” de diyebiliriz. Yillar icinde Gail kendi teda-
visi kapsaminda kontroller i¢in geldiginde Steven’in gelisi-
minden de konugurduk. Gail’e kanser teshisi kondugunda
bu zor zamanda onun korkulariyla miicadele edebilmesine
destek olmaya galistim. Kazanilmis giiven sayesinde geri
adim atmayacag, kafasinin karigmayacag ve zihninin bo-
liinmeyecegi biitiinlesik bir insan haline gelmisti.

Kazanilmig giivenle, yillar icinde Steven i¢in de giivenli
bir baglanma kaynag: haline gelebilirdi. Gail, Steven igin
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giivenli bir liman ve saglam bir ¢ikis noktasi olmay ba-
sards.

Steven, yuvadan ugma zamanina yaklastuginda annesiyle
olan giivenli baglanma modeli sayesinde gelistirdigi biitiin-
lesik direngle ergenligin bu déniim noktasina geldi. Aras-
urmalar, gegmisimiz ne kadar zorluklarla dolu olursa olsun,
gecmis tecriibelerimizin bizi nasil sekillendirdigini anlar-
sak ve yeni giivenli modellerimizi 6grenebilirsek kendi ¢o-
cuklarimiza giivenli baglanma sunabilecegimizi gostermis-
tir. Steven babasina kargi da giiven hissediyordu, dolayisiyla
kendisini evden ayrilmaya hazir gériiyordu. Annesinin has-
talig1 ve ona olan yakinligi dolayisiyla, annesinin ona ih-
tiyact olmasi durumunda hizli bir sekilde eve ulasabilecek
kadar yakin olmayi, ancak su anda ¢ikmak tizere oldugu
diinyay: kesfetme yolculugunun da gergek anlamini anla-
yacak kadar uzak olmayu istedi.

BAGLANMALARINIZ UZERINDE DUSUNMEK
VE HAYATINIZI ANLAMAK

Ister ergen olun ister yetiskin, gocuklugunuzdaki baglanma
iliskilerinizi anlamak 6nemlidir. Bes yastan onceki beyin
gelisiminin dogasi geregi, hayatimizin bu erken déneminin
tamamini hatrlamak zor olabilir. Ancak en ufak izler bile
¢ok yardimar olabilir. Aragtirmalar, hatrlamaya ¢alisirken
sorulabilecek bazi sorularin su anki hayatinizda var olan
baglanma modellerini anlamaniza yardimc: olabilecegini
gosterir. Cocukluk tecriibelerinizi —ve ozellikle de ebeveyni-
nizle olan iliskinizi— anlayabilirseniz baglanma modelinizi
givenliye ¢evirebilirsiniz. Bunun 6nemli olmasinin nedeni
-arkadaglarinizla, sevgilinizle, mevcut veya gelecekteki ¢o-
cuklarinizla olan— iligkilerinizin ¢ok gelisecegidir. Ve tabii
kendinizi oldukga iyi hissedeceksiniz.
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Her seferinde bir pargayl. ..

I

4

¥
2)17) (e
E -

.. .anlavwak

Bir insanin baglanma tecriibelerini nasil anladigin: bilimsel
olarak belirlemek icin bir Baglanma Goriigmesi uygulariz.
Yiizlerce ¢aligma, baglanma modellerimizi anlamak igin bu
farkl: anlama sekillerimizin yardimer oldugunu gostermis-
tir. Bu alandaki kendi ¢aligmalarimla, insanlarin hayatlarini
anlamalarina yardimci olmak igin bir yol gelistirdim ve bu
siirecin psikoterapiyle beyni nasil biitiinlesik hale getirdigini
gosterdim. Bu yaklasimt Zibinsel Goriis [Mindsight] ve Ic-
ten Disa Ebeveynlik [Parenting from Inside Out] isimli ki-
taplarimda yayinladim. Ikinci kitapta yer alan, ister ergen
olun ister yetiskin, kendi tecriibelerinizi degerlendirirken



DAMIEL 3 SIEGFL

Lullanabileceginiz sorulan buraya da aldim. Siz bu sorular
okuduktan sonra muhtemel baglanma modellerinin ve onla-
n verebilecegi cevaplar tizerinden gidecegiz. Baylece onlar
slamamai ve giivenli modele yonlendirmenizi saglayacagsz.
Litten sunu unutmayin: Size bakim saglayan her bir insan-
i farkhi bir baglanma modeliniz olabilir. Cevaplarinizs bir
Jetvere vazabilir ve iizerinde diisiinebilirsiniz. Ebeveyninizle
veva baskalariyla birlikte yagiyor veya evden aynlmis olabi-
rsiniz, bu nedenle sorular hem simdiki hem de gecmis za-
manda hazirlanmisur. Hangisi size uygunsa onu kullanin.

Kendinizi anlamak, hayatnizi biitiinlesik hale getirmek
iin kullanilan temel bir zihin geligtirme aracidir. Kendinizi
anlamak, gecmisinizle simdiki tecriibelerinizi iligkilendi-
rebilmektir. Bu, hayaumizda giivenli baglanma modelleri
olugturabilmek icin 6nemli bir basamakur. Kim oldugumu-
za dair bir hikiye olugturdugumuzda gelecegimizin yazari
olmak icin gecmis ile gliniimiiz arasinda baglanu kurariz.
Dolayisiyla kendini anlamak; gecmis, simdi ve gelecek ara-
sinda uvumlu bir gériig ve biitiinlestirme olusturmak i¢in
“zaman icinde zihinsel yolculuk” yapmamiza yardimci olur.

BAGLANMAYI ANI AMAK IGIN SORULAR

Altyap,

Ailenizle biiyimek nasildir (nasildi)?

Ailenizde kimler var (vardi)?

Ebeveyninizin ¢ocuk yetistirmeyle ilgili felsefesi nedir (neydi)?
Aileniz tarafindan yetistirilirken nelerden hoglaniyorsunuz

(hoslanirdiniz) veya hoglanmiyorsunuz (hoslanmazdiniz)?

Kendi ¢ocugunuzu ayni sekilde mi, yoksa farkli mi yetisti-
riyorsunuz (yetistirdiniz)?
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I/ﬁ;l’ilc“r
Ebeveyninizle veya ailenizdeki diger insanlarla iyi gecin,

misiniz (miydiniz)?
Aile tiyeleriniz birbirlerine kargi nasildirlar (nasillardy)?
Ailenizle olan iligkileriniz zaman iginde nasil degigti?

Sayet anne ve babaniz varsa onlarin her biriyle olan iligking

2in benzerlikleri ve farkhiliklar nelerdir?

Haurlayabildiginiz en erken zamanlarda her bir ebevcyni.

nizle olan iligkinizi anlatan bir seyler soyleyin.

Anne veya babanizin onlara benzemek istediginiz yahut is-

temediginiz yonleri var miyds?

Hayatinizda, anne babanizdan bagka baglanma hissettigi-
niz figiirler var mi? Varsa yukaridaki sorulart o kisi yahut

kisileri diistinerek cevaplayin.

Ayrilik

11k kez ebeveyninizden ayrilisinizi hatirliyor musunuz? Na-

stld1, sizi ve anne babanizi nasil etkiledi?

Cocuklugunuzda hig ailenizden uzun miiddet ayr kaldiniz

m1? Siz ve ebeveyniniz i¢in nastl bir tecriibeydi?

Disiplin

Size nasil davranmaniz gerektigini 6gretmek icin ebeveyni-
niz nasil davranir (davranirdi)?

Ebeveyniniz disiplin igin size ceza verir mi (miydi)?

Bu stratejiler gelisiminizi nasil etkiledi?
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korktugunuzda, korunmak ve sakinlestirilmek iizere, bag-
lanma figiiriiniize dogru gitmenizi saglar. Buradaki prob-
lem, hem baglanma figiiriiniize dogru gidip hem de ondan
uzaklasamayacaginizdir. Cocuklar, ayrildiktan sonra hem
ebeveyne dogru yaklasma hem de ondan uzaklagsma dav-
ranigt gosterirler; bu da tekrar baglanu kurmak igin ¢ok
daginik bir yaklagimdir.

Dolayisiyla bir baglanma figiirii teror kaynagi oldugunda
pargalara ayrilmis gibi oluruz. Bu daginik yaklagim bizi
korunmasiz kilar. Duygularimizi dengelemekte, bagka-
lartyla iyi iligkiler kurmakta ve hatta bask: altinda dogru
diisinmekte bagarili olamayiz. Dahasi, daginik baglanma
suurumuzdaki devamliligin pargalanmasina neden olur,
buna “¢6ziilme” denir. Genel niifusun %5-15’inde ve trav-
ma ve ihmal dolu bir aile ortaminda biiyiimiis ¢ocuklarin
%80’inde goriilen daginik baglanma ve ¢oziilme bizim iyi
yetismemizde biiyiik sikintlar olusturabilir. Céziilme ya-
sadigimizda kendimize ait bazi 6zelliklerimiz de birbirin-
den ayrilabilir. Mesela duygular hiuralardan, diisiinceler
hareketlerden ayrilabilir. Gergek disi ve kirilmig hissederiz.
Daginik baglanma modeliyle ortaya ¢ikan pargalanmiglik
duygusunun kaynagi budur.

TEPKISEL BAGLANMA

Giivenli baglanma olmadiginda kaginmayi, ikircikligi ve
daginikligr da igerecek sekilde muhtelif yollar dener ve eli-
mizden gelenin en iyisini yapmaya ¢aligiriz. Ancak baglan-
mamizin basit bir sekilde giivenli veya giivensiz olmadig:
durumlarla da kargilagabiliriz. Ug bir tecriibe olarak, haya-
tumizda diizenli bir sekilde baglanabilecegimiz bir fgiir ol-
mayabilir. Bu durumda tepkisel baglanma ortaya ¢ikabilir

LL
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ve duygularimiz ve iligkilerimizde sikinular yasayabilirie,
cocukluk, ergenlik ve yetiskinlik dénemlerimizde insan-
larla hizli bir gekilde iliski kuramayiz. Tepkisel baglanma,
hayatinda baglanabilecegi bir figiir olmayan bir ¢ocugun
elinden gelenin en iyisini yapmasi olarak diisiiniilebilir. Bu,
giiven yahut giivensizlige bir reaksiyon degildir. Bu yok-
sunluk ve onunla birlikte gelen “daginiklik”, daha &nce
bahsettigimiz giivensiz baglanma modellerinden farkhdur.
Bu baglanma yoksunlugu sikintsini yasayan kisiler tani-
yorsaniz yahut kendiniz béyle hissediyorsaniz saglikli bir
hayat siirdiirebilmek i¢in bilimsel kaynaklara miiracaat et-
menizi tavsiye ederim.

GUVENLI BAGLANMAYI KAZANMAK
VE BEYNI BUTUNLESTIiRMEK

Gail’in oglu Steven, 18 yasinda {iniversiteye gitmek tizere
evden ayrildiginda hayatinin bu yeni dénemine baglarken
cok heyecanliydi1. Arkadaglarinin ¢ogu Kaliforniya’dan ay-
rilip Dogu Kiyisrndaki okullara giderken o Barrda kalma-
ya kararverdi ve Los Angelestaki evine beg saat mesafedeki
bir okula kaydoldu. Lise son siniftayken annesi hastalan-
dig1 igin iilkenin diger ucunda bir okula gitmektense eve
daha siklikla gelebilecegi yakinlikta olan bir okulu tercih
etmigti. Kendisini annesine her zaman ¢ok yakin hisset
migti ve kardesleri gibi annesine kanser teshisi konuldu-
gunda ¢ok uziilmugtii. Annesini radyasyon ve kemoterapi
tedavileri boyunca elinden geldigince desteklemisti, ancak
annesi onun lisenin son yilinda arkadaglariyla birlikee ol-
mas: ve hayatinin bu yeni dénemine hazirlanmasi i¢in Ste-
vent tegvik etmigti. Yakinda olmak —ama ¢ok da dip dibe
olmamak~ Steven'in karariydi. Hatta evine sadece birkag
kilometre mesafedeki ve ¢ok iyi bir okul olan California
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Godeved

Gelecekreki iliskilerinizde kendiniz icin neler arru edersi-

N

ne.

Baglanma iligkilerinizden ve gocuklugunuzdan gelen tec-
rubelerinizin sizi nasil gekillendirecegini diigiiniiyorsunuz?
Sizi simdi simirlayan ve gelecekte doniisebileceginiz kisi ol-

mamaz kisiclayan, gegmigten gelen fakeorler var nudir?

Gelecekte olmayi istediginiz insan haline gelebilmeniz igin
kendinizi degigtirmek tizere kullanabileceginiz “geligme

aciniz” nedir?

Sormanuz gereken bagka soru var miydi yahut sizin sormak

istediginiz soru var me?

—

Anlavwak iGin ugragrwaya degerdniz.

197
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Sorulari cevaplamak nasildi? Bazen bu sorular iizerinde 4
sinmek bunaluc: olabilir. Bazen ortaya ¢ikanlar gagr,
hatta sok edici olabilir. Bazen de zaten ne cevap verecegir
zi bilirsiniz ve cok 6nemli degildir.

Bu ve benzeri sorularla on binlerce Baglanma Goriiger,.

yapmis olan aragurmacilar bazi benzerlikler bulmusty,

Kendinizle ilgili olan biteni anlamaniz igin bu genel bulgy,-
lari size gosterecegim. Burada unutmamaniz gereken; bu ge-
nig gruplamalari ve hikayeleri okurken, kendinizi hemen bis
gruba aitmis gibi diislinmeden, kendi hayatinizla ilgili ipuc-
larin1 yakalamak ve kendi hayat hikayenizi olusturmakey
Aragtirmalara gore ¢ocuklugumuzdaki baglanmalarimizla
ilgili ne kadar tutarli hikiyemiz olursa ve hayatuumizin e-
ken dénemindeki tecriibelerimizin bizi nasil sekillendirdi-
gini ne kadar iyi anlayabilirsek kendi ¢ocuklarimiz bize o
derece giivenli bir sekilde baglanacakur ve bizim diger in-
sanlarla olan iliskilerimiz o kadar iyi olacakur. Kendi hayar
hikiyemiz tutarli oldugu takdirde biz de bize baglananlara
goriilme, emniyette olma, rahatlama ve giiven saglayabili-
riz. Ve giivenli baglanmayla biiytimiis ¢ocuklar da kendi
hayatlarini anlayabilecek ve tutarli hikayeler olusturabile-
cektir. Gegmiste, su anda kim olduklarini ve gelecekte kim
olacaklarini bilirler. Kendileri olmanin ve bagkalariyla an-
lamli iligkiler kurmanin yollarini bulacaklardir. Hayauniz
anlamanin diinyaya faydas: budur. Giivenli baglanma isce
bunu saglar —kendi hayatinizi anlamanin biitiinlesik yolunu

ogrendiginizde kag yasinda olursaniz olun.

BAGLANMA HiKAYELERIMIiZ
VE BEYNIMIZIN IKI TARAFI

Bilim adamlarinin yapuigi Baglanma Gériismelerinin ay-
rinulan kisiden kisiye degismekle birlikte, genel olarak
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bakildiginda baz) kaliplarin ortaya ¢iktigi gorllebilir. Bag-
lanma Goriigmeleri kaydedilir ve sonra degsifre edilir. [Daha
sonra bu metin, dilin kullanimi ve goriigme yapilan kiginin
goriiymeyi yapan aragurmaciyla iletisim gekli igin analiz
edilir. Bu gekildeki “hikaye analizi”, aslinda bir kisinin bag-
ka bir kisiyle nasi| iletisim kurduguna bakilan bir konugma
analizidir. Gériigme bulgulari, giivenli baglanma modeline
sahip kisilerin, cocukluk dénemlerinde yasananlarin iyi ve
kotii yonlerini tutarls bir sekilde degerlendirdigini goster-
mistir. Hatrrlananlarin dogrulugundan tam olarak emin
olamayiz, ancak cevaplarin birbiriyle uyumlu olup olmads-
gint degerlendirebiliriz —soylenenler manukli mi, gegmisin
farkls yonlerini degerlendirmek tizere agtk ve esnck mi, ger-
cekten sorular icin o anda diigiiniilmiis cevaplar m1, yoksa
onceden hazirlanip ezberlenmis cevaplar mr?

Tecriibeler zor, hatta korkutucu bile olsa gitvenli bir hikiye
okisinin gériismede o anda geligen sorulara cevap verdigini
gosterir. An1 yagamak; giivenli baglanmanin, hem bagka-
lariyla nasil iletisim kurdugumuzun hem de kendi hayat
hikayemizle nasil baglanu kurdugumuzun gostergesidir.
Ani yastyoruz, yani her ne oluyorsa oldugu anda ona agig1z
ve kabul ediyoruz. Bu hayat hikdyemizde 4n1 yagamak, bu
givenli baglanma; hikayemizin tutarhligiyla, eski iligkile-
rimizdeki pozitif ve negatiflikleri nasil kargiladigimizla ve
hayatimizi nasil anladigimizla ortaya ¢ikar.

Kagingan baglanma gegcmisi olanlarin veya onlarin anne
babalarinin hikayeleri oldukga farklidir. Kagingan hika-
yenin en onemli gostergesi kisilerin aile hayatlarina dair
hichir sey haurlamadiklarini ve aile hayatlarinin onlarin
gelisimini etkilemedigi konusundaki israrlardir. Bu bir
wtarsizlikur, zira haurlamadiginiz bir geyin sizi etkileyip
ertkilemedigini nasil bilebilirsiniz? Bu tiir hikdyesi olan ye-

1919
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tiskinlerin bazi geyleri “akillarindan ¢ikardiklar1” sgylene-
bilir —yani gecmisteki iligkilerinin su andaki kisiliklerini
olusturmakrea rol oynadigini akillarindan ¢ikarmiglardir.
Kisacasi, bu kisiler hayatlarindaki iliskilere 6nem atfetmek-
ten kaginirlar, zira kagingan baglanma iliskileri kargisinda
ellerinden gelen budur.

Gocuklukraki baglanma iliskilerinden ergenlikteki veya
yetiskinlikteki baglanma hikayelerine ge¢isi anlamak i¢in
beyin aragtirmalarina bakmakta fayda var. Giivensiz bag-
lanma modelleri beynin biitiinlesik olmayan gekilde ¢alis-
masindan ileri gelir. Ebeveynle cocuk arasindaki iletisimde
farkliliklar dikkate alinmaz ve baglanu tesvik edilmezse
—ki bu biitiinlesik olmayan iliskilerdeki iletisimdir— ¢o-
cugun beyin gelisiminde de biitiinlesme bloklanmis olur.
Yani biitiinlesik iletisim, beynin biitiinlesik bir sekilde geli-
simini saglar. Biitiinlesik olmayan iletisim, beynin biitiin-
lesik olmayan bir sekilde gelisimini saglar.

Benim bu klinik calismalar ve bilimsel muhakeme sonu-
cunda elde ettigim sonug, kagingan baglanma sahibi kisi-
lerin beyinlerinin sag yarim kiiresinin daha az gelistigidir.
Ortobiyografik hauralarimiz, duygusal ihtiyaglarimiz ve
hislerimiz beynin sag yarim kiiresinde tutulur. Bu sekilde
kagingan model, ihtiyaglarimizi hissetmememizi ve aile
hayatimizda yasadigimiz tecriibelerimizi hatirlamamamizi
saglar. Bu sadece hikdye bulgularimizi degil, diger insan-
lardan gelen sozsiiz iletisimin, yani beynin sag yarim kdresi
tarafindan gonderilen ve alinan sinyallerin ihmal edildigi
kagingan modelin iliskilerimizdeki davranislarimizi gekil-
lendirmesini de agiklar.

Korteksteki kendiyle ilgili derin diisiinme, beynin sag ta-
rafinda baskin olan ve beynin kortikal bélgesinde bir oto-
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biyografik haritalama siirecidir. Bu tiir otobiyograhk dir-
sinme, icimize bakarak tecriibelerimizi anlamaya ¢alisma
stirecidir. Bagirsaklarimizdan ve kalbimizin etrafindaki si-
nirsel devrelerden gelen sinyaller, yani igimizden gelen ses ve
kalbimizden gelen duyular, yiikselerek agirlikli olarak bey-
nimizin sag tarafinda toplanir, zira viicudumuzdan gelen bu
tiir verileri prefrontal korteks alir. Bilmenin bu tiir kaynak-
lart kagingan modele sahip kisilerce pek tecriibe edilmez.

Konugaydin dinle- i,

“Dinleseydin konugurduys. j

Beynin her iki tarafi genellikle birlikte ¢aligir, ancak farkls
fonksiyonlar: vardir. Bu fonksiyonlar, diinyay: anlayigimiz ve
diinyada var olug gseklimiz gibi ne yapugimizi pek etkilemez.

Korteksin sol taraft dil, manuk, dogrusal ve kalipli dii-
siinme, hatta buna benzer listeler yapma gibi konularda
baskindir. Ingilizcede bu listeyi hatirda tutmak kolaydir,
zira kelimelerin hepsi beynin sol (/ef?) tarafiyla ilgili oldu-
gundan “I” harfiyle baslar (language, logic, linear and lite-
ral thinking, list). Pek ¢ok ¢aligma gergeklerin (baginuza
gelenlerin) sol tarafra baskin oldugunu, tecriibelerimizin
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otobivografik olarak hatdanmasinin ise sag ta rafta baskin
oldugunu gostermigtir.

(Birazdan incelemeve baslayacagimiz bilimsel arastirmal
nn avrinularni anlamak: tizere beyninizin sol yarim k-
resinin yeteneklerini kullanmanizi istiyorum. Bunu yap-
manuzin nedeni sudur: Beyinle ilgili bazi harika gergekleri
mantikl ve dogrusal bir sekilde anladigimizda bu bilgileri
kullanarak giivensiz baglanma modelinden giivenli mode-
le gecebiliriz. Bu beyin kavramlarinin baglamlarini ve size
has anlamlarini tam olarak kavrayabilmek i¢in beyninizin
sag yarim kiiresinin yeteneklerine de ihtiyaciniz olacakur.
Neyi kesfe ¢iktigimizi hissedebilir ve manugini takip ede-
bilirsiniz. Dolayisiyla su anda aragtirmaya baglayacaklari-
muzi kavrayabilmek i¢in beyninizin her iki tarafini da gé-
reve cagiriyoruz. Takip eden ii¢ béliimde, bu temelleri kul-
lanarak beyninizi ve iligkilerinizi biitiinlesik hale getirmek
icin zihninize yogunlagmak suretiyle giivensiz baglanma
modellerinin nasil giivenli modele dénitistiiriilebilecegini
inceleyecegiz. Biitiin ayrintilari haurlayacagim diye ugras-
may1n, gerektiginde buraya dontip tekrar okuyabilirsiniz.
Burada 6nemli olan, bunlan hayatiniza nasil uygulayabi-
leceginizi aragtiracagimizdir. Bu manukl: iligkilerin beyni-
nizin her iki yarim kiiresini doldurmasina miisaade edin ve
bazi biitiinlestirme calismalari icin hazir olun.)

Korteksin sag tarafi sadece otobiyografik bilgimizin temel
kaynag: degil, ayni zamanda viicudumuzun tamamuina ila-
ve olarak altkortikal bolgeden dogrudan veri alinmasinda
da baskindir. Evet, tahmin etmigsinizdir; beyninizin sag ta-
rafinin “daha duygusal” oldugu ve altkortikal bélgeden ve
viicuttan gelen verilerin duygusal hayatimizi daha dogru-
dan, aninda ve giiglii bir sekilde sekillendirdigi diigtinilir.
Beynin sag tarafi viicudun i¢ kisminin tamamini haritalar,



DAMIEL J BIRGEL

scak sol caraf bunu yapmaz. Bunun anlamg; dnserimizn,
vani Kaslapimuzdan, kalbimizden, bagirsaklarimszdan ge-
o viwudumuaza ait verilerin bilgeligini aligimizin oncelikle
worreksimizin sag tarafini ctkiledigidir, Korteksin sol ta-
rshinda da duygular vardir ama bu farkl gekilde recritbe
adilir. zira bu kisim altkorteks bolgesi tarafindan sag taraf
Ldar etkilenmeaz.

Ldrdigiiniz gibi beynin iki tarafi, dikkatimizi yogunlay-
amma ve dianyada var olusumuzu sekillendirme bakimin-
dan cok farklidir. Simdi gorecegimiz gibi, diger bazi temel
sckitierde de farklilardir.

Sevnin sol kisminin frontal bolgelerinden biri aktif hale
=tnldiginde bir “yaklagim hali” olusturur ve bu da bizi
Sanyava acilarak zorluklarla karsilasmamiz konusunda
s2Czndirir. Bunun tersi olarak sag taraftaki bazi bolgeler
de veni seylere kargilasugimizda geri gekilme reaksiyonu
“losturur. Diinyaya byle bir yaklagimi bazilari genel ola-
=k su sekilde ozetler: Sol taraf diinyaya, disa dogru bakar;
=¢ uraf ise kendisine ve diger insanlara, i¢e dogru bakar.
S nedenle, beynin sol tarafinin sadece dile yogunlasmayip
téanimizle kiildirel olarak kabul gérmiis sekilde iletisim
knmamizi gerekriren “sosyal kurallara” uyup uymadigi-
=1 da wakip ewmesi siirpriz degildir. Bu sekilde sol taraf,
mskalannin beklentilerini tespit eder ve o beklentileri kar-
samak icin agzimizdan ¢ikan kelimeleri yonetir.

Smdi biraz duralim ve bunun hayatlannmiz i¢in ne anlama
2=idiéini disinelim. Sol taraf, diisindiklerimiz, ilgilen-
diklerimiz ve baskalanyla iletisim kurmak icin yapabildik-
erimiz konularinda disa yénelik bir bakisa sahiptir. Peki,

mgkalarryla iletisim kurmamiz konusunda sag taraf bize
oe saglar?

rlix
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Norteksin sag tarafi da iletigim kurar ama o, sdzel olmay,,
iletisimde uzmanlagnugtur. Bu nedir? Sozel olmayan jleyi.
sim. beynimin sol tarafinin mantikl, dogrusal, kalipl; ve
sozel bir gekilde siralamamu dikte ettigi asagidaki sinyal-
leri igerir. Beynimin sag tarafindan gonderilen, alinap, ve
anlagilan sézel olmayan sinyallerin listesi —tesekkiirler sol
beyin— soyledir:

Goz temasi

. Mimikler

Ses tonu

Durus

El hareketleri ve dokunma

Sinyallerin zamanlamas:

S

Sinyallerin yogunlugu

Hikayelerimizi anlatmak i¢in beynin sol tarafinin baskin
oldugu diisiiniiliirdii. Ancak otobiyografik konular beynin
sag tarafindadir. Kisacasi; giivenin tutarli anlatimi, beynin
sol ve sag yarisinin farklilagmasi ve akabinde baglanmasi-

dir.

Iki taraf birlikte yahut birbirinden izole bir sekilde cali-
sabilir. Ben bu konular hakkinda okumaya bagladigimda
davraniglarimizin ve hayat hikiyemizi anlatmanin farkh
baglanma modellerini anlamanin temellerini nasil olustu-
racagini merak ettim. Ilging olan, beyni ve beyinle ilgili
baz: temel gercekleri anlamak suretiyle arastirmalardan
elde edilmis psikolojik ve iligkisel baglantilari agiklamanin
miimkiin olmasiydi. Akabinde bu bilgileri kullanarak in-
sanlar giivene yoneltebilirdiniz. Bu sadece verilerin anla-
stlmasinda degil, insanlarin degismesine yardim etmek i¢in

de kullanilabiliyordu.
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\incikli modelin baglanma ihtiyacins artirdigine hatir-
win. Bu durum sag-sol beyin bulgulariyla nasil iligki-
endinlebilir? Sol beyinle dengelemek yerine, sag beyine
tazla bel baglamak olarak gériilebilir mi? lki yarim kiire
koordineli bir sekilde ¢alismadiginda birinin yoklugunda
digeri asin baskin hale gelebilir, ¢iinkii beynin iki yarim
suresi birbirini dengeler. Bu durumda ikircikli hikayenin
karakeeristik bulgulari, sorulan soruyla ilgisi olmayan pek
cok otobivografik ayrintuinin akla gelmesidir. Gériintiile-
nin ve duygularin bu Gsiismesi, sag taraf aktif hale gelirken
sol rarafin bunu dengelemek iizere harekete gegmemesinin
sdstergesidir. Beynin sol tarafinin, olaylar arasindaki se-
bep-sonug iliskilerini dili kullanarak dogrusal ve manutkli
bir sekilde agiklayan hikayelestirmenin kaynagi oldugu
dasundliir. Ancak s6z konusu olaylar otobiyografikse sol
araf tutarh bir hikdye olusturabilmek igin sag tarafin is
bidigine ihtiya¢ duyar.

Ikircikli baglanma hikayelerinde beynin sag tarafinin, ade-
@ sol tarafin sorulara cevap vermesini baskiladig séylene-
bilir. Yetigkinler ve ergenler iizerindeki aragtirma kaynakla-
nnda bu durum “kaygili” baglanma olarak isimlendirilir ve
kisiye bu baglanma kategorilerinden biri atfedilir. Halbuki
gercek hayatta hikayelerimizi degisik olarak sekillendiren
pek gok modele sahip olabiliriz. Dolayisiyla gocuklugumuz
bovunca pek ¢ok farkli baglanma modelimiz olabilecegi-
ni gostermek tizere ikircikli model terimini kullanacagiz.
Baska bir deyisle, biz sadece kaygili veya ihmal eden degi-
liz: Bireyler olarak ikircikli veya kagingan modellere sahip
olabiliriz.

Peki. Kaginmanin, iletisimsiz bir duygusal hayara adapte
olabilmek icin beynin sol tarafina dayandig soylenebilir.
Bu durum, otobiyografik hitiralarin unutulmasini ve iligki-
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sel konulara 6nem atfedilmemesini agiklayabilir. lkirciklij_
hayattaki baglanma duygularinin ve héuralarinin yogun
olarak hatirlanmasindan ileri gelir. Baglanma modelini,
ayni zamanda daginik olabilir mi? Bunu nasil anlayabiliri;?

Daginik baglanma modeli igin cevaplarin daginiklagtg,
yahut karmagiklagtig: daginik hikayeler anlatldigini gore-
biliriz. Karmagiklik genellikle bir kayipla veya tehditle ilgil;
sorular soruldugunda ortaya ¢ikar. Mesela vefat eden bir
kisi hakkinda konugurken sanki o kisi hayatta gibi anlatabi-
lir. Bir tehdit hakkinda konugurken sorulari cevaplayan kisi
sanki o anda yeniden tehdit ediliyor gibi korkabilir. Mesela
ben alkolik olan babam hakkinda séyle konusabilirim: “As-
linda ¢ok korkulacak biri degildi. Yani icerdi ve eve gelirdi.
O durumda kokuyu duyarsin, odaya gelir, sen kagarsin ama
o ¢ok hizlidir ve seni ...” Anlaumin nasil gegmis zaman-
dan simdiki zamana kaydigini, karmagiklastigini ve hatta
daginiklasugini fark ettiniz mi? Bazen ¢ok belirgin olan
bazen olmayan bu 6zellikler biitiinlesik olmayan bir bey-
nin fonksiyonunun géstergesidir. Beynin sol tarafi hikéyeyi
anlatmak isterken gasirir ve konuyu yahut zamani karistirir.
Beynin sag tarafi gegmiste yasananlari karigik bir sekilde
gonderir ve bunlar da sol beyin tarafindan kolayca ¢ozii-
lemez. Hem sag hem sol beyinle ¢alisan prefrontal korteks
tarafindan yo6netilen zaman kavrayisi kaybolur ve ge¢mis
simdiyle kangir. “Ortiilii hatralarin” ham halleri, viicuttan
ve duygulardan, gorsellerden ve hatta davraniglardan gelen
hislerle bilincimize bunlar simdi oluyormus izlenimini ve-
rir. Bunlar bagimizdan gegen ve ¢6ziimlenmemis hadisele-
rin sonuglaridir. Hikaye bir kayip yahut travma tzerinde
yogunlaginca bu biitiinlesik olmayan hal ortaya ¢ikar. Bu
anlarda kisinin, beynin sol tarafinin sag tarafla birlikte ¢a-
lismasi, hafiza katmanlar arasindaki baglanular, prefrontal
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koordinasyon ve denge gibi baz sistemlerinde nkanmalar
meydana geliv, Bu duram icin kullanidan arastirma terimi
“voziimlCnmemis travima veya kayip—dagriklik e ama

biz basit olarak “daginik” baglanma modcli diyecegiz.

Buradaki iyi haber; ¢6ziimlenmemis travmanin yahut kay-
bin, hafiza ve hikaye siirecinin biitiinlesik hale getirilme-
sivle ¢oziilebilecegi ve kisinin gilivensiz modelden giivenli
modele gecebilecegidir. Daginiklik; beynin sag tarafindan
gelen viicuda ait duyularin ve otobiyografik hitiralarin,
hikéyesini kelimelerle anlatmaya ¢alisan ve dogrusal olan
beynin sol yarisi tarafindan kolaylikla kavranip diizenle-
nememesi halinde ortaya ¢ikar. Dolayisiyla, daginiklik
ve onun sebep oldugu kayip ve travma beynin iki yarim
kiiresinin koordinasyonsuzlugu olarak goriilebilir. Derin-
lemesine diisiinerek ham ve ortiilii hitiralari, sol tarafta be-
lirgin gercek hatiralara ve sag tarafta da otobiyografik hati-
ralara donustirebiliriz ve boylece bunlar davetsiz misafir
gibi zihnimize tstisen duygu ve hiuralar olmaktan ¢ikar,
kimligimizi olusturan tutarl hikiyemizin bir pargasi hali-
ne gelir. Sol yar1 kiirenin kisinin igsel hayatindaki roliint
gelistirmek suretiyle sol ve sag yarim kiirelerarasinda denge
saglanir ve boylece ikircikli baglanma giivenli baglanmaya
doénisiir. Daha 6nce gergeklestirilmeyen fakat insanin sag-
likli bir ihtiyaci olan baglanularin gelistirilmesi suretiyle
sag yarim kiirenin roliinii gelistirerek kagingan baglanma
giivenli baglanmaya dénisiir.

Dolayisiyla biz giivenli baglanmaya gecis icin beyindeki
biitiinlesme kavramuyla ilgileniriz. Beyninizin sol ve sag
yanm kiirelerinin karakterinizin olusumuna 6nemli fakat
farkly sekillerde sagladigy katkilari anlamak, size hayau-
nizin anlamini kavramaniz ve daha bitiinlesik bir sekilde
yasamaniz i¢in yardim eder.

707



208

ERGEN BEYIN REHBER|

KACINMA, DUYGUSAL MESAFE
VE BEYNIN SOL TARAFI

Baglanmayi anlama sorularina verdiginiz cevaplar, size ba-
kim saglayanlarla olan tecriibelerinizde bir kopukluk orta-
ya koyuyorsa ge¢misinizde kaginma emareleri oldugu say.
lenebilir. Simdi bunun nasi] bir sey oldugu ve bu konuda

neler yapabilecegimiz hakkinda diistinelim.

Kagingan baglanmasi olan bir ocugun ebeveyni genellikle,
¢ocugun aglamayla yahur mimikleriyle verdigi sikint1 me-
sajlarini algilamaz —veya en azindan onlara hizlica cevap
vermez. Cocukla ebeveyn arasindaki iletisimde, ¢ocugun
zihnindeki i¢sel diinyanin bir 6neminin olmadigi veya en
azindan bunun goriilmedigi hissiyat: vardir. Bu yeterince ge-
lismemis bir zihinsel gériistiir ve ebeveyn-cocuk iliskisinin,
empatik olarak birbirinin duygularini anlamak yerine sadece
davraniglarin yonetilmesi tizerine kuruldugunu goésterir.

Sayet kagingan baglanmaya sahip oldugunuzu disiini-
yorsaniz hayatinizin fiziksel dogasina dikkat edildigi, an-
cak zihinsel hayatiniza 6nem verilmedigi pek ¢ok tecriibe
yagsamis olabilirsiniz. O zamanki yahut simdiki iliskinizi
gozden gegirin ve zihin dilinin, iligkinizin bir pargas: olup
olmadigini anlamaya ¢alisin. Haturladiginiz konugmalarda
su kelimelerin veya climlelerin yer almadigini goreceksi-

niz: “. .. hissediyordum.”, “Sen . . . hissetmis olmalisin. ’

<«

. olurken ne diisiindiigiinii merak ediyorum.”, “Sani-
rim hadiseyi . . . seklinde gériiyordu.”, “Onun agisindan
. . . seklinde gériinmiis olabilir.”, “Onun inandigina ben
inanmiyorum ama neden o sekilde diisindtigtinti anlaya-
biliyorum.” Bu ciimlelerin her biri, kendi i¢ zihinsel halini
aksettirebilecek yahut karsisindakinin i¢ zihinsel halini an-
layabilecek zihinsel goriise sahip bir kisiligin gdstergesidir.

)
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Sizi vetigtirenler hem zihinsel gériiglerini kullanmiyor hem
Jde sizinle bidlikte olduklarinda ashinda duygusal olarak
uzak idilerse sizin de vukanda bahsedilen sekilde bir 7
hinsel gorlis geligtirmenizi saglayamamig olabilirler. Bag-
lanma ¢alismalannda, kagingan baglanmaya sahip ¢ocuk-
larin dgretmenlerinin —gocuklarin baglanma ge¢miglerini
bilmedikleri halde— onlara, yardima ihtiyaglan oldugunda
bile yardimy etmedikleri gortilmigtiir. Bu size tanidik geli-
vor mu? Kagingan baglanmaya sahip kisilerin ¢ogunlugu
igsel ihtiyaglarint dile getirmekte yahut bu ihtiyaglarn gi-
dermek tizere yardim istemekte zorluk geker. Bir kisi bana
soyle demigti: “Annem bana karsi o kadar ilgisizdi ki ¢ok
kiiglik yastan itibaren kendi kendime yetmek durumunda
kaldim. Neden kendimi bagkalarinin yardimina muhtag
hale koyayim?”

