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Sevgili okur, bu kitabi eline aldiginda belki de bir cocugun gézyaslarina ya da israrci
sorularina anlam vermeye ¢alistyordun. Cocuklarin diinyasi, bizim yetigkin
gozlerimizle baktigimizda kiiciik goriinen ama onlar i¢in devasa olan olaylarla
doludur. Bu sayfalarda bilimsel bilgiyi giinliik hayatin sicakligiyla bulusturmaya
calistim; seni yargilamadan, birlikte anlamaya davet ediyorum. Unutma, her ¢ocugun
zihni kendine 06zgii bir sifre tasir ve bu sifreyi ¢ozmek sabirla, merakla ve sefkatle

miimkiindiir.



BOLUM 1

Cocuk Goziiyle Diinya: Neden Farkh Goriiyoruz?

Hig sana kiiciik goriinen bir sey yiiziinden bir cocugun dagildigin izledin mi? Yanlhs
yerinden kirilan bir kraker. Dikisi bir tiirlii dogru oturmayan bir ¢orap. Uzerine leke
bulasan bir resim ve birden biitiin 6gleden sonra mahvoluyor. O anda diisiinmesi kolaydir:

sonucta sadece bir kraker. Sadece bir corap. Biitiin bu telas neden?

Bu soru ciddiye alinmaya deger, ¢linkii gercek bir seye isaret ediyor. Cocuk bilerek
dramatize etmiyor. Camin onlarin tarafina bizim tarafimiza diistiigiinden farkh bir sey

diismiis ve ne oldugunu anlayana kadar tepkilerimiz hedefi i1skalamaya devam edecek.

Aym An, iki Farkli Boyut

Diyelim ki sen ve bir ¢ocuk ayn1 mutfakta duruyorsunuz ve bir bardak meyve suyu
devriliyor. Senin icin bu kiiciik bir daginiklik: bir bez kap, sil, bir tane daha doldur. Cocuk
icin aynm dokiilen meyve suyu bir seyin sonu gibi hissettirebilir. Meyve suyunu senden
daha cok sevdigi icin degil, o anda dokiilen sey onun biitiin goriis alanin1 kapladigi icin.

Bir¢ok kiiciik olaydan biri degil; tek olay. Giin artik meyve suyu doékiilmiis bir giin.

Bu oriintiiyii her yerde gorebilirsin, bir kez bakmaya baslayinca. Bir arkadas 6gle
yemeginde ona yer aylirmay1 unutur; senin icin bu bir program karisikligidir, cocuk iginse
ne kadar énemli olduguna dair bir hiikiimdiir. Ogretmenin diizgiin el yazis1 hakkindaki
gelisigiizel bir yorumu, cocugun zihninde kim olduguna dair bir ifadeye doniisiir. Yatma
vaktinde bir gok giiriiltiisti firtinas1 hava durumu degildir; onun pesine gelen bir seydir.
Kiiciik olaylar, biiyiik duygular — ¢ocuklar abarttig1 icin degil, diinyalar1 daha kiigiik
oldugu icin ve daha kiiciik bir diinyada ayni olay daha fazla yer kaplar.

Tutunulacak ilk sey su: bir olayin boyutu sabit degildir. I¢ine diistiigii diinyaya gére
olciiliir. Bizimki genis ve baglamla doludur — bu sorunu daha énce gordiik, gectigini
biliriz, ayn1 anda olan yiiz tane baska seyimiz vardir. Onlarinki dar ve yeni. Kiiciik bir
diinya kiiciik seyleri biiyiik yapar. Bu ¢ocukta bir kusur degildir. Bu sadece diinyanin

genelde nasil gittigine dair heniiz yeterince kanit toplamamig bir zihnin seklidir.

Siradan Sézler Agir Diistiigiinde

Ayni uyumsuzluk dilde de kendini gosterir. Bir cocuga, siradan yorgun bir sesle, "Simdi
degil" dedigini diislin. Senin i¢in bu su anlama gelir: mesguliim, bana bir dakika ver.
Cocuk icin ayni iki kelime tamamen farkl bir anlam tasiyabilir — suna daha yakin bir sey:

senin icin zamanim yok. Kelimeler degismedi. Cocugun onlar1 okudugu sézliik farkl:.



Bu yiizden yetiskinler bir sohbetten cocuklarin ne alip gotiirdiigiine sik sik sasirir. Sen
basit bir talimat verdigini saniyordun; ¢ocuk bir yargi duydu. Saka yaptigini saniyordun;
cocuk bir tehdit duydu. Kisa tuttugunu saniyordun; ¢ocuk reddedilme duydu. Ve cocuk
kolayca "Bunu soylediginde, ben sdyle anladim" diyemedigi i¢in, yanhs anlagilma sessizce
yerlesir ve kalir.