Sizin bu kagingan baglanmay: gelistirdiginiz ebeveyni-
nizle bir goriigme yapma imkanimiz olsayd: otobiyografik
hafizaya erigmenin pek miimkiin olmadig ve karakterin
gelismesinde iliskilerin énemli olmadigini iddia eden bir
hikdyeyle karsilagirdik. Eger siz de kendi hayatinizi bu se-
kilde goriirseniz iligkiler oncelik listenizin baglarinda yer
almayacakur. Bu, ebeveynin ¢ocugunu sevmedigi anlami-
na gelmez. Sadece o ebeveyn, kendi gocuklugunda baglan-
ma ihtiyacini en aza indirecek sekilde uyum saglamistir ve
bu durum halen devam etmektedir. Halen ebeveyninizle
yasayan bir ergenseniz sunu aklinizdan ¢ikarmayin; anne
babalarin su anda yapuklar ¢ocukluk tecriibelerindeki
adaptasyonlarindan ileri gelir. Daha biitiinsel bir sekilde
iligki kurabilmek igin yollar gelistirilebilir, ancak bunun
icin zaman, anlay1s, sabir ve niyet gerekir. Kiginin hayat-
nt idame etmesine yardim eden giivensiz baglanma modeli
diger insanlardan kopuk olmay: gerekririr. Sayet sizin ilig-
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kileriniz buna benziyorsa bunu sevgisizlik olarak degtrlen
dirmeyin. Bu ashinda baglanti kurma yetenceginin olmay,
stdic. Bu eskiden gelen ve yakinlik ihtiyacindan kurtulmal
icin gelistirilmis bir hayati idame mekanizmasidir ve gimd;
giincellenmesi gerekmekredir.

Bu yolculugun anlamaniz gereken bir pargasi da kagingar,
baglanmada ebeveynlerin pek varlik gostermemesidir. Yi.
zeysel davranislara odaklanilir ve ¢ocugun, hatta kendisi-
nin zihinsel i¢ diinyasina dikkat edilmez. Boyle bir ortam-
da siz de kendi zihninizi anlama yetenegini gelistirememi
olabilirsiniz. Kullanmaya baglamaniz gereken strateji, bey-
ninizin, sizin icsel diinyaniza ve baskalarinin igsel diinya-
larina yogunlagsmanizt saglayacak olan kismiyla baglanu
kurmakur. Bu da beyninizin sag yarim kiiresidir.

Duygularimiz ve viicudumuzdan gelen hislerimiz bize can-
lilik getirdigi ve hayaumizi zenginlestirip anlam kattg: icin
beynimizin sol tarafindan gelen bu kagingan davranig gekli
yasama sevincimizi ve hayara tat veren seyleri kaybetmemize
neden olabilir. Tecriibeye dayali 6grenmenin eksik olmasi,
beynimizin sag yanm kiiresinin az gelismesine neden olur.

Size soyle bir strateji 6nerebilirim. Biitiinlesme, farklilik-
lar1 fark etme ve baglantu kurmakur. Hayatinizda yiiksek
dozda kaginma varsa sol beyin yarim kiiresinin is basinda
oldugunu soyleyebiliriz. Ciinkii o, sizin duygusal agidan bir
¢l ortaminda gelismenize neden olmustur. Bu ge¢misiniz-
de 6nemli bir adaptasyondu. Fakat simdi ne olacak? Zihin-
sel yasaminiz i¢in bunun anlami nedir?

Simdi “beynin sol yarim kiiresinin baskin olmasi” kav-
ramini bilimsel olarak agiklamaya ¢alisalim. Sadece sol
yanim kiire aktif ve baskin oldugunda disa yogunlasirz,
manuksal yaklasima 6nem veririz, baglamdan kopuk olu-
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ruz ve diinyada dogrusal bir sekilde yagamakla karaketerize
ediliriz. “Dogrusal” olmak bir seyin bagka bir seyi takip
cemesi anlamina gelir. “Baglamdan kopuk olmak™ bayik
resmi gérememek demektir. Sol yarim kiirenin baskin ol-
dugu bir beyin; bir durum ortaya ¢ikarken onu anbean
icinde bulundugu sartlara gore anlamak yerine, hadisele-
rin dogrusal olarak, belli bir sirada, sinirlanabilecek, tah-
min edilebilecek, pargalara ayrilabilecek, analiz edilebile-
cek ve sonunda da mantikla anlagilabilecek sekilde ortaya
ctkmasint bekler. Sayet bu, kagingan baglanmayla yetigti-
rilmis bir ¢ocuk olarak sizin igin baglangig noktasi ise vii-
cutsal, duygusal ve bagkalariyla iligkilerinizde ¢ok yogun
tecriibelerle gececek ergenliginizin zorlu olacag: soylene-
bilir. Hayatin bu farkli kistmlarinin her birinin —viicut,
duygular ve bagka zihinlerin kigiler arasi diinyasi— beynin
sag yarim kiiresine gore var olma tzerinde 6nemli bir roli
vardir. Eger simdiye kadar size daha ¢ok beyninizin sol ya-
nm kiiresini gelistirecek iliskiler ortami saglandiysa sim-
di kendinizi dengelemenizin ve beyninizin her iki yarim
kiiresini gelistirmenizin tam zamanidir. Biitiinlesme tam
anlamiyla budur.

Yasiniz ne olursa olsun beyninizin gelismesi ve aktiflesmesi
icin ge¢ degildir. Bu kitapta bahsettigimiz Stuart’in hikaye-
sine bir goz aun (bkz. s. 74). Kagingan baglanma ge¢misine
sahip 92 yasindaki bir insanin, beyniyle neredeyse bir asir
gecirdikten sonra iki yarim kirenin bitiinlestirilmesi ko-
nusunda biiyiik gelisme sagladigini géreceksiniz. Duygusal
wve fiziki olarak mesafeli yagama aligkanliginda bir kisi ola-
rak beyninin sag yarim kiiresini geligtirmeyi 6grenmek ve
bu yeni kapasiteyi beyninin daha iyi gelismis olan sol yarim
kiresiyle iligkilendirmek zorundaydi. Stuart bunu yapabil-
digine gore biiyiik ihtimalle siz de yapabilirsiniz.
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Ebevevninizin size giivenli baglanma ortami saglayamam;
almast hayatiniz boyunca giivensiz baglanmaya mahkam
olacaginiz anlamina gelmez. Kagingan bir gegmige bakilds-
ginda size bakim saglayanla olan kagingan baglanma tecri-
belerinizde “sol beynin kullanimina meyilli” oldugunuzy
goriirseniz, zihinsel goriig aract kismindaki igsel zaman ve
tarkindalik carki aligtirmalari sahip oldugunuz dengesiz
adaptasyonlardan kurtulmak iizere beyninizin iki tarafini

biitlinlestirmek icin faydali olacakur.

Kagingan baglanma gegmisine sahipseniz kullanabilecegi-

niz bazi uygulamalar asagida siralanmigtir:

1. Viicudunuzun i¢sel durumunun farkina varma.aligtir-
malar1 yapin. Farkindalik ¢arkinin altincr duyusu olan vii-
cuda ait duyular gézden gegirmek iyi bir bé§lang;g olabi-
lir. Dikkatinizi iki taraftaki kol ve bacaklariniza ayni anda
yogunlagurmakea zorlanirsaniz 6nce sag tarafiniza, daha
sonra da sol tarafiniza yogunlagmayi deneyin.

2. Sozel olmayan isaretlerin farkina varin. Televizyon di-
zilerini sesi kapali olarak veya bilmediginiz bir dildeki bir
filmi alt yaz1 olmadan seyretmeyi deneyin. Bu alistirmalar,
beyninizin sol tarafindaki dil merkezinin dinlenmesini ve
sag taraftaki sozel olmayan isaretleri algilayan devrelerin
daha aktif hale ge¢mesini saglar. Bu isaretlerin goz temast,
mimikler, ses tonu, viicut hareketleri, durus ile cevaplarin

zamanlamasi ve yogunlugu oldugunu haurlayin.

3. Sézel olmayan ifade yontemlerini 6grenin. Aynada ken-
dinize bakin yahut kendinizi videoya ¢ekerek kaydinizi
seyredin. Sag tarafa ait o isaretleri abaruli bir gekilde ver-

meyi deneyin.
4. Otobiyografik hafiza da sag yarim kiirenin uzmanligi-

dir. Bugiin yapuklarinizt ayrinuli olarak yazmakla bagla-

yin. Yataktan nasil kalkuginizi, nasil giyindiginizi, nasil
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bhir kahvalu yapoiginmazr yazin, Yaptklarinize hatirlarken
onlat hissedip hissetmediginize bakin. Bu yakin gegmis-
teki hauralar havneladikean sonra, simdi de daha eski oto-
bivograhik yansimalart ayriualaryla haurlamaya ¢alisin.
Bazi ¢ocukluk hduralarimizi haurlayamazsamiz endige et-
meyin, zira bunlara erigmek zor olabilir ve bazilari da hafi-
zaniza iyi bir gekilde sitrelenmis olmayabilir.

5. Duygular beynin her iki yarim kiiresinde hissedilebilir,
ancak sag tarafta daha dogrudan ve rtabii olabilirler. Ken-
dinizi hazir hissettiginizde farkli duygulara ait sézel olma-
yan isaretlerin gonderilmesi ve algilanmasi konusunda bir
arkadaginizla ¢aligabilirsiniz. Su dokuz temel duyguyu de-
neyin: Seving, heyecan, siirpriz, Gziintd, korku, kizginlik,
tiksinme, sugluluk ve utanma. Kisa bir siire icin bile olsa,
bu duygular yiikselirken onlar: fark edip etmediginize ba-
kin. Duygular sadece hissetmeye c¢alisgin. Onlarn analiz
etmeyi, hatta isimlendirmeyi bile denemeyin.

6. Baglam da sag yarim kirenin uzmanlasug: bir konu-
dur. Baglam, satr aralarini okumak anlamina gelir. O, bir
kanunun metninden 6te ruhudur. Baglamin sol yarim kii-
renin pek sevdigi belirgin ve stnirli bir gekilde yapilmig ta-
nimlardan daha tsti kapali bir dokusu vardir. Bazilar: sol
yarim kiireyi sifirlar ve birlerle ¢alisan, yukari-agagi, dog-
ru-yanlis, i¢-dis gibi tanimlarin belirgin bir sekilde yapil-
dig: dijital bir iglemciye benzetir. Buna karsin, degerlerin
sol yarim kiiredeki gibi belirgin bir sekilde tanimlanmis
kutulara ayrilmadig: sag yarim kiire analojiktir. Dolayisiy-
la burada kendinize kelimelerin ve onlarin s6zel olmayan
pargalarinin yiizeysel anlamlarini gérmek tizere miisaade
ediyorsunuz. Yapabileceginiz bir aligtirma, baglamini ses
tonunuzla ve kelimelerin zamanlamasiyla farklilagtiracag-
niz notr bir ciimle séylemektir. Ornek olarak su iki ciimle-
yi verebilirim: “Eglencemize vaktinde gelmeni beklerdim.”

yahut “Her zaman yapacagini sdyledigin seyi yaparsin.”

AR
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Siraswola her bir kelimeyi farkl ses tonuyla vurgulamay,
denevin ve bunun, mesajin anlamim nagil (It'gigli;-(lig““

hissetmeye galigin,

7. Aragurmalar, bagimsizhga digsal bir yogunlagma als,
da. farkindahgin altinda yatan bir yakinlik ihtiyacr oldy
gunu gostermistir. Bunu aklinizda tutun ve ne kadar az da
olsa hayatinizdaki insanlara yakin olma isteginizi gosteren
icsel ipuglarini hissetmeye ¢aligin. Kaginmanin sizin igin
6nemli bir adaptasyon oldugunu hatrinizda tutun ve ¢ok
acele etmeyin. Bagka birine giderek iliskinizi gelistirmek
icin birbirinize daha fazla zaman ayirmak istediginizi sOy-
leyerek baglayabilirsiniz. Iliski diinyamizi kendimiz olug
turdugumuz igin hayatinizda yeni iligkiler olusturmakea

soz sahibi olabilirsiniz.

Daha biitiinlesik bir yagam bigimi gelistirdikge bazi seyleri
icinizde farkl bir sekilde hissetmeye bagladiginiz1 gérebi-
lirsiniz. S6zel olmayan isaretler sayesinde diger insanlarin
i¢sel hayatlarini anlayabildiginiz igin onlarla iletisim kurma
sekliniz degisebilir. Yasaminizi daha zenginlesmis olarak
hissetmek bazen bunaluct olabilir. Diinyada var olusunu-
zun bu yeni yolu bagta size yabanci gelse de biitiinlegtirme-
nin hayau anlamaniza yeni bir pencere agacag: bilgisiyle

rahat olmaya ¢aligin.
Biitiinlestirme daha fazla biitiinlestirmeyi getirir.

Bunu gelisimde bir seyin “tekrarlanmali” 6zelligi olarak
isimlendiriyoruz —baslangigtaki haletiruhiyeye tekrar don-
meyi saglayan giiglendirici ve tekrarlayici faktorler. Giiven-
siz baglanma durumlarinda biz diinyadan kagugimizda
diinya da bizden kagar, biz diinyayla irtibati kestigimizde
diinya da bizimle irtibat: keser. Giivenli ve biitiinlesik du-
rumlarda biz diinyaya giillimsedigimizde diinya da bize

giliimser.
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IKIRCIKLIK, DUYGUSAL KARMASA

VE BEYNIN SAG TARAFI

Gortisme sorularia verdiginiz cevaplar, baglanma geemi-
sinizin Kagingan baglanmayi olusturan donmus duygusal
mesafenin tam aksi oldugunu géstercbilir. COCuklllguml'l-
daha cok bir duygusal karmasa kazan: gibidir. Kaginma
duygusal ¢olde yasamaksa ikirciklik bir duygu sisi, hatta

zaman zaman firtina iginde yagsamak gibidir.

Gegmisinizde bayle ikircikli baglanma varsa ebeveyninizin
duygusal tutarsizliklarina ve miidahalelerine maruz kalmuig
olabilirsiniz. Ebeveyninizin, ellerinden gelenin en iyisini
yapmaya calistigini aklinizdan ¢tkarmayin. Kendi ¢ocuk-
luklarindaki iliskilerin ve hayatin diger yonlerinin onleri-
ne gikardig1 zorluklara bu sekilde karsi koymus olabilirler.
Onlarin ebeveynlerinden (yani sizin biiyiik anne ve bityiik
babanizdan) tevariis ectikleri bazi sikintilar, iginizde olan
biteni agik bir sekilde algilamalarina mani olmus olabilir.
Boyle bir sey mevziubahis ise sizin 6z benliginizi anlama

yeteneginizin giiglendirilmesi gerekir.

Cocuklar istemeyerek de olsa ebeveynlerinin karmagik
duygularinin alicilart haline gelebilir. Cocuk i¢in kafa ka-
ngikligr hem kim oldugunun dogru bir sekilde anlagilma-
digin1 hissetmesi, adeta goriinmez olmasi hem de gergekte
hissetmedigi duygular: igsellestirmek zorunda kalmasidir.
Bu zor bir durumdur ve tamamen kafa karisturicidir.

Kendinizi anlama sorularina cevap verirken bazi konularin
bam veya tam bitmemis hissiyat1 verdigini gorebilirsiniz.
Ikircikli baglanma gecmisine sahip bir kisinin, gorigme
esnasinda kafasinin bazi hirralarla cok mesgul oldugy
goriilebilir: Mesela bir kardesin ebeveyn tarafinda .
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tazla kollanmasindan kalan duygular gayet canli bir gekilde
hissedilebilir. Coziilememis bir travma yahut kayip kada,
kafa kangtirici olmasa da insant meggul eder ve iizer. [kir-
cikli baglanma, baglanma ihtiyacini artirdigindan ¢ocuk.
luktan gelen kendini yalniz hissetme veya goriilmedigin;
diisiinme hissi olabilir ve bu da hélihazirdaki iliskilerde
kaygi ve belirsizlik olarak ortaya ¢ikarabilir. Kisinin jhti-
yacinin higbir zaman kargilanamayacag: gibi bir his vardir
ve eger karsilanirsa da bir anda yok olabilir. Bu, ikircikli
modelle bir rahatlama ve giiven bulamayan ¢ilgin baglan-
ma sistemidir. Iliskilerin diizgiin bir sekilde yiiriiyecegine

dair igsel bir his yoktur.

Evden aynlip diinyaya agilirken baglanma modellerimizi
de birlikte goriirdiigiimiiz ve ilk iligkilerimizde bu model-
leri kullandigimiz i¢in diinyayla olan iletisimde aldigimiz
cevaplar biiyiidiigiimiiz ortamdakine benzer olacakur.
Arasurmalar, sayet evde ikircikli baglanma modeline sa-
hipsek, &gretmenlerimizin bizi oldugumuzdan daha az
yetkin goriip ihtiyacimiz olmadig: halde yardim etmeye
¢alisarak bagimsizligimizi zedeleyebileceklerini gosterir.
Evde edindiklerimizi diinyaya da tasinz. Cocukluk déne-
minde adaptasyon ve baglanma modelleri olarak beyinde
meydana gelen sinaptik degisiklikler, bu sayede ergenlik ve
yetiskinlikte de devam edebilir, kalici hale gelebilir ve (okul
yahut romantik bir iligki gibi) belirli ortamlarin tatmin
edilmemis baglanma ihtiyaglarimiz: tetiklemesi durumun-

da tekrar ortaya gikabilir.

Sayet boyle bir ikircikli baglanma dongii tecriibesi yasiyor-
saniz beyninizin nasi ¢aligugint anlamak sizin i¢in 6nem-
lidir. Boylelikle iliskilerinizi ve genel olarak hayatinizi fark-
It bir sekilde gorebileceginiz yeni yollar kesfedebilirsiniz.
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Nendinizi sikhikla sol yanim kiire tarafindan dengelenme-
mis bir sekilde duygularinizla dolmusg bir halde buluyorsa-
miz degerdendirme sorularina cevap verirken duygusal duru-
wunuzun etkisinde kalmig olabilirsiniz. Ikircikli baglanma
~deline sahip kisiler goriisme sorularini cevaplarken 6zel
slanlanna midahale edilmis gibi gorinirler. Bu durum,
ol beyvin yanm kiresinin sakinlestirici etkisi olmadan sag
devin yanim kiiresinin baskin hale gegmesiyle aciklanabi-
lir. Beynin sol tarafi, fazlasiyla akeif olan sag tarafin bom-
bardimaniyla basa ¢ikamaz ve neticede resimler, duygular,
viicursal hisler ve daginik otobiyografik hatira parcalan sol
anfin o kisiye ait hikayeyi dogrusal, dile dayalh ve man-
ukl: bir sekilde anlatmasina mani olur. Sag yannm kiirenin,
annenizin kardesinizi daha ¢ok sevdigi haurasi, sol yarim
kurenin gorigme sorularina yogunlasmasina engel olur.
\tcudunuz gerginlesir, duygulariniz soyleveceklerinizin
berrakligini ve tutarhligim etkiler. Arasturma laboratuvar-
kannin Gtesinde bunun giinliik hayattaki anlami ikircikli
kaglanma modeline sahip kisilerin, bagkalariyla olan ileu-
simlerini “bogucu” ve “stresli” bulmalandir. Korku ve kiz-

ainlik, giiven ve rahathk ihtiyaciyla kanigir.

[kirdkli baglanma ge¢misine sahipseniz yapabileceginiz
ban sevler asagida siralanmisur:

1. Icsel duygusal durumunuzu anlama yeteneginizi ge-
liscirin. Beynin sol yarim kiiresinin dil yeteneklerini insa
eunek, onlan daha ham ve anlik olan sag yarim kiirenin
duygulariyla iliskilendirmek icin “Kontrol etmek istiyorsan
isimlendir.” iyi bir baslangic nokrtasidir. Ne hissettiginizi
basit bir sekilde tarif edebilirsiniz, agiklamaniz gerekmez.

2. Gunliik tutmak sizin icin ¢ok faydal: bir faaliyer olabi-
lir. Beyninizin sol yarim kiresinin dogrusal, manukl: ve
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dile dayali hikdye anlatma istegini kullanarak bu

li yereneginizi gelistirebilirsiniz. Hayatinizi anlarm,,
beyninizin iki yarim kiiresi arasinda baglant: kurmang,
yardimer olabilecek énemli bir biitiinlegtirme aract halin,
gelir.

3. Farkindalik Carkini uygulaym. Farkindaliginizs dey
reye sokmak zihninizin merkezini gii¢lendirmenizi sag-
layacaktir. Hislerinizi, goriintiilerinizi, duygularinizi +
diisiincelerinizi bagkalarina aktarmadan 6nce iste bu gii.
lendirilmis merkezde degerlendirirsiniz.

4. Duygularinizin farkina varin. Pek ok insan igin hisle-
rin birebir gergekler olmadigini bilmek, 6zellikle iliskilerde
goriilebilecek zorluklar nedeniyle icimizde ortaya gikabile-
cek duygusal diinyayla bag edebilmede oldukga ise yarar,
Mesela reddedildigini hissetmek, normalde viicutta bir
agri oldugunda harekete gegen beyninizin sag yarim kiire-
sindeki bir sinirsel devreyi harekete gegirir. Bunu bildiginiz
zaman, “Kontrol etmek istiyorsan isimlendir.” yeteneginiazi
kullanarak kopukluk hissinin verdigi acinin farkina vara-

rak tizerinde digiinebilir ve kendinizi sakinlegtirebilirsiniz.

5. Beyninizin sol yarim kiiresi sag yarim kiireyle daha ya-
kin bir sekilde ¢aligmaya bagladik¢a yakin iligkide bulun-
dugunuz insanlarla her iki taraf igin de daha tatminkar
bir iligkide bulunabilmek maksadiyla nasil iligki kurabile-
ceginize bakin. Hangi hisler gelirse gelsin onlari zihninizin
6n kisminda tutmaya ¢alisin ve hislerin gergekler olmadsr-
gin1 unutmayin. Bazen bagkalarinin gonderdigi sinyallere
daha hassas olursunuz ve siz bagka bir insan olarak onlarin
duygularini derinlemesine hissedebilirsiniz. Bazen iginiz-
den gelen bir duygu baskalarina giivenemeyeceginizi size
hissettirir. Bunlar dogru degerlendirmeler olabilecegi gibi,
bir baglanma sistemi tarafindan sirf giivende hissedebil-

mek igin ihtiyaten ortaya ¢tkmis da olabilir. Bu kitabin ilk
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iki araglar boliimiinde verilen zihinsel gortig uygulamalary,
bagkalarina kargi olan bu duygusal reaksiyonlarinizi kont-
rol altina almaniza yardimer olabilir,

6. Baglanma, bir 6liim kalim mesclesi olarak hissedilebi-
lir. Cok kiigiikken —yiyecek, su ve korunma gibi- her sey
icin ebeveynimize yahut bize bakan birilerine giiveniriz.
Eger bize bakan kisilerin ne yapacag1 6nceden kestirilemez
idiyse ergen veya yetiskinler olarak hayatimizda stresli bir
durum ortaya ¢iktiginda ¢ok korkabilir ve kendimizi koru-
masiz hissedebiliriz. Ikircikli baglanmanin daha da artmis
sekli olan bu baglanma hali bir 6liim kalim meselesi olarak
algilanabilir. Bunu bilmek bu duyguyu isimlendirmenizi
saglar. Boylece reaksiyonlarinizin, baglanma modeline
bagli olarak ortaya gikuigini gorebilirsiniz ve dolayisiyla

bunu kisisel olarak almaz ve duygularin sizi yutmasina
miisaade etmezsiniz.

7. Igsel gozlem yeteneginizi giiclendirin. Zihninizin bir kis-
mini gozlemlemek, sahitlik etmek ve anlatmak iizere gelis-
tirmek iliskilerinizi sahiplenmek i¢in iyi bir yoldur. Gegmis
tecriibelerinizin sisli yahut firtinali olmasinin nedeninin si-
zin bir seyleri yanlis yaptiginiz igin degil, sizi yetistirenlerle
olan iletisimizin bir yansimasi oldugunu anladiginiz zaman,
simdiki bozuk havalarin aslinda gegmisten yansimalar oldu-
gunu gorebilirsiniz. Gozlemci zihninizin bu olaylarin ortaya
ctkisint anlatmasi icinizi rahatlatir ve devam eden iligkileri-
nizi daha berrak bir sekilde gormenizi saglar.

Beyninizin birtiinlestirici devrelerini hayatiniz boyunca
gelistirebilirsiniz. Buriinlesme siirecini gelistirirken buldu-
gunuz o denge ve kararlilik, kafanizi karistiran stres orta-
minda bile size siginacak bir liman haline gelebilir. Hatta
icinizde gelisen o gliven hissi, bagkalariyla iletisim kurmak
ve diinyay1 kesfetmek igin ihtiyag duyacaginiz giicii alabile-
ceginiz bir ¢ikis noktasi haline gelir.

219
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DAGINIK BAGLANMA VE DiSSOSiYATIF BiR BEYIN

Temel olarak ii¢c “diizenli” baglanma modelinden
vahut fazlasina sahip olabiliriz: Biitiinlegtirici fonksiye-
nuyla giivenli baglanma, beynin sol tarafinin baskinlig
fonksiyon gosteren ve baglanma ihtiyacini minimize eden
kagingan baglanma, beynin sag tarafinin baskin oldugy
ve baglanma ihtiyacin1 maksimize eden ikircikli baglan-
ma. Bazilarimiz icin bizi yetistirenlerle olan korkutucy
iligkilerimiz daginik baglanma sonucunu dogurabilir ve
zihnimizin dissosiyatif hale gelmesine neden olabilir. Co-
cuklugumuzda bu korkutucu tecriibelere bir ¢6ziim bula-
madigimiz ve daginik bir baglanma modeline sahip oldu-
gumuz gibi simdi de davraniglarimiz ve kullandigimiz dil
daginik olabilir. Bir seyleri anlatirken yénelim bozuklugu
goriildiigiinde bu, ¢6ziimlenmemis bir travma yahur kayip
oldugunun gostergesidir. Sayet béyle bir sey yasiyorsaniz
ileriki béliimlerde buna yardim edecek konular bulacaksi-
niz. Daginik baglanma modelinin pargast olan dissosiyatif
bozukluklar; duygularin dengelenmesi, stres altinda dog-
ru digiinebilme ve kargilikli kazandiran iligkilerde bulun-
makla tedavi edilebilir.

Aragtirmalar gayet aciktir. Hayatimizda kargilagtigimiz ve
anlayamadigimiz hadiseleri anlamaya bagladigimizda zih-
nimiz daha tutarly, iligkilerimiz daha tatminkir hale gelir
ve beynimiz de daha biitiinlesik bir sekilde islemeye baglar.
Bu ¢6ziimlenmemis bir durumdaki daginik baglanmadan

¢oziime ve giivenli modele gecistir.

(Co6ziimlenememis bir travmayla yahut kayipla ilgili bir dii-
sinme gsekli sudur: Beyin 6ncelikle tecriibeleri i¢sel hafiza
katmanlarina gémer ve bu da bizim eskileri nasil hatirlads-

gimizi sekillendirir. Bu yap: taglar1 duygularimizi, algilar-
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muzi, viicutsal hislerimizi ve hatta davranigsal cevaplarimiz:
olusturur. Kargimiza ¢ikacak olaylara cevap verebilmemiz
icin “hazirlama” olarak adlandirilan bu siireci sema veya
zihinsel model olarak 6zetleyebiliriz.

Normal gartlarda 6rtiilii hafizanin bu yap: taglar, limbik
bir alan olan hipokampus vasitasiyla gergeklerden ve otobi-
yografik hatralardan miitesekkil agik hafizayla biitiinlegik
hale gelir. Beynin sol tarafinda baskin olan gergeklere da-
yanan hafiza, ne zaman oldugunu bilmesek ve kendimizi o
tecriibeyi yagamig gibi hissetmesek de bir seylerin oldugunu
bize s6yler. Otobiyografik hafiza beynin sag tarafinda bas-
kindir ve ge¢misteki bir zaman diliminde kendimizi hisset-
memizi saglar.

Dissosiasyon ve ¢oziimlenmemis travmanin bir ozelligi,
ortiili hafizadan agik hafizaya gegisin tikali olmasidir. Bu
ukanma olustugunda saf ve biitiinlegmemis haliyle ortii-
li hafizanin karakteristik bir 6zelligi gecmisten gelmiyor-
mus gibi etiketlenmesidir. Dolayisiyla daginik baglanma
ve ¢Oziimlenmemis travmast yahut kaybi olan bir kisi, bu
tecriibeleriyle ilgili sorulara cevap vermeye ¢aligugt zaman
ham ve 6rtiilic hauralar aklina gelir ve o kisi bunlar simdi
oluyormusg gibi hislerle, duygularla, goriintiilerle ve davra-
niglarla dolar. Bunlarin ge¢misten goriintiiler veya duygular
olduguna dair bir alg1 yoktur. Coziimlenmemis travma ya-
hut kay1p bu algiy: olusturabilir ve kisi kendisine miidahale
edilmis, saskin ve hatta korkmus hissedebilir. Bazen kisi,
olayi ayni gekilde tekrar yagiyormus gibi hisseder ama geg-
misten gelen bir sey oldugunu anlayamaz. Yogun bir gorin-
tii veya duygu, viicutsal bir his veya diirtii hisseder. Bunlar
hep kisinin hikayesini anlatirken ortaya gikan oryantasyon
bozuklugunun pargalanidir. Normal hayatint yasamak bile
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—mesela ebeveyninizin vapug: gibi birisinin size k
kavip vahut travma donemlerini haarlatabilir ve bu da
ce o oreild duygulan ve duvulan degil, avni zamands

tecribelerin dagilmasini ve ¢oziilmeyi tetikleyebilir.

e

9

|

(-6ziimlenmemis travmayla yahut kayipla, daginik baglan-
ma ve ¢6ziilmeyle ilgili bu 6reiilii ve agik hafiza stiredlerin:

Q
|

bilmek tedavi yolunda 6nemli bir asamadir. Biitiinlesik ol
mayan hafiza biitiinlesik hale getirilebilecegi icin bevin de
¢oziimlenmemis halden ¢6ziime ve tedavive gecebilir. Aga-
gida kendinizi daginik baglanmadan giivenli baglanmava
donugtiirebilmek i¢in uygulayabileceginiz bazi oneriler o

ralanmistr.

Bunlar, daginik baglanma ge¢migine sahipseniz, giivenli
baglanmay: geligtirmek igin uygulayabileceginiz pratik uv-

gulamalardur:

I. Giinliik tutun ve 6zellikle i diinyanizda pargalanma
hissettiginiz zamanlari yazin. Béyle bir ¢oziilmevi nda
tetiklemigti? Coziilmeye bagladiginizi ilk olarak nasil anka-
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dimiz? Bovle bir durumdan normal hayatinizi yagadiginiz
biicinlesik bir hale nasil gegtiniz? Hayaunizin farkh dé-
nemlerinde ortaya gikan olaylart anlayabilmek igin giinlitk
tutmaniz ok taydah olacakur.

2. Dagimik baglanmanm yasadiginiz bir travmanin yahut
kaybin sonucu oldugunu bilmeniz, 6zellikle sizde kuv-
vetli bir reaksiyon meydana getiren baglanma sorularini
degerlendirmeniz hususunda size yardimer olur. O soru-
lar1 tekrar digiinmek, simdiki ve ge¢migteki cevaplarinizi
derinlemesine incelemek ge¢misinizde nelerin ¢6ziilemedi-
gini size gosterebilir. Cocuklugunuzda ¢ok korktugunuzu
hissettiginiz zamanlari, reddedildiginizi yahut ihmal edil-
diginizi hissettiginiz zamanlari ve birilerini kaybettiginizle
ilgili sorular soruldugundaki hissettiklerinizi, goziiniiziin
oniine gelen resimleri, duygulariniz: ve diigiincelerinizi de-
gerlendirin. Birkag dakikaligina nefesinize yogunlagmaniz

bu tecriibelerinizi diiiintirken size yardimci olabilir.

3. RAIN aciy: dindirmeye yardimci olur: Psikologlar Tara
Brach ve Jack Kornfield, ¢6ziimlenmemis sikintlari ¢6z-
memizde faydali olmak iizere igsel tecriibelerimize acik ol-
mak konusunda bir kisaltma kullanirlar. Travmay: ve kay-
bi fark ederiz (recognize), bunun gergeklestigini ve heniiz
¢6ziimlenmemis oldugunu kabul ederiz (accep), bu tecrii-
beyi simdiki ve gegmis hayatimizda arasuriniz (investigate)
ve bu hadiselerin kimligimizi belirlemesine izin vermeyiz
(non-identification). Céziimlenmemis travmayla yahut yas-
la bizi yizlestiren o igsel hislere, gorsellere, duygulara ve
disiincelere RAIN ile yaklagmak, zihninizi tedavi etmek
ve hayatunizda ¢6ziimlenmeye ve biitiinlegmeye dogru

adim atmak tizere faydali bir durugtur.

4, 1(;561 tecriibelerinizi hislerle, gériintiilerle, duygularla ve
diisiincelerle gozden gegirdiginizde bunaldiginiz ve tstii-

niize gelen duygularla ve gorsellerle kaotik bir haletiruhi-
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yveye yahut kendinizi kapatip tamamen izole by, d“'llm

geqtiginiz samanlar olabilir. Biitiinlesmenin dahg csnc:
akigindan gikugimiz bdyle durumlarda |m||\lcli(‘yakla$,m

larin faydas: olabilir. 1. Béliim, Zihinsel Gérig Uygulama:
<t F baghg alunda bir eli gdgsiin, bir eli de karnin (1St
koymanin bazilan icin sakinlestirici bir etki 01U§turdugu~
nu soylemigtik. Arasturmalarla kesfedilmis bir hareker olap
“kelebek kucaklamasi™n1 sol elinizi sag omuzunuza, sa, eli.
nizi de sol omuzunuza koyarak hafifce ellerinizi vurmakl
gerceklestirebilirsiniz. Kelebek kucaklamasi, szellikle .
gal afet sonucu travma gecirmis kisilerde faydali olmakg,.
dir. Diger bir bilimsel olarak ispatlanmuis strateji de nefes
uygulamasiyla i¢sel zaman ayirmadir (I1. Boliim, Zihinsel
Goriis Uygulamasi A). Bu uygulama ge¢misin stresli hau-

ralarini diisiindiigiiniizde sizi sakinlegtirir.

5. Aragtirmalarinizda bazi alanlarin hala korkutucu olma-
ya devam ettigini goriirseniz bu ¢6ziimlenememis travma
ve kayip etkilerinden kurtulabilmek i¢in profesyonel des-
tek almaniz gerekebilir. Soyle diisiiniin: Herhangi bir kay-
b1 yahut travmayi, yiiriiyiis yaparken ayaginiza batan bir
kiymik olarak diisiinebilirsiniz. Bir kere ayaginiza batuysa
yiirimeniz zorlagir ve kiymik gittik¢e daha fazla acitma-
ya baglar. Ayaginizdaki sikintiyr g6z ardi etmeye ve kiy-
miga uyum saglamaya ¢alisuk¢a daha fazla topallamaya
baglarsiniz. Yiirilyiise ara verip miimkiin olursa kendiniz
veya bagka bir kisinin yardimiyla kiymig: ¢ikartuginizda
ylriiyiigiiniize daha rahat devam edebilirsiniz. Bazen bir
travmanin veya kaybin da tek basiniza tistesinden geleme-

yebilirsiniz. Profesyonel yardim alarak kiymigs ¢ikartur
mak tedavi siirecini baslatabilir.

6. Eger aranizda hala ¢6ziimlenmemis bir probleminizin
oldugu biriyle biikre yastyor yahut onunla goriigyorsa-
nmz kendinizi giicli ve berrak hissettiginiz bir zamanda

(6] kl§lye giderek p[‘Oblemi gézmeye gall§mak sizin Ian bi[
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redavi olabiliv, Sunu aklimzdan gilkacemaym: Diger kigi si-

inle relkear iletisime peemelk igin istekli olmayabilir ve by
sekilde retiize edilmek sizdeki reddediliniglik duygusanu
ve kizginhgoze artrabilin Gene de iligkinizi diizelrmenin
tedavi edici oldugunu bilin, sizin ve diger kisinin tckrar
iliski kurma ve tedavi siirecini bir giin gergeklestirehilece-
ginizi hayal edin.

7. Diger kisi bu kayip konusunda sizinle iletisim kursa da
kurmasa da geligme sizin igsel ¢abanizla baglar ve biter.
Gegmigsteki kayip veya travma tecriibelerinizden gelen 6r-
tild hduralarin hala hayatunizi etkiledigini hissediyorsaniz
bu problemleri ¢6zmek i¢in giinlitk yazmaya yogunlasabi-
lirsiniz, yakin ve giivendiginiz arkadaslarinizla yahut bir
terapistle konusabilirsiniz. Son 30 yildir bu problemleri
coziimleyememis kisilerle ¢aligmig bir kisi olarak sizinle
su bilgiyi paylasacagim: Size ne olmus olursa olsun teda-
vi miitmkiindiir. Giivensiz biitiin baglanma tiirleri bera-
berinde sizde bir seyler yanligmig gibi hissettiren utanma
duygusunu getirir. Utanma, 6zellikle iletisimsizlikten ve
korkudan dogan bir duygudur. Hepimiz farkl: sekillerde
ve siirelerde iyilesiriz, utanma duygusu da dahil olmak
izere neler oldugunu ve bunun hayaunizi nasil etkiledigi-
ni gormek 6nemli bir baslangi¢ noktasidir. Buradan kendi
hayatiniz: bitiinlesik hale getirme, tedavinizi ve gelisimi-
nizi desteklemek tizere hem kendinizle hem de baskalariyla
tatmin edici iligkilere girme yolculuguna gikabilirsiniz.

8. Daginik baglanma ve buna bagl: ¢oziimlenememis trav-
ma ve kayip, diger giivensiz baglanma modelleri gibi iligki-
leriniz ve degerlendirmelerinizle sekil degistirebilir. Sayet
sizde bir ebeveynseniz ve gegmisinizdeki tecriibelerinizden
gelen davraniglarinizin kendi ¢ocuklarinizi nasil etkiledi-
gini gozlemlediyseniz bunu tamir etmek igin hi¢bir zaman
gec degildir. Kendi igsel ¢caligmanizla baglayin ve akabinde

ergen ¢cocugunuzla tekrar iletisime gecin. Ben anne baba-

-
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lary kendilerivie yillarca goriismedikten sonra e ek
woplavip tekrar iletisime gegen yetiskin ¢ocuklagl,

um. Mimkiin oldugunca erken yapilmasinds fayd,

sa da kendinizi hazir hissettiginiz zaman neler o)dys
ditsiinmek ve bunlan ¢ocuklarninizla konugmak '
aragindaki bu daginik baglanma problemini $62iimlemel
ve herkesin tedavisi igin ¢ok nemli bir adimdyr, [)e,
mesine diisinmeye baglayarak bu problemi hemen ¢ ime

igin harekete gegebilirsiniz.

ERGENLER IGIN GUVENLI BiR LIMAN
VE GIKIS NOKTASI OLUSTURMAK

Zihnimiz, hayatimiz boyunca iligkilerimizde ve beynimiz.
de meydana gelen degisikliklere gore sekillenir. Pek ¢oy
farkli aldkanin ve iligkinin kegfiyle ve degisimle dolu olan
ergenlik hayatin ¢ok 6nemli bir donemidir. Bu degisim ve
zorluklara giivensiz baglanma modellerini de ekledigimiz-

de hafif calkantli bir deniz olacakken nasil siddetli bir fir-

tinaya doniistiigiinii gorebiliriz.

Ergenlik donemindeki baglanmanin etkilerini anlamaya
caligmak hem ergen hem de yetiskin bakimindan ¢ok ge-
reklidir. Ergenlik boyunca ortaya ¢tkan uyum saglama ve
baglanma ihtiyaglari ile ebeveyn ve ergen arasindaki yahur
ergenin akranlariyla olan iliskilerindeki degisiklikleri yone-
tebilmek ¢ok zordur. Burada ideal olan, yetiskin kisinin gii-
venli bir ortam sunabilmesidir. Boylelikle ergen her zaman
siginabilecegi bir liman oldugunu bilir. Hem yetiskin hem
de ergen igin “iletisim kanallarinin her zaman agik oldugu-
nu bilmek” hayatidir. Bu sizin bagkalariyla iligkilerinizde
oldugu gibi, kendinizle olan iliskilerinizde de 6nemlidir.

On sekiz yagina gelen kizimin {iniversiteye baglamak icin
evden ayrilacagi zaman kendi ¢ocuklugumu diisiiniip yetis-
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tirildigim ortama gore geligtirdigim baglanma modellerini
ve gocuklarima giivenli bir baglanma modeli sunabilmek
igin gabalarken bunlarin nasil gelistigini hatrladim. Co-
cuklarim biiyiirken bir degisimin ortaya ¢tkmasi igin daha
geng tarafima, genglik zamanlarimdaki muhtelif baglanma
modellerinden ortaya ¢tkan disiincelerime yogunlagsmam
gerekti ve boylece son ¢ocugumuzun evden ayrilmasini
daha kolay kabullenebildim. Bizler biiyliylip hayatin ce-
sitli safhalarindan gegtikge zihnimiz mubhtelif sekillerde
ve zamanlarda gelistirdigimiz beynin farkli durumlarini
icsellestirir. Buradaki zorluk, beynin bu farkli durumlarini
anlamak ve ihtiyaglarini kargilamaker. Bu, hayatin saglikls
bir pargasi olan “farkli durumlarin biitiinlegtirilmesi” dir.
Ben simdi kendimi evde ¢ocugu olan bir baba psikolojisin-
den ¢ikarabilmek ama beslenme ve iletisim i¢in duydugum
icsel ihtiyaclarimi kargilamak amaciyla, beynimin o daha
geng halini farklhilagtirmali ve bunu hayatimin mevcut do-
kusuna katmaliyim.

Bunu yapabilmek i¢in ebeveynligin anlamin: iki seviyeye
ayirmam gerekti. Cocuklarimla giivenli bir baglanma olus-
turabilmek igin gerekli olan iletisimi kurabilmek maksa-
diyla 6ncelikle kendi gocuklugumu anlamam gerekti. Tkin-
ci olarak da kendi kendime ebeveynlik yapmak, yani go-
rillmek, giivende olmak, rahatlatilmak ve emniyette olmak
isteyen bir zihniyete sahip olan daha gen¢ pargamin da hala
icimde ve canli oldugunu anlamam gerekti. Bu geng parga-
min ihtiyaglarini anlamak, oglumun ve kizimin evimizde
biiytimesiyle dogal olarak gelisti. Bu geng par¢am, bir ge-
kilde ¢ocuklarimi yetistiren daha yagli parcam tarafindan
avutuldu. Ancak ¢ocuklarimin ikisinin de evden gittigini
gormeye hazir olmak ve onlara sadece bir giivenli liman
olarak degil, ayn1 zamanda bir ¢ikis noktasi olarak hizmet
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edebilmek icin henim de birinsan olavak hakkm olan ha
lanma ih(iyaglarum beslemem gerekti. Hepimizin iligkiler
ihdvact vardir. Yagammuz boyunca, ¢ocuklugumuzd, by
ozenin bize gosterilmesi, daha sonra da ergenlik ve yeti

Kinligimizde hem bu 6zenin bize gésterilmesi hem de bs.

2itn bagkalarina gostermemiz sansina sahip oluruyz.

Ergenlerimizin evi terk etmeye hazirlanmalari, baglanmay,
ve iligkiye ait biitiin bu beslenme ve 6zen gésterme konul,.
rint giindeme getirir. Bu, ebeveynler olarak hakkinda ¢ok
sey duydugumuz “bos yuva” donemidir. Ben bu dénem;
ayni zamanda “esneklik dénemi” olarak diisiinmek istiyo-
rum, ancak kizimiz tiniversiteye gitmek i¢in evden ayrild-
ginda hem iizgiin hem bunalmis hem de neseli hissettigimi
itiraf etmeliyim. Hayatimda olanlar: fark etmeye ve bu tec-
ritbelerin cesitli seviyelerini kabul etmeye ¢alisiyorum.

P




ZIHINSEL GORUS ARACI #3

Ara Zaman ve Reflektif
Konusma

Bu kistmda, bagkalarinin i¢ diinyasini haritalayabilme
reflektif yetenegi ile insanlarin birbiriyle iliski kur-
masinin dogasina yogunlasacagiz. Baskalarinin hislerine,
diisiincelerine, hitiralarina, inanglarina, davranislarina ve
niyetlerine bu sekilde yogunlagmaniz, bagkalarinin sizin-
tarafinizdan “hissedildiklerini hissetmelerini” saglayacak-
ur. “Ara zaman” diye adlandirdigim bu duygu, bu birlesme
hissi yakin iligkilerin yolunda gitmesi i¢in 6nemli bir bas-
langi¢ noktasidir. Ayrica nasil iletisim kurdugumuz tize-
rinde de yogunlagmak suretiyle insanlarla olan baglantila-
nmuzin kalitesini yiikseltiriz ve iligkilerimizin gelismesini

miimkiin kilanz,
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Ergenler, hayaun siirekli degisen yiizleriyle km-,.l;ﬂ,,,h“
kendileri de dogal olarak d egigitler. Bu ddnemin en Beml;
hedeferinden biri, bagkalaryla iligki kurarken kendi bey,.
ligini daha giiclii bir gekilde bulmakur. Ergenler igin arks
dd;\llg'l_m cok dnemli olmasimn nedeni belki de budur. Zjy,
ergenlerin kendilerinin farkina varmalarina, kendilerig;
kesfetmelerine vesile olur.

Bagka bir kisi tarafindan hissedildiginizi hisscttiginiz —yani
igsel diinyamizin, zihninizin baska birisi tarafindan anlag)-
digint ve saygi duyuldugunu hissettiginiz— iligkiler saglign
yapi taglaridir. Bazi arkadaglarinizla olan iliskilerin boyle ol-
dugunu hissedersiniz ve hayatinizi ok pozitif etkiler. Bagka
bazi iliskilerinizin ise nadiren boyle oldugunu, dahas: ken-
dinizi kotii hissetmenize neden oldugunu goriirsiiniiz.

Bagkalarinin igsel hayatini anlamaya ¢alistigimizda onlarla
reflektif konugmalar yaptigimizda ve onlarin davraniglan-
nin Otesine giderek zihinlerine uyum sagladigimizda o ki-
silerle bir oluruz ve kendimizi anlamamiz da gelisir. Hayar
tatmin edici olur. Aramizda sevgi ve sefkat dogar. Ister iki
arkadas arasinda ister iki sevgili arasinda ister 6gretmen
ile 6grenci arasinda isterse de ebeveyn ile gocugu arasinda
olsun, hissedildigini hissetmek giivenli bir iligkinin teme-
lidir. Hayatimizda bu hissedildigini hissetme tecriibesini
olusturmak reflektif diisiinmeyle miimkiindiir.

Bagkalariyla biitiinlesik bir sekilde iletisim kurmanin 6nemli
bir yolu “reflektif konugma” yahut “reflektif diyalog” olarak
isimlendirilebilir. Okullar veya modern bir ailenin yogun ha-
yat ortami bu tiir 6nemli sohbetlerin yapilmasina pek imkan
vermez. Bir ergen veya yetigkin olarak bu reflektif konugma
yetenegine sahip olmak énemlidir. Gelin, 6ncelikle bagli ol-
dugumuz insanlarla iligki kurma seklimizin bagka insanlarla
kurdugumuz iligkileri nasil etkiledigini inceleyelim.
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BAGLANMA MODELIMiziN MEVCUT
DURUMUMUZU NASIL ETKIiLEDIGINi ANLAMAK

Ebeveynlerimizle olan baglanma tecriibelerimiz, kendi
duygulanimizi nasil degerlendirecegimiz, kendi ic yasa-
mimiz hakkinda nasil reflektif bir sekilde diisinecegimiz
ve baskalariyla nasil reflekeif konugmalar yapabilecegimiz
konularint 6grenmek igin aldigimiz ilk derslerdir. Bu bag-
lanma iligkileri, yolculugumuza ¢ikugimizdaki yonimiozo
belirler. Beynimizin derin kisimlarini, yani duygusal dev-
relerini, sekillendirmis olan bu derslerle ergenler olarak
diinyaya acilan yolumuzu belirleriz. Hangi yagta olursak
olalim, bu iligkiler {izerinde kafa yormak bizi bagimsiz ki-
lar; boylece bizim igin secileni degil, kendi segtigimiz haya-
u yasayabiliriz.

lliskilerinize tam olarak kendinizi verebilmeniz i¢in bir
yetiskin yahut ergen olarak hayat hikayenizin anlamini
kavramaniz gerekir. Bunun anlami, gegmisinizde aileniz-
le olan iliskilerinizi diisiiniip degerlendirmek ve bu tecru-
belerin, gelisiminizi nasil etkiledigini sorgulamakur. Kim
oldugunuzu ve nasil bu sekilde oldugunuzu anlamaniz
sadece kendi iyiliginiz igin degil, simdiki veya gelecekteki
¢ocuklarinizin iyiligi i¢in de cok 6nemlidir.

Bagkalarina bagimli olmak, kagingan baglanma modeline
sahip bir kisinin kendisini zayif hissetmesine neden olabilir.
Bu model izole bir i¢sel diisiiniis, bir gey hissermeden sadece
analitik olan bir durus olusturur. Cevremizdeki yetiskin-
lerin i¢ diinyamizi géz ard: etmeleri —neler yasgadigimizla
ilgilenmemeleri— ¢ok iiziilmemize, hatta utang hissecmemi-
ze neden olabilir. Hangi baglanma modeline sahip olursak
olalim, bizi biiyiitenlerle giivenli bir iletisimimizin olmadigt
durumlarda utang duygusu ortaya ¢ikabilir. Utang duygusu,
bagkalariyla iliski kurma serbestligimizi ortadan kaldsrabi-
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lir ama bunun sadece gegmigeeki bazailedgimsizlilleriomng,
vanstmast oldugunu bilirsek bunu agabiliriz

Kendi volculugumuz hakkinda diigiinmek, bize cocuk
larinuiza farkly daveanma sanst veriv. Bu reflekiif kong
malar yapmayan insanlar yalmz ve ecraltan kopmug gibs
hissederler. Duygular, hayat yolculugumuzda ne zaman
nerede donecegimizi ve yolculugun sonunda nereye gieti-
gimizi gosteren bir pusula vazitesi goriirler. Duygularimy
ister bir ergenle tatilde eve gelip gelmeyecegini konugup
tzildigimizde ister bir ergen olarak ebeveynimizi aul-
mak istedigimiz bir maceraya ikna etmeye ¢alistigimizda
yogunlagsin, igsel olarak anlamli buldugumuz seyler bil-
medigimiz yerlerden gelir. Bazen bu duygularin neler ol-
dugunu anlamamizi engelleyen bloklar vardir. Toplumun
beste birini olugturan kagingan baglanma ge¢misine sahip
kisilerin yapug gibi, duygularimizi bloklamaya aligmigsak
bu bizim kendi i¢ diinyamizi ve baskalarinin diinyalarin
anlamamiza ¢ok etki eder.

Ikircikli baglanma gegmisine sahip kisilerde, sinir sistemi-
nin alt bdlgelerinden beynin sézel olmayan sag yarim kii-
resine ¢cikan duygularin bask: hissettirecegini gérmiustiik.
Eger sizin ge¢misiniz de boyleyse, gegmisiniz hakkinda ref-
lektif bir sekilde diisiinmek ve sol yarim kiirenin mesafeli
ve analitik yaklagimini hayat hikayenizin dokumasina kat
mak hayatinizi tamamen degistirecek bir strateji olabilir.
Ikircikli gegmise sahip gii¢lii bir baglanma sistemi, acaba
bu yeni iliski ne kadar giivenilir olacak diistincesiyle bas-
kalariyla iletisime gegmeyi zorlagtrabilir. Bu modelin ve
onun sizin ge¢mis miidahaleci ve tutarsiz iligkilerinizden
nasil geldigi iizerinde reflektif bir sekilde diisiitnmek, sizin
agtk ve reflektif konusmalar yapabilmeniz i¢in gerekli olan
i¢ dengeyi bulmaniza yardimci olabilir.

Ay A
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Baglandiimiz Kisilerden ok korktugunuza hissetciginis bir
daginik baglanma gegmisine sahip olmaniz, sizde bir ¢émiil-
me egilimi olugturmug olabilir ~baskalariyla iletisim kurar-
ken genellikle akigkan olan diigiincelerinizi, duygularinizi ve
hitralarinizi onlardan koparir, kendi iginize donebilirsiniz.
Kendinize karsi sabirli olun. Coziilme, korkunun bir sonu-
cudur ve kendisi bizzat korkutucu olabilir. Giinliik turmak,
reflektif diisiinmek ve icinizde olan bitene acik olmak, ¢oziil-
me problemini tedavi etmek ve baskalariyla iligki kurabilmek
icin bir baslangi¢ noktasi olabilir. Beynin hayatimiz boyunca
degistigini ve bunun kendinizle olan iligkiniz de dahil olmak
tizere pek cok iligkiyi tedavi edebilecegini bilmek, kendinizi
biitinlesik hissetmenize yardim eder. Bununla birlikte gii¢lia
ve umutlu olmanizi ve yéniiniizii belirlemenizi saglar. Ger-
gin bir ortamda kendinizi toparlamak icin vakte ihtiyaciniz
oldugunda reflektif bir konugsma yapabilmek i¢in biraz vakte
ihtiyaciniz oldugunu uygun bir lisanla ifade edin.

Kaginma durumunda, sadece bir tiir hissiyatimizi blok-
layamayiz: Bir hissimizi kapatugimizda genellikle biitiin
hislerimizi kapatiriz. Ikircikli oldugumuzda ve duygularla
doldugumuzda, bagkalariyla iligki kuramaz ve onlarla tim
varligimizla birlikte olamaz hale geliriz. Yogun bir etkile-
sime girdigimizde kirilmaya ve daginik baglanma ge¢misi
nedeniyle de ¢6ziilmeye meyilliysek kendi i¢ duygusal diin-
yamizla arkadas olabilmeyi 6grenmek bagkalarinin duy-
gularina actk olmanin baglangicidir. Bu giivensiz baglant
modellerinin merkezinde duygular vardir. Duygu sadece
icimizde degil, bagkalariyla aramizda da olusan bir siireg-
tir. Dolayisiyla, giivensiz baglanma modelinin reflektif ko-
nusmay! zorlagtirmasina gsasirmayin. Bu olabilir. Buradaki
anahtar, kibarlik ve sabirdir. Hissettiklerimiz tizerinde ref-
lektif bir sekilde diisinmek kararlarimizda bizi yonlendirir
ve hatta hayatumizdaki bazi seyleri anlamamizi saglar. Bag-
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kalarmn hissectikleri Gizerinde reflekeif bir sekilde diigiin
mek de zihinlerimizi birlegtirebilmemizi ve bagka ins,nl rla

anlamb biv gekilde birlikte olmanmuzi saglar.

111, Baltim'de verilen kendini anlama sorulari, ara zaman
yeteneklerinizi gelistirmek igin énemli bir arag olacaktsr
Kendi duygusal diinyamizi 6grenmemiz, daha derin b,
anlayisa sahip olabilmek ve gelismek igin gerekli olan hare.
ket noktasidir.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI A:
Baglanma Modelinizin Reflektif Konusmalarinizi
Nasil Sekillendirdigi Uzerinde Diisinmek

Bu uygulama igin III. Bolum’de yer alan baglanma tecrii-
belerinizle ilgili sorulara donelim (bkz. s. 193-197). Haya-
tinizdaki giivenli, kagingan, ikircikli yahut daginik bag-
lanma modellerinizi diigiiniin. Cogunuz sadece bir modeli
tecriibe etmis olabilirsiniz, bazilariniz ise dordiinii de tec-
rilbe etmis olabilir. Baglanma modeliniz ne olursa olsun,
baglanma tecriibeleriniz ve bunlara karsi gelistirdiginiz
modellerin simdi diger insanlarla iletisim kurmanizi nasil
etkiledigi izerinde diisiinmenizi istiyorum. Bu baglanma
modelleri kendiniz ve bagkalar: igin sergileyeceginiz duru-
sunuzu nasil etkiledi? Bu modeller kendi i¢ diinyaniza —ve
bagkalarinin i¢ diinyalarina— uyum saglama yeteneginizi
nasil etkiledi? Hic¢ hissedildigini hissetme tecriibesi yasa-
diniz my? Hig bagkalarina giiven duygusunun gelistigini
hissettiginiz bir sekilde baglandiniz m1?

Bu reflektif diisiinceler, bagkalariyla iletisiminizin kalite-
sine yapuginiz katkinin farkina varabilmeniz icin &nemli
tecriibeler olabilir. Bundan béyle kuracaginiz iligkilerinizde
simdiye kadar olanlardan daha 6nemli bir rol oynamak igin
gerekli olan bilgiye sahip oldugunuzu diisinmenizi istiyo-
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. Unuemay i, baglanma modelleriniz sizin bagkalarty
la nasl iligki kuracagimzi belirleyebilir ama bu modeller
degasebilin. Iyi habers yeni elde ettiginiz tarkindahginzla,
bagkalarivla ve hatta kendinizle daha tarmin edici iliskiler
kurmak igin gerekli olan araglar geligtirebileceginizdir.

REFLEKTIF DUSUNME, BUTUNLESME
VE EMPATI KURMANIN TEMELLERI

Ara zaman igsel biitiinlegmeyi destekler, kisiler arasi biiciin-
lesmeyi hizlandinir. Daha once gordiigiimiiz gibi, ergenli-
gin 6nemli tecriibelerinden biri beynin daha biiciinlesik
hale gelmesidir. Bu biitiinlesme degisimleri kendine has bir
zamanlamayla gelismekte goriinse ve bizim bu zamanlama-
vi degistirmemiz miimkiin goriilmese de beynin gecirdigi
bu genetik olarak programlannmus ve tecriibelerle sekillen-
mij degisimlerin daha zengin bir biittinlesmeyle gelisme-
si icin beynimizi tegvik edebiliriz. Benzer bir siireg, kigiler
arast biitiinlesme icin de gegerlidir.

Ailemizde, arkadaglarimizla, okulda, hatta ¢evremizin ve

genel olarak toplumumuzun kiiltiiriinde meydana gelenler
beynimizin gelismesini sekillendirir.

Peki, bagkalariyla olan iligkilerinizde nasil daha fazla bii-

tiinlesme olugturabilirsiniz?

Simdiye kadar onemli bir stratejiyi 6grendiniz: Reflekeif
diiglinme.

Belki reflektif diisiinme biitiinlesik gelisimin zamanlama-
sini degistiremez ama o gelisimin derinligini ve zenginligi-
ni degistirebilir.

Buradaki en giizel sey, igsel biitiinlesmede oldugu gibi, ister
10’'lu yaglarinizda olun ister 90’ yaglarinizda, bu ara za-
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man uygulamalarmin yasiniz ne olursa olsun iliskileringzd

buttinlesmeyi giiglendirmesidir.

Kendinize yogunlaguigimizda igsel zihinsel hayatiniy (izerin
de reflekuif gekilde distintirsiiniz. Yani viicudunuzun hje.
lerini duyarsiniz ve onlarin farkina varirsiniz, duygularing,
hissedersiniz, diigiincelerinizi diigiiniirsiiniiz, hatiralarin gy,
haurlarsiniz. Siibjektif tecriibelerinizde meydana gelen|lerin
farkindaliginiza girmesine izin verirsiniz. Bu igsel reflekeif
distinmedir. Daha once Farkindalik Carki uygulamagn;
yapuginizda zihninizi igsel stibjektif tecriibelere yogunlas-
tirmanin nasil bir etki olugturdugunu gérmiistiiniiz.

Nagllstng
7 HARIK Al

\

Gergekten ywi?

Simdi bagkalarinin igsel diinyalar1 ve onlarla nasil iletigim
kuracagimiz iizerinde reflektif bir gekilde diisiinecegiz. Ara
zaman olugturmanin temel prensiplerinden biri, iletisime
katillan herkesle igsel tecriibelerine yogunlagan bir reflek-
tif konugma yapmakur. Reflektif bir konugmada herkes
ne hissettigini, ne diisiindiigiinii, neleri haurladigini, ne
umdugunu, neler hayal ettigini, neye inandigini ve ne al-
giladigini rahatlikla s6yleyebilir. Bu konusmalar bizi oyle
bir gekilde birbirimize-irtibatlandirir ki hissedildigimizi ve
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porildigimiizi hissederiz —yani otantik ve gergck oldugu
muzu hissederiz. Rellekeif konugmalar hayatim anliml
e getirir ve bizi birevsellikten kurtarp daha biiyitk bir

SVIN pargast nldugumuzu hissetmemizi saglar.

"eki. reflektit bir konugmada yasak olan alanlar var midir?
Ren. insanlann i diinyasindaki her sey hakkmda, saygili
ve nazik bir sekilde olmak sartiyla, konusulabilecegine ina-
nvorum. Neden saygili ve nazik? Saygi, kendimizle bagka-
an arasindaki farkliliklarr kabul ettigimizi gosterir. Say-
& aymt zamanda, bizden farkli olan kisileri kendimizden
uzaklastirmayip bu farkliliklara ragmen onlarla iletisim
kurmayva ¢alismak anlamina gelir. Nezaket sayesinde bag-
salaninin kirillganliklarini kabul edip onlari destekleriz ve
icimizi samimi bir sekilde agabilecegimiz giivenli bir ortam
olusturabiliriz. Karsilikli sayg1 gostermek ve nazik olmak,
etkin bir reflektif konugsmanin temel kaynaklaridir.

Reflektif konugsmanin diger bir 6zelligi, birbirimizle nasil ile-
tsim ve baglantu kurdugumuzu gozlemlememizdir. Beyinle
igili aragtirmalar, kendimizle yahut bagkalariyla olan iletisi-
mimiz iizerinde reflektif bir gekilde diigiinmenin, prefrontal
korteksi biitiinlesik bir sekilde gelismek tizere aktif hale getir-
digini gostermistir. Bu tiir i¢sel veya diga doniik farkindalik
mekanizmalarinin ¢alismalarini inceledigimizde, baskalari-
nin duygularini igcimizde hissetmemizi ve onlari anlamamizi
saglayan ayna sinir sistemini de igeren prefrontal bolgelerin ve
bununla ilgili alanlarin etkin duruma getirildigini goriiriiz.

Kendimizi diger kisinin frekansina uydurdugumuz ve
kendi igsel duygularimizin diger kisinin hissiyatiyla sekil-
lenmesine izin verdigimiz zaman “rezonans” olustururuz.
Bagkasiyla ayni frekansta oldugumuz zaman onun duygu-
lacini hissettigimiz gibi kendimizin de daha iyi farkina va-
nnz. Bu farkindalik hem viicudumuzdaki hisleri hem de
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duygularinizy igerir. Kendimizin daha cok farkina v .
Baskalarinin i¢ diinyasina duyath oldugumaz raran <.
pati ve dikkat dolu, sevecen bir gekilde iletigim kurabilie,,
Bu iletisim, kargihikli saygt, nezaket ve sefkar dely saghik
ve destekleyici iliskinin temelidir. Reflekyif lumu',mu lh@-,

insanlarla samimi bir birliktelik saglar,

Reflekdif olmayr ogrenmek, yasina bakmaksizin herkesi,,
daha bitiinlesik bir beyin geligtirmesine yardim eder. fsey
nin, bitiinlesmenin temellerini atmak Gzere tecriibelerd,,
etkilendigi bu yillari gegiren bir ergen igin bu yetenckles
azerinde ¢aligmak ¢ok faydalidir. Ara zaman reflektif ke,
nusmalarini kullanarak bagkalariyla anlamli bir sckilde
iliski kurmay: 6grenmek ergenlerin daha direngli olmassng
saglar —direngli olmay) miimkiin oldugunca erken Ggren-
mek iyi bir seydir. Gelin simdi, ergenlerin ve yetiskinlerin
reflektif konugsmaci ve zihinsel becerikli kimseler olmalars-
n1 saglayan yeteneklerini gelistirmelerine yardim eden bis
zihinsel uygulamayi 6grenelim.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI B:
Reflektif Konugma

Iginizdeki en iyinin ortaya gtkmasini saglayan birini diisi-
niin. Birbirinizle olan iletisimi fark etmeye ¢aligin. Simdi
de iginizdeki en kotilyii ortaya gikaran birini diigiiniin. Bu
kisiyle olan iletisiminizi de diigiiniin. Simdi de bu iki ilis-
kideki kaliplari kargilagurin. Reflektif konugsma bu iligki-
lerde nasil bir ROL oynar yahut oynamaz? Bu kisilerle olan
iligkilerinizde, farkliliklarinizin farkina varmak ve iletigimi
desteklemek iligkinizin bir pargasi miydi —veya degil miydi?
Bu uygulamanin ilk agamast olarak iginizdeki en iyiyi orta-
ya ¢ikaran kigiyle temasa gecin. [ligkiniz igin bu kisiye miice-
sckkir oldugunuzu dile getirin. Zihninizi hisler, gériintiiler,
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duygular ve diistincelerle gizden gegirerck bu kisiye iliskini-
2in sizin i€in ne anlama geldigini anlatabilirsiniz. Aranizda

ki bu yakinhg: diisiintin ve o kisiyle olan baginizdan gelen
pozitif hislerin icinizi doldurmasina izin verin. Siikretmek,
havatimizdaki miisper tecriibeleri pekistirmek igin giglii bir
kaynakur. Siikriiniizii birisiyle paylasmak, o kisiyle araniz-
daki pozitif iliskiyi giiglendirmenin giiclii bir yoludur.

Simdi de iginizdeki kotiiliigii ortaya cikaran kisiyle olan
iliskinizi nasil gelistirebileceginizi hayal edin. Neleri fark-
I1 yapardiniz? Bu kisiyle reflektif bir konugma yapmak ve
biitiinlesme saglamak icin nasil iletisim kurardiniz? Ilis-
kinize boyle yeni bir yaklasim getirebileceginize inaniyor
musunuz? Bu konudaki ilk denemeniz icin, eskiden iyi
iliskiniz olan ve giivendiginiz, ancak son zamanlarda bazi
diizeltilmesi gereken sikintilar yasadiginiz birisini segin. Bu
bir yanlis anlama yahut tekrar baglanu kurmak icin kagi-
rilmis bir firsat olabilir. Unutmayin, bazen insanlarla temas
kurmak kolay olmayabilir. Insanlarla iletisim kurma sekli-
nizi degistirmeniz bazen yardimci olmakla beraber, bazen
de ise yaramayabilir. Dolayisiyla iliskilerin dogasinda olan
belirsizlige de hazir olun: Karsimizdaki insanin nasil reak-
siyon verecegini kesin olarak bilemeyiz. Ancak ara zaman
size bu siiregte neye yogunlasmaniz gerektigini gosterir ve
bu da baslangi¢ i¢in 6nemli bir noktadir. Bu tecriibeyi ya-
samadan Onceki ve sonraki diistincelerinizi bir yere yazin.
Ve unutmayin, baskalariyla iligkilerinizde nasil davranaca-
giniz1 her zaman kendiniz belirleyebilirsiniz. Iliskilerinizi
iyilestirmek igin hi¢bir zaman ge¢ degildir.

ILISKILERIMiIZDE KENDIMIZi
YARATMAK ICIN OYNADIGIMIZ ROL

Baskalariyla olan iliskilerimizin kaliteli hale getirilmesin-
de hepimizin bir rolii vardir. Bagkalariyla olan saghikli bir
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iligkive yapabilecegimiz katkiyr hatirlarmak v,
kisaltmasim kullanabilirizz PART meveut  olmak

seny). uvum saglamak (arrune), rezonans (resonate) ve ¢
(trusy) kelimelerinin bag harfHerinden olusur, Ke I
iliskide oldugumuz insanlar igin dengeli bir zihin
olugturabilmemizde PART ¢ok yardimecr olur.
iliskilerimizde PARTa ciddi sckilde dikkat cdersek zihin,,
hayatinuz ¢ok gelisebilir. Burada somurtkan degil, nesels
hedefe yonelik bir ciddiyet kastediyorum. Ergenlere biz yeris-
kinler tarafindan saygili bir sekilde PART ile muamele edilds-
ginde kendilerine zihinlerinin geligtirilmesi igin bir davetiye
verilmis olur. Ve biz ergenler yetiskinlere kendimizi vererek
ve uyum saglamaya galigarak davrandigimizda, yetiskinlerin
bize anlatmak istediklerine agik oldugumuzda nesiller ara-
sinda giiven olusturulabilir. Bu cift yonlii bir tecriibedir.

Eger PART sizin hayatnizin ilk dénemlerinde yer almadiy-
sa bagkalariyla olan iligkilerinizde de bunu uygulamak kolay
degildir. Bagkalariyla olan iligkilerinizde bu sekilde varligy-
niz1 hissettirmek o iligkinize yardim ettigi gibi, aragtirmalar
tam anlamiyla 4n1 yagamanin kiginin fiziksel saglig: aq-
sindan da faydali oldugunu gostermigtir. Bu her ne kadar
bilimsel ger¢ek yerine bilim kurgu gibi goriinse de dikkart-
lice gergeklestirilmis aragtirmalara gore ani yasayabilirsek
ve olanlarin oldugu anda farkina varabilirsek kendimizi iyi
hissetme gliciimiizii gelistirebilir, bagisiklik sistemimizin
caligmasini giiglendirebilir, hatta hiicrelerimizin daha uzun
yasamasini saglayabiliriz. Ani yagamak, anda var olmak
stresi azalttigr gibi, DNA sarmalinin ucunda bulunan ve
kromozomlari koruyan telomerlerin yaglanmasini da gecik-
tirir. Bu galigmalarin diger bir sonucuna gore ani yagamay:
ogrenmenin bizi sadece daha saglikli degil, ayni zamanda
da daha mutlu yapmasidir. Hayatimiz boyunca ani yagama-
y1 ogrendikge hiicrelerimiz bize tesekkiir edecektir.
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Yani bu bir kazan-kazan dusumudue, Ans yayamabba sade
ce vicudumuz ve zihnimiz daba 1yi Ynr dursena griseeye
ack. bu yekilde bagkalarina agk ve seflelerst chrnab seyesinds
onlarda olan iliskilerimiz de gplisecrktss, Anda var (Aesiak
sayesinde vicudumuz, zihnirmiz ve iliskilerisnir getips e
tr —bu da ani yagamay dgrenmenin kazan-baran 1arafidsr

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI C.
Yirtiklarin Dikilmesi

Ailenizden birisiyle yahut bir arkadaginizla tarusosgniz-
da ne oldugu hakkinda reflcktif bir sekilde diisiinmexte
ve sonra da problemi ¢éunck icin teyebbiiste bulunmakra
fayda vardir. Bu uygulama igin mevcut iligkilerinizi diszis-
niin ve yakin zamanda problem yasadsginiz bir iligkinize
yogunlasin. Bu ufak veya biiyiik bir problem olabilis, ancak
bu kisiyle aranizdaki kopuklugun tamir edilmesi gerekebi-
lir. Simdi size bu tamiratin nasi yapilabilecegi hakkinda
bazi 6nerilerde bulunayim ve sizden bu kisiyle iliskinizi
diizeltmek icin reflektif bir konusma yapmanizi isteyeyim.

Bir iliskideki bozuklugu tamir etmek, o kisiyle tekrar ile-
tisim kurmak igin tesebbiise ge¢mek demektir. Bir arka-
dasinizla yahut aile bireyiyle bir probleminiz varsa onlarla
tekrar baglant kurmanin bir yolunu diisiiniin. Kendi rec-
rithenizi paylagmadan 6nce, onlarin tecriibesini anlamak
icin bir yol diisiinmeye caligin. Siireci basglatmanin bir yolu,

_tekrar baglanu kurmak istediginizi séylemektir. Bunu yap-

mak aradaki buzlan eritebilir.

Bazen anne baba olarak aslinda gok yakin oldugumuz ¢o-
cuklarimizla veya ergenlerimizle aramizda problem olugtu-
rabilecek seyler yapariz. Bu tiir problemler ortaya gikugin-
da bunlari reflektif bir sekilde degerlendirmek ve probleme

olan katkimizdan dolay: 6ziir diledikten sonra sorunu ¢oz-
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mek igin regebbiste bulunmale biziny vazitemizdiy, Diger
b ders, bazen yapmalc istemediimiz geylerd yapmamiy

dies Bevnin st kismnday olan bitentn farkma varmarmg,
saglavan pretrontal balge vardi, Ancak bazen prefroneg|
Blueleme ve sakinlegtirme sistemi devieye pirmeden bey-
nin ale kismm daki limbik alan, beyin sapr ve viicudumuz
davraniglarimizs dogrudan edkileyebiliv, IKatamiz arabili,
¢ok ters davranabiliriz. lgten Diga Ebeveynlik |/‘/lr¢'lllmg
Jfrom Inside Our) kitabinun bir boliimiinde kiigiik ¢ocuklar
icin kirilma ve amiri konusunu taragmigoim. Hangi yasta
olursa olsun énem verdigimiz insanlardaki kirilmalarin ta-
mir edilmesi igin reflekeil diistinme gok dnemlidir. Pek ¢ok
zorluk olmasi nedeniyle, dzellikle ergenlik donemindeki
cocuklarm iletisim kurmalarinda ortaya ¢ikan kirilmalar
¢ozmek maksadiyla iletigim kanallarini agik turmanin te-
melinde bu vardir.

- —

Kirilmalara sadece hayatn getirdigi problemler olarak de-
gil, tekrar iletisim kurma firsatlar1 olarak bakmak, bu zor
zamanlara biitlinlegme imkini saglayan firsatlar olarak
yaklagmamizi saglar. Ben kendi g¢ocuklarimin ergenlikle-
rinde bunu tecriibe ettim ve onlarla iletisimim gayet giigli
bir sekilde devam’etti. Bu ayni zamanda kendi zihinsel gé-
riglerini geligtirmelerinde onlar i¢in de faydali oldu. Ref-
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kektit diigiinme giictine sahip olmak, bize ger¢ekten énemli
olan sevleri anlama ve insanlarla derinlemesine ve orantik
bir sekilde iletisim kurabilme imkani saglar.

Simdi size bir fikir vereyim: Kendinizi hazir hissettiginizde
arkadasiniza konugmak istediginizi, miisait olup olmadigi-
ni Sorarsiniz. Tekrar goriismek istediginizi soylersiniz ve sa-
Yet o da uygunsa sessiz bir yere gidip reflektif bir konugsma
Vapabilirsiniz. Soylenenleri dinleyin ve yargilamayin. Kar-
simzdaki insana agik olmak, onun kendisinin hissedildigini
hissetmesi ve sizin de neler olup bittigini hakkiyla anlama-
niz i¢in gereklidir. Burada yapmast en zor olan kendinizin
dogru, diger kisinin ise yanlis oldugu fikrini kafanizdan
uzaklagtirmakur. Dinleyin, karginizdakinin bakis agisini
anlamaya ¢aligin ve tekrar iletisim kurma yolunun birbiri-
nizi anlamaktan gegtigini bilin. Zaman uygun oldugunda
siz de kendi tecriibenizi yargilamayan bir sekilde anlatabi-
lirsiniz. Bunu yaparken “Ben” dilini kullanin; “Ben soyle
hissettim.” yahut “Ben soyle disiindiim.” seklinde ciim-
lelerle konusun. “Sen bana goyle hissettirdin.” yahut “Sen
sOyle yapmadin.” gibi cimleler kullanmayin. Bu kargilikli
konugmada her bir bireyin kendisini serbestge ifade etmesi,
tam anlamiyla dinlendigini hissetmesi ¢ok 6nemlidir.