Burada isi zorlagtiran ikinci bir katman var. Cocuklar hala kelimelerin mesajin tamami
olmadigini 6greniyorlar. Yetigkinler tonu, baglami, zamanlamay: ve beden dilini neredeyse
fark etmeden okurlar — "iyiyim" duyariz ve i¢ ¢ekisten iyi olmadigim anlariz. Cocuklar,
ozellikle kiiciik olanlar, kelimeleri oldugu gibi kabul etme egilimindedir. Séylediysen, en
literal anlamiyla dogru olmali. Gelisigiizel bir yorum — "sen hep ¢ok yavagsin" — gecici
bir s6z olarak dosyalanmaz. Kendileri hakkinda bir bilgi olarak dosyalanir.

Korku Nereden Gelir

Sonra benzer sekilde davranan korku var. Siradan bir deneyim — carpan bir kapi, yan

odada ytikselen bir ses, gec kalan bir ebeveyn — ¢ocugun zihninde ¢ok daha biiyiik bir
seye doniisebilir. Cocuk kirilgan oldugu i¢gin degil, bir olay1 sinirlanmisg hissettiren arka
plan bilgisine heniiz sahip olmadig: i¢in. Sen ¢arpan bir kapinin kap1 oldugunu bilirsin.

Cocuk sadece yiiksek ve ani bir seyin oldugunu ve nedenini bilmedigini bilir.

Iste tekrarin devreye girdigi yer burasidir. Tek bir korkutucu an tek bir an olarak kalmaz.
Bir sablona déniigiir. Bir dahaki sefere benzer bir sey oldugunda — hatta belli belirsiz
benzer bir sey — cocugun zihni énceki duyguya uzanir ve onu uygular. Bu yiizden bir
kopek tarafindan bir kez {irktiiriilmiis bir cocuk aylar sonra bir havlamada irkilebilir ve bir
kez 6nemsenmedigini hissetmis bir cocuk bir odada belli bir ton belirdiginde sustuya bilir.

Tepki yalnizca simdiki olaya degildir. Zihnin kurmaya basladig oriintiiyedir.

Ve iste yetiskinler olarak bizim icin énemli olan kisim: oriintii cocugun kendi yorumundan
kurulur, bizim niyetimizden degil. Biz bir sey kastetmemis olabiliriz. Cocugun zihni
niyetimizi kaydetmiyordu; anin iirettigi duyguyu kaydediyordu ve o duyguyu "olan seyler"
baslig1 altina dosyaliyordu. Bu dosyalama ¢ocugun yaptigi bir secim degildir. Bu sadece
genc bir zihnin diinyay1 éngortilebilir kilmaya ¢alisma bicimidir.

Aym Olay, Bir Ogrenme Firsati

Uyumsuzluk yalnmzca zorlukla ilgili degildir. Kirik bir krakeri felakete doniistiiren ayni
bosluk, siradan bir 6gleden sonrayi kalic1 bir derse doniistiirebilir. Diyelim ki bir cocuk
camagir aylrmada sana yardim ediyor ve bir ¢ift corabr dogru yigina koyuyor. Senin icin bu
hicbir seydir — yapilmus kiigiik bir ev isi. Cocuk i¢in bu, bir seyleri ¢dzebilen bir insan



oldugunu ilk kez fark ettigi an olabilir. "Bunu ben yaptim" duygusu, bunu hissetmek icin

heniiz ¢ok fazla firsati olmamuis biri icin kiiciik degildir.

Diinyay1 bir cocugun goziinden gérmenin diger yiizii budur: siradan heniiz siradan degildir.
Bizim yillar 6nce fark etmeyi biraktigimiz seyler onlar icin hala yenidir ve yenilik iki yone
de keser. Bunaltabilen ayni olay, etrafini saran seye bagli olarak 6gretebilir de — sakin bir
yetiskin, toparlanmak icin bir an, basit bir agiklama. Cocugun diinyasi bizimkinden sadece

daha yogun degildir. Daha sekillendirilebilirdir. iginde olan sey yapisr.

Ashinda Altta Neler Oluyor

Peki mekanizma nedir? Agikca sdylemek gerekirse, bir cocugun zihni ayni1 anda
bizimkinin ¢ogunlukla otomatik yaptig1 ii¢ seyi yapiyor.

Birincisi, hala diinyanin nasil isledigine dair resmini kuruyor. Biz bir odaya ¢alisan bir
modelle gireriz: insanlar genellikle iyi niyetlidir, sorunlar genellikle ¢6ziiliir, firtinalar
biter. Cocuk bu modeli sifirdan bir araya getiriyor ve o bir araya gelene kadar her yeni olay
tam giiciiyle ele alinmak zorundadir. Onu yumusatacak gecmis deneyim arka plani yoktur.
Bu yiizden ayni1 olay onlara ¢cok daha agir gelebilir: yanina koyacaklar1 benzer olaylardan
olusan bir raflan yoktur.

Ikincisi, geng bir zihin aym anda daha az sey tutar. Bir yetiskin aym anda birkag seyi goriis
alaninda tutabilir — dokiilen meyve suyu, yerine konulabilecegi gercegi, kimsenin zarar
gormedigi gercegi, temizleme plani. Bir ¢ocuk tek bir sey tutma egilimindedir: dokiilen
meyve suyunu, tam boyutuyla. Yetigkinlerin asir1 tepki dedigi sey cogu zaman sadece
boliinmemis dikkattir. Olay gercekte daha biiyiik degildir; daha biiyiiktiir ¢iinkii onunla
rekabet eden bagka hicbir sey yoktur.