Bazi kiriklarin tamir edilmesi kolay olmasa bile denemeye
deger. Konugmada ortaya ¢ikanlari anlayabilmek igin zih-
ninizdeki alicilarin agik oldugundan emin olun. Bu tamir
etme ¢abasinda dogru veya yanlis yoktur, sadece diger kisi-
nin tecriibesinin paylagilmasi vardir.
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BOLUM IV
. .

Degisimler ve Zorluklar
- Boyunca Anda Kalmak

u boliimde bir ergen yahut yertiskin olarak ergenlik done-

minin degisimlerine ve zorluklarinaacik olmanin ve bun-
lari kabul etmenin bazi yollarini inceleyecegiz. Hayaun bu
dénemi; hayata bakig agisinin, bagkalariyla iletisim kurmanin,
viicudu 6grenmenin, karar vermenin ve sorumluluk almanin
yeni yollarini 6grenmekle doludur. Biitiin bu degisiklikler
nedeniyle ergenlerin i¢sel dengelerini muhafaza etmeleri zor-
dur. Ergenleri destekleyen yetiskinler olarak bu degisimler bizi
olan biteni kabullenmeye, reaksiyon gostermek yerine alici ve
esnek olmaya, diizeltmek yerine iletisim kurucu olmaya zorlar.

Bir ¢ocugun ve ergenin biiyiimesi ve gelisimi i¢in en iyi
ortam: olusturabilmek {izere ebeveynlere en ¢ok neyin
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vandimer olabilecegi tizerindeki aragtirmalars iki kelim

le dzetlemek istesem “anda olmak™ derim. Daha &nce 4.
bahsettigimiz gibi anda olmak, olana agtk olmaktir. And,
olmak: olani oldugu anda fark ermek, kendi i¢ zihinse)
denizimize alici olmak ve bagka insanlarin igsel hayar,.
na uyum saglamak demektir. Bagkalar: i¢in onlarla anda
olmak; onlarin i¢ diinyasinda olanlari anlamak, onlarin
hissettiklerini anlamak icin ¢aba gostermektir. Kargilikls
olarak goriilmenin, giiven duymanin, rahatlatulmanin ve
emniyet hissetmenin merkezinde hissedildigini hissetmek
vardir. Hissedildigini hissetmek, giivenli baglanmanin te-
melidir. Ayni1 zamanda hayatimizin her déneminde saglikli
iligkiler kurabilmemizin temelidir.

Sevdigimiz insanlarin genellikle problemlerini ¢6zmelerinij
isteriz. Onlara bir ikilemi nasil ¢6zebileceklerini, bir anlasg-
mazlig1 nasil giderebileceklerini ve duygusal bir sancidan
nasil kurtulabileceklerini gostermek isteriz. Ancak onlarin
asil ihtiya¢ duyduklarini, yani hissedildiklerini hissetme-
lerini ve bizimle iletisim kurabilmelerini onlara saglaya-
bilmek igin bu iyi niyetli seyleri yapmamalz, bunun yeri-
ne sadece sevdiklerimizle anda olmaliyiz. Sayet bu kisiye
uyum saglayabilirsek ve hislerin, gériintiilerin, duygularin,
dislincelerin zihnimize girmesine miisaade edersek bu ki-
sinin tecriibeleri hakkinda anlattiklarini tam olarak anla-
yabiliriz. Bu 6zellikle de ergenin hayatinda meydana gelen
biitiin degisiklikler hakkinda farkli duygular tagiyan, ayni
fikirde olmayan ergenler ve ebeveynler i¢in belki de en zor
kisimdir. Kargilikli anlayis, bagkasinin igsel duygularinin
icimize girmesine ve bizi degistirmesine izin vermektir.
Mesela ortaya gikan duygu bizim kaldiramayacagimiz bir
seyse otomatik olarak ve istem dig1 bir sekilde uyum sag-

lama siirecini kapatiriz. Ornegin; kizimin, arkadaglariyla
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e maceraya aularak bagka bir iilkeye gitme heyecanina
ik olmazsam onun planlan hakkindaki duygularing ve
i diinvasinda neler olup bittigini anlamam ¢ok zorlagir.
hizimun sevahartinde kargilagabilecegi problemleri ¢ozmek
icin gabalarken onun heyecaninda birlikte olamadigim
isin ok Onemli bir baglant firsatini kagirmig olurum. An-
layish olmak onun biitiin fikir ve planlarini kabul etmek
degildir: iletisim kurarak baglamak ve akabinde, diinyay:
gormek lzere ¢ikacagi bu seyahatini giivenli bir sekilde
gerceklestirebilmesi igin neler yapmasi gerektigini birlikte
diusinmektir.

Anda olmaya basta konan engeller, ergen ile yetiskin ara-
sindaki giivenin sarsilmasina neden olur. Anda olmak ve
uyum saglamak ise giiven olugturur. Ara zamanla ilgili zi-
hinsel goériis araglarimizi hatirliyor musunuz (bkz. s. 229-
243)? Bu, iletisimdeki PART ur. Yani anda olmak (pre-
sent), uyum saglamak (attune), rezonans (resonate) ve giiven

(trust).

Biitiin yakin iliskilerde iletisim, o iletisim dninda tam ola-
rak var olmak, uyum ve giiven saglamak anlamina gelir.

ERGENIN KAZANDIGI KARAKTERE SAYGI DUYMAK

Ebeveynler olarak ergenlerimizin doniistiigii insani kontrol
edemeyiz. Ergenler olarak 10’lu ve 20’li yaglarimizda i¢imi-
ze ve bagkalariyla iligkilerimizde cereyan eden tecriibelere
kars1 agitk olmay1 deneyebiliriz. Ergenlik donemi, hem er-
gen hem de yetigkin i¢in, yogun degisimin —dolayisiyla da
zorluklarin— yasandig: bir donemdir. Her iki nesil i¢in de
anahrar, ortaya ¢ikanlara agik olmak ve ergenin bu done-
min agamalarini gegerek ve tecriibelerini yasayarak olustur-

dugu karakrerine sayg1 duymakur.
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Burada savgr duymaktan kasit, ergenin yanind olarsl
bunu ona hissettirmek, uyum saglayip giiven duym;

bu veni durumu kabul ettigini belli etmektir. Ergen ),
rak kendi degisimimize saygi duymak da olanlarin oy ke,
farkina varmakur. Hayaumi kontrol edemeyebilirim am,
10'lu ve 20°li yaslarimda kendimin farkina vararak o 4,

manki gelisimimi destekleyebilirim.

M
u
¢
(

U
Tatywin

"Burada seni bekleyecegiz.”

Ergenligin 6zii bu kisilik kazanma siirecinin nasil gercek-
lestigini anlamakta bize rehberlik eder. Ergenligin duygu-
sal kivileimi, bu dénemde duygularin ¢ok yogun ve hatta
bazen hem kendimiz hem de bagkalar i¢in zor olacagi anla-
mina gelir. Bu tutku hayat1 dolu dolu yagamak i¢in gereken
enerjiyi saglarken bazen de duygulardaki buyiik farkliliklar
yorucu olabilir ve hayau zorlagurabilir. Sosyal iligkiler, ak-
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ranlarimizin nasil hissettigimiz ve nasil karar verdigimiz
konusunda 6nemli bir rol oynadigi anlamina gelir. Arka-
daglarimizin kimler olduguna bagls olarak bu etkiler bi-
2im i¢in bazen iyi olur, bazen de olmayabilir. Yeniliklerin
pesinde kosmak ergenlikeki yolculugumuzun guzel bir
pargasidir, yeni tecriibelerle 6grenmemizi zorlayarak onu
zenginlestirir. Ancak bir miizik aleti galmay: 6grenmek, bir
vabanci dil 6grenmek, sporun bir dalinda yogunlagmak,
bir akademik konuda uzmanlagmak gibi projelere yogun-
lagmak disiplin ister ve bazen zor olabilir. Bu gerilimin ve
vogunlagmanin gerekliligini kabul etrmek ve onu kucakla-
mak ergenligin pargasidir. Hayau farkli agilardan gormekle
desteklenen yaratici kegiflerimiz sayesinde yeni yaklagimlar
elde edebiliriz. Her kesfi anlamak ve kabul ermek kolay
degildir, ancak hem ergenler ve hem de yetiskinler olarak
yaraucilik icin gerekli olan icsel diirtiiye yogunlagmak, yol-
culugumuzu farkindalikla yapmanin gerekli bir garudir.

Takip eden kisimda, ergenlik d6neminde kargimiza ¢ikan
romantizm, seks, uyusturucu kullanimi ve bagimhilig: ile
aileden ayrilma ve eve donme tecriibeleri gibi degisiklikleri
ve zorluklari inceleyecegiz. Ergenlik doneminde boganma
stkintilari, okulun talepleri, her zaman ulagilabilir olmanin
getirdigi problemler ve is bulma gibi sonsuz sayida zorluk
oraaya ¢ikabilir. Burada segecegimiz 6rnekler; tizerinde dii-
sunmek, saglikli ve verimli bir ergenlik gecirebilmek ama-
ayla bu donemde bir ergen yahurt yetiskin olarak yiizlegtigi-
miz sitkinulara kargi koyabilmek igin daha 6nce tarugugimiz
ve zihinsel goriig uygulamalarinda bahsertigimiz anda yaga-
manin nasil gerekli oldugunu ortaya koyacakur. Agagidaki
bilimle birlegtirilmig hikayeler bu sikinuli zamanlardan ge-
¢erken nasil anda kalabilecegimiz, iligkilerimizi nasil agik-
likla siirdiirebilecegimiz konusunda bize fikir verecektir.
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EVDEN AYRILIS

Saravi 12 yagindayken tanmidim. Yeni okuluna uyum o
ma ve yeni arkadaglar edinme konusundaki sikintilagy
denivle terapi igin bhana gelmigni. Neticede okuluna uyy
sagladiama birkag yil sonra lise son stba geldiginde teke
terapiye geldi. Ulkenin diger ucundaki bir tiniversiteyj ka
zanmigtt ve bu seter de oraya uyum saglamak konusunda
cok hevecanh ve endigelivdi. lyi bir okulda biyoloji okuya-
cagt igin heyecanlrama ailesinden uzakta olacags igin end..
seliydi. Evden aynlan ilk ¢ocukeu, geride iki erkek kardeg
vard1 ve anne babast onun sevdigi bir konuda egitim alacak
olmasindan mutluydu. Terapide, nefes farkindaligr ve Far-
kindalik Cark: (bkz. s. 161-165) gibi ara zaman uygulama-
larini 6grendi. Birkag seans sonra heyecanint yatisurmay
ogrendi: Zihninde yiikselen duygularinin tarkina varma-
ya ve bunlari olduklart gibi kabul etmeye basladi. RAIN
kisaltmasini kullanarak heyecanlandiginda bunun farkina
varmay1 (recognize), kabul etmeyi (accept), aragtirmayi ve
kendini bununla tanimlamamay: kendine hatirlatmaya
bagladi. Farkindalik Cark: bakis agisiyla bakarak hissettigi
heyecanin sadece garktaki bir nokta oldugunu, yani farkina
varacagi ama tamamen kendisini kaptirmamasi gereken bir
duygu olugunu anladi. Kendisini beyninin daha kuvvetli
olan kismina yogunlagtirmay: bagardi. Bu ara zaman pra-
tikleri zihnini giiglendirdi ve evden ayrilma zamanina daha
kolay bir sekilde yaklagmasini saglad:.

Evimizin rahathgindan ve aliskanliklarimizdan diinyanin
bilinmeyenlerine gittigimiz zaman asirt heyecan duyma-
miz gayet normaldir. Zihnimiz neler olacagini tahmin er-
meye ¢alisuginda her sey yeni ve degisik oldugu igin endige
duymak ve belirsizlik hissetmek dogaldir. Ancak kisinin
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tiksivonuna gore bu dogal duygular arka plana aktarhr
ve dengelenir yahut merkeze gelir ve bilyiitiilerek endige et-

m¢mize neden olur.

"Bunalvwanin panzehiring

()
daa Gok i tavwarianmakta C_\ \i\\j)ﬁ’
\ ‘

veyr daha az i yaprwakta dedi,

hare ke tiizlige
i yulan

clgin agkta

buluyoruv.

Isin komik tarafi, duygularimizla miicadele etmeye bagla-
digimizda hissettiklerimiz azalmaz, aksine artar. Sara tera-
pi icin geldiginde endise etmemek icin ¢aba sarf ediyordu.
Ancak bu ¢abalari onun heyecanini daha da artiriyordu.
Olani kabul etmek, hadiseler ger¢eklestiginde anbean olan-
lant yasamak farkindaligin temelidir. Nefes ¢aligmalar: ve
Farkindalik Cark: uygulamalariyla Sara heyecanini basu-

rarak olanlar1 kabul etmeyi bagard:.

Liseyi bitirdigi yilin sonlarina dogru, Sara’nin arkadaglar
ve ailesiyle olan iligkileri tizerinde de durduk. Anne babas:-
nayakin oldugunu, onlarin da genel olarak onu anladigin:
ve destekledigini hissediyordu. Annesinin hi¢ tiniversiteye
gitmemesi ve muhasebeci olan babasinin bilimsel ¢aligma-
lara hi¢ meraki olmamasina —ve baglarda onun igletme oku-

masin! istemesine— ragmen, her ikisi de eger gercekten is-
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t R Pavsa coun bivalop epiimin altmasina Kargy ks
Frhek Kandeglermin bire lise bue, digeri e orta bire gud

dus Sara Kandegleninin vapoklanndan bagen rahaeg; o,
da penellikle Kendint onlara vakan hissedivor, hatta og,
Gzeline ok tazla pirmadiklen muiddernye onlara itthar o

vor ve ondan Koty m holhavowdu,

Narmin en avi arkadaglan dive dityiindigin biekag vake
atkadas ve genellikle hatta sonlan birikee oldugu gensg
bir sttt arkadag grubundan ibaret kapali bir sosval jevee
siovandt Sarann lisenin son iki vihida epey Horden okdy
ama uzun soluk lu biriligkisi olmadi Lisenin son senesinge

ise hemen hi¢ romandik iligkisi olmad,

Saranin gegmigine bakogmda beni endigelendirecek dep-
resvon yahut anksivete bozuklugu gibi herhangi bie pa-
Kivatrik rahatsizh@ yokeu, Hepimizin mizacy fatkhde ve
dogustan getirdigimiz dzelliklerimize bagl olarak sinir sis.
tzmimiz farkl sekillerde reaksiyon goscerebilir. Mizacina.
dogadan gelen girdil{‘m olan hassasiyetimizi de igerin. onun
yogunluguna gore —kendi duygularinuz yahue dig diinya-
min sesleri ve griincileri gibi- igeriden veya digaridan ge-
len uyaricilara tepki gosteririz. Bu karakeer dzellikleri hava-
ta kargt genel olarak miispet bir yaklagininuz olmasin da
saglar, bovlelikle degisimden hoglantriz veya hoglanmayviz.
Kisiligi tammlamatun bir yolu, iig temel duygusal halden
birini akeif hale geticmeye genel yatkinhkar: Korku ve
anksiyete beklentisi, tiziinedi ve ayrilik endigesi, kizginhk ve
otke. Sara hayat boyunca korku ve anksiyete beklentising
meyilliydi.

Sarain anne babasinin da birkag seansa gelmesinden son.
ra, onun evden ayrilmaya gosterdigi reakisiyonun ebevevning
olan baglihgindan degil, mizacindan ileri geldigini pindik.
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UL Boliindde gordigimiiz pibi baglanma, bir ¢ocugun
anne babasiylaciletigim kurma geklidir ve bu bivi gekillendi
ar- Anne babasina gore Sara, ozellikle rutini bozuldugun
da. dinyaya yogun bir sekilde tepki gosteren, ancak genel
olarak da pnzil‘if davramslara sahip bir insandir. Genellikle
neseli bir goculkeu ve o 6zelligini hila korumakeadir,

Sara ok hassasur, yani kigiik bir girdiye (ses, goriintii,
koku) biyik bir tepki gosterebilir. Sara'min diger bir ka-
akeeristik Ozelligi yeni seylerden hoslanmamasidir. Hos-
lanmamak tam dogru kelime olmayabilir. Sara yenilige ve
degisime otomatik olarak bityiik bir negatif tepki gosterir.
Zira bunlar onda anksiyete ve korku olusturmaktadir. Ara-
dan biraz zaman gegip tam olarak ne olup bittigini anladi-
ginda, biraz ihtiyatla da olsa yeni faaliyete 1sinur ve zevk al-
maya baglar. Bazilari Sara i¢in “utangag” diyebilir, bazilari

da “yavag yavas 1sinan birisi” diye digtiniir.

Her birimizin bir mizaci, dogustan gelen tepki verme te-
mayilt vardir. Sara’nin mizact da béyleydi. Ergenlik d6-
neminde karsilasugimiz zorluklarla ortaya ¢tkan degisim,
bu ¢ocukluk karakter 6zelliklerimizin daha da yogunlas-
masina neden olabilir. Ancak ¢ogunlugumuz igin ¢ocuk-
luk dénemindeki mizacimiz, genglik ve daha ileriki yaslar-
mizda nasil biri olacagimizin gostergesi degildir. Yasamak
istedigimiz hayau insa ederken hem tecriibelerimize hem
de mizacimiza bagli olarak degisip gelistigimizi bilmemiz
onemlidir.

Baglanma tecriibelerimiz ve mizacimiz etkileserek kisiligi-
mizi olusturur. Kisiligimiz de ¢ocukluk ve ergenlik done-
mimizde sekillenir. Sayet yetiskinligimizde de agik olursak
hayatimiz boyunca nasil bir kisi oldugumuz konusunda
degisiklik olusturabiliriz.
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Baglanma, bizi yetigtirenlerle olan iletisimimize dayanir ve
genlerimizle dogrudan iligkili degildir. Ancak mizacimiz
dogustan gelir ve genetik faktorlerle yahut tecriibeyle ala
kalt olmayan bagka seylerle iligkilidir. Biiyiik ¢ogunlugu-
muz i¢in, mizacimizin disaridan gézlemlenebilen 6zellik-
leri, baz1 u¢ durumlar olmadikga ileride nasil bir insan ola-
cagimizi belirlemez. Cocuklarin %80 civari i¢in dogustan
gelen 6zellikler orta agirliktadir, edindikleri tecriibeler ha-
yat rotalarinin ¢izilmesinde daha 6nemli rol oynar. Diger
%20’yi olusturan ve yari yartya spektrumun iki ucunda
yer alan ¢ocuklarin agiriliklarinin, hassasiyetlerine yahut
yeniliklere karsi olan isteksizliklerine dayandig: séylenebi-

~ lir. Bu ¢ocuklarin gelisiminde tecriibe rol oynasa da kisi-

liklerinin olugmasinda dogustan getirdikleri mizaglarinin
etkisi daha biiyiiktiir.

Eger Sara’nin sinir sistemi yogun bir sekilde tepkisel, hassas
ve yeniliklere kapali olsayd1 hayati boyunca iginde firtinalar
yasayabilirdi. Neyse ki ¢cocuklugunda giivenli baglanmayla
bityiidiigiinden o biitiinlesik iliskiler onun igsel dengesini-
saglayabilir ve beyninde biitiinlesmeyi gelistirebilir. Biitiin-
lesme esnekligin temelidir. Iste baglanmanin yaptig:1 bu-
dur: Ebeveynimiz anda olarak bize uyum sagladiklarinda
yapinin iskeletini kurmus olurlar. Bu da bizim tepkiselli-
gimizi nasil sakinlestirebilecegimizi 6grenmemizi, sikinti-
lar1 yatigtirmamizi ve duygularimizi dengelememizi saglar.

Baglanmada karsilikli uyum igsel nizami getirir.

Yani Sara, hayatina otokontroliinii optimize edebilecek se-
kilde giivenli bir ortamda bagladi. Bu harika bir baglangi¢-
tir. Fakat ayni zamanda ug¢ noktada bir mizaca da sahipti
ve bu durum onun evden ayrilacag: ergenlik déneminde

korku ve endise yasayabilecegini gosteriyordu.

.
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Saranin ruh halinde, dilsiinme sisteminde, viicur gorlin
ristinde ve yeme aligkanliklarinda herhangi bir rahatsizlik
goriintiisii yoktu. Sara'da panik atak yahut obsesif kompul
sit bozukluk gibi, anksiyete rahatsizliginmn klinik l)ulgularl
da goriinmiiyordu. Pek ¢ok ergen gibi, Sara da cocukluktan
ergenlige gecisin zorluklaring yastyordu ama psikolojik bir
rahatsizlig1 yokeu. Dolayistyla ilag tedavisine veya yogun
bir psikoterapi tedavisine gerek yokrtu.

Dogustan tepkisellige, hassasiyete ve yenilige karst olmaya
egiliminiz varsa her ne kadar bir giivenli baglanma geemisi-
niz de olsa yasaminiz stresli ve zor olabilir. Adi konmus bir
rahatsizliiniz olmayabilir ama gergek anlamda stres yasa-
yabilirsiniz. Sinir sistemindeki tepkilerle bag edebilmek igin
 zihinsel goriig araglarini kullanmanin Sara’ya ok faydas:
oldu ve sikintisiz bir sekilde yeni okuluna adapte olabildi.

Bu olanlardan Sara’nin ¢ikardig) ders, dogustan gelen bir
mizaciniz olsa da, hayat kalitenizi yiikseltmek ve zihninizi
gliglendirmek igin kullanabileceginiz yéntemler olduguy-
du. I¢inde yasadiklarin: gormezden gelmektense Sara anda
kalip bu egilimleriyle yiizlesebilir ve hayata karsi daha di-
rengli hale gelebilir.

Simdi Sara, iiniversite egitiminin ilk yilinda. Derslerini
gok seviyor. Ilk haftalari yalnizlikla ve ev 6zlemiyle gegse
de yurtta kalmaktan ¢ok memnun. Zihninde Farkindalik
Carki sayesinde giiglendirdigi bir merkez olusturarak duy-
gularinin zihnine baskin gelmesini 6nleyebildi. Duygula-
rinin yiikselerek farkindaligina girmesi igin onlara bir alan
sagladi ve baska duygular yiikselmeye basladiginda bu duy-
gular o alani terk etmek durumunda kald:.

Unutmayin; doksan saniye boyunca engellenmemis bir

duygu kendini degistirmeye baglar. Genellikle herhangi bir

L L]
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duyguyu kendimize dert edinmemiz 1strabr dogurur ve
duygunun siiresini arturir. O duygudan kurtulmak isteriz
ama onu kendimize dert ettigimiz i¢in ona daha ¢ok sa-
rilinz. Kendi kendimize “Bu duyguyu hissetmemeliyim —
defol git.” deriz ama o duygu daha da kuvvetlenir. Bu dert
edinme nedeniyle, o duygu bilingaltinda devam ettigi hal-
de, farkindaligimiz kapaulabilir. Fred Rogers’in séyledig;
gibi, bir duyguyu dert edinmeden ona bir alan tanimak
onu “bahsedilebilir ve yonetilebilir” hale getirir. Rogers'in
bu tespiti ¢ok dogrudur.

Sara igindeki bu endisenin, herhangi bir insan igin yenilik
ve belirsizlik nedeniyle normal oldugunu 6grendiginden bu

_duygu ortaya ¢ikuginda anda kalabildi ve onun yogunlugu-

nu azaltabildi, béylece de hayatina devam edebildi. Bu, anda
kalabilmenin hayatimiza getirdigi bagimsizlik ve diriliktir.

BULUG, CINSELLIK VE KiMLIK

Sara 12 yagina girdigi ve altinci sinifa gegtigi sene bulag ca-
gina girdi. Bulig ¢aginin 6zellikleri viicudun gelismesi ve
ikinci derece cinsel karakteristiklerin degisimidir (erkekler-
de cinsel organin ve kaslarin biiylimesi; kizlarda kalgalarin
genislemesi ve gogiislerin bilylimeye baslamasi). Anatomik
olarak bu cinsel olgunlasma viicuda dagilan hormonlarin
artigiyla ilgilidir. Muhtelif hormonlar viicuttaki cinsel bél-
gelerin etkinlesmesini ve gelismesini diizenler. Beyindeki
degisimler, viicuttaki bu degisimlerin zamanlamasiyla dog-
rudan uyum saglayamayabilir. Dolayisiyla zihinsel gelisi-
min viicuttaki bu cinsel gelisime paralel ilerledigini s6yle-
yemeyiz. Ancak buldg ¢aginin baglamasini takip eden bu
cinsellik hormonlarinin dolagimindaki arusg, yeni ve yogun

bir cinsel istek ve uyarilma dogurur.
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Buliig cag: cinselligindeki aruis, bazen beynin geg olgun-
lasmasi, diirciilerin engellenmesi ve diger bazs biligsel ighev-
krde gecikmeyle birlestiginde modern zamanlarin onemli
bir problemi haline gelebilir. Pek ¢ok aragtirma, ergenlerin
dnsel olgunlagmalarinin eskiden 16-17 gibi ¢ok daha geg
vaslarda gerceklestigini gosterir. Eski kiiltiirlerde ergenler
cinsel olgunluklarin) kazandiklari yaslarda bir aile kurmak
icin de hazir haldeydiler. Zamanimizda, beslenme gibi
muhtelif nedenlerle cocuklar —6zellikle kizlar, daha gift
haneli yaslara gelmeden— erken yaslarda cinsel olgunluga
erisiyorlar, ancak beyinleri ayni hizda olgunlagmiyor. Sara
bunun tipik bir 6rnegiydi ve heniiz genglik yaslarina gelme-
den bulag ¢cagina girmisti.

Erkenden bultga girilen bu modern ¢aglarda, bir aile kur-
ma ve ¢ocuk sahibi olma olgunluguna ise 10, hatta 20 yil
sonra bile erisilmemektedir. Bu, insanhk tarihinde daha
once gormedigimiz, cinsel olarak olgunlagildig: halde aile
kurma sorumlulugunu alamama arasindaki uzun bir gegis
dénemidir. Bu modern ¢agda yasanan ¢ocukluk ile yetis-
kinlik arasindaki uzun ergenlik dénemidir.

Cinsellik ve romantizmdeki degisimi, bunlarin ergenlere ve
yetiskinlere getirdigi zorluklari anlamak i¢in bu psikolojik
faktorlerin hem icsel tecriibelerimizi hem de iliskilerimi-
zi nasil etkiledigini incelememiz gerekir. Viicudumuzda
ve sosyal diinyamizda olanlari anlamak, bu konular orta-
ya ¢ikuiginda anda kalabilmemize yardim eder. Beyindeki
degisimi gozle gormek miimkiin degildir ama ebeveynler
yahut 6gretmenler erken ergenlik déneminde zihnin soyut
diigiinme kapasitesinin gelismeye basladigini anlayabilir.
Gengler olarak, diinyayi, ilkokuldan beri 6grendigimiz elle
tutulur gergeklerin Stesinde kavramsal olarak da gormeye

Fo
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baslariz. Daha 6nce tartustgimiz gibi, bu soyut muhake-
me ve diisinme; kendimizi ve bagkalarini digsaridan gor-
memizi, romanlarda ve filmlerde yazilan hayata dair genel
kaliplar1 fark etmemizi ve hayat ve 6liim gibi, diinyada ol-
mamuizin nedeni ve anlami gibi konularla ugrasmamizi ge-
tirir. Kimlik kavrami —yani kim oldugumuz ve bizim i¢in
neyin 6nemli oldugu— i¢sel diisiincelerimizde, tuttugumuz
giinliiklerde, arkadaglarla sohbetlerimizde ve akademik ¢a-
lismalarimizda temel konu haline gelir.

Bu yagtaki ergenler, farkli gruplarda ¢ok farkli sekillerde
hareket edebilirler. Futbol takimindaki arkadaslariyla fark-
I, okuldaki arkadaslariyla farkli, kardesleriyle yahut anne
babasiyla iken farkl: bir “kisilik” sergileyebilirler. Aragtir-
malar, bu erken ergenlik dénemindeki muhtelif “kisilik”
veya “haletiruhiye”lerin pek farkinda olunmadigint gos-
termektedir. Insanlar farkinda dahi olmadiklar: cesitli ha-
letiruhiyeye sahip olabilirler. Bunu kendimden biliyorum,
On dért yagimda erken ergenlikten orta ergenlik dénemine
gectigimde sanki boliinmiis bir kisilige sahip oldugumu,
birlikte oldugum insanlara gore farkli bir kisiligimin ak-
tif hale geldigini hissediyordum. Bu gegisler oldukg¢a kafa
karigtirictydi. Bu kadar farkl: sekillerde hissedip hareket
ettigime gore gercekte ben kimdim?

Bu kimlik degisim tecriibelerine, onlarin igsel ve iliskiler-
deki yansimalarina ilave olarak, erkeklerde ve kizlardaki
cinsellik hormonlarinin artigi ergenlerin genel fizyolojisine
ve sinirsel fonksiyonlarina da etki eder, farkindalikla birlik-
te cinsel ¢ekicilik ve istek artmaya baglar. Bu dénemde yeni
ve giiclii hislerle yeni kimligimiz, cinsel kisiligimiz gelisir.
Bu duygularin bazilar1 daha 6nce de hayatimizda mevcut
olabilir ama yogunlugu bu kadar fazla degildir, daha kisa
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surelidir ve biling seviyesine daha az ¢ikar. Bu gibi pek ¢ok
nedenle ergenlik, cinselligin farkina varildig: bir donemdir.

Baz1 kisiler i¢in bu yeni farkindalik heyecan vericidir; ba-
zilart i¢in genel olarak cinsel istek duymak veya belli bir
kisiden hoslanmak rahatsiz edicidir ve “kontrol disi”dir;
baskalar: i¢inse bu yeni duygular ¢ok korkutucudur.

Muhtemelen erkek bir terapist olmam nedeniyle, Sara bana
okuldaki erkek cocuklardan hoslanmasindan pek bahset-
medi. Laf arasinda kisaca bahsedip hemen baska konulara
gecer ve daha ¢ok, tanisug kiz arkadaglarindan bahsederdi.
Gittigi yeni ortaokula uyum saglar saglamaz terapiyi biraktu.

Ergenler icin bu yeni romantik hisler ve cinsel istek rahat-
siz edici olabilir. Ilk defa ortaya ¢iktigi icin yenilik ve yo-
gunluklan kafa karisurici olabilir. Bu duygular gii¢lii ve
heyecan verici ama ayni1 zamanda bunaluci olabilir. Cinsel
duygular yogunlastiginda kontrol altina alinmasi miimkiin
degilmis gibi hissedilebilir. Sara’nin hassasligi ve yenilige
karst olan mizac1 disiiniildigiinde bu duygularin onun
agisindan ¢ok bunaltci oldugunu tahmin edebiliriz. Kisi-
nin, kontrolii kaybettigini, ¢aresiz oldugunu ve bir seylerin
onu “ele gecirdigini” hissetmesi, bu dénemde ortaya ¢ikan

hormonal ve sinirsel degisikliklerin dogal sonuglaridir.

Simdi ergenler olarak bunu diisiinelim: Disimizdaki diin-
yaya —insanlara, olaylara— duydugumuz yogun ilgiyi ii-
mizdeki hislere daha yogun bir sekilde yonelttigimiz bir
asamaya gegiyoruz. Sadece bu gecis bile duygularimiz-
da biiyiik farkliliklar ortaya ¢ikarmaya yeter. Bu gercege
duygular da eklenince bize harekete ge¢me istegi vericler.
Biitiin sistemimizin, beynimizin ve viicudumuzun hareke-
te gegmek i¢in hazir hale gelmesine neden olurlar. Cinsel
duygular da bizi begendimiz kisiye yonelmek ve onunla
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baglanu kurmak amaciyla harekete gegirir. Bu bir istek, bir
dirtd, igten gelen bir giidiidiir. Farkindaligimizi otomatik
olarak doldurur, davranislarimizi otomatik olarak tetikler

ve hissedisimizi otomatik olarak sekillendirir.

Duygusal durumda g¢ekicilik varsa diirtii iletisimdir. O ki-
siyle konusmak bir baglangi¢tir. O kisiyi daha iyi tanimak,
elini tutmak, opmek, oksamak, cinsel iligkide bulunmak
istegi bazen gizli (bazen de pek gizli olmayan bir sekilde)
ortaya ¢ikar. Istegin derecesi kisilik farkliliklarina, olgun-
luk seviyesine, bilingteki duygusal duruma, sosyal sartla-
ra ve kiiltiirel olarak onaylanmis davranislara bagli olarak
kisiden kisiye degisir. Cinsel isteklerimiz hayal gilicimiizii
de etkiler. Daha 6nce soyledigimiz, “ergenler olarak bﬁlﬁg
¢agini takiben cinsel olgunlasma meydana gelir’in anlamu
cinsel diirtiiler, cinsel fanteziler, cinsel davranislardir. Cin-

sel varliklar haline geliriz.

Ergenlik, harekete gegmemiz, bir ihtiyaci gidermemiz igin
bizi tegvik eden duygularla doludur. Pek ¢ok yeni duygu,
hayal ve diirtii ortaya ¢ikar. Sayet kiiltiirel normlar bu igten
gelen duygularin tatmini i¢in harekete gegmeyi engelliyor-
sa aksiyona gecilmez ama pek ¢ok isaretle imalarda bulu-
nulabilir. Ancak cinsel davraniglara miisaade edilen, hatta
tesvik edilen kiildirlerde cinsel iligskiler siklikla ortaya ¢i-
kabilir. Biyolojik yapimizda erken ergenlik donemini gegip
ergenlige ve yetiskinlige gegtigimizde cinsel olarak olgun-
lagma vardir. Bu cinsel duygulari nasil yasayacagimiz; mi-
zacimiz, ailemiz, arkadaglarimiz ve kiiltiiriimiiz tarafindan

sekillendirilir.

Sunu unutmayalim ki evrimsel ge¢misimizde olgunlagma-
mus cinsellik ile yetiskinlik sorumluluklari arasindaki ayri-
mi birlestiren ¢ok daha hizli bir gegis vardi. Fiziksel cinsel
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olgunlagmanin gerceklestigi orta genclik yillarina gelindi-
ginde bizler sosyal olarak da cinsel temasta bulunup bebek
sahibi olacak durumdaydik.

Simdi bizler, olgunlagmayla birlikte cinsel diirtiilerin ortaya
¢iktig1 uzatlmis bir ergenlik donemine sahibiz, ancak esini
bularak bir aile kurmak artik cok ¢ok sonralari gercekles-
mektedir. Giiniimiiziin bazi kiiltiirlerinde ergenler, ilk cin-

sel tecriibeleri evlilik oncesi cinsel iliskilerle yasamaktadir.

ILISKi KURMAK

Sara igin lisenin son iki yil1 partilerde ve okul sonrasi bu-
lusmalarinda erkeklerle iligki kurarak, viicut olarak iyi ama
zihinsel olarak sikint1 hissettigi, cinselligi 6grenmekle geg-
ti. Sara bu iligkilerinde erkeklerden daha fazlasini istiyor,
ancak iligki kurdugu c¢ocuklar onunla zaman gegirmeye
yanagsmayinca, hatta okulda karsilastiklarinda onu gor-
mezden geldiklerinde kendini reddedilmis hissediyordu.
Bazi cevrelerde, iliski kuran iki kisinin duygusal etkilesime
girmemesi gerektigini ihsas ettiren, hatta dogrudan séyle-
yen kurallar vardi. Bunu bazilar1 kabul eder ama bazilar:
etmeyebilir. Ciftlerden birinin bunu kabul etmemesi duru-

munda bu her ikisi icin de sikintili olabilir,

Su anda bir ergenseniz, sosyal ¢evrenizde, beklenen bir dav-
ranis sekliymis gibi, iligki kurmak i¢in sosyal bask: hissede-
bilirsiniz. Sunu unutmayin: Zaman daima degismektedir
ve cinsel davranislara miisaade edilen bir kiiltiirde de yasasa
ebeveyniniz tam aksi bir sosyal baskiyla, yani evlilik oncesi
cinsel iliskinin kabul edilemeyecegi diisiincesiyle biiyiimiis
olabilir. Hayatinizdaki yetigkinler sizin neler yasadiginizi
tam olarak anlayamasalar da giivenilir olmayan bir iliski-
deki cinselligin getirdigi onemli zorluklar olabilir. Ciftin
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arasinda bir baglanma olmadan yaganan cinsellik tam tat-
min edici olmaz. Iliskideki kisilerin ikisi de uzun dénemli
bir iligki istemese bile, cinselligin bir parcasi olan o derin ve
samimi birliktelik hissedilemez.

Romantik iligkiler béliimiinde inceleyecegimiz gibi, bas-
kalariyla derinlemesine iligki kurmanin ii¢ yolu vardir. Bi-
rincisi, baglanma esasl arkadagliklardir. Bu iliskilerde bir-
birimize yakin ve baglanmis oldugumuzu, hem bir seyler
aldigimizi hem de verdigimizi hissederiz. Arkadasimizin
i¢ diinyasini anlayarak ve sikintli oldugu zamanlarda onu
sakinlestirerek karsilikli giiven duyariz. Digeri bir kisiye
sadece fiziksel ve erotik istek duymakur. Uciinciisii ise ro-
mantik iligkidir. Bir kisiye asik oluruz ve siirekli onunla

birlikte olmay1 arzu ederiz.

Iliski kurmadaki problemlerden biri, iligki kuranlarin bek-
lentilerindeki farkliliklardir. Iliskideki her iki kisi de sadece
cinsellik istiyorsa, hamile kalmamak i¢in gerekli tedbirlerin
alinmasi gartiyla, bu basit ve dolambagsiz bir iligki olabi-
lir. Ancak kargilikli baglanma olmadan yasanan cinsellikte
derinlemesine ve samimi hislerin ortaya ¢ikmayacagi unu-
tulmamalidir. Bazi zamanlarda “4sik olma” devresi sadece
bir kiside aktif hale gelir ve bu durum her iki taraf igin
de oldukga sancilidir. Eger bu yakin bir arkadagla oluyorsa
arkadasliginiz tehlikeye girebilir, ¢iinkii biriniz digerinden
daha fazlabaglanma istersiniz. Bu durumda arkadaglig de-

vam ettirmek bile miimkiin olmayabilir.

Sara’nin lisedeki son yilinda, anne babasi onun hamile kal-
masindan yahut cinsellikle bulagan bir hastaliga yakalan-
masindan, onun romantik bir iligkisinden dolay: tiziilme-
sinden daha fazla korktular. Sara evden ayrilacak olmanin

endisesini tagimakla birlikte, erkek cocuklara karsi olan
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cinsel duygularina kapilmakra ve tedbiri elden birakmak-
raydu.

Saranin biytidiigi kiiltiirde bu tiir cinsel birliktelik bek-
lenen bir seydi. Lisenin son iki yilinda Sara, 6ptismekten
birlikte olmaya kadar cinsellik hakkinda pek ¢ok sey 6g-
renmesine ragmen romantik ve uzun vadeli iligkiler hak-
kinda pek bilgi sahibi olamads. Onlar1 da daha sonra 6g-
renecekti. Pek cok arkadasinin erkek arkadasi vardi ama
Sara bunu komik buluyordu, ¢linkii o ¢ocuklar partilerde
baska kizlarla da iligki kuruyordu. Sara bunu ihanet olarak
nitelendiriyordu ve bunu yagamak istemiyordu, dolayisiyla
da bdyle “yapmacik” iligkilere girmiyordu.

Partilerde kurdugu iliskiler Sara icin bazen zevkliydi ama
bazen de bunu sadece belli bir gruba ait olabilmek ve ¢ekici
oldugunu hissedebilmek i¢in “gérev” kabilinden yapiyordu.
Genel olarak cinsel tecriibelerinden zevk almakla birlikte,
lisenin sonuna geldiginde ortaya ¢ikan karmagik duygulari
onu farkli bir sey denemeye y6nlendiriyordu. Universiteye
eictigi ilk y1l boyunca Sara benimle telefonla temas kuru-
yordu. Ayrica donem tatillerinde geldiginde gériistiyorduk.
Onun yeni hayatina gayet iyi bir sekilde adapte olmasin-
dan memnuniyet duyuyordum. Ancak ilk yildan sonra baz1
seyler degismeye baslad..

ROMANTIKLIK VE ILK ASK

[lk yilin sonundaki yaz tatilinde geldiginde durumunun ne
kadar koétii oldugunu kizarmis gozlerinden yaglar akarak
anlatty. [lk dénemin sonunda, ikinci siniftaki bir cocukla
birbirlerine asik olmuslard: ve yaz1 birlikte gegireceklerdi.
Hafta ici bulduklar: islerde calismiglard: ve hatra sonlari-
ni da birbirleriyle ve arkadaglariyla gegirmiglerdi. Sara igin
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ideal bir yaz olmustu ama bittigine inanamiyordu. Peki,
problem neydi?

Erkek arkadagi Jared, tiniversitenin tigiincii yilin1 okumak
tizere Giiney Amerika’ya gidiyordu. Jared diinyanin bagka
tilkelerinden gelen 6grencilerle birlikte bir yurtta kalacake.
Sara’nin endisesi, Jared'in orada bagka bir agk bulmasiyd..

Sara’nin Jared’le olan iligkisi ilk donemin sonunda bagsla-
misti. Onunla daha erken tanigmamis olmasina memnun
olmustum. Zira Saranin, yeni girdigi bir ortamdan dolay:
ortaya ¢tkan heyecanini bir erkek arkadagin yardimiyla de-
gil, kendi kendine yenebilecek gii¢te oldugunu anlamasini
istiyordum. Lisenin son yilinda gittikge artan bir gekilde
arkadaglarina dayanmak suretiyle ailesine olan bagimlili-
gindan kurtulmustu. Ergenlik yolculugunun bir pargasi,
ebeveynden uzaklagarak akranlarina yaklagmaktir. Sara’nin
mizacini da disiiniince, lisenin son yilinda evden ve arka-
daglarindan ayrilmaktan ¢ok korkmasi gayet normaldi. Sim-
di aldig: egitimle kendisini sakinlestirmeyi 6grenmisti. Bu,

zihnini giiglendirmek yoniinde atilmig 6nemli bir adimd.

Jared’r bir hafta sonu yapilan okul partisinde gérmiistii.
Ikisi tanistiklart zaman Sara arkadaslarindan duyup ki-
taplarda okudugu ve filmlerde gordiigii, ancak kendisinin
iliskilerinde hi¢ hissetmedigi duygular hissetmeye basladi.
Jared’i partide gordiigiinde hemen ona dogru bir ¢ekilme
hissetmigti. Jared ¢ok tatlt ve hassas bir kisiydi. Sara’nin
aksine onun gibi reaksiyonlar vermiyordu ve Sara’ya gayet
sakin ve yogunlagmuis bir sekilde yaklagmisti. Sara bana ¢ok
iyi bir “cift” olduklarint soylemisti. O donemin sonu her
ikisi icin de ¢ok zevkli olmustu. Gittikge yakinlagtilar ve
kisa zaman sonra dans etmeleri, konusmalari ve birlikte di-

sar1 ¢tkmalari romantik hale geldi.
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Sara bana tiniversitede de baska cocuklarla iliskiler kurdu-
gunu ama bunlarin hicbirinin onun igin anlaml olmad1gi-
ni soyledi. Jared onun gergekten hoslandig: ve énemsedigi
ilk erkekti. Bu iliski, lisedeki cinsel tecriibelerinden bir se-
kilde farkli gériiniiyordu. Bu onun igin ¢ok énemliydi ve
cinsellik agamasina gegmeden 6nce Jared daha iyi tani-

mak istiyordu. Jared da hadiselerin tabii seyrinde gitmesi
icin sabirliydi.

Saranin ikinci yilinin ikinci déneminde Sara ve Jared cin-
sellik asamasina gecmislerdi. Sara iiniversitenin klinigine
giderek dogum kontrol hap: almaya baslad1 ve prezervatif
kullanarak cinsel iligkiye girmeden 6nce her ikisi de AIDS
ve diger cinsellikle bulagan hastaliklari olup olmadigini
kontrol ettirdi. Sara’nin daha 6nce pek de kafasina takma-
digt bu 6nemli konuya béyle bilingli bir sekilde yaklagsma-
lar1 beni sagiremigti. Bu yeni duygularin ortaya ¢ikmasiyla,
Saranin daha reflektif ve diisiinceli bir tarafi cinsel hayati-
na el atmugt.

Ebeveynleri Sara’nin kalici bir erkek arkadasi oldugunu
ogrendiklerinde annesi bu durumdan ¢ok hoslanmis ama
babasi biraz endiselenmigsti. Babasi Jared’la tanisana dek
bu endiseden kurtulamamigti. “Onun beni incitmedigini
anlamasi i¢in babamin Jared’la tanigsmasi gerekiyordu.” Bir
baba olarak hem korumaci hem de destekleyici olma iste-
gini bilirim. Bu ebeveynlere has hem siginilacak bir liman

hem de ¢ikis noktasi olma zorlugudur.

Aslinda bu Sara i¢in romantik bir iligkiye girmenin ideal
sekliydi. Karsisindaki kisinin de paylasacagi ¢ok yogun
duygular hissedebilecegini anlamig oldu. Jared’a kars: bir
¢ekim hissetmekten onu daha iyi tanimaya ve akabinde
cinsel iligki asamasina gegme konularinin agik ve saygili
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bir sckilde konusulabilecegini 6grendi. Bu, Jared'in da en
uzun sireli iligkisiydi. Dolayistyla o da romantik duygular
hakkinda pek ¢ok yeni sey 6greniyordu.

Artik agustos ay1 gelmisti.

Sara’ya su anda olup bitenlerle ilgili yogun bir kayip hissi
yasadigini tahmin ettigimi soyledim. Jared’a baglandigin:
ve bunun giizel bir sey oldugunu agikladim. Romantik ha-
yattmiz baglanmalarimizla ériilmugtiir. Helen Fisher gibi
bazi aragtirmacilar, an az ig tiir agk oldugunu séylerler. Bir
onceki boliimde bundan bahsetmigtim.

Romantik oldugumuz zaman 4s1k oluruz ve o kisiyle siirekli
birlikte olma ihtiyact duyariz, yanimizda olmadig1 zaman
onu diigtintiriz ve gittigi zaman da i¢imizde derin bir kayip
hissi uyanir. Bu iligki bittiginde ve bitme tehlikesi ortaya
ctkuginda ¢ok aci gekeriz. Bir drganlmlz kesilmis gibi hisse-
deriz. Darmadagin oluruz. Kendimizi eksik hissederiz.

Bu, askin “bagimlilik” kismidir. Sairler ve sark: yazarlar
icin romantik iligkilerin hem acthem de keyif veren tarafidir
bu. Bilim insanlari, diger bagimliliklarda oldugu gibi askin
bu 6zelliginde baskin olan sinirsel kimyasalin dopamin ol-
dugunu diisiiniirler. Bu bir taraftan hayatimizda mutluluk
saglayan “saglikli bir bagimlilik™ur. Diger taraftan, iligki
sona erdiginde yahut belirsizlik oldugunda i¢imizde biyiik
acilara neden olabilir. Viicudumuzun fiziksel olarak ¢ektigi
acilarla ayrilik acisini beynin ayni kismi hisseder. Kendimi-

zi bigaklanmis ve 6lityormus gibi hissedebiliriz.

Askin bir de cinsel veya erotik tarafi vardir, yani ¢ekim ve
uyarilma. Bu sehvet veya cinsel enerji tecritbbemizin dogal
bir pargasidir. Her zaman romantik duygulardan kaynak-
lanmaz, dolayisiyla bu iki duygu birbirinden bagimsizdur.
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Askin bu sekli, cinsel diirtilysi artiran androjen hormonu
aracihgiyla ortaya gikar. Cinsel amacli iliski kurmak da,
Saranin tecriibe erttigi gibi, romantik duygularla degil, cin-
sel durcilerle tetiklenir. “Bir gecelik iliskiler” bu erotik diir-

tiilerin 6rnekleridir.

Bazilari igin cinsel birliktelik sadece androjen degil, duy-
gularitmizi yogunlasturan oksitosin hormonunu da igerir.
Bu yogunluk aradaki bag hissiyatini artrabilir. Fakat sunu
unutmayin: Bu yogunluk, 6zellikle erkeklerde, kiskanglik
ve saldirganlig da arurabilir. Bagkalari, 6zellikle de kadin-
lar i¢in cinsel iligki oksitosin salinimiyla ilgilidir; birlikee
oldugu kisi baglandigi kisi olur. Bu baglanma romantik
bir iligki seklinde olabilir. Bu durumda cinsel aktivite, do-
pamin salgilanmasiyla romantik iligkinin saplanuli bir hal
almasina neden olabilir. Baz1 durumlarda bu saplanu iki
tarafca paylagilmayabilir ve bu dengesizlik problem olus-
turabilir.

Oksitosin salinimi, bir bagka agk sekli olan baglanmanin

par¢asi da olabilir.

Baglanma, askin tigiincii sekli, arkadaglarimiza ve ailemize
karg1 hissettiklerimizdir ve temel olarak serotonin sistemiy-
le aldkalidir. Baglanma, bagkalarinin giivende olduklariny,
goriildiiklerini, sakinlegtirildiklerini ve emniyette olduk-
larini hissedebilmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklarini onlara
vermeye ¢abaladigimiz sevgi seklidir. Stresli oldugumuz
zaman, bir baglanma figiiriimiize gitmek bizi sakinles-
tirir. Giivenli bir baglanma figiiriiniin yakininda olmak,
icimizdeki firtinalari yatigtirir ve bize giiven hissi verir.
Cocuklarin giivenli baglanma duyduklar: birisinin yanin-
da sakinlegmeleri bundandir. Yakin bir arkadagin yaninda
kendimizi sakin hissetmemizin nedeni de budur. Giivenli
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baglanma hissettigimiz romantik ve cinsel partnerimisip
bizi sakinlestirmesinin nedeni de budur. Askin ¢ halinjn

de ayni kisiyle paylagilmasi miimkiindiir.

Bir kisi sizin romantik partnerinizse (o kisiye 4siksaniz)
cinsel partnerinizse (o kisiyle cinsel iliskide bulunmaktap
zevk aliyorsaniz) ve giivenli baglanma figiiriiniizse (o ki-
siyle beraber olmaktan zevk aliyorsaniz ve bir sikintiniz ol-
dugunda yahut miispet bir seyi paylagmak istediginizde o
kisiye gidiyorsaniz) bu iligkide hedefi 12’den vurmugsunuz
demektir.

Biitiin romantik, cinsel ve baglanma iligkileri bu sekilde o]-
maz. Farkli kombinasyonlar olabilir: Agkin her i, iki veya
sadece bir sekli gerceklesebilir. Bu iki kisi arasinda denge-
lenmedigi zaman daha fazlasini isteyen, hatta daha azini is-
teyen kisi icin de {iziicii olabilir. Ucii dengelendiginde sahip
olabilecegimiz en giizel tecriibelerden biri haline gelebilir.

Jared, Sara icin ligliydii. Ve Sara da Jared i¢in ti¢liydil.

iligkiler
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Sara tekrar bir buguk y1l 6nce lise son siniftaki haline ben-
zemeye baglamigti. Uziintii ve ayrilik stresiyle dolmustu.
Bu, onun mizacindan gelen ve tziildigiinde ortaya ¢ikan
haliydi. Butiin o katettigi gelisme ve agamalar ne olmugtu?

Neden simdi Jared’a bu kadar “bagimliyd:”?

Ona 4sik oldugunu ve ayrilmak istemedigini sdyleyebilirsi-
niz. Belki o da Jared’la Giiney Amerika’ya gitmeli. Bu tavsi-
yenin romantik tarafini anliyorum ama ayni fikirde degilim.
Bu yagta ve kimliginizi bulma agamasinda oldugunuz ergen-
ligin bu déneminde, romantik bir iligkiyi devam ettirmek
icin planlarinizi degistirmeden kendi dengenizi ve yoniinii-
zii bulmanin daha 6nemli oldugunu disiintiyorum. Liitfen
bana inanin, aslinda ben de romantik bir kisiyim. Gegenler-
de 20’li yaslarindaki bir ergen bana soyle demisti: “Liitfen
okuyuculariniza ¢ok erken bir zamanda kargilikli baglanma-
ya girmemelerini soyleyin. Bir sey olacaksa zaten olur.”

Direktor Richard Linklater'in Gindogumundan Once ve
Giinbatimindan Once filmlerini seyrettiyseniz ergenlik do-
nemindeki bir kisinin, kendisini ¢ok uyumlu ve baglantuli
hissettigi “ruh ikiziyle” tanistiginda yasadigi problemleri
gormiigsiniizdiir. Ben kendi tecriibelerimden bu baglan-
unin zamanlamasinin ne kadar 6nemli oldugunu biliyo-
rum. Bu yaslarda tanisip kendilerine kimliklerini bulmak
icin alan birakmayan kisilerin yillar, hatta on yillar sonra
yasadiklar sikintlari biliyorum. Ergenlikteki olgunlagma
dénemi, duygusal hayatin, diisiinmenin ve planlamanin
ozgiir olmasina baglidir. Baglanmali olan iliskiler, bazen

buna ve temelde kisinin kendisini kesfetmesine engel olur.

Liitfen beni yanlis anlamayin: Sayet Jared ve Sara’nin son-
radan hayat boyu devam edecek bir bagliliklari olursa bu
beni sagirtmaz. Bu miimkiindiir. Sadece birbirlerine kar-
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st bu baglanmayi su anda yapmalarina gerek olmadigini
diistiniiyorum. Boyle bir karara kars1 durmalari gerektigini

diistiniiyorum.

Peki Sara’ya bu déneminde nasil yardim edebilirim? Tera-
pide insanlara ne yapmalar gerektigini soylemem. Insanlar
ne yapmalar: gerektigini bulmaya ¢alisirken onlarin yanin-
da olurum. Takip eden bsliimlerde, ilk agkin veya sona eren
bir iligkinin yogun hislerini yasayan ergenleri desteklemek
igin onlara yardim etmeye ¢alisan ebeveynlerin yahut diger
yetiskinlerin yapabileceklerine dair 6rnekler goreceksiniz.

ONCELIKLE YANINDA OLUN

Gordiigiim kadariyla Sara’ya en ¢ok faydasi olan, onunla
oldugu yerde bulusmamdi. Yani 6ncelikle onun iginde olan
bitene yogunlastim. Onun hissetmesine, gézlemlemesine
ve duygularini tanimlamasina (viicudunda hissettikleri),
kafasindaki goriintiileri anlamasina (zihninin goziiyle ne-
ler goriiyor), duygularini fark etmesine ve diisiincelerini
ortaya koymasina (fikirler ve kavramlar ile kelime bazli dii-
sinmek) yardimci oldum. Birisine onun hislerini, gordiik-
lerini, duygularini ve disiincelerini anlamasinda yardimca
oldugumuzda o kisiye kendi i¢ denizinde olan biteni aras-
tirabilmesi igin ortam saglamis oluruz. Bu zihinsel arag sa-
dece benim gibi terapistlere has bir ara¢ degildir. Bagka bir
kisiyle anda olmak, onun yaninda olmak isteyen herhangi
bir kisi tarafindan da yapilabilir.

Biitiin yakin iligkilerde baglanti kurmak, o andaki iletisim-
de mevcut olmak, uyum saglamak, rezonansta olmak ve
giiven vermek anlamina gelir. Bir seyler olurken anda ol-
mak suretiyle, yani diger kisinin i¢inde olan bitenlere uyum
saglamakla —sadece kisinin disaridan fark edilen davranis-
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larna degil, igsel tecriibelerine de uyum saglamak\ﬂ git

ven tesis edilir. Aranuzdaki bu giiven, Steve Porges'in “308-
yal anlagma sistemi”ni dogurur. Bu sistem igsel firtinalars
dindirir, stresli bir hali sakinlegtirir ve yeni tecritbelere agik
olmay1 saglar. Bu anda olmak, sadece diger bir kisiyi anla-
mamiz i¢in degil, kurdugumuz baglantinin ayn zamanda

o kisinin icinde berraklik ve sakinlik olusturmast igin temel
bir yoldur.

Sara'nin goégsiinde hissettigi agirligs ve midesinde hissettigi
boslugu paylasmasindan sonra iiniversitenin ikinci yilinda
kendisinin tek bagina, Jared’in ise Arjantin’de baska bir ka-
dinla birlikte oldugunu hayal ettigi goriintiiler, korku ve
reddedilmislik duygulari, bir daha asla onun gibi bir ask
bulamayacag gibi diisiinceleri iizerinde konugsarak zihnin-

den gegenleri tarustik. O da hayatunin bu Aninda tama-
miyla hissedildigini hissetti.

Nerenin agrd@in Byler vikin?

Kirklarin Tedavisi

Bu konusmalarimizda neler séyledigimi sorabilirsiniz. S6y-
lediklerim genel olarak onun duygularini anladigimi, ne-
ler hissettigini tahmin edebildigimi, ¢iinkii benzer geyleri
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benim de hissettigimi anlatacak kelimelerdi. Soylediklerini
anladigimi, bunun ne kadar aci verici oldugunu hissettigimi
ve kendisini ne kadar caresiz hissettigini anladigimi soyle-
dim. Bu kendisini ¢itkmazda hissetme hali ve bu kadar giizel
bir tecriibenin bu kadar aci veren bir tecriibeye doniismesi-
nin trajikomikligi hakkinda biraz konustuktan sonra insa-
nin bu ortak ¢itkmazi hakkinda bir seyler séyledim. Boyle
bir mutluluk hissetmemizin bir manasi da bir zaman sonra
bir kayip hissi yasayacagimizdir. Bu duygular el ele gider.

Kullandigim bir mecazi anlatim Sara’nin rahatlamasina
yardimcr oldu. Kigiik bir bardaktaki suya bir ¢ay kagig:
tuz ilave ederseniz su ¢ok tuzlu olur ve icemezsiniz. An-
cak ayni cay kagigiyla bir gole tuz koysaniz gol suyunun
tadinda bir degisiklik olmaz. Bu, Farkindalik Cemberinde
kendini kaybetmek ile hayat1 merkezinden tecriibe etmek
arasindaki fark gibidir. Tekerlegin merkezini a¢mak, yiik-
selen duygulari bize direnglilik veren bir rezervle tecriibe
etmemizi saglar. Bu, tuzun daha fazla suda seyreltilmesidir.
Gelen duygular: hissederiz, onlar1 dert edinmeyiz. Sadece
bir duyguya, diisiinceye yahut fikre takilmanin 6tesine ge-
gerek tam manasiyla anda kalabiliriz. Tekerlek uygulamas:
bu sekilde zihnimizi giiglendirir ve tecriibelerimizi berrak
bir sekilde anlayabilmemizi saglar.

Kendi kendinizin en iyi arkadasi olmanin merkezinde bu
sekilde anda kalabilmek vardir. Bir baglanma figiirii, ya-
kin bir arkadas, bir destekgi ve bir rehber olarak kendinizin
yaninda olabilirsiniz. Karginiza ne ¢ikarsa ¢iksin paylasabi-
lirsiniz. Sosyal ortamdaki en yakin arkadaginizla da bunu
yaparsiniz, kendinizin en yakin arkadasi olarak kendinizle
de bunu yapabilirsiniz.

Anda kalmak direngliligimizi gelistirir. Simdi Sara lise-
deyken lizerinde ¢alisigimiz ve tekerlek uygulamasinin
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ok faydali ve gii¢ verici oldugunu gérdiigiimiiz bu yetenek
iizerine yogunlagiyorum. Onun ayni zamanda agkin iig
sekli hakkinda bilgi edinmesini istiyorum. Onun 6zellikle
su ihtimali degerlendirmesini istiyorum. Jared onun igin
romantik ve cinsel bir partner olmanin yaninda baglandig:
bir figiir haline geldi. Yani Sara bir iliskide agkin tig seklini
de bulmugtu: Tombala! Sara’nin Jared’la birlikte olmaktan
gok zevk almast ve bu iliskiyi kaybetmek istememesi gayet
normal. Ancak bu durumda Jared, Sara’nin bir baglanma
figlirii olarak sakinlesmek igin siirekli dayand:ig: bir kisi
haline gelmis olabilir. Dolayisiyla, Sara iiniversiteye hizli
bir sekilde adapte olmus ve fazlaca reaksiyoner olan miza-
cni kendi kendine yatigtirmayt 6grenmis olsa da Jared’la
ikinci donem baglayan arkadasligi —ve bu dokuz ay boyun-
ca siirekli onunla birlikte olmasi— nedeniyle kendi kendi-
sinin en iyi arkadast olmayi ihmal etmis olabilir. Hatra
Sara bu yeni agk nedeniyle kendi igsel direncini beslemeyi
birakmuis olabilir.

BUTUNLESTIRMENIN DEGISIMI VE ZORLUKLARI

Saraya biitlinlegtirmenin, farklilasmis pargalar arasindaki
baglanti oldugunu —mesela kendi farkli 6zelliklerimizi ilis-
kilendirmek veya bir iligkideki diger kisinin farkliliklariny
gorerek baglant kurmak oldugunu—anlattim. Mutluluk bi-
tinlestirmeden dogar. Igsel zihinsel tecriibelerimiz ve bagka-
lartyla olan iligkilerimiz biitiinlestiginde uyum ortaya gikar.
Biitiinlestirme olmadiginda kaosa ve katuliga siiriikleniriz.
Saranin, Jared’in bir y1l uzak kalmasina gésterdigi reaksiyon
onun kati tutumunun gostergesiydi. Saranin hayatinda neler
biitiinlestirilmemisti? Neler farklilagtirilmamis ve aralarinda
iliski kurulmamigt1? Sara, Jared’in kendisini Sara’dan fark-

lilagtirmasina izin vermiyordu. Jaredin zihninde hayatinin
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bu déneminde bagka bir iilkede bir y1l gecirmek fikri vardi,
ancak Sara ona nasil katlabileceginin hayallerini kuruyor ve
adeta Jared'in bu yolculuga tek bagina ¢tkmasina miisaade
etmiyordu. Sara ve Jared birbirlerine siki sikiya baglanmig-
lard1. Simdi, hayatlarinin bu erken déneminde birbirlerine
farklilagma imkani tanimalar gerekiyordu.

Sara’nin da kendi yapmasi gerekenler vardi. Jared’la miim-
kiin oldugunca fazla zaman gegirebilmek i¢in baz1 arkadag-
liklarindan vazge¢misti. Sara’ya iliskilerin bir bahge gibi
oldugunu sdyledim. Gelismesi ve bilytimesi i¢in ona bakim
yapilmasi gerekir. Evet, yakin iliskiler fedakarlik ve adan-
mushik gerektirir. Ancak farklilagma ve baglanma dengesi
varsa daha da iyi gelisir. Birisi digerine baskin olursa bii-
titnlesme meydana gelmez. Sayet bir iliskideki kisilerin biri
yahut her ikisi siirekli olarak kaos ve kizginlik igindeyse o
iligkinin dengede olmadigini soyleyebilirsiniz. Bu; kauli-
g1, can sikinusin ve zindelik eksikligini de gosterir. Biitiin
iligkiler bazi zamanlarda kaosa veya sikici olmaya siiriikle-
nebilir, ancak biitiinlesme oldugunda uyum ve enerji, agik-
lik ve zindelik ortaya ¢ikar.

Bir eyin gitrwedne izin verneh ondan vazgegtigin anlanana gelvwez.

[T

“Hicbir yere gitvwiyorum.”
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Saraya farklilagmaktan ve Jared’s kaybetmekten gok fazla
korktugunu sdyledim. Ve ona “Birini ¢ok seviyorsan onu

serbest birakmalisin.” atasdziiniin bu duruma ¢ok uygun
oldugunu hatirlattim.

Saranin diger bir meselesi, Jared’la olan iliskisi nedeniyle
baglanma sisteminin tetiklenmis olmasiydi. Jared ebe-
veyn, Sara da gocukmus gibi ona baglanmigti. Tabii bu
durumda Jared’in bir yilligina baska bir iilkeye gitmesi
Sara agisindan ¢ok korkutucuydu. Sara’nin, igindeki geng
parcasina dogrudan konusarak geng Sara’ya sakinlegtir-
mesi ve onu her seyin yolunda gidecegine, kendisinin g6z
ard1 edilmeyecegine, unutulmayacagina inandirmast ge-
rekiyordu. I. Boliim, Zihinsel Gérily Uygulamasi F kis-
minda gérdigimiiz gibi, bir eli gégis tizerine bir eli mide
iizerine koyup hafifce bastirmak ve gozleri kapatmak ra-
hatlama ve sakinlestirme saglayabilir. Bu, ayrilik ve stres
duygularini rahatlatmasinda ve i¢ huzuru bulmasinda
Sara i¢in faydali oldu.

Cok stikiir ki bu fikirler ve tavsiyeler ile Sara’nin iiniver-
siteye gitmek i¢in evden ayrilirken yasadigi zorluklan
yenmek maksadiyla kullandig1 Farkindalik Cark: uygu-
lamalan bu sefer de Sara’nin ¢ok isine yaradi. Bu yogun
korku ve sikintilariyla ytizlesti ve kendisini sakinlestirme-
yi bagardi. Sara ayn1 zamanda i¢inde bulundugu duruma
gore farkli duygular hissedebilecegini de kabul etti. Bu,
anda kalabilmekti ve Sara bu sayede diisiincelerinin ber-
raklastigini ve giiglendigini hissetti. $imdi Jared, Sara’min
yaninda degil ama o bunu dert etmiyor. Kendi i¢ denge-

sini buldu ve hayat bahgesinde biitiinlesmeyi yesertmeyi
basard..
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KABUL ETMEK, BEKLENTILERDEN
VAZGECMEK VE CINSEL YONELIM

Daha once bahsettigimiz gibi, ¢ocuklarimiza gelisip b
yiiyecekleri pozitif bir ortam saglayabilmek igin verepje.
cegimiz en giizel hediye anda kalabilmektir. Cocuklar,.
muzla birlikte oldugumuzda anda kalmamizi zorlagtiran
en onemli sey onlardan beklentilerimizdir. Siz disa déniik
bir kisiyken ¢ocugunuz utangag veya igine kapaniksa veya
atletik bir ebeveynin gocugu spora degil de sanata yatkinsa
boyle bir durumda gocugun yanindayken anda kalabilmek
ebeveynligin en onemli 6zelliklerinden biridir.

Andy ve anne babasinin ofisime geldikleri ilk seanstaki
duygularini korku ve kizginlik kelimeleri anlatmaya yeterli
degildi. Bu aile seansinda 14 yasindaki ¢ocuklari onlara eg-
cinsel olabilecegini soylemisti. Bir yildan uzun bir zaman-
dir anksiyete ve akademik basarisizlik nedenleriyle Andy’i
gorliyordum. Andy okuldaki danigmanin tavsiyesi ve aile-
sinin 1srar1 nedeniyle psikoterapiye gelen, 8. sinif 6grencist
zeki bir ¢ocuktu. Baglangigta yabanci birisinin ofisine git-
mek pek cazip gériinmese de Andy bir zaman sonra benim-
le her konuyu konusabilecegini goriince bulugmalarimiza

isitnmaya baglad.

Oncelikle, gogunu anaokulundan beri tanidigi, okul arka-
daglarindan bahsettik. Cogumuz gibi, ilkokuldan onceki
dénemleri iyi haurlamiyordu ama hayatnin ilk yillarinin

mutlu gegtigini ve iyi arkadagliklart oldugunu hissediyordu.

Ozellikle Andy’nin okulda neden endise duyduguyla ilgili
bir seyler soyleyip soyleyemeyecegiyle ilgileniyordum. Il-
kokulda iyi oldugunu, derslerden, spordan ve okul sonras:
faaliyetlerden zevk aldigini haurliyordu. Tiyatroyu ¢ok se-
viyordu ve bilimden gok zevk aliyordu. Sanki bir Rénesans
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insan1 gibiydi, hayatun farkli boyutlariyla ilgili ve pek ¢ok
kenuda gelisen bir kisi. Andy etrafindaki diinyaya derin
merak duyan bir insandi. Séyledigine gore ilkokulun ilk
zamanlarinda “endiseli degil, mutluydu.”

Alunci sinifa geldiginde bazi seyler degismeye basladi. Ev-
lerinin yakinindaki kiiciik bir okuldan uzaktaki ¢ok daha
biiyiik bir ortaokula gegti. Aslinda bu gegisi sikinusiz ger-
ceklestirdigini, yeni arkadaglar edindigini, hatta dersle-
rinde de gene basarili oldugunu hatirliyordu. Ancak yilin
ortalarina dogru, pazar aksami oldugunda midesinde bir
agn hissediyordu. Okula gitme fikrinden hoglanmamaya
baglamigti. Pazartesi sabahlari gribal bir hali oldugunu ya-
hut yediklerinden zehirlendigini hissediyordu. Midesi ra-
hatsizlaniyordu. Kisa bir miiddet sonra anne babasi pazar-
tesi rahatsizlanmalarindaki bu diizenliligi fark etti. Birkag
ay boyunca notlarindaki diisiisii takip edip 6gretmenleriyle
ne olup bittigini anlamaya ¢alistiktan sonra akademik yilin
sonuna dogru Andy’i bana getirmeye karar vermisler.

Andy’nin 7. siniftaki bu pazartesi sabahi anksiyetesinin
nedeni, tespitime gdre akademik hayattan ziyade sosyal
hayatt. Derslerinden zevk aliyor, édevlerini zamaninda
yapabilmek i¢in elinden geldigince galisiyordu. Belki ders
dis1 aktivitelere biraz fazla zaman harciyordu ama onlarda
da zevk aldiklarini tercih ediyordu. Futbolu ¢ok seviyor,
tiyatrodan zevk aliyor, okul sonrasi yapilan sanat dersle-
rine bayiliyor ve arkadaglariyla birlikte olmaktan da zevk

aliyordu.

Yedinci sinifta Andy, igindeki bazi yeni duygularin farkina
varmaya baglamigti. Pek ¢ok ergen gibi, Andy’nin birincil
cinsel organlarindaki —erkeklerde testisler, kizlarda yumur-
taliklar— fizyolojik degisimler bazi ikincil cinsel degisimlere
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neden oluyordu. Andy’nin viicudundaki fizyolojik degigim-
le birlikte i¢sel duygulari da degisiyordu.

Andy bir giin bana futbol takiminda bir oyuncuya kars
duydugu cekimden bahsetti. Takim arkadaslar futbol sa-
hasindaki kiz futbol takiminin oyuncularina bén bén ba-
karken kendisinin kendi takim arkadaslarina ve 6zellikle
de birine baktgini fark etmisti. Dikkatinin bu oyuncuya
yogunlagtiginin ve icinde de bir uyarilma oldugunun farki-
na varinca cok korkmugtu. Bana bunun dogru olmadigini
bildigini ama Gyle hissettigini s6ylemisti.

Duygu derin bir siirectir. Bize sadece hissettiklerimizin
siibjektifligini vermez, ayn1 zamanda dikkatimizi yonlen-
dirdigi sey icin “bu 6nemli” diye hissetmemizi saglar. Yani
Andy onun icin 6nemli olan seyin ne oldugu konusunda
duygusal bir tecriibe yagiyordu. O bu duygusal reaksiyonu
isteyerek olugturmad, dikkatini bilerek diger erkeklere ve
ozellikle de birine yoneltmedi. Onun viicudunu y6neten
beyni, bunu icinde yaratt.

Andy’nin anne babasinin onunla anda kalabilmesini sagla-
mak tizere, Andy’nin yasadiklarina kars: acik olabilmeleri-
ni saglamak icin onlara yardim etmem gerekiyordu. Andy,
toplumdaki pek ¢ok diger gengle ayn1 dénemde cinsel yén-
den olgunlasiyor, ancak kars: cinse ilgi duymayan azinlik
icinde yer aliyordu. Andy bagka erkekler hakkinda cinsel
ve romantik hayaller kuruyordu. 15-20 sene 6nce bu egi-
lim yanlis bir gekilde “hastalik” olarak nitelendirilirdi ama
artik escinselligin bir hastalik olmadigini biliyoruz. Nasil
ki solak insanlar azinliktaysa ve bu bir problem olarak go-
riilmiiyorsa cinsel tercihleri dolayisiyla azinlikta olmak da
escinselligi bir hastalik yapmaz. Hal4 bazi insanlar escin-
selligi klinik olarak diizeltilmesi gereken bir hastalik olarak
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goriir, ancak bu yakin ge¢misten gelen hataly bir bakis agr-
sidir. Kendi cinsinden birisine cinsel olarak alika duymak
bir profesyonel tarafindan tedavi edilmesi gereken bir has-

talik degildir.

Simdi Andy’nin anne babasinin onunla nasil anda kalabi-
lecekleri, boylece onun otantik bir sekilde kendisi olarak
yasamasini nasil destekleyebilecekleri iizerinde diisiinelim.

Andy'nin ebeveyninin anda kalabilmesi gerekir. Anda kala-
bilmek; giiven saglamak, baglanty: giicli ve iletisimi agik
tutmaktir. Bu, her seye evet diyen agiri miisamahakar bir
ebeveyn olmak anlamina gelmez. Hedef; belli bir diizenin
actkga goriildiigii, ancak baglantiya ve iletisime de ayni de-
recede 6nem verildigi otoriter ebeveynliktir.

Andy’nin anne babasi Judy ve Peter, acik fikirli oldukla-
rint soylemekle beraber, aslinda ikisi de farkli bir gekilde
Andy’nin cinsel egilimine acik degillerdi. Insanlarin biiyiik
¢ogunlugunun heteroseksiiel olmasi nedeniyle, istatistiksel
olarak dusiiniildigiinde, hi¢bir ebeveyn kendi gocugu-
nun escinsellik egilimi olabilecegini beklemez. Bu nokta-
da 6nemli olan, anda kalabilmek icin hayata ve bizim i¢in
olusturulan beklentilerin 6tesinde meydana gelenlere acik
olmamizdir. Anda kalabilmek bizi “olmasi gerekenler”den
bagimsiz kilar, beklentilerden vazgegerek gercek hayatta
olanlara agik olmamizi saglar. Zihinsel farkindalikla bek-
lentilerden vazgeceriz ve olana riza gosteririz. Zihinsel Go-
riis Araglar1 #2’de gegen zaman aralig1 uygulamamizdaki
merak, agiklik, kabul ve sevgi kombinasyonunu haurlayin.
Iste anda oldugumuzda bu halde oluruz.

Anda kalmak hayatimizdaki otantikligi gelistirir.

Tabii olarak hayata bazi beklentilerle geliriz. Beyin bu se-
kilde galisir. Beyin bir beklenti makinesidir, ge¢mis tecrii-
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belerden noérolojik-bir filtre olusturur ve yeni seyler icin bizi
hazir hale getirir. Diinyada bu filtreler sayesinde hayatimiz
idame ettiririz. Diinyay: anlariz ve 6niimiize neler ¢ikara-
cagini tahmin ederek kendimizi hazirlariz. Iste beklentiler
bizi bu sekilde gii¢lendirir. Bu tiir beklentilerin olumsuz
tarafl, hemen 6niimiizdeki, hatta icimizdekileri gormemizi
zorlagtirmasidir.

Kisacasi, “kusursuz algilama” diye bir sey yoktur.

Zihnimizin beklentiye dayanan yaklagimindan ve 6n yar-
gilarimizdan vazgecerek anda kalma yetenegimizi geligtir-
mek i¢cin ¢alisabiliriz ve boylece gerceklesen olaylara filtre-
siz ve daha dogrudan bir sekilde bakmaya caligabiliriz. Bu
sekilde anda kalmak ve bilingli olarak beklentilerden vaz-
gecmek, gerceklesenlerin zihinsel olarak farkina varmamizi
saglar. Bu, anda kalabildigimiz zaman elde edebildigimiz

alict kavrayistur.

Istatistiklere bakildiginda bir cocugun heteroseksiiel olaca-
g1 kabulti anlagilabilir. Ancak Andy’nin ebeveyninin onun
gercek kimligini gormesini zorlagtiran sey dogustan gelen
bir 6n yargi, bir beklentidir. Onlarin zihnindeki beklenen
model, olmasi gereken bir kat1 modele doniisiirse 0 zaman
anda kalmak miimkiin olmayacakur. Kaulagmis beklenti-
lere sahip oldugumuz zaman berrak bir sekilde géremeyiz.
Onceden 6grendiklerimiz (toplumun, ailemizin ve kendi
tecriibelerimizin bize 6grettikleri), algisal filtreler yahut
zihinsel modeller olugturarak bagimiza gelenlere 6n yargi
objektifinden bakmamiza neden olur. Beklentiler sabit hale
gelir ve zihinsel olarak “olmasi gereken” diye diisiindiikleri-
miz, gérdiiklerimizi ve kabul etmemizi tahrif eder.

Bu 6n yargilarin ve beklentilerin olmadigint diistinsek de
mimiklerimiz ve sesimizin tonu hayal kirikligimizi ve onay-
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lamadhigimizi gésterir. Cocuklarimizin farkinda olmadan
vargilandiklarini, ayiplandiklarini, hatta gériinmez olduk-
larini hissetmemeleri icin onlarla ilgili olarak beklenmedik
bir sekilde ortaya ¢ikan gelismeler kargisindaki reaksiyon-
larimizda ¢ok dikkatli olmaliyiz. Biitiin bunlar anda kal-
mamiza mani olabilir ve cocugumuzla olan ilisgkimizdeki

gliveni sarsabilir.

Mizagla ilgili aragtirmalara gore cocuklar igin gelisime
yonelik temel cike1, ¢ocugun nasil bir mizaca sahip oldu-
gu degil, ebeveynin ¢ocugun bireysel karakteristiklerini
ne derece kabul ettikleridir. Bir gocuk veya ergen olarak
ebeveyniniz tarafindan oldugunuz halinizle sevildiginizi
hissediyorsaniz gelismek icin gerekli olan temele sahipsiniz
demektir. Oldugunuz halinizle goériilmeniz ve kabul edil-
meniz kendiniz hakkinda iyi diisiinmenizi ve zihin direnci-
nizin artmasini saglar. Eviniz giivenli bir liman ve diinyay:
kesfetmek icin bir cikis noktasidir.

Korkuyoruy,

Lisedeki kizlarin modern dans dersine yazildigimda babam
bana ¢ok kizdi. Bana, “Herkes senin escinsel oldugunu dii-
stinecek.” dedi. Ona bunun ne 6nemi oldugunu sordugum-
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da bana ¢ok korkmusg ve ofkeli bir yiiz ifadesiyle bakakald,
Ben bu derse girmek istedigimden gayet emindim. Dans
etmeyi ¢ok seviyordum ve erkeklerin beden egitimi dersleri
ilgimi g¢ekmiyordu. Her ne kadar lisedeki en hizli kogan-
lardan biriysem ve kimsenin yakalayamadig: bir top tutu-
cuysam da Amerikan futbolu sahasinda itigip kakigmaktan
zevk almiyordum. Boyum kisaydi, dolayisiyla basketbol da
cazip goriinmiiyordu. Oysa dans ettigimde kendimi 6zgiir
hissediyordum, kizlarla birlikte olmaktan hoglaniyordum.
Onlarin ¢ogu dans dersine kayitliydi, dolayisiyla benim
icin de dans dersine katilmak ¢ok mantikliydi. Hem fizik-
sel bir faaliyetti hem de ¢ok egiticiydi.

Gergek oldugumu ve kendi otantik benligimi hissettim.
Babamin reaksiyonunu ve arkadaglarimin beklentilerini
g6z ard1 ederek sadece kendim olabilmem benim i¢in haya-

tumi degistirecek derecede giiglii bir adimda.

Tipk: benim babam gibi Andy’nin ebeveyni de arkadas-
larinin onu agagilamasindan korkmuglardi. Gene benim
gibi, aslinda meselenin arkasinda bagka seyler de vardu.
Andy’nin ebeveynine, Andy’nin erkeklerden hoglanmas:
hakkinda ne diisiindiiklerini sordugumda Andy’nin babasi
yiiziindeki ¢ok korkmus ifadeyle ona bakti ve “Escinsellik
normal bir sey degil. Bir seyler yanlis bence . . . (uzun ses-
sizlik) . . . Bu duygular kabul edilemez . . . Sana ne oldu,
oglum?” diye sordu.

Otantik bir sekilde hissettiginiz bir duygu icin “uygun ol-
mayan” nedir? Genel olarak erkeklerde homofobi (escinsel-
lik korkusu, sadece bagkalarinin egcinsel olmasi ve genel
olarak escinsellik degil, kisinin kendisinin de escinsel ola-
bileceginden korkmasi) olarak adlandiran bu konuda Peter

yalniz degildi. Bu korkunun bir kismi, aslinda memelilerin
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havatinda gayet tabii olan bazi cinsel duygulardan ileri ge-
lir. Cinsel uyari oldugunda iireme organlari kanla dolar,
diirtiller ve duygular ortaya ¢ikar. Bize cazip gériinen kisi-
lere yaklagma davranisi, bazen biz farkinda dahi olmadan,
hareketlerimizi kontrol etmeye bagslar. Ne hissettigimizi
viicudumuzun nasil davrandigiyla anlayabiliriz. Bazen
geng bir kiside bu duygular —ayni1 yagsta, kendinden geng
veya yasli, ayni cins veya kargi cinsten— degisik kisiler igin
ortaya ¢ikabilir. Cinsellik normal bir duygudur ve ¢ekim
duygusu genis bir yelpazeden ortaya ¢ikabilir. Dig {ireme
organlarimizin ve kromozomlarimizin genellikle (nadir
istisnalar vardir) erkek yahut disi olmasinin aksine, cinsel
diirtitlerimiz ¢ok farkl: kisilerle iletisim kurmamizdan or-

taya c¢ikabilir. Bu, insanin tabiatinda vardir.

Gene de cinsel egilimimizdeki bu belirsizlik bazi insan-
larda huzursuzluk olugturur. Zihinsel goriis, bu genis yel-
pazedeki cinsel duygularin kafamizdaki belirli bir kalipta
olan cinsel yonelimden farkli oldugunu gérmemizi saglar.
Insanlarin ¢ogu sadece karsi cinse istek duyulmas: gerekti-
gine inanir. Bu beklentinin ihlali bazi insanlari alt Gist ede-
bilir. Ayni cinsten bir kigiye cinsel istek duymak, o kisiyi
panige siiriikleyebilir. Her iki cinse karg1 istek duymak da
insanin aklini karigtirir. Duyduklar dogal istek yelpaze-
sinin genigligi nedeniyle kendine kizan pek ¢ok hastayla
tanigtim. Bu kigiler ailelerinden ve toplumdan 6grendikleri
erkekler kizlardan, kizlar da erkeklerden hoglanir modeline

uyabilmek i¢in i¢lerinde yasadiklar: tecriibeleri baskilarlar.

Bu beklentinin ihlal edilmesinin biiyiik bir huzursuzluk ile
igsel ve digsal reaksiyonlar ortaya ¢ikardigini gordiik. Boyle
bir ihlale karg1 gosterilen igsel reaksiyon; duygu 6zgiirligii-
niin kisitlanmasini, kendine ve digerlerine kargi olan duy-
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gulardaki belirsizligi kinayan bir diigiince siirecinin ortaya
¢tkmasini, hatta iginde bu duygulari uyandiran kisiye karg,
kizgn hgs tetikleyen bir korkuyu igerebilir. Bu tip bir igsel re-
aksiyonun, zihnimizin, belirsizligin getirdigi endiseyi azalt-
ma ¢abasi oldugunu tahmin edebilirsiniz. Buradaki garip
durum, bu dogal duygulara verilen ilk igsel kaotik reaksi-
yonun kisiyi kendi inga ettigi bir hapishaneye kilitlemesidir.

Toplumsal normlardan sapma gosteren kisilere yoneltilmig
kizginlik, i¢sel duygularin farkindaligint goz ard: edebil-
mek igin yapilan vahsi bir tesebbiistiir ve pek de etkin ol-
mayan ilkel bir savunma mekanizmasidir. Bu endise kisinin
kendi igsel tecriibesine ve kimligine y6nelik olabilir. Bazi-
lar1 i¢in bagtaki endise, o duygularla nasil basa ¢ikacagini
bilmediginden olabilir. Ayni cinsten bir kigiye karsi olan
fanteziler, riiyalar, viicutsal duyular ve diirtiiler kafa kari-
siklig1, endige ve korku olugturabilir. Sadece bu duygulan
hissetmek yerine onlara gosterilen bir dizi reaksiyon var-
dir. Bu beklenmeyen, dolayisiyla da rahatsizlik hissedilen
duygulara kars1 disariya yoneltilen duygular ve davranis-
larla savunmaya gegilir: Kendisinin degil ama bagkasinin
escinsel olmasindan korku; kendisinin degil ama bagkasi-
nin egcinsel olmastna karst kizginlik. Bu disariya yoneltilen
duygular ve reaksiyonlar o kadar otomatiklesmistir ki bunu
yapan kisi bu reaksiyonun aslinda kendi igindeki kirilgan-
liktan ileri geldiginin farkinda degildir. Tam tersine, kizgin
ve korkmus olan bir kisinin kendi kirilganlig1 diisiinebile-

cegi en son seydir.

Biitiin bu ihtimalleri diisiinerek kendimi Peter’la ayni diiz-
leme getirmeye ¢alistim. Onunla anda kalmam ve tam o
anda yasadig: tecriibeyi anlamaya ¢alismam gerekiyordu.
Andy’den miisaade alarak babasi Peter ve annesi Judyyle
biraz yalniz kalmak istedim. Boylelikle onlara olaylar: bir-
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birlerinde uzakra degerlendirebilmeleri igin bir ortam sag

lamis oldum.

Judy en gok, Andy'nin egcinsel olmakla AIDS’e yakalanma
riskinden ve toplu\mdan uzaklastirilma ihtimalinden kork-
ugunu soyledi. Endigelerini anlamak miimkiindii. “Escin-
sel olmanin™ bir secim degil, biyolojik bir gergeklik oldu-
gunu konustugumuzda bu yeni gergekligi kabul etmek igin
ugragmasi gerektigini anladi. Andy’nin hasta olabilecegin-
den ve toplumdan siirgiin edilebileceginden hala korkuyor-
du ama Andy’nin onun sevgisine ve destegine ihtiyact oldu-
gu fikrine agikti. Bu sevgisini onunla anda kalarak —merak
ederek, agik olarak, kabul ederek ve severek— gosterebilirdi.

Peter, yliziindeki korkmus ifadeyle bu konugmamizi ses-
siz bir sekilde-dinledi. Onunla konusmaya bagsladigimizda
korkusu hemen kizginliga doniisiiverdi. Once, Andy’nin
bebekliginde ona ¢ok diiskiin olmasindan dolay: Judy’yi
su¢ladi. Sonra bana donerek terapinin beyin yitkama oldu-
gunu, benim bu terapi sagmaligiyla Andy’yi ¢ok yumusat-
ugimi ve hatta egcinsellige ittigimi sdyledi. Judy ve ben, ba-
kis agisini ortaya koymasina miisaade ettik ve o da bunun
bagina gelebilecek en kotii sey oldugunu soyledi.

Bir terapist olarak karsilagtgim zorluklardan biri, insanla-
nn kendi i¢ dogrularini bulmalar i¢in onlara alan tanirken
aynt zamanda nasil gelisebilecegimiz konusunda onlara
bilimsel bilgiler vermektir. Peter ve Judy’ye, bu ve baska
alanlarda bir “ihtilaf” oldugunu kabul ettigimi séyledim.
Kigiik bir terapist grubunun Andy’yi escinsel olmadigina
inandirmaya galigabilecegini itiraf ettim. Ancak bilimsel ve
klinik goriisiim; insanlarin, gergekte kim olduklarini anla-
malar igin aragtirma ve tecriibelerin desteklenmesi gerek-
tigidir. Onlara, viicudun ve zihnin saglikli kalabilmesi igin
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duygular velpazesinden ve duygularin giivenli bir sekilde
kestedilmesinden bahsettim. Aile sadece bir tiir duyguya
vahut kimlige izin verilecegi sartini ileri siirerse otantik
duygular veya kimlik yiizeyin altina inebilir ama kaybol-
maz. Onlara biraz anda kalmaktan ve Andy’nin onlarin ka-
bul ve destegine ihtiyacindan bahsettim. Asil hastam Andy
oldugu ve anne babasiyla bir veya iki seanstan daha fazla
vakit geciremeyecegimi bildigim i¢in Peter'in kizginliginin
muhtemel nedenleri konusunu giindeme getirdim.

kayda de-ger farklilk

...korku

varir

bizi

Yosayvoktan
dkoyar.”

Bu uzun seansimizda beni en ¢ok etkileyen sey, zihinsel go-
riis yetenegini kullanarak kendi i¢ diinyani ve bagkalarinin
i¢ diinyalarini daha dengeli bir sekilde gorebilmek konu-
sunda Peter’in agikligiydi. Kendi i¢ diinyalarinda olabilme-
leri icin bazi nefes egzersizleri yaptik. Akabinde herkesin
duygularini ve endiselerini dile getirip tartigmaya agmasina
musaade ettik. Belki Judy’nin onun degismesine yardim
etmek i¢cin hazir olusu, belki Andy’nin kaginilmaz kimligi,
belki de Andy ve ailesine karg1 olan derin sevgisi, Peter'in
on yargilarini kirmigti. Her ne olduysa olmustu ve konuya

derinlemesine girmenin tam zamaniydu.
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Once genel konular iizerinde durup —beynin calisma gekli
ve iligkilerin zihnimizin gelisimini desteklemesi— akabin-
de temel baglangi¢ noktasi olan tarafsizlikla ayrintilara yo-
gunlasabiliriz. Bu artik sadece A ndy ve onun ailesiyle degil,
insan olmakla alakaliydi. Kristin Neff gibi aragtirmacilarin
tarif ettigi gibi evrenseli kucaklamak kendine kargi duyarl
olmanin bir parcasidir. Boylelikle yalniz olmadigimizin ve
daha biiyiik, hatta evrensel bir problemin pargast oldugu-
muzun farkina variriz. Kendine karst duyarli olmak, anda
olmay1, diisiinceli olmayi ve kendimize karst nazik ve anla-

yisli olmay: da beraberinde getirir.

Daha 6nce bahsedildigi gibi, nezaket, insanlarin birbirinin
kinlganligin gorerek onu desteklemesi seklinde anlagila-
bilir. Dolayisiyla benim niyetim tamamen nazik olmak.
Biitiinlesme de nezaket ve sefkattir. Mevcut durumda bii-
tiinlesmeyi tesvik edebilmek igin 6ncelikle Andy’nin anne
babasinin kendi farkli bakis acilari hakkinda diisiinmele-
rini saglamam, daha sonra da Andy’nin tecriibelerini anla-

malarina yardimei olmam gerekiyordu.

Peter’t destekleyebilmek ve seansimizda onun farklilagma-
sin1 saglayabilmek i¢in, “bir baba nasil olmali” 6n yargi-
larimi ve beklentilerimi bir kenara koyup, onun nerede
oldugunu anlamaliydim. Kendi igsel zihinsel denizimi
anlamam, kendimi farklilastirmam gerekiyordu ve bunun
icin kendi tecriibelerimi diisiindiim. Bu diisiinceler arasin-
da kizlar dansi macerast ve heniiz AIDS bilinmezken ba-
bamin buna gosterdigi reaksiyon vardi. Bu igsel bilis ken-
dimde agildiktan sonra artik Peter’in igsel zihinsel denizini

agmaya hazirdim.

Daha 6nce bahsettigimiz temel durusu haurladim: Eksik-
likten biitiinlesmeye giderken kaos ve kaulik ortaya ¢ikar,
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Biitiinlesik oldugumuzda uyum vardir. Biitiinlesme yoksa
kaos (vahsi, tahmin edilemez) veya katlik (sikisik, hareker
edemez, degisemez) vardir. Andy’nin tecriibesine Peter'in
gosterdigi reaksiyon hem katilasma hem de kaos haliydi.
Anda kalabilme yahut biitiinlesik olma halinde degildi. Be-
nim hedefim, onun oldugu yeri anlamak ve daha biitiinle-

sik bir hale gegebilmesi igin yardim etmekti.

Biitiin bunlar disiinditkten sonra amacim, zihinsel gorii-
sU kullanarak Peter’la anda kalmak, onun igsel tecriibesine
uyum saglamak, onun tecriibesini i¢sellestirmek ve dogal
olarak giivenin gelismesine izin vermekti. Zihinsel goriisiin
su li¢ pargasini haurlayin: Kendi igini gormek, karsinda-
kinin i¢ini gormek ve biitiinlesmeyi desteklemek. Benim
Andy’nin ailesine sunabilecegim ve herhangi bir anne baba-
nin da ¢ocuklarina sunabilecegi en 6nemli sey zihinsel go-
rigtlir. Bunun tabii sonucu olarak bir ergen de bagkalarina
bunu sunmayi 6grenir.

Peter kendi gengliginde, ailesinin rekabetgi spor odaklilig;
kargisindaki korkularini hatirladi. Babasi {i¢ oglunun da
ozellikle Amerikan futbolu oynamasinda israr etmisti. Bu
seansta Peter’in kendi dogrularini anlatmasina izin verince o
da akabinde kendi ogluna yaklagmanin yeni bir yolunu bul-
maya ¢alisti. Amacimiz 6ncelikle farklilagmaya izin verip
anda kalmak, ardindan da Andy ile bu ¢ok kirilgan oldugu
dénemde en ¢ok ihtiyaci olan baglantiyr kurabilmekti.

Bu bag bagsta ¢ok giiclii degildi ama {iglincii seansa geldik-
lerinde anne babasinin Andy’ye olan sevgilerini bariz bir
sekilde gérmek miimkiindii. Peter, Andy’e onun soyle-
diklerine ve kendisine agik olmaya ¢alistigini ve Andy’nin
sadece “kendisi oldugunu” anladigini ve artik hep onun

yaninda duracagini séyledi. Bir anlik sessizligin ardindan
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Peter oturdugu yerden kalkip Andy’ye dogru yiiriidi, Andy
de hemen ayaga kalkts ve baba ogul birbirlerine sartlip bir
miiddet dylece durdular. Peter, Andy’e onun hak ettigi baba
olmak i¢in elinden geleni yapacagini s6yledi.

Higbirimiz Andy’nin hayatinin nereye gidecegini bilemeyiz
fakat onun 6zgiir ve kendi olabilmesi icin gerekli olan giicii
elde edebilmesinde ailesinin destegini almak ¢ok 6nemli bir

adimd.

s\l

Deste giniz

(Cin
tegekkdr

ederiva,

Bu seanslarimizdan sonraki seanslar Andy i¢in giizel gegti.
Peter ve Judy’nin, zihinlerini agarak Andy’nin kimligini ka-
bul etmelerine ve Andy’nin de harika bir insan olmak igin
cabalarken gosterdigi cesarete hayran oldum. Andy ¢ocuk-
lugunu geg¢irdigi evde onu ¢ok seven anne babasi tarafin-
dan hep desteklendi ve bu da onun otantik ve tatmin edici
bir hayat yolculugunu miimkiin ktld:.

iLAG KULLANIMI M, iSTISMARI MI?

Ergenler ve aileleri i¢in en dnemli zorluklardan biri, zi-
hinde degisikliklere yol agan ve alkol ile keyif i¢in alinan
uyusturuculari da igeren kimyasallarin kullanilmasidur.
Bir ergenin uyusturucu kullanimi karsisinda anda kalabil-
mek, 6zellikle de bu istismar ediliyorsa ve bagimlilik haline
gelmisse ¢ok zordur. Ergenler i¢in ilag yahut uyugturucu

kullanimi normal ve hatta “giivenli” goriinse de uyustu-
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rucu kullamminin igsel tecriibelerinizde ve sosyal iligkile
rinizde biiyiik degisikliklere neden olacagr unutulmamal
dir. Zihninizde degisiklik yapan bu maddelerin kullanimi,
sizin onu kontrol etmeniz yerine sizi kontrol eder duruma
gelivorsa bu problemin anlagilmast ¢ok 6nemlidir. Hayati-
nizdaki ilag/uyusturucu kullaniminin manasini tam anla-
vabilmek ve boylece kendi iyiliginiz yéniinde en iyi karar-
lar1 verebilmek icin beyninizle ve uyugturucu kullanimiyla
ilgili temel gergekleri 6grenmek ¢ok 6nemlidir. Aslinda bu
temel gergekler kendi bagina bir kitap olusturabilir ama ben
burada ilag/uyusturucu kullanimi hakkinda genel bir fikir
sahibi olmamizi saglayacak temelleri anlatmaya ¢alisaca-
gim.

Gergekleri tecriibe etmenin yeni yollarini kesfetme iste-
ginin ortaya ¢iktigi ergenlik doneminde beyin fonksiyon-
larint degistiren ilag kullanimi ¢ok caziptir. Hepimiz ilag
kullanimina heyecan ve ilgi duymaktan korku ve tiksin-
ti hissetmeye kadar farkli reaksiyonlar gosteririz. Madde
kullanimuyla ilgili bilimsel gercekler ve kanunlar ne olursa
olsun, yetigkinler ve ergenler, suurlarinda meydana gelebi-
lecek degisimi tecriibe etmek iizere alkol, esrar, hayal gor-
diiren mantar ve kokain gibi sindirilen yahut nefes yoluyla
alinabilen muhtelif kimyasallar kullanabiliyor.

Ergenlik dénemindeki ilag kullanimini artiran dért temel
neden vardir: Deneyim, sosyal iligkiler, kendi kendini teda-
vi etme ve bagimlilik. Simdi, zihinde degisime yol agan bu
maddeleri tek tek inceleyerek ergen gelisimimizi ve sosyal
hayatimizi simdi ve tiim hayatimiz boyunca nasil etkileye-

cegini anlamaya ¢aligalim.

Alkol, yetiskinler tarafindan megru olarak, kanuni olarak
icki i¢ebilme yaginin altinda olanlar tarafindan da gayri-
megru olarak kullanilan bir maddedir. Dopamin seviyesi
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hilihazirda yiikselmis olan bir ergen igin, bu akraricinin
salinimint artiran maddelerin —alkol dahil- kullanim1, do-
pamin seviyesini daha da arurir. Bagka bir deyisle, ergenlik
sadece yenilikleri kesfetmek icin ilaglarin tecriibe edildigi
bir donem degil, ayn1 zamanda psikolojik olarak alkol ve di-
ger uyusturucu bagimliliklarina agtk olunan bir dénemdir.

I1. Bolim’de bahsedildigi gibi, 6diil ve sansasyon istegimizi
artiran yiiksek dopamin seviyesi nedeniyle dopamin sistemi
genglerde daha faaldir. Ancak bu artirilmis salinima rag-
men, ergenlerdeki dopamin taban gizgisi daha diisiikrtiir.
Bunun anlami, genglerin yenilik arayan davraniglarda bu-
lunmadiklari zaman “sikilmalaridir.” Bir ergenin dopamin
profilinde al¢ak diizliikler ve arada yiiksek ziplamalar var-
dir. Bu ergen beyninin faal 6diil sistemidir ve bir ergenin
zihnindeki disiis ve yiikselislerin kaynagidir. Yani ilaglarin
dopamin salinimini artiran kimyasallar oldugunu anladi-
gimizda kendimizi diisitk modun sikiciligindan kurtarmak
icin madde kullaniminin cazip gériinmesi normaldir. Do-
layisiyla bu donemde dopamini artiran madde kullanimina
egilimli olmak ergenligin tabiatinda vardir.

Ergenligin yeni seyleri deneme donemi oldugundan bah-
setmigtik. Dolayisiyla bilinci degistirme ve algilama, hisset-
me ve diisiinmenin yeni yollarini tecriibe etme, yenilik ara-
manin dogal sonuglaridir. Yenilik kendi i¢inde bir 6diildiir
ve dopamin salinimini arturir. Bu deneyimin bir boyutu
sadece yeni bir sey denemektir. Bagka bir boyutu ise gergek-
leri anlayigimizin ve olagan bakis agimizin, algilamamizin
aligilmis yollarini degistirmek suretiyle genislemesidir. Bu,
bazen bilincin aragtirilmasi yahut manevi bir yolculuk ola-
rak adlandirilabilir ve bunu gergeklestirmek igin binlerce
yildir kullanilan peyote ve psilosibin (psilocybin) gibi hayal
gordiiren (psychedelic) maddeler kullanilabilir. Bilinci de-
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gistirmek icin kullanilan ilaglarin bazilari dopamin iger-
mez, bu nedenle de bir insanin hayatni etkileyebilir ama
bagimlilik olusturmaz. Bilinci gelistirme ve hayat: yeni
gozlerle gorme bazi ilag kullanicilart igin 6nemlidir ama
bazilari i¢in sadece yeni bir seyler denemektir.

Anne babalar ne diisiiniirse diisiinsiin yahut evdeki kural-
lar ne olursa olsun, genglerin biiyiik ¢ogunlugunun bilinci
degistirici madde kullanmaya yonelmelerinin temel nedeni
budur. Lise 6grencilerinin ebeveynleri, 6zellikle lisenin son
iki y1linda olan gocuklarin bityiik ¢ogunlugunun esrar kul-
landigini ortaya koyan anket ¢aligmalarina gok sagsirirlar,
Yetigkinlerin sunu anlamasi gerekir: Genglerin hayatinda
bu davraniglarin artk “norm” haline gelmis olmasi madde
kullaniminin dogru oldugunu gostermez ve giivenli veya
mesru yapmaz, sadece bunun var oldugunu ortaya koyar.
Bu gercegi goz ardi etmek kafamizi kuma sokmak olur.
Cocugumuzun hayatina yaklagim bi¢imimizin, éniimiiz-
deki yillarda onunla iliskimizin nasil olacagini sekillendi-
recegini haurlamamiz 6nemlidir.

Alkol igme ve sarhos olmada alkolii deneyimleme 6nemli bir
boyuttur. Bazilarinin sosyal hayatinda yogun bir alkol kul-
lanma istegi olabilir. II. Boliim’deki Katey'nin hikédyesini ha-
tirlayin. Alkol kullanimi hayatinin 6nemli bir pargas: haline
gelmis ve onun okuldan uzaklagtirilmakla sonuglanan ka-
rarlar vermesine neden olmugtu. Alkol kullanimi Katey’nin
sosyal hayatinin merkez noktasi haline gelmisti. Arkadagla-
riyla bu yolla baglant kurmug ve iligkilerini buna gére or-
ganize etmisti. Ancak grup halinde alkol kullaniminda kisa
siirede agir1 derecede igmek ergenlerin meyilli olduklar: bir
davranistir. Sosyal bakis agisina gore bir grup faaliyetidir,
yoldaglik ve bagari hissiyatiyla yapilmigtir —en ¢ok igkiyi kim
icecek? Zihin agisindan bakildiginda i¢ki kullanimini sinir-



DANIEL J SIEGEL

lavan kararlar, birka¢ kadeh ictikten sonra atil hale gelen,

yiiriitiicii fonksiyonlar ctarafindan verilir. Beyin agisindan
bakildiginda da alkol zehirlenmesinin, acik bir sekilde, 6zel-
likle hafiza ve dikkati kontrol eden bolgelerdeki beyin hiic-
relerini ve bunlarin baglanularini 6ldirdiga gorilmiistiir.

Tekrar eden agir1 alkol kullanimi beyne zarar verir.

Grup olarak icki icme davranigi insanlarin igki kullanimi-
nin ikinci nedenini gosterir: Ortak sosyal dokunun ve pay-
lagilan bir tecriibenin parcasi olmak. Bazi sosyal ¢evrelerde
ve parti veya konserler gibi sosyal ortamlarda icki i¢gmek
yahut esrar icmek beklenen bir davranis olabilir. Sosyal en-
dise ve savunma mekanizmasinin diismesi nedeniyle pek
¢ok insan kendini sosyal ortamlarda daha rahat hisseder
ve bu durumda da ilaglar yahut uyusturucular iletisimi ko-
laylagtiran “sosyal kayganlagtirict” olarak kullanilir. Katey
sosyal ortamlarda kendini gergin hissetmemesine ragmen,
arkadaglariyla birlikte sarhos olmaktan zevk aliyordu. Pay-
lasilan tecriibeden zevk aliyordu ve her zaman birileriyle
birlikte iciyordu. En azindan lisedeyken durum bdyleydi.

Psikolojik bir rahatsizligin yahut sancili bir durumun kendi
kendine ilagla tedavisi uyusturucu kullaniminin tigiincii ne-
denidir. Ornegin; depresyonda oldugu i¢in modu ¢ok diisiik
olan bir kisi siklikla alkol i¢erek higbir sey hissetmemeye
calisabilir veya amfetamin kullanarak modunu yiikseltmeyi
deneyebilir. Manik depresif yahut bipolar bozuklugu olan
birisi kendini yavaglatabilmek igin alkol veya uyku hapi
alabilir. Sizofrenik olan bir hasta, onu ¢ok korkutan haliisi-
nasyon ve hezeyanlardan kurtulmak igin alkol kullanabilir.
Dikkat eksikligi rahatsizlig1 olanlarin uyarict ilag kullani-
mi, onlarin dikkat toplama siirelerini gegici de olsa uzata-
bilir. Sosyal endisesi olan insanlar alkol kullanarak sosyal
ortamlardaki endiselerini azaltabilirler ama esrar kullanimi
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tam aksine bu kigilerin panik olma seviyclerini artirabilir.
Katey'de bu psikolojik durumlar yoktu ve alkol kullanarak
travma sonrasi semptomlar tedavi etmeye caligir gihi de go-
riinmiiyordu. Bir kisinin zihinsel sagligini tehdit eden bazi
zorluklar1 tedavi ermek iizere alkolii veya sokakta satilan
ilaglan kullanmamasi cok onemlidir. Gérdiigiim kadariyla

Katey kendi kendini ilagla tedavi etmeye ¢aligsmiyordu.

Ila¢ kullanimindaki dérdiincii 6nemli konu, ila¢ kullanma-
ya basladiktan sonra ortaya ¢ikan bagimlilikur. Katey’nin
cakir keyif olabilmek i¢in zamanla daha fazla alkol alma ih-
tiyact hissetmesi, onun alkol bagimlist haline geldiginin isa-
retini verdigi i¢in beni endiselendirmigti. Bu belli bir etkiyi
elde edebilmek i¢in sindirilmesi gereken madde miktarini
arturma ihtiyaci, onun ilaca karst bir tolerans gelistirdiginin
gostergesiydi. Muhtemelen beyni bu duruma aligtyor yahut
karacigeri daha hizli bir gekilde metabolize ediyordu. Tole-
rans bagimlilik degildir ama ortaya ¢itkmak tizere olan daha
onemli bir problemin gdstergesi olabilir. Katey’nin alkole bi-
raz fazlaca kafay1 takmis olmasi, sadece bir ilgiden veya sos-
yal hayaun bir parcast olmaktan ileri gitmis gdriiniiyordu.
Ickiden hoglanmaktan 6te onu siddetle arzuluyor gibiydi.
Bu da beni onda bagimlilik olustugu yolunda endiselendir-
misti. Onunla alkole olan bu ilgisinin ve okuldan uzaklagti-
rilmasina neden olan partiye likor getirmesinin “sadece gen¢
olmak”tan daha ileri bir sey oldugu konusunda konusmaya
basladik. Bu konuyu ona sordugumda omuzlarini kaldird:

ve “Bilmem ... sanmiyorum.” dedi.

Bagimlilik maddeleri ve aligveris yahut kumar gibi bagim-
lilik davraniglari, 6diil devresinin aktaricist olan dopamin
salgilanmasina neden olur. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi, bu
zaten ergenligin tepkiselliginde hizlanmis olan bir akrari-
cidir. Dopamin, beyin sap1 bélgesindeki beynin 6dil mer-



kezinden salgilanir. Bizim limbik duygusal, motive edici,
degerlendirici ve hafiza sistemlerini etkiler ve hatta korteks
bolgesine de gegerek diisiinmemizi, karar vermemizi ve dav-
raniglarimizi etkiler. Alkol herhangi bir kisinin dopamin
sistemini faaliyete gecirerek 6diil bazli beyin kimyasallari-
nin ortaya ¢ctkmasina neden olur.

Ozellikle ergenlerde yogun olan dopamin saliniminin ar-
cirmasinin Otesinde, alkol ve diger ilag kullanimi, kortikal
fonksiyonu azaltmak ve diinyay: bilingli bir sekilde algi-
lamayisimizi degistirmek suretiyle, zihnimizin gergekligi
gorme sekli tizerinde 6nemli etki olusturur. Zihnimizin
mevcut durumunu degistiren maddeler, yolda savrulan bii-
yiik bir aract diizgiin bir sekilde kullanma veya bilincimi-
zin bizi uyanik tutamamasi nedeniyle kendi viicudumuzu
yonetebilme kapasitemizi de degistirir. Bazt maddeler, agir1
dozda yahut bagka ilag veya uyusturucularla birlikte alin-
malar halinde 6liime neden olabilir. Agir1 doz yiiziinden
iki arkadagimdan biri ergen oglunu, biri de ergen kizini
kaybetti. Birisi trafik kazasinda hayatini kaybetti. Digeri de
yurt odasinda kendi kusmugunu yutarak vefat etti.

Ergenler sunu hep hatrlarinda tutmalidir: Yetiskinlerin
madde kullanimi konusunda ¢ok telaglanmalarinin nede-
ni, ergenlerin giivende olmalarini istemelerindendir. Bu
konudaki yaklagimlardan biri, Katey'nin ailesinde ve lise-
sinde oldugu gibi bu tip maddelerin kullaniminin tamamen
yasaklanmasidir. Ergen agisindan bu yaklasim manukli ve
gercekgi degildir, gok katidir ve adil degildir. Diger bazi ebe-
veynlerin bakis agisi, sayet ergenler zihni degistiren madde-
leri kullanacaklarsa bunu sorumlu bir sekilde yapmalaridir.
Boyle bir politikanin amaci, ergenlerin hayatni kurtarmak-
ur. “Araba kullanamayacak durumdaysan beni ara, hemen
gelip seni alacagim ve soru sormayacagim.” “Alkol alirken
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lutfen itidalli ol.” “Alkolii ve ilact veya birkag farkli ilaci
bir arada kullanma.” Ergenlerin evden ayrilip bekledikleri
ozgiirliige kavusunca ilginliklar yapmamalar igin onlara
ilagla ilgili konular1 dogru bir sekilde yonetebilmeleri ama-
ctyla yardimci olmak, ergenlerin bu tehlikeli dénemi kazasiz
belasiz bir sekilde gegirebilmeleri icin ¢ok 6nemlidir.

Hayatin bu dénemindeki muhtemel bagimlilik konulari-
n1 konugmak onemlidir. Ergenlik zihin degistirici ilaglarin
sadece denendigi degil, onlara bagimli hale gelmenin muh-
temel oldugu riskli bir dénemdir. Ergenler olarak dopamin
sistemini faaliyete geciren ilaclar1 denemeye baglariz ve er-
genlik dénemi beynimizin madde bagimliligina en yatkin
oldugu doénemdir. Degisen ergen beynimiz, bagimlilig
koriikleyen davranigsal ve psikolojik tepkileriyle ilag kul-
lanimina kars1 korunmasizdir. Bagimliliga kars1 boylesine
korunmasiz olunmasinin nedeni, hem belirli genlerin aktif
hale gegmesi hem de sinirsel fonksiyonun degistirilerek do-
pamin salgilanmasinin ilag/uyusturucu kullanimina bagh
hale getirilmesidir. Alkol ve ila¢ kullanimina ergenligin ne
kadar erken doneminde maruz kalirsak bagimli hale gelme
ihtimalimiz o kadar yiiksektir.

Soyle diisiintin: Bagimlilik, bir faaliyetin veya maddenin
beyin sapinda ve limbik boélgede olusturdugu dopamin
salgilanmasi nedeniyle korteksimizin bize zarar vermesine
ragmen bazi davraniglarda bulunmamiza karar vermesidir.
Bagimliligin en basit tariflerinden biri, insanlarin, yaptik-
lar1 bir sey hayati tehlike yaratmasina ragmen onu yapmaya
devam etmeleridir. Ilag istismari ile bagimlilik arasindaki

sinir ¢ok belirsizdir.

Katey parti bittikten, hatta okuldan uzaklagtirildiktan son-
ra bile igmeyi birakamadigini gériiyordu. Ayrica bir kadeh
ictikten sonra da duramiyordu. Su bir gercektir ki sarhos
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olduktan sonra, normalde icki igmeme kararini vermenize
yardim eden beynin 6n bolgesi ¢alismaz hale gelir. Bazen
sadece bir kadeh icki bile, karar verme mekanizmasinda
onemli degisikliklere neden olabilir —mesela i¢kiliyken ara-
ba kullanmama karari gibi. Bir kadeh bazi insanlarin kisi-
ligini degistirebilir ve bu kisilet kendilerine ne oldugunu
hatirlamayabilir. Bagkalar: agir1igki i¢ince bir biling kapan-
mas! yagayabilir. Bu bayilmaktan farklidir. Biling kapan-
masinda az ¢ok etrafinizda olanlahn farkindasinizdir. cki
icerken beyninizin limbik haﬁza bolgesi, yani hipokampus
kapanir ve ardindan neler olup b1tt1g1n1 haurlamazsiniz.

Katey alkoliin dogrudan etkisi altinda olmasa bile, alkol
ona lise hayat1 boyunca hala gok tesir ediyordu. Biling ka-
panmast olmuyor, “adabiyla igiyordu” ve tek bagina i¢mi-
yordu. Katey'nin alkole olan ilgisi, arkadaslariyla birlikte
bilincin farkli bir halini tecriibe etmekten ileri bir seydi;
deneysel ve sosyal olmaktan ileri bir seydi. “Cakirkeyif” ol-
masindan bahsederken onun agzindan adeta dopamin sali-
nimindan gelen 6diil devresi konusuyordu. Alkol ve onun
hayat1 iizerindeki etkilerine cok yogunlagmisti. Zihinsel
durumlarinda gegici olarak: bir.degisiklik yapmak icin alkol
yahut ila¢/uyusturucu kullanan kisilerdeki dopamin salg-
sindan ortaya ¢ikan davransslar bu kigilerin hayatlarinda
uzun vadeli degi§ikliklere Sébépe olabilir.

Bazi arastirmalar, belifli bir- madde alindiginda, riskli kisi-
lerde ve 6zellikle de ergenlik ddneminde beynimizin moti-
vasyonel devresinde yer alan bit' genin etkin duruma geldi-
gini gostermigrir. Bu gen etkinlestiginde dopamin devresi
belirli bir “segilmis maddeye kitlenir ve kiginin dikkati,
diisiincesi, enerjisi ve davramgr'giigli bir sekilde bu mad-
deye yogunlagir. Ornegin; kokaln verilen fareler, dopamin
salgilatan bu uyusturucuyu yemege tercih etmig ve aglikean
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lmiitiir. Insanlarla yapilan aragtirmalar, dopaminin sade-
ce uyusturucu alindifinda degil, onu almay1 planiarken,
uyusturucuyu digintirken, uyusturucu kullanmis kisilerle
birlikteyken, uyusturucunun alindi1g1 mekindayken, uyus-
turucu almaya hazirlanirken bile salgilandigini géstermis-
tir. Dolayistyla size bir diirtii ve 6diil istegi veren yogun do-
pamin salinimi hem uyusturucu kullanildig1 zaman hem
de buna niyetlenildigi zaman ortaya ¢ikar.

iste bu bagimlilik déngiisiidiir.

Dopaminin hayatimizda oynadigi rolle ilgili daha genis
hikéye soyledir: Makale yahut kitap yazmak, resim yapmak,
bir miizik pargasini 6grenmek, bir model ugak yapmak, spor
yapmak veya uzun bir yiirilyiise gitmek gibi bir sey iizerinde
siki bir gekilde galistiktan sonra onu bitirdigimizde dopa-
min salinimi artar ve bu disiplinli ¢aligma édiillendirilir.
Dopamin ani bir gekilde yiikselmez, tedrici olarak taban se-
viyesinin iistiine ¢ikar, bize derin bir tatmin ve yaptigimizla
gurur duyma hissi verir. Sevdigimiz bir seyin akisinda kay-
boluruz ve bunu yaparken de ¢ok zevk aliriz. Bu akisla, ken-
dimizi yaptigimiz seyde kaybederiz ve huzurlu hissederiz.
Farkli insanlar bu akigi farkls faaliyetlerde hisseder. Onemli
olan kendi tutkularimizin ne oldugunu anlamak ve hayat-
mizda bunlari beslemektir. Bu akis tecriibesinden, bir isi iyi
yapmis olmanin verdigi histen, zor bir isin bitirilmis olma-
sindan ve hakkiyla elde edilmis bagaridan zevk alabiliriz.

Riskte olan bir kiside ilag veya davranis bagimliligi orta-
ya ¢ikuginda dopamin salinimi heyecan, tatmin, iyilik ve
odiil hissi verir ki bu da hemen ve siirekli tekrar edilmeli-
dir. Hepimiz bagimli olmayiz ama bazilarimiz bu tecrii-
belere -6zellikle de erken yaglarda- maruz kalirsak bagiml
hale gelebiliriz. Ani yiikselisten sonra gelen hizli diisiisle,
dopamin seviyemiz de diiser ve bir miiddet sonra bu dii-
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susler cok kotii hissetmemize neden olur. Yiitksek dopamin
sevivesinin verdigi heyecana alisiriz ve dopamin salinimi
dastiigiinde sikilmaya baglariz. Bu can sikintisi zamanla
act verici hale gelir, biz de o dopamin yiikseltici davranig
tekrar etme ihtiyaci hissederiz. Bunu kisa araliklarla, hatta
hemen simdi yapmak isteriz. Ergenlik doneminde bu sevi-
velerin zaten diisiik olmasi nedeniyle dopamini yiikseltici
seylere bagimlilik gelistirmeye de agik oluruz.

Arastirmalar, daha 6nce soyledigimiz gibi, ilag/uyusturucu
almaya niyet etmenin bile dopamin salgilanmasina neden
oldugunu gostermistir. Sadece ilaci/uyusturucuyu almak
degil, onu hayal etmek bile buna neden olabilir. Bunun an-
lami, bagimliligin sadece bizim segtigimiz bir sey degil, ha-
yatumizi titketen bir problem oldugudur. Bir maddenin kul-
lanim1 sadece bir deneme olmaktan ¢ikip bagimlilik haline
geldiginde aruk bagimlilik, kontrolii ele gecirmis demeketir.
Ancak ilaca yahut uyusturucuya bagimli hale gelmesek bile,
aragtirmalar kronik bir sekilde tiiketilen alkoliin bile karaci-
gere ve beyne zarar verdigini ortaya koymustur.

Katey’nin planlamasini tarif etmesini diisiindiigiimiizde,
onun hissettigi heyecanin sadece dopamin salinimindan
ileri gelen bir rasyonellestirme olmadigini gorebiliriz. Ka-
tey geng oldugu i¢in bu 6geler zaten vardir. Fakat alkol tize-
rinde bu kadar yogunlagma, ailesinden gelen ve alkolikligi
de igeren bagimlilik mirasi nedeniyle dopamin salinimini

artirmig olabilir mi?

Simdilik bu ihtimali test etme imkanimiz yok. Ancak ben
bu konuyu giindeme getirdim ve Katey’nin bu konudaki

umursamazligini tartugmaya agtim. O anda yegine yapa-
bilecegimiz, bunun ergenlik deneyimlerinin 6tesinde bir
bagimlilik olabileceginin farkina varmasini saglamaktu.
Okuldan uzaklastirilmadan 6nce bu farkindaliga sahip
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degildi. Katey’nin zihni diger biitiin negatiflikler gibi ba-
gimlilik riskini de minimize ediyordu ve lisenin sonunda
onunla yaptugimiz seanslar bile bunu degistirememisti. Tek
yapabildigim, yilin sonuna dogru geldik¢e zaman iginde
kendinin daha fazla farkina varmasini saglamaku. Ebevey-
nlerden biri olmayip da onu destekleyen bir yetigkin olarak
benim roltim, giivenli liman olan evinden ayrilirken bu 6z
farkindaligini iyice giyinmesine yardim etmekti.

Katey, alkol aligkanlig1 devam etmekle birlikte, daha iyi mi-
zah anlayis1 olan ve kim oldugunu daha iyi anlayan yeni bir
kimlik gelistiriyordu. Bu yansimalarin, beynin biitiinlestiri-
ci kismi olan prefrontal bolgesinden geldigini bilmek onun
oz farkindalik yetenegini insa etmeye bagladigimizi ve bu-
nun gelecekte de devam edecegini hissetmemi sagliyordu.

Universiteye gitmeden hemen 6nce Katey’nin durumu ga-
yet iyiydi ve artik terapiyi bitirmistik. Artik alkol kullani-
minin hayatunda bir sikint olusturabileceginin ve alkolik
olursa bunun uzun vadede ne anlama geleceginin farkin-
daydi. Universitenin birinci yilinda Katey’yi periyodik ola-
rak gérmeye devam ettim. Bu ilk y1l boyunca devam eden
aktif sosyal hayatindaki pek ¢ok agini icki igmelerinden
sonra Katey ciddi bir alkol istismari, hatta alkol bagimlilig;
problemi oldugunu kabul etti. Partilerde igki i¢tigi zaman
bazen olan bitenin bir kismini haurlamadigini ve partiye
gitmeden 6nce kendi baginayken de igmeye bagladigini
bana anlatuginda ikimiz de aruik baska bir strateji deneme-

miz gerektigini biliyorduk.

Katey simdi alkolii birakmaya ¢alisiyor. Aragtirmalarin,
onun alkolii birakma gabalarin: desteklemek icin Anonim
Alkolikler gibi on iki basamakli bir programa katilmanin
faydali olabilecegini gosterdigini séyledim. Ancak Katey
“boylesine komik bir programa” katilmakta tereddiit etti-
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gini s6yledi. Alkolii alerjik oldugu i¢in yememesi gereken
bir viyecek gibi gormenin “aptalca” oldugunu diisiiniiyor-
du. Gegtigimiz bir buguk yil boyunca beynine yaptig1 alkol
banyolarindan ortaya ¢ikan dopamin salgilanmasindan na-
stl kurtulacagini zaman gosterecek. Bu beynin “asir1 parti
yapan” bir beyin oldugunu bir seferinde bana itiraf etmisti.
Ben de ona bu beynin berrak bir sekilde diisiinebilmek igin
bir molaya ihtiyaci oldugunu sdylemistim. Gegtigimiz bir-
kac ay icinde Katey’le zaman zaman konugtuk ve bana i¢ki
icmemenin ¢ok zor geldigini ama partilerde yahut arka-
daslariyla disar1 ¢ikuginda zihnini yogunlastiracak degisik
yollar bulmaya ¢alistugini soyledi.

Katey’nin asil 6grenmesint istedigim, dikkatini beyninin
biitlinlesmesine yogunlastirmasi ve alkol istegini bastirabi-
lecek ve zihnini berraklastirabilecek giicii elde etmesiydi.
Bunlar onun 6z farkindaliginy gelistirmek ve hayatina sa-
hip olmak i¢in. gereken yeteneklerdir. Sara gibi Katey’yi de
burada 6grendigimiz zihinsel-gdriis araglarini kullanmas

icin tesvik ettim. Zihnini giiglendirmeye ve hayatini icte

disa butinlestirmeye agik olup olamayacagini gérecegiz.
Boyle bir durumda, Anonim Alkolikler gibi bir gruptan
destek almasinda biiyiik fayda var. Umarim hayat kalite-
sini ytikselemek icin bu firsatlara agik olur. Aile bireyleri
ona destek olmak i¢in ellerinden geleni yapiyor, ancak he-
pimizin bildigi gibi harekete gecerek hayatini degistirmek

ramamen Katey’nin elinde.

EVE DONUS: TEFEKKUR, SIRAYA KOYMA
VE HATALARIN TAMIRI

Fvden ayrilmak bir degisim ve zorluktur. Hem ergenler
hem de yetiskinler igin 6nemli bir déniisiimdiir. Evden
ayrildiktan sonra pek ¢ok ergen, finansal agidan bagim-
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siz hayatini kuramadan 6nce uzunca bir miiddet igin eve
donmek zorunda kalir. ABD’de “yetiskin ¢ocuklarin” tigte
birinden yarisina kadar bir kismi tekrar ailelerinin yanina
doner. Bu durum iilkenin iginde oldugu mali sikint1 sebe-
biyle de olmaktadir. Ailenin yaninda yasamak para tasar-
rufu saglar. Bu trendin duygusal bir tarafi da vardir, zira bu
stresli donlisiim ve igsizlik doneminde ebeveynler ve anne
baba evi ergenin ihtiya¢ duydugu destegi ona verir. Nispe-
ten ileri yagstaki ergenlerin eve dénmelerinin olusturdugu
duygusal etki ciddi bir sekilde ele alinmalidir.

Eve doniistin hepimiz icin zorluklari vardir. Nesiller arasi
boliinmenin hangi tarafinda olursaniz olun, zihinsel goriig
araglarinizi kullanarak asagidaki hikayede yer alan hem ye-
tiskinin hem de ergenin tecriibelerini anlamaya ¢aligmanizi
istiyorum.

“Sayet bu evin kurallarindan hoglanmiyorsan disar1 ¢tkip
bir is bulur, para kazanir ve kendi dairene taginirsin.”

Bu sozler kim bilir kag defa canindan-bezmis bir yetigkin ta-
rafindan bir ergene séylenmistir? Bir yetigkin ile ileri yagtaki
bir ergen arasindaki iliskinin bu noktaya gelmesinden hig
kimse mutlu olmaz. Biliyorum, ¢iinkii canimin ¢ok sikildi-
g1 bir anda ben de ogluma bu sozleri séylemistim. Bunlari
soylemem ¢ok zalimceydi ve soyler séylemez pisman olmus,
kendimi kotii hissetmigtim. Oglum tiniversiteden yeni me-
zun olmustu. Pek ¢ok akrani gibi, dort yil ayr kaldiktan
sonra eve donmiistii. Heniiz planlart kesinlesmemisti: Yaz
boyunca birka¢ ayligina bizimle kalip ardindan ya Giiney
Kaliforniya’da ise baglayacakti yahut iiniversiteye gittigi
Kuzey Kaliforniya’ya déniip orada ise baglayacakti. Hepimiz
gayet uyumluyduk, yemeklerimizi birlikte yiyor, birlikte yu-
rityiise ¢ikiyor, televizyon seyrediyor, konserlere gidiyorduk.
Yalniz birkag defa eve geldigimizde evi ¢ok daginik bulmus-
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tuk. Muhtemel onun {niversitedeyken yasadigi ortamdan
daha topluydu ama bize gore darmadaginikt. Kahvaltuida
kullanilmis olan tavalar kirli olarak héld ocagin iistiindeydi.
Yiyecek dolu tabaklar tezgihin iizerine yayilmis duruyordu;
yerlerde sebze ve diger yiyecek artiklar vardi.

Aslina bakarsaniz evin bu hali, kizim {iniversitenin ilk
yilindayken esimin de seyahate gittigi zamanlarda benim
yalniz oldugumdan daha temizdi. Ama ben kopegimizi
viriiylise ¢ikarup geri dondiigiimde oglumun, annesine
birkag tane tabagin ortalikta kirli olarak kalmasinin ¢ok da
onemli olmadigini séyledigini duyunca canim ¢ok sikildu.

Uzun zaman 6nce sunu 6grendim: Temizlik standartlari-
miz evi paylagsan her bir bireyin en yiiksek beklentilerine
dayandiginda evdeki hayatimiz huzurlu olur. Benim stan-
dartlarimin oldukea diisitk oldugunu itiraf etmeliyim, esi-
min standartlari ise ¢ok yiiksektir. Paylastigimiz hayati-
mizda bu gerilimi dengeli bir sekilde yiiriitmeye ¢alistik ve
hila da ¢alistyoruz. Oglumuzun, hayat arkadasima kargilik
verdigini diisiiniince gayriihtiyari kendimi onu koruma
moduna ge¢mis olarak buldum. Yirmi iki yagindaki bir er-
kegin eve donmesi siiriiden ayrilmis geng bir kurdun geri
donmesi gibiydi ve bu geng kurt siiriimiiziin alfa kadinini
“tehdit etmeye” kalkinca benim de alfa erkegi kizginligim
kabarmigti. Beynimin limbik ve beyin sap: bolgelerinde
elan buydu. Kendi kendime, “Ustiine gitme, annesi ona
ortaligr batirdiktan sonra temizlemesi gerektigini soyleye-
bilir. Bir de sen yiiklenme!” dedim.

Ancal daha o sabah esim oglumuza gayet kibar fakat ke-
sin bir sekilde temizlik standartlarimizi anlatmis ve buna
saygill olmasini rica etmisti. Dolayisiyla aksam eve don-
diigiimiizde sabahtan kalan dékiintiileri ortalikta gérmek
sinir bozucuydu. Ben kopegi yiiriiyiise ¢ikartmadan once
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daginikligt gérmiis ve esimle, oglumuzun iiniversiteden me-
zun olup eve dénmesi nedeniyle, bazi yeni kurallar olustur-
mamiz gerektigi ve yillardir bizim gézetimimiz olmaksizin
yasamaya alistgindan oglumuzla anlagabilmek i¢in de yeni
yollar denememiz gerektigi tizerinde konugmustuk. Oglum
ve arkadaglari sanirim ben kopegimizi ylriliylise ¢ikartti-
gimda gelmislerdi. Onceden esimle, oglumuza dogrudan
taleplerimizi dikte etmek yerine daha hassas bir sekilde yak-
lasmak konusunda anlagsmistik. O anda mutfagin ortasinda
dururken adeta kendime “pembe fili diisiinme” diyordum
ve tabii pembe filden bagka bir sey diistinemiyordum. Beyne
bir seyi yapmamas: sdylendiginde beyin o seye goz kulak ol-
mak icin neredeyse siirekli onu diisiiniir. Bu takip mekaniz-
mas1 da yapilmasi istenmeyen seyin yapilma ihtimalini ar-
urir. Dolayisiyla agzimdan oglumuzun ortalig: temizlemesi
gerektigiyle ilgili soylememem gereken bazi sozler dokiildu.
O da birka¢ bardakla tabagin ortalikta kalmasinin ¢ok
onemli olmadigini sdyleyince gileden ¢iktim. “Bak,” dedim,
“sen okuldan eve dondiin, bu olabilir. Simdiye kadar ken-
di basina ve kendi kurallarinla yasiyordun. Bizim de kendi
standartlarimiz var. Senin bazi seyleri bizden farkli gormen
anlagilabilir. Ancak burasi bizim evimiz, senin degil. Bunlar
da bizim kurallarimiz. Burada yagsamak istiyorsan bizim ku-
rallarimiza uyman gerekir.” Ardindan da gidip kendine bir
daire tutup orada yasayabilecegini sdyledim.

Bunlarin hepsinin normal oldugunu séyleyebilirsiniz. Bu
soylediklerimi okuyan yetiskinler bunlari normal karsilaya-
bilir, ergenler ise kargilamayabilir. Bilmiyorum. Ancak ben
o sozleri soyler sdylemez kendimi ¢ok kétii hissettim. O
aksam cok bitkin ve kendime karst 6fkeliydim. Ofkemin
nedeni bu kurallardan yahut temizlik konusundan cok, bu
evin onun evi olmadigint séylememdi. Bu cok diisiincesiz
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ve maksadini agan bir sézdii. Tamamen yanligti. Ekonomik
sikint var, igsizlik ¢ok yiiksek, ¢ok sayida tiniversite me-
zunu var, oglumuz gayet ¢aligkan birisi ve aslina bakarsa-
niz buras: onun da evi. Ertesi sabah ve biitiin giin isteyken
icimde neler olup bittigini ve neden ogluma burasinin onun
evi olmadigini séyledigimi diigiindiim. Neden o kadar ¢ok
ve o kadar ¢abuk sinirlenmistim?

Ertesi glin isten eve geldigimde oglumla, hayatin onun ol-
dugu déneminde olmak, 22 yasinda olmak ve okuldan is
hayatina ge¢mek, evde bir ¢ocuk olmaktan diinyaya agilan
bir yetiskin haline gelmek hakkinda konustuk.

Ona soylediklerim i¢in 6ziir diledim: “Burasi tabii ki senin
evin. Diin soylediklerim i¢in ¢ok 6ziir dilerim. Evet, ortali-
g1 temiz ve derli toplu tutman gerekir ama sana ‘Git, kendi
daireni tut ve oraya tagin. demem biyiik hataydi. Gele-
cekte bunu yapmak isteyebilirsin ama dort y:llik yogun bir
caligmanin ardindan tiniversiteden yeni mezun oldun, sana
karst o kadar sert olmamaliydim.” Oglum 6ziir diledigim
icin bana tesekkiir etti ve benim, hayatimda olan bagka bir
seylere 6fkelendigimi ve acisini ondan gikarttigimi diisiin-
digiini soyledi.

[ste bu, zihinsel goriisiin isidir. Hakliyd: ... ve benim o bagka
sey Uzerine kafa yormam gerekiyordu. Kendi baglanu figiir-
lerimiz olan ebeveynlerimizle olan tecriibelerimiz, kendimiz
ebeveyn oldugumuzda bile bizi etkileyebilir. O tecriibeleri
anlamak, bizim anda kalmamiza, 6z farkindaligimizi arur-
mamuiza ve baskalaniyla daha iyi iliski kurmamiza yardim
eder. Hepimiz bu hayat yolculugunu yaparken oglumun ya-
ninda olabilmem igin 6ncelikle hayaun bu dénemiyle ilgili
olarak kendi i¢ anlayisim tizerinde diiginmem gerekiyordu.

Bu kisa hikaye ergenligi ve genel olarak hayatin merkezin-

305



306

ERGEN BEYIN REHBER!

de olan bazi 6nemli konulari ortaya ¢ikartiyor. Bunlarin
bir tanesi, ebeveynler olarak yakin iliskilerimizde kirgin-
liklara neden olabilecek seyler yapugimizdir. Boyle du-
rumlarda sebep oldugumuz kirginlik iizerinde diisiinmek,
oziir diledikten sonra kirginligi tamir etmek icin elimiz-
den geleni yapmak bizim vazifemizdir. Ikinci ders, bazen
yapmak istemedigimiz seyleri yaptigimizdir. Beynimizin
yitksek prefrontal bolgesi, olup bitenin farkina varmamizi
ve bilingli hareket etmemizi saglar. Ancak bazi zamanlar
alt limbik, beyin sap1 ve viicut bolgelerimiz davraniglarimi-
21 dogrudan etkiler, hareketlerimizi motive eder ve onlar
prefrontal filtreleme devreye giremeden sozel olmayan ses
tonuyla, zamanlamayla ve mimiklerle doldurur.

Bu olayda, ogluma karst kullandigim kelimelerden olusan
ikt orta karardi, bazen tepemizin tasi atuginda ¢ok daha
sert reaksiyonlar gosterebiliriz. Diger bazi kitaplarimda
(Zibinselgoriis kitabimin “Gazap Krepleri” bsliimii ve Igten
Disa Ebeveynlik kitabimin “Asagi Yol” boliimii), benimkiler
de dahil olmak iizere kiigiik ¢ocuklarla ilgili olarak kirginli-
gin ve tamirinin nemi iizerinde durulmustur. Dolayisiyla
oglum biiyiirken sayet bir kirginlik varsa bunun tamiri de
olmasi gerekir ditsturunu 6grenmisti. Herhangi bir iligkide
mitkemmel davranig bigimi —zihinsel goriisii kullanarak
bir kirginlik oldugunda bunu fark etmek ve iliskiyi tamir
icin harekete gegmek— diye bir sey olmadigini bu sekilde
anlayabiliriz. Hangi yasta olursaniz olun, sevdiklerimizle
olan kirginliklari gidermek icin yaptiklarimiz {izerinde dii-
siinmek gereklidir. Zihinsel Gériis Aract #3’te tamir etme
uygulamalar1 yapmistik. Hangi yasta olursak olalim, tekrar
baglanma ¢ok 6nemlidir. Ergenlik doneminde, 6zellikle de
kaginilmaz kirginliklar ortaya ¢iktiginda, iletisim yollarini
acik tutmak ¢ok 6nemlidir. Bu dénemdeki degisim ve zor-
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luklar, yetiskinler olarak bizi kendimizi anlama ve kirgin-
liklar ortaya ¢ikuginda bunlari tamir etme tizerinde yogun-
lasmaya mecbur eder. Oglumuzun yapug: karsisinda esimi
korur vaziyete gegisimi sorgulamam gerekti. Ben kendim
ileri yasta bir ergenken evde neler oldugunu da diisiinmem
gerekti. Dolayisiyla kirginliklar: igsel degerlendirme yap-
mak ve insanlarla tekrar iletisim kurmak, biitiinlesikligi-
miz bozuldugunda onu tekrar olusturmak igin firsat olarak
degerlendirmek dogru bir igsel yaklasgimdir. Oglumun beni
affedecegini ve 6zriimii de bir anlagmazlikla karsilagtiginda
ornek alacagini umuyorum.

Bu tecriibeden bu yana aramizdaki bag ¢ok kuvvetlendi.
Zihinsel goriis bize i¢ diinyamiza agilmak ve sevdiklerimizle
empati kurabilmek i¢in yontem saglar. Digsal davranigla-
rnimiz iletisimimizde bir kopukluga neden olsa da zihinsel
gortis iletisimi tekrar kurmamiza yardim eder. Bu zihinsel
goriig anlari vasitasiyla farkliliklarin farkina varmak ve sef-
katli baglantilari gelistirmek suretiyle iligkilerimiz tamamer
biitiinlesik hale gelebilir. Oglumla, ergenliginin bu ileri yil-
larinda aramizdaki iletisimden ¢ok memnunum. Oglumun
vasi ilerledikge aramizdaki baglant derinlesiyor ve giicleni-
yer. Onun hayaundaki pek ¢ok degisiklik meydana gelirken
ve zorluklarla kargilagirken anda kalmak bizim icin 6nemli
bir prensipti. Zihinsel goriisiin bize kazandirdig1 degerlen-
dirme yeteneginin giiciinii kullanmakla 6nemli bir temel
arac elde etmis oluruz. Bu arag sayesinde gergekten 6nemli
seylerin farkina variriz, baglantimiz derin ve otantik bir an-
lum kazanir ve boylece de zor zamanlar, birbirimizle olan

iliskimizin derinlesmesini saglayan firsatlar haline gelir.
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ZIHINSEL GORUS ARACI #4

Zihinsel Goriisiin
Temel Yedis1

u boliimde size giinliik olarak yapabileceginiz ve viicu-

dunuzu saglikly, zihninizi gii¢lii tutmaya ve beyninizin
de hayatiniz boyunca biitiinlesik bir sekilde gelismesine
yardimct olacak, bilimsel olarak kanitlanmis yedi aktivite-
den bahsedecegim. “Noéroplastisite” olarak da adlandirilan
ve tecriibeye dayali olarak beynin degisme ve gelisme yete-
negiyle ilgili aragtirmalar, bu akrivitelerin, diizenli olarak
yapilmasinin sinir baglanularinin biiyiimesini, hatta yeni
noronlar olusmasint sagladigini gostermistir. Okuyuculari-
min (ve kendimin!) bazi 6nemli kavramlar1 hatrlayabilme-
si icin kisaltmalar kullanmay1 sevdigimi fark etmigsinizdir.

Simdi bir kisaltma daha kullanacagim: NABT —Noronal
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aktivasyon ve biiyiimenin tetiklenmesi (SNAG —stimula-
te neuronal activation and growth). Bilimsel arastirmalara
gore anlatacagimiz bu yedi aktiviteyi yapugimizda beyni-
mizi bliylimeye dogru NABT etmis oluruz ve bu biiyiime de
genellikle biitiinlesme yoniinde gergeklesir. David Rock’la
birlikte bu siiregleri agagidaki sekilde resmettik. Resmi ya-
parken de Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligr'nin
o zaman saglikli bir viicuda sahip olmak igin tavsiye ettigi
yiyecekleri bir tabakta gostermesinden esinlendik. David ve
ben, zihnimiz i¢in de benzer bir tabak hazirlamanin faydal
olacagini diisiindiik. Beynin optimum sekilde ¢aligmasin:
saglayan bu yedi aktivitenin yer aldig tabagi da “Saglikli
Zihin Tabag)” olarak isimlendirdik.

Saghkh Zihin Tabagi

L dsmuaan

DINLENMEZAMANI  OYUN ZAMANI

Optivwurw Beyin icin Saglikll Zhin Tabag

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI A: i¢sel Zaman

Bu yedi siireg, Zihinsel Goriis Araci #2’de derinlemesine
inceledigimiz I¢sel Zamani da igerir. Icsel zaman, zihinsel

hayatimizin ve viicutsal duygularimizin i¢ tabiat1 tizerinde
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nastl diisiindiigiimiizdiir. Bizim hislerimizi, diisiinceleri-
mizi, haaralarimizi, inanglarimizi ve ayrica niyetlerimizi,
tmitlerimizi, hayallerimizi, tutumlarimizi, 6zlemlerimizi
algilamamizi saglar. Diizenli sekilde gerceklestirilen igsel
zaman uygulamasinin beyindeki liflerin, 6zellikle de dikka-
ti, duygular: ve diisiinmeyi diizenleyen liflerin, biiyiimesine
yardim ettigi gosterilmistir. Empatiyi ve sefkati de gelistirir.

I¢sel zaman ayirmak kendi i¢ diinyaniz iizerinde diisiinmek
demektir. Bunun kolay bir yolu HRDD yapmakur. Yani
hissertiklerine, géziiniin 6niine gelen resimlere, duygularina
ve diigiincelerine dikkat etmektir. Basit bir zihinsel goriis
uygulamasi i¢in DrDanSiegel.com adresindeki internet site-
me girip nefes farkindalig1 egzersizini 6grenebilirsiniz. Bir-
ka¢ hafta dikkatinizi yogunlagtirma yeteneginizi giiglendir-
dikten sonra bilincinizde biitiinlesme saglayacak daha kap-
samli bir sey icin kendinizi hazir hissederseniz Farkindalik
Cark: uygulamasini da deneyebilirsiniz. Bunlar beyninizin
gelisimini ve zihninizin saghgini destekleyen igsel zaman
ayirma taktikleridir. Iligkileriniz icin de faydalidur.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI B: Uyku Zamani

Beyninizin biitiinlesik bir sekilde biiylimeye devam ettigi
bagka bir giinlik aktivite, uyudugunuz zamandir. Yagadi-
gimiz modern zamanlarda, dijital gostergeler ve elektrikli
istklar, uykuya daldiktan uzun bir zaman sonra bile zihni-
mizi uyantk tutar. Sabah uyanmamiz gereken vakit degis-
medigine goére bunun anlami, beynimizin optimal geligme-
si i¢in ihtiya¢ duydugumuzdan daha az uyudugumuzdur.
Bir de buna ergen beyninin uyuyup uyanma dongiisiiniin
(ge¢ yatmak ¢ogu ergen icin dogaldir) yetiskinlerinkinden
yahut ¢ocuklarinkinden farkli oldugunu eklediginizde

an
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okula gitmek i¢in erken uyanmak, yeterince uyuyamamay:
kronik hale getirir.

Asagidaki rakamlari kendi uyku sagliginiz i¢in yaklagik ra-
kamlar olarak diisiinebilirsiniz. Amerika Birlesik Devletleri
Ulusal Uyku Vakfi verilerine gore genglerin gogu sekiz ile do-
kuz saat on bes dakika, yetigkinlerin ¢cogu da yedi ile dokuz
saat arasinda uykuya ihtiya¢ duyar. Burada yazdigim ibtiyag
kelimesiyle sunu kastediyorum: Optimal beyin gelisimi i¢in,
giin iginde 6grendiklerinizin optimal sekilde pekistirilmesi
icin, zindelik maksadiyla optimal insiilin fonksiyonu ve ye-
diklerinizin sindirilmesi i¢in, hastaliklarla savasmak tizere
bagisiklik sisteminizin optimal bir sekilde ¢alismast icin, ha-
yatn zorluklariyla bas edebilmek tizere strese karsi optimal
cevabi verebilmek igin ve dikkatinizi toplayabilmek, diisiine-
bilmek, hatirlayabilmek, problemleri ¢6zebilmek, duygulari-
niz1 yonetebilmek ve iliskide oldugunuz insanlarla dogru bir
sekilde baglant: kurabilmek maksadiyla yeteneklerinizi gelis-
tirmek tizere zihninizin optimal bir sekilde ¢aligabilmesi icin
en azindan diigiik rakamla belirttigimiz saat kadar uyumaniz
gerekir. Siz bir gecede kag saat kesintisiz olarak uyuyorsunuz?

Yeterli uyku uyumamak biitiin bu sinirsel, psikolojik ve zi-
hinsel siireglerin iyi bir sekilde fonksiyon gostermesini tehli-
keye sokar. Yeterli siirede ve kalitede uyku uyumamanin ne-
ticesi nedir? Beyin iyi bir sekilde gelismez, hafiza giiglendi-
rilemez ve 6grendiklerinizi hatirlayamazsiniz, insiilin dogru
bir sekilde ¢alismaz ve obezite ihtimali ortaya ¢ikar, stres
hormonlar: artar ve kendinizi berbat hissedersiniz, bagisik-
ltk fonksiyonlariniz iyi ¢alismaz ve sik sik hasta olursunuz,
zihniniz dikkatinizi yogunlastirmak, diisiinmek ve problem
¢6zmek icin yeteri derecede keskin olmaz. Ayrica enerjiniz
disiik olur, kendinizi kot hissedersiniz, daha cabuk sinir-

lenirsiniz ve siklikla bagka insanlardan rahatsiz olursunuz.
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Kisacast kaprisli biri haline gelebilirsiniz ve kimse yakini-
nizda olmak istemez. Yani ¢ok huysuzlagirsiniz ama bunun

uvku aliskanliklarinizdan ileri geldigini bilmezsiniz.
Iyi haber, uykunuzu kontrol edebileceginizdir.

Asagida, geceleri yeterli ve kaliteli uyuyabilmeniz igin giin-
litk olarak uygulayabileceginiz baz: pratik bilgiler verilmistir.

1. Yataga girmeden en az bir saat 6nce dijital nesneleri ve
elekcronik ekranlari kapatin. Bu nesneler —bilgisayarlar,
akilli telefonlar, televizyonlar— beyninize uyanik kalmasi

gerektigini diigtindiirir.
2. Uykuya dalmakta zorlaniyorsaniz yataga girmeden ya-
rim saat kadar once giklari kismay: deneyin.

3. Yatakta 0dev yapmayin. Yatakta dinlendirici seyler ya-
pilmalidir, isle ilgili seyler degil.

4. Mesrubat, kahve ve caydaki kafein bazi insanlarin uy-
kusunu kagirabilir. Maalesef bu ¢ikolata icin de boyledir.
Uykuya kolaylikla dalabilmek ve gece boyunca kaliteli bir
uyku uyuyabilmek i¢in bu maddeleri ¢ok fazla ve geg saatte
yiyip igmemeye Ozen gosterin.

5. Bazi insanlar yatmadan 6nce -sicak bir dus almaktan
hoglanir. Bazilar: da uyumaya yardim eden, siit veya kalsi-

yum igeren bagska bir igecek iger.

6. Bazilar1 giin iginde olanlari giinliiklerine yazmaktan
zevk alir. Sizin de boyle bir aligkanhiiniz varsa harika!
Gilinlik tutmanin bagsiklik sistemini destekledigi ve haya-
oinizdaki zorluklari ¢6zmenize yardim ettigi bazi calisma-
larda gosterilmigtir. Bagkalan ise yatmadan 6nce giinliige
bir seyler yazmanin bilakis uyarici oldugunu distintir. Di-
jital bir giinliik tutuyorsaniz ekrandan gelen 151k nedeniyle
bu dogrudur, dolayisiyla klasik defter seklinde giinliik tut-

may1 deneyin. Bakalim hangisi sizin igin daha uygun.
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7. Uykunuzun bélinmemesi 6nemlidir. Sabah kagta kalk-
maniz gerektigini de diistinerek ona gore gecenizi organi-
ze edin. Sekiz dokuz saat uyumayi hedefleyin. Yasiniz ne
olursa olsun, dogal uyku ihtiyacinizin ne olduguna bakin.
Bir hafta kadar kendinize bolca uyuyacak zaman taniyin.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI B:
Yogunlasma Zamani

Beynimiz sadece uyurken degil, ayni zamanda dikkatimi-
zi boliinmelere ugramadan yogunlastirdigimiz zamanlarda
da gelisir. Aslina bakarsaniz 6grenme; dikkatimizin beynin
devreleri arasinda enerjiyi akitmasi sonucu aktif hale gelen
bolgelerde bilginin olusturulmas: ve daha sonra da aktif
hale gelmis bu sinir hiicrelerinin beynin gelisimiyle birlik-
te birbirine baglanmasidir. Iste bu beynin tecriibelerle de-
gisimi, yani noroplastisitedir. Beyin bir seferde tek bir seye
yogunlasacak sekilde inga edilmigstir. Boylelikle o bir seyi
ayrintlr bir sekilde inceler, benzer seylerle baglant: kurar,
farkl: seylerle baglant1 kurar ve daha sonra biitiin bu sinirsel
ateslemeleri uzun dénemli yapisal degisimler haline getirir.

| Dikkat et oo Onell oldugunun farkma vararak

Yogunlagma zamani, sadece tek bir konuya yogunlagu-
gimiz o zaman periyodlarina isaret eder. Mesaj yazarken
kitap okumak yahut telefonla konugurken internette gezin-



DANIEL J SIEGEL 315

m¢k gibi ayn1 anda birkag i yapmak yerine yogunlagma

zamani ayni anda sadece bir ig yapmak anlamina gelir.

2
| R
Huzur:| Ayn. | Tek | Birn | Sey.

L

Giigli bir gekilde yogunlasuginuzda beynimizde iig sey
vapariz. Bir; beyin sapinin hemen istiindeki bolge, asetil-
kolin denen &nemli bir kimyasal salgilar. 1ki; siddetli bir
sekilde yogunlagmak beyindeki bazi devreleri akriflestirir.
Sinir hiicreleri birlikte ategleme yapmaya bagsladiklar za-
man aralarinda baglanatlar kurulur. Ug; dikkatimizi tek bir
seye verdigimizde etkinlesen devreleri yikayan asetilkolin
lokal olarak salgilanan beyin kaynakli nérotrofik faktorle
(BDFN) birlikte galisarak ategleme yapan néronlar arasin-
daki baglanularin gii¢lendirilmesinde gereken proteinlerin
iretilmesi i¢in genlerin optimize edilmesini saglar. Kisaca-
s1, dikkatinizi yogunlastirdiginiz zaman 6grenmenin teme-
li olan noroplastik degisimleri optimize etmis olursunuz.

Okuldaki ¢aligmalarinda sikinulari oldugunu séyleyen er-
genler taniyorum. Bana, okuduklarini yahut ¢alisuiklarin
hatrlayamadiklarini séylityorlar. Hakikaten de sinav per-
formanslari 6devlerinden ve ¢aligtiklarindan yeterli fayda
elde ectiklerini gostermiyor. Nasil ¢aliguklarini sordugum-
da genel olarak ayni anda birkag sey yapuiklarini itiraf eder-
ler. Yani bu kigi mesela bir kitap okumak icin oturur ama
dikkari siirekli bagka seylere boliiniir. Dikkatinin internet-
ten yazigmak, mesaj yazmak, blog yazmak ve internette
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dolagmak gibi okul harici konulara yonelmesi, bu ¢aligma-
larin beyinde sinaptik degisimlere doniigmesini saglayacak
noroplastik sartlar engeller. Beyinde devam eden yapisal
degisimler meydana gelmedik¢e uzun dénemli 6grenme
meydana gelmez. Tipk: dikkati yogunlagtiramamanin si-
naps (sinir kavsag) gelisiminin ortaya ¢ikigini engellemesi
gibi sinavlar da gelir ve geger.

Bu dijitallesmeyle ortaya ¢ikan yogunlasma bozuklugu
hem ergenlerin hem de yetigskinlerin uzun dénemli 6gren-
melerine mani olur. Kitap kuliibii veya tarugma gruplan
veya yetiskin egitimleri gibi programlara kaulmayan pek
cok yetigkinin ciddi 6grenme problemi vardir. Diizenli bir
sekilde yogunlagma zamani ayirmazsak beyinlerimiz do-
gustan gelen vazifelerini —hayat boyunca 6grenmeye, gelis-
meye ve yeni baglanular kurmaya devam etmek— yerine ge-
tiremezler. Herhangi bir seye dikkatlerini yogunlagtirma-
larini gerektiren projeleri olmayan yetigkinler, hayatlarinin
tekdiizelestigini, hi¢ degismedigini ve sikici hale geldigini
hissederler. Yagam boyu 6grenme, bizi sirekli zorlayan,
beynimizin gelismesini saglayan ve hep 6grenmeye ¢alis-
mamizt saglayan bir firsat olarak degerlendirilmelidir.

Maalesef gogumuz igin okul zevk alinacak bir yer degil de
yiik haline gelir. Is birligi yerine rekabet, yaratici ditgiinme
yerine basartya yapilan vurgu gogumuzu 6grenmeye karsi
sogutur. Yogunlagsma zamani, zihnimizi keskin tutmamiz
ve hayatimiz boyunca 6grenmeye devam etmemiz gerekti-
gini bize haurlaur,

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI D:
Dinlenme Zamani

Dikkatimizi kesintisiz bir sekilde yogunlastirmamiz bey-

nimizin gelismesine yardimct olur, ancak ¢ok siikiir bunu
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gilayici olmadan hayatr kesfetmeye galigmak gerckir. Beyin
icin giilmek ok énemlidir. Igimizden geldigi sekilde dav-
randiginizda ve giildigiimiizde beyin gelisir. Bu ergenler
igin oldugu kadar, oyuna daha az vakit ayiran yahut arka-
daslariyla sadece dalga ge¢mek icin bir araya pek gelmeyen
yetiskinler agisindan da 6nemlidir. Bu tip aktivitelere kendi
basimiza veya bagkalariyla birlikee katilmak i¢cin kendimize
izin vererek yeni ve bizden beklenmeyen bir durus sergile-
mek, zihnimizin kendisini bagimsiz hissetmesi ve iginden
geleni kabul etmesi igin ¢ok iyi bir yoldur. Ayrica bu, bey-
nin gelismesini ve yeni baglanulari pekistirmesini destek le-
yen yeni ve beklenmeyen sekillerde ¢alismasini saglar. Bu,
yaraticiligin ve inovasyonun temelidir. Anda kalmanin ve
baglantinin keyfidir.

Kendiw gagirtvwaktan We vazge.cyeyw,

Oyun Zavean
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Maalesef ¢ocuklar okulda performanslarinin degerlendiril-
digi, baska ¢ocuklarla mukayese edildikleri ve onlarla reka-
bet etmeleri istenen hedef odakli aktivitelere yonlendirilirler.
[ster kontrollii bir ortamda yapilan ogretici (didaktik) derste
veya siniftaki sinavda ister spor sahasindaki bir takimda ol-
sun, bu zamanlar kastettigimiz oyun zamani degildir. Bu-
nun yerine kazananin olmadig: bir etkilesim; kat kurallarin
olmadig etkilesimli bir faaliyet; giilmenin, yarauciligin ve
dalga gegmenin kabul gérdigii, insanlarin can u goéniilden
kauldigs, yargilamanin, kazananin yahut kaybedenin olma-

dig1 bir zaman diisiiniin. [ste bu oyun zamanidr.

Maalesef yetiskinler siklikla nasil oyun oynandigini unu-
turlar. Ogrenmeyi harekete gegiren ve zevkli hale getiren
beynin sosyal uyum sistemi paslanabilir, formdan digebilir
ve hatta kapanabilir. Faaliyetler rutinlesir ve hayatn plan-
s1z bir sekilde kegfedilmesi ge¢migsteki bir hatra haline ge-
lir. Agik ve kabul edici etkilesimden dogan yarauc distin-
me, ilkokula bagladigimizda dramatik bir gekilde diiger. Bu
farkli diigtiniis, bizim kaliplarin diginda diisinmemizi sag-
lar. Zira hayat taze gozlerle goriiriiz ve yanhg yapugimizda
utanmakrtan yahut cezalandirilmaktan korkmayiz. Ciinkii
burada paylagma ve kesif vardir, kontrol etme ve agagilama
voktur. Anaokulundaki bir gocuk hayat1 ve diinyay1 merak
eder. Ancak bu gocuk ilkokula geldiginde standart yakla-
stm, bir dogru ve yanlis oldugudur. Sayet iyi ¢aligirsan si-
navda, kitap raporunda, yazilida ve laboratuvar 6devinde
dogru cevabi verebilirsin. Grameri iyi bir gekilde 6grenmek
yanhs degildir. Amadogaglama yetenegimizi kiigiik kutular
i¢ine, ¢alig sinava gir, ¢alig sinava gir rutiniyle hapsetmeme-
liyiz. Ilkokula geldigimizde yaraticilik camdan digari aulir
ve bundan sonraki okul hayaumiz dogaglamay: oldiiren,
oyun oynamayan bir ciddilik halinde geger. Yaratici olma
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cesaretini ve yeni bir seyler yapma istegini bastirir. Bu ne-
denle de insanlar okul hayatini baskici ve ilham vermeyen
bir dénem olarak goriir. Boyle degilse 6gretmenin siniftaki
giinliik hayata oyun ruhu kattigindan emin olabilirsiniz.

Bir yetiskin olarak oyun zamaninin hayatimin bir pargasi
olmadigini fark ettigimde aktor olmayanlar icin agilmis ve
katilimcilarin tatli zaman gecirdikleri bir oyunculuk kur-
suna yazildim. Bu kursa bayiliyorum. Kurs haftada bir de
olsa, oradan aldigim hazz:i giinlitk hayatima aksettirmeye
calisiyorum. Ayrica evimizin yakinlarinda kendi kendime,
miizik dinleyerek paten kaymaya basladim. Buradaki garip
durum, kendime sadece eglenmek i¢in izin vermek degil,
bir de boyle biraz dalga gegmenin beynimin saglig: icin iyi
olduguna kendi kendimi inandirmam gerektigiydi. Bu as-
linda tam bir kazan-kazan durumu —hem beynim gelisiyor

hem de egleniyorum.

Oyun zamani, okulun ve yetiskin hayatinin bize dayattg;:
ciddiligi diizeltir. Dogaglama yapmak ve yaratici olmak,
kabul edilmis ve baglanti kurabilmis hissetmek, canli ve
neseli hissetmek, giilmek ve eglenmek i¢in bize vakit saglar.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASIF:
Fiziksel Aktivite Zamani

Viicudunuzu hareket ettirmeniz beyninizi gelistirir.

Otuz dakikanin iizerinde, tercihen kirk bes dakikaya yakin
stireyle yapacaginiz ve nabzinizi yiikseltecek aerobik hare-
ketler ¢cok iyi bir baglangi¢ olabilir. Agirlik kaldirmak yahut
esneme bandiyla ¢alismak gibi kas gliclendirici aktiviteler
yapmak beyin fonksiyonlarimiz destekler.

Yasadigimiz okul bolgesinde, okula ayrilan bazi fonlarin
kaybedil mesi ve akademik basariya atfedilen énem nede-
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niyle fiziksel egitim kaldirildi ve teneffiis siireleri kisaleilda.
Bunlar yetmezmis gibi resme, miizige, oyunculuga ve dan-
a ayrilan siire de azaltildi. Bu 6nceliklere beyin geligimi
agisitndan bakarsaniz bir seylerin yanlis oldugunu gérebilir-
siniz. Resim, miizik, oyunculuk ve dans, oyun zamaninin
imkan sagladig1 yaratici kesif faaliyetini destekler. Fiziksel
aktivite de 6grenmemizi destekler. Viicudumuzu hareket
ectirdigimizde noroplastisite pekisir. Daha iyi hatrlane,
beyindeki baglanular artar ve kuvvetlenir. Viicudu hare-
ket ettirmek sadece beyin i¢in degil, zihin sagligimiz igin
de gok gereklidir. Aerobik egzersizler, depresyona meyilli
olsak bile modumuzu iyilestirir. Spor yapmay: giinliik ru-
tin haline getiren pek ¢ok arkadagimin ruh hali degisikligi
sikinularinin diizeldigine sahit oldum.

Eger ubbi olarak bir kisitlama yoksa fiziksel aktivite zamani
hem yetigskinler hem de ergenler igin giinlitk beyin ve zihin
saghginin onemli bir pargasidir. Hareketlerinizi kisitlayan
ubbi bir durum varsa doktorunuza fiziksel aktivitelerinizi
hangi yogunlukta yapabileceginizi danigin. Terlemek ok
iyidir. Form tutabilmek ve sakatlanmamak i¢in de yapilacak
farkli egzersizler bulmak gereklidir. Yapilmasi gereken; 1sin-
mak, esnemek, egzersiz yapmak, esnemek ve sogumakruir.

Her giin viicudunuzu hareket ettirmek sizin segiminizdir.
Bunu kimse size yaptiramaz, ancak kendiniz yapurabilirsi-
niz. Bu bir kazan-kazan durumudur. Daha iyi hissedeceksi-
niz, beyniniz daha iyi gelisecek, daha formda ve saglikli ola-
caksiniz. Giinliik yapilan bir ¢aligma igin fena sonuglar degil.

ZIHINSEL GORUS UYGULAMASI G;

lliski Kurma Zamani

Pek cok arastirma, bagkalariyla iligki kurma geklimizin ha
yatlartmizi daha anlamli, saglikls, bilge ve mudu yapugini

n
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gostermistir. Zihinsel Goriis Araci #3’te, ara zaman ve ref-
lektif konusmanin, bagkalariyla her iki taraf icin de kazancli
olacak sekilde iletisim kurmayi nasil destekledigi tizerinde
durmustuk. Destekleyici iliskiler kurdugumuzda sadece
mutlu olmayiz, ayni zamanda daha saglikli oluruz ve daha
uzun yasariz! Diger bazi ¢aligmalar, tabiata ¢ikugimizda
ayaklarimizin yere daha saglam basugini ve modumuzun
daha istikrarli oldugunu gostermistir. Dolayisiyla iliski za-

mant, diger insanlarla ve yeryiiziiyle baglanti kurdugumuz
zamanlardir.

[liski kurma zamaninin 6zelliklerini 3G-2P kisaltmasiyla
hatrlamaya calisirim. Evet, ezberlemesi kolay degil ama hig
olmazsa bu 6nemli giinlitk uygulamanin temel 6zelliklerini
gosteriyor. 3G sunlardan olusur: Bu kiymetli diinyada yasa-
digimiz i¢in duydugumuz sitkran (gratitude), baskalariyla
iliski kurarken gosterebilecegimiz comertlik (generosity),
bagkalarinin refahi igin giinlitk olarak saglayabilecegimiz
hizmetler (giving back). 2P ise bu sitkrani, comertligi ve hiz-
meti insanlara (people) ve yerytiziine (planet) sunmamuizdir.

Insanlar ve yeryiizii. Insanlarla bu pozitif sekillerde baglan-
t1 kurdugumuzda, baskalarinin mutlu olmasini, yaptiklar
iste muvaffak olmasini, hayattan zevk almasini ve saglik-
[1 olmasint istedigimizde “empatik keyif” —baskasinin iyi
olmasindan keyif alma— durusu sergilemis oluruz. Bunun
modern toplumun besledigi rekabet¢i ortamdan farkl: bir
sey oldugunun farkindayim. Ama litfen deneyin, bunun
da bir kazan-kazan durumu oldugunu géreceksiniz. Insan-
larin nasil fonksiyon gosterdigiyle ilgili arastirmalar, bizim
birbirimizle is birligi yapmak iizere yarauldigimizi gos-
termistir. Birbirimizi destekleyecek sekilde ¢aligtigimizda
ortaya gtkan toplam akil, tek bagina digerlerini yenmeye

¢alisan kisiden ¢ok daha giigliidiir,
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Iliski kurma zamani en basit sekilde, arkadaslarla veya ai-
leyle ve miimkiinse yiiz yiize vakit gecirmek demektir. Goz
temasi ve mimikler, ses tonu, durus, el hareketleri, verilen
cevabin zamanlamasi ve yogunlugu, insanca bir hareket
olan arkadag¢a ve uygun bir sekilde dokunmak gibi sozel
olmayan iletigsim sinyalleri djjital iletisim esnasinda kaybol-
maktadir. Genel olarak insanlarla mesajla yahut internet
izerinden yazigarak haberlesirsek beynimizin 6nemli bir
kismi bu iletisimin pargast olmaz. Miimkiinse insanlarla
yliz yiize gorismeyi ve boylece ilisgki kurma zamani ayir-

mayi giinliik bir uygulamaniz haline getirin.

Peki ya yerytizti? Tabiatta olmak i¢in zaman ayirmak mo-
dumuzu sekillendirebilir, dikkatimizi toplamamiza yardim
eder ve bize bir yenilenme ve zevk alma hissi verir. Sayet
schirde yasiyorsaniz her giin rabiata gitmek zor olabilir. Bu
durumda parka gitmekle veya agaglara, bulutlara, gokyi-
eiine bakmakla baglayabilirsiniz. Bizler yeryiiziindeniz ve
tabiat bizim asil evimizdir. Yeryiziyle baglant kurmak sa-
dece tabiatta olmakran daha fazla bir seyler yapmak, cevre-
mizi korumak anlamina da gelebilir. Cevreyi kirletmemek
ve gordiigiimiiz ¢opleri toplamak iyi bir baslangi¢ olabilir.
Geri doniisiitme 6nem vererek lirettigimiz ¢opti azaltmak ve
enerji kullanimimiz konusunda dikkatli olmak diinyamiz-

la baglanti kurmanin temel yollaridir.

lligki kurma zamani, sadece kendi bedenimizden ibaret ol-
mayi1p daha biiyiik bir biitiine ait oldugumuzu hissetmemi-
zi saglar. Yeryiziinde iki ayagimizin {izerinde yiiriiyebiliriz
ama yalniz degiliz. Diinya bizim ortak evimiz, diger insan-

lar kabilemiz ve blitiin canlilar da akrabalarimizdir.
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I ‘ rgenlikle ilgili sohbetimizde epey mesafe katettik. Cik-

auginuz bu keshn sonuna yaklasugimiz icin siz nasil

hissediyorsunuz bilmiyorum ama ben bir yandan bittigi
icin uziiliyorum, bir yandan da ¢ok 6nemli konulardan

bahsettigimiz i¢in seviniyorum.

Ergenligimiz ¢ok 6nemli bir biitlinlesme zamanidir —ken-
dimize ait pek ¢ok ozelligin biitiinlesmesi. Hayatimizin
bu 6nemli déneminde, yani 12 yas civarinda baslayan on
iki senelik donemde, kim oldugumuzu kesfetmeye calisi-
riz. Ergenligimizin temel 6zelliklerini —duygusal kivilcim,
yogun sosyallesme, yenilik arayisi ve yarauci kesif mera-
ki— dokuyarak kimligimizi olusturma siirecinden gegtigi-
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miz bu dénem 24 yagimizda bitmez. Kimligimizin biitiin-
lesmesi; hayatimizin su 4ninda ve gelecek yillarda nelerin
anlami oldugunu tanimlamaya ¢alisigimiz ve hayatimiz
boyunca devam eden bir stiregtir.

Bir siiredir, tarihin bu doneminde yiiz yiize geldigimiz in-
sanligin bir ihtiyac1 tizerinde diisiinmeye bagladim: Dik-
katimizi “ben”den “biz’e gevirmek. Diinyanin, bu gezegen
tizerinde yasayanlar olarak, bizlerin sadece kendimizle il-
gilenmekten vazgecip biraz da yeryiiziine yogunlagmami-
za ihtiyaci olduguna inaniyorum. Diger insanlara yardim
etmenin ve diinyay1 korumanin goérevimiz olduguna ina-
niyorum. Pek ¢ok aragtirma, ne kadar ¢ok insana yardim
edersek kendimizin de o kadar fazla saglikli ve mutlu oldu-

gumuzu gostermistir.

Bu konuyu anlattigim bir dersimde, seminer 6grencilerim-
den biri bu “benden bize” kavramindan pek hoslanmadi.
Kisisel biitiinlesmesinin muhtelif yonleri izerinde durdu-
gunu, kendi baglanma tarihgesini anlamaya ¢alistigini, ha-
yatinin ilk dénemlerinin tarihgesini insicamli bir sekilde
diisiinerek hiuralarini biitiinlestirmeye ¢alistigini soyledi.
Simdi durup dururken bireysel olarak hayatini anlamanin
bir yolunu bulmaktan vazgecip “biz’e yogunlagsmak iste-
medigini séyledi. Onucan kulagiyla dinledigimde “benden
bize” kavraminin sdylenmek istenenden daha ileri bir sey
anlagilmasina neden olabilecegini gérdiim. Ve aslinda bu
kavrami “sadece benden biz de demeye gecis” anlaminda
kullandigimi soyledim. Bu sekilde agiklayinca bu kavram,
bireysel hayatimiz yaninda bagkalartyla baglanuli olan ha-
yatumizin da biitiinlesmesini kapsamaktadir.

Bu geng¢ hanimla konugsmamizdan sonra, sadece kendi vii-

cudumuzla tanimlanan “ben”in nasil disa acilarak nasil



DANIEL J. SIEGEL

kendimizden genis bir hale, yani “biz” haline, gelebilece-
gini merak etmeye basladim. Ve bu iki kelimeyi bir arada
kullanmaya karar verdim:

Ben/Biz.

g;‘b 4] ‘é

/
QS L

baglanti

Kimligin btttinlesmesini kisa ve 6z bir sekilde tarif etmek
tizere bu kelimeyi kullanmaya bagladim. Kelime bu sekilde
hem bireysel olarak viicudumuzla tanimlanan beni anlat-
yor hem de hep birlikte olusturdugumuz biitiiniin bir parga-
st olarak bizi anlatiyor. Ben/Biz kullanimi hem ben hem de
biz kelimelerinden olustugu icin bireysel farkliliklarimizi ve
birbirimizle olan baglantinzi goz ardi etmek durumunda
kalmayiz. Her bir kigi farklidir ve her bir kigi onemlidir.
Bunlari hayatumizda birbirine baglamak, kimligimizin bu-

tiinlesmesine dogru ilerleyebilmek igin 6nemlidir.

Pek neden diinyada Ben/Biz kavramina ihtiyacimiz var?
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Arasurmalar, kendimizi ne kadar bireysel ve izole edilmis
olarak goriirsek o kadar mutsuz ve sagliksiz oldugumuzu
gostermistir. “Kendim” tanimini viicudumuzla sinirladigs-
mizda aidiyeti ve hayatun anlamini da kisitlamis oluruz.
Maalesef su modern kiiltiiriimiizde, internette, yogun ¢ag-
das hayatlarimizdaki pek ¢ok sey bizi kendimizi sadece
viicudumuza gore tanimlamaya yonlendirir. Arastirmalar
acik bir sekilde birbirini destekleyen ve yardim eden ilis-
kiler icinde oldugumuzda daha mutlu ve saglikli oldugu-
muzu gostermistir. Hatta bazi ¢alismalar, kendilerine para
verilen insanlarin bu paralari kendilerine saklamayip bas-
kalarinin yaran i¢in kullandiklarinda daha fazla ve uzun
sireyle mutlu olduklarini géstermistir.

Ben/Biz kavramini sahiplenmek, hayattaki kendi YOlculu-
gumuzun 6tesinde daha biiyiik bir biitiiniin ve daha genis
bir amacin parcasi olmak anlamina gelir. Ben/Biz mane-
viyata ve hayaun derin bir anlami olduguna agik olmak-
ur. Fakat sunu da unutmamak gerekir: Kendimizden daha
biyik bir seyin parcast olmak, bireyselligimizden de ta-
mamen vazgecmek anlamina gelmez. Sadece baskalariyla
baglanti kurmus bir ben gelistirmemiz gerekir. Bu da bii-
tiinlesmektir. Ben/Biz'dir.

Ben/Biz kullaniminin bagka 6nemli bir 6zelliginden de
bahsetmek istiyorum. Insanlarin ve gezegenimizin yardima
ihtiyag duydugu dénemlerden gegiyoruz. Insan niifusunda-
ki artiga, saglikli yiyecek, hava ve su bulmadaki zorluklara
ve insanhigin siirekli artan ilag, giyecek ve barinma ihti-
yaglarina bakugimizda, biz insanlarin diinyamiza yapuik-
larimizdan dolay: diger yaratuklarin gektikleri sikintilar: ve
yok oluglarini da g6z 6niinde bulundurdugumuzda bizim
insanlar olarak birlikte ¢6zmemiz gereken pek ¢ok problem

oldugunun farkina variriz.
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Yogun istekleriyle ve yarauciliklariyla ergenler bu 6nemli
kiiresel problemlerin giderilmesi i¢in ¢6ziimler 6nerebilirler.
Ancak bunu yapabilmek igin genglerin, yaglilarin yardimina
ihtiyaglar1 vardir. Bu zor zamanlarla basa ¢ikabilmek icin
genglerin bu gelisen zihinlerinin takdir edilmesi gerekir.

N

(I@ap DD DT S
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Icinde bulunduklari toplumda, aileleriyle ve okullariyla
birlikte, yaratici bir sekilde ¢aligacak olan bu yetigen nesil,
sadece kavramlarin ve sayilarin ezberlenmesini birakarak
hem kendi nesillerine hem de gelecek nesillere ilham verecek
yeni ve anlamli yollar bulacakur. Egitim ve aile hayatimiz
vasitasiyla bu yeni dénem igin gerekli degisiklikleri olus-
turacagiz. Ergenlerin mesaji 6nce yakin ¢evremize, sonra
da topluma yayilacakur. Ugragsmamiz gereken gok problem
var. Kiiresel achk, hastaliklar, siddet, kirlilik, iklim degi-

simi ve eko sistemimizdeki bitkilerin ve hayvanlarin yok
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olmasi gibi 6nemli ve karmagik problemleri ¢6zmeye ¢alis-
ngimizda bagarili olacagiz. Birbirimizi yenip yok etmekten
vazgecip is birligi yaptigimizda baglantilar kurulmus bir
diinyada yasayan insan toplumu olarak hiikiim siirecegiz.

Bireysel yetenegimizi, tutkumuzu ve bilgimizi kendimiz-
den biiyiik olan toplulugun faydasina sundugumuzda diin-
yanin maddi ve ahlaki problemlerini ¢6zme sansimizi ylik-
seltmis oluruz. “Ahlaki” kelimesini kullaniyorum, zira bizi
toplum olarak tehdit eden problemleri birlikte ¢aligarak
¢ozmeye ¢aligmak ahliki bir mecburiyettir. Biz ayni havayi,
ayni1 suyu ve ayni yeryiiziinii, yani evi paylasiyoruz. Boyle
iyi bir gezegen bulmak zor istir, o yiizden liitfen bu gezege-
ni birlikte koruyalim. Bu zor zamanlarla yiizlesebilmek igin
artik yeni bir kimlik bulma zamani gelmisti.

Biliyorum, bir ergen olarak bunlar biraz abartili hedefler
gibi goriinebilir. Hatta yersiz bile gelebilir. Bunlari aruk
veda etmeye hazirlanirken sdyliiyorum, ¢linkii mutlu ve
tatmin edici bir hayat yasayabilmek i¢in gerekli olan bi-
reysel mana ve ait olma ihtiyacimiz ancak kendimizi ta-
nimlama seklimizi gelistirmekle miimkiin olur. Bu bir ka-
zan-kazan durumudur. Ben/Biz kavramina dogru gelismek
bizi daha mutlu yapacak ve diinyaya da daha saglikli olmak
icin miicadele sansi verecektir. Diinyanin problemlerinin,
kendimizden ileri bir kimlik gelistirebildigimiz zaman en
etkin sekilde ¢oziilebilecegine inaniyorum.

Albert Einstein, izole edilmis bir kendi kavraminin, diin-
yada ve hayatimizda pek ¢ok probleme neden olan “optik
bir aldanma” oldugunu séylemistir. Aldanma hatali bir
inanigtir, diinyanin gergekleriyle uyusmaz. Kendimizi ayn
gibi diigindiigiimiiz zaman, dogamizin birbirimizden hem
bagimsiz hem de birbirine baglantili oldugunu gérmiiyoruz
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demektir. Kimligimizi, pargasi oldugumuz diinyayla bii-
tiinlestirmiyoruz. Belki de bireysel yahut toplumsal olarak
kargilagtigimiz zorluklarin biyiik kismi, bu bozuk biitiin-
lesmeden ortaya ¢tkan kaostan ve kauliktan ileri gelmek-
tedir. Bu bozukluk da mutlulugun fiziksel sahiplenmeden
kaynaklandigina ve gezegenimizdeki kaynaklarin sinirli
olmasina ragmen titketimimizin sinirsiz bir gekilde kargi-
lanabilecegine inanmamizdir.

Kimligimizi bitiinlestirmek, viicutsal kendimizle bagka-
lariyla baglantli olan kendimizin ayri oldugunun farkina
varmamizi saglar ve bunlari baglamay: hatrlatr. Zihnimi-
zin, viicudumuzdan ve beynimizden oldugu kadar birbiri-
mizle ve gezegenimizle olan iligkilerimizden de dogdugunu
bize haurlaur. Bir ergen yahut yetigkin, kimliginin biitiin-
lesmesine neden 6nem verir? Hepimiz i¢in, hayatimizin bu
ikinci on iki yillik d6nemi —ister o donemde olalim ister
o donemin 6zelliklerini tagimaya ¢alisalim-— gezegenimizin
saglhigina olumlu katk: yapabilmek i¢in gerekli olan 6zel-
likleri tastyabilir. Ben/Biz’in biitiinlesmesi, hayat yolcu-
lugumuzda hakikaten canli olabilmemiz i¢in gerekli olan
duygusal kivileimi ergenligin 6ziinden alabilir. Ve bunu
sadece genglik zamanimizda degil, ge¢ ergenlik veya yetis-
kinlik donemimizde de yapabilir. Fikirler i¢in beyin firt-
nast yapmak ve hayatumiz: siirdiiriilebilir hale getirmek ve
zenginlestirmek maksadiyla sosyal iligki kurmanin giiciinii
kullanabiliriz. Yenilik arayigimizla, hayatimizi siradani sira
digina geviren bir macera haline getirebilir ve giinlitk olarak
yasadigimiz tecriibelerin kendilerine has 6zelliklerini bula-
biliriz. Sorgulayan zihinlerimizi yeni sekillerde diisiinmek,
yeni gozlerle géormek ve diinyanin temel zorluklarina ya-
ratict ¢oziimler bulmak i¢in 6zendiren yaratict kesifler sa-

yesinde oniimiize gikacak problemlerle yeni bir potansiyel,
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amag ve imkénla yiizlesebiliriz. Dolayisiyla Ben/Biz kav-
rami, farklilagtirmanin ve baglanti kurmanin giiciinii gor-
memizi saglar. Ergenligin 6ziinii biitiin hayatimiza tesmil
etmenin bizi birlikte nerelere gétiirebilecegini hatrlatr.

E. B. White goyle yazmistir: “Sayet diinya sadece bagtan
¢tkarici olsaydi bu kolay olurdu. Sadece zorluklarla dolu ol-
saydi bu da problem olmazdi. Ancak ben sabah uyandigim-
da diinyay: degistirme istegi ile diinyadan zevk alma istegi
arasinda kaliyorum. Bu da giinti planlamayi zorlastiriyor.”

Diinyay iyilestirmek harika bir niyettir, ancak bunu diin-
yay1 korumak i¢in bir bask: olarak goriirsek ¢ok ezici bir
hal alir ve ulagmasi zor bir hedef haline gelir. Bunun yerine,
basit bir sekilde diinyaya /izmer etmeyi, gezegenimize ve
baska insanlara her seferinde bir iligki ve bir etkilesimle yar-
dim etmeyi disiinebiliriz. Geligtirme ve korumanin muh-
temel ¢ikulari biiytik niyetler olabilir ama garanti edilemez;
halbuki hizmet etmek kavrayabilecegimiz ve gerceklestire-
bilecegimiz bir amagtir, White'in belirctigi diger diirtii de
ayni derecede 6nemlidir. Hayatimizi neselendirmeye calis-
ma istegimizin farkina varmali ve diinyadan zevk almaktan
hi¢ vazgegmemeliyiz. Dolayisiyla bizim biittinlesik yakla-
stmimiz bu iki dogal diirtiiyli yan yana kucaklamakur:
Zevk al ve hizmet et. Hayatumizi biitiinlestirmek —aslinda
birbirlerinden ¢ok ayri olmalarina ragmen hayat zevk ala-
rak, iligki kurarak ve anlamli bir sekilde yasgamamizi sag-
layan— bu iki amaci farklilagtirmak ve aralarinda baglanu
kurmaktir. Kendimizden ve bagkalarindan zevk alabiliriz;
hem keyif alip hem de bu hayati, bu diinyay: ve bu iligkileri
kesfedebiliriz. Bagkalarina yardim etmek, acilari azaltmak
ve gezegenimizi tedavi etmek i¢in yollar bulabiliriz. Zevk
al ve hizmet et. Ben/Biz bu dengeyi yakalamamizda bize

yardim edebilir.
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Sair Maya Angelo bir Cin ataséziinii aktararak; fikrimi-
zi sOylemeden ve kollektif hayat hikidyemizi paylasmadan
once biitiin ¢oziimleri bulmak zorunda olmadigimiz: ha-
urlatir. “Bir kug cevabi bildigi i¢in sark: sdylemez, sarkiy:

bildigi icin sark: séyler.” Ergenlik ¢agina geldigimizde ve -

otesine gectigimizde, bu Ben/Biz seyahatini birlikte ger-
ceklestirirken bagkalariyla iliski kurmanin, hayat sarkimizi

paylasmanin zamani gelmis demektir.

Ergenler olarak hayatimizi tatmin edici bir sekilde yasadi-
gimizi nasil bilebiliriz? Yetiskinler olarak yetismekte olan
yeni neslin gelisen zihinlerini basarili bir sekilde destekle-
digimizi —ve ergenligin 6ziinii kendi hayatimizin ileri do-
nemlerine tasiy1p tagiyamadigimizi— nasil bilebiliriz? Bessie
Anderson Stanley tarafindan yazilmus bir siir, basarili bir
ergenin nasil goriindiigii ve bir ergenin 6ziiniin bizlerin ha-

yatini nasil zenginlestirdigini s6yle anlauyor:

BASARI

Stkga giilmek ve cok sevmek;

Zeki insanlarin saygisini ve cocuklarin sevgisini kazanmak;
Diiriist elestirmenlerin takdirini kazanmak ve hakikatsiz ar-
kadaglarin ihanetine katlanmak;

Giizelligi takdir etmek;

Bagkalarinin en iyi taraflarin: bulmak;

Benliginden vazgecmek;

Saglikls bir cocuk yetistirerek veya kiiciik bir bahge veya iyi-
lestirilmis sosyal sartlar vasitasiyla diinyay: biraz daba iyiles-

tirmek;

Coskuyla dans etmis ve giilmiis ve sevingle sark: soylemis olmak;

Sen yasadigin icin bir kisinin bile daba kolay nefes aldigini
bilmek—
Iste basarili olmak budur.
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Birlikte oldugumuz anlarin sonuna gelirken hala ergenlik
doneminde olan veya bu dénemi ge¢mis olsa da ergenli-
gin 6ziinii hal edinebilecek olan sizlere, ergenligin verdigi
canliliga ve otantiklige sahip olmay: diliyorum. Umarim
ergenligin 6ziiniin, hayauniz boyunca devam etmesine izin
verirsiniz. Umarim duygusal bir kivileim hayatiniza enerji
verir; umarim sosyal iliskileriniz biitiinsel akli ve birlikte
hareket etmeyi tegvik eder; umarim yenilik isteginiz hayat
yolculugunuzun imtiyazlarina ve heyecanlarina sarilmanizi
saglar ve umarim yarauci arastiriciliginiz bizlerin ve gelecek
nesillerin gurur duyarak yasayabilecegi bir diinyay hayal ve
insa edecek giicii size saglar. Umarim zevk almak ve hizmet
etmek, hayatunizin sarkisini paylagmak ve éniiniizdeki ya-
samda kendinizi yeni ve otantik sekillerde biittinlestirmek
i¢in yollar kesfedersiniz. Tadint ¢ikarin!



TESEKKUR

Kitap hayat gibidir: Oziiniin beslenmesi ve biiyiiyiip gelis-
mesi pek ¢ok seye baglidir. Bu kitabin hayata gelme yol-
culugunun muhtelif agamalarinda pek ¢ok kisinin katkilari
oldu. Cocuk ve ergen psikiyatristi olarak pek ¢ok gengle ve
onlarin aileleriyle ¢aligma tecriibesi ergenlik dénemi hak-
kinda derinlemesine bilgi edinmemde ¢ok faydali oldu.
Ergen Beyin Rebberi'nin muhtelif taslaklarini okuyarak yo-
rumlar yapan, sorular soran ve tavsiyelerde bulunan, boylece
kitabin anlagilir ve faydali olmasina katk: saglayan ergenlere
ve yetigkinlere tesekkiir ederim. Bu disiinceli ingalar arasin-
da sunlar vardi: Kayla Abrams, Michele Chuban, Jonathan
Fried, Lorna Gallant, Mahayla Galliford, Mike Galliford,
Laura Hubber, Laura Kastner, Scott Kriens, Lynn Kutler,
Maria LeRose, Sally Maslansky, Mike McKay, Mary Pipher,
Ellen Ridgeway, Rebecca Shahmoon Shanok, Maddi Siegel,
Rich Simon, and Jamie Zimmerman. Kitabin yazilmasin-
daki yardimlariniz, zamaniniz, enerjiniz ve bilgeliginiz i¢in

tesekkiir ederim.

Iliskilerimiz, zihinlerimiz ve beyinlerimiz ile sefkar, bag-
lant1 ve toplum hakkindaki bilimsel ve uygulamaya yoénelik
fikirlerin ortaya ¢tkmasi igin yorulmadan ugrasan ve Eric

Bergemann, Tina Bryson, Adriana Copeland, Stephanie
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Hamilton, Teresa Reilly, Ashish Soni, Whitney Stamb-
ler’dan olusan Zihinsel Goriis Enstitiisii takimiyla ¢alig-
mak benim igin bir sansti. Enstitiimiizde bir yaraualik
kiilciirii olusturan Caroline Welch'’e vizyoner liderligi icin
ozellikle tesekkiir ederim. Bagtan beri bu ¢alisgmanin edebi
temsilcisi olan Douglas Abrams’a profesyonel ve kisisel des-

tegi igin tesekkiir ederim.

Kitabin fikirlerini ve hislerini desteklemek icin eserlerin-
den segtigimiz Dharamcomics.com’dan Leah Pearlman’la
calismak riiya gibiydi. Fikirlerimin ve onlarin yazihg ge-
killerinin nihai hale gelmesinde yardim eden Tarcher/pen-
guin'den editoriim Sara Carder’la ¢aligmak biyiik zevkti,
Gene Tarcher’'dan Joanna Ng ve Brianna Yamashita bu ki-
tabin giin yiiziine ¢ikmasinda buyiik katk: sagladilar. He-

pinize tegsekkiir ederim.

Ailem: Alex ve Maddi Siegel ile Caroline Welch’in yardim-
lar1 ve destegi olmasaydi ben ben olamazdim ve bu kitabin
dogmasi icin kalemi elime alamazdim. Ugiiniiz igin his-
settigim sevgi ve minneti anlatacak kelime bulamiyorum.

Maceralarimiz ve varhiginiz igin sitkrediyorum.
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