Uciinciisii ve hepsini birbirine baglayan sey, cocuklarin diinyay: énce duyguyla
okumasidir. Bir aciklama gelmeden cok 6nce, bir duygu coktan yerlesmis ve deneyimi
diizenlemeye baglamistir — bu giivenli, bu degil; bu benimle ilgili, bu degil. Duygu 6nce
gelir ve anlam onun iizerine inga edilir. Bu yiizden kiiciik bir olay biiyiik bir iz birakabilir:

hatirlanan olaydan ¢ok {irettigi duygudur ve duygularin boyutu olmaz.

Bunlarin hicbiri ¢cocuklart akilsiz yapmaz. Onlari erken yapar. Bu 6zelliklerin her biri —
bir model kurmak, ayni anda tek bir sey tutmak, 6nce hissetmek — bir zihnin baska bir sey
yapabilmek icin yeterli deneyime sahip olmadan 6nce yapmasi gereken tam olarak seydir.

(Gocuk yanlis yapmiyor. Bulundugu asamada miimkiin olan tek seyi yapiyor.

Neden Tekrar Tekrar Oluyor



Bu da bizi bu oriintiiniin neden her evde giin be giin tekrarlandig1 sorusuna getiriyor.
Cevabin bir kismi basitce gelisimin zaman almasidir — bir cocugun olaylari orantiya
oturtmak i¢gin yeterince deneyim biriktirmesi icin gereken yillarin etrafindan dolasmanin

kisa yolu yoktur.

Ama cevabin bir kismi bizim tarafimizda. Bilyiik duyguya olay kiiciikmiis gibi karsilik
verdigimizde — "sadece bir kraker, sakin ol" — ¢ocugun sormadigi bir soruyu
yanithyoruz. Olayin nesnel olarak kiiciik olup olmadigini sormadilar. Bize biiyiik
hissettirdigini gosterdiler. Duyguyu atlayip dogrudan boyuta gectigimizde, cocuk iki sey
ogrenir: diinyay1 okumalar yanlis ve duygu amlmaya degmez. Ikisi de niyetimiz degildir,

ama ikisi de ice isleyen seydir.

Aynisi diger yonde de gecerlidir. Her kiiciik tiziintii bir kriz olarak ele alinirsa, ¢ocuk
kiiciik olaylarin gercekten devasa oldugunu 6grenir ve oriintii sertlesir. Yani yardimci olan
tepki ne boyutu gérmezden gelmektir ne de onunla eslesmektir. Duyguyu kabul etmektir,

diinyanin sonunun geldigini onaylamadan — ve bu bir refleks degil, bir beceridir.

Ve boylece basladigimiz soru — biitiin bu telas neden, bir kraker yiiziinden? — sade bir
cevaba sahiptir. Aslinda krakerle ilgili degil. Hi¢ olmadi. Her seyin ilk kez oldugu bir
diinyada, seylerin ne boyutta oldugunu hala 6égrenen bir zihinle ilgili. Bunu
gordiigiimiizde, ayni anlar asir1 tepki gibi goriinmeyi birakir ve olduklar sey gibi
goriinmeye baslar: bir cocugun, heniiz sahip oldugu tek dille, diinyanin ona nasil

diistiigiinii bize gostermesi.

Bu kitabin geri kalan o dili okumay1 6grenmekle ilgili — arkasindaki diisiince, duygu ve

davranis — her seferinde siradan bir an.

olanlar1 hissettiklerinden ayiracak donanima heniiz sahip degildir. Bir yetiskinin zihninde
bu iki sey ayr raylarda ¢alisir: {iziilebilirsin ve yine de arka planda, iiziintiiniin gececegini
ve hikayenin tamami olmadigim bilirsin. Bir ¢ocugun zihni ikisini birlikte ¢alistirir.

Duygu, olgudur. Diinyanin sonu gibi hissediyorsa, cocuk agisindan dyledir.

Bu yiizden biiyiik bir duygunun ortasindaki bir cocuga mantik anlatmak nadiren ise yarar.
Heniiz onu koyacak ray1 insa etmemis bir zihne ayr bir ray uzatiyorsun — "sadece bir
kraker, bizde daha var." Duygu 6nce gelir ve biitiin oday: kaplar. Eninde sonunda geri
cekilip "bu rahatsiz edici ama atlatilabilir" diyebilecek diisiinen kisim hala insaat
halindedir. Eksik degildir. Sadece gelmesi yavastir ve en iyi, duygu yakinlardaki sakin biri

tarafindan ¢oktan kiiciiltiildiigtinde gelir.

Bunlarin hicbiri cocuklarin akilsiz oldugu ya da etraflarinda parmak uclarinda dolasmamiz

gerektigi anlamina gelmez. Aradaki boslugun gercek oldugu ve iki seyden yapildigi



anlamina gelir: ayni olayin daha fazla yer kapladigi daha kiiciik bir diinya ve duygu ile
olgunun heniiz ayr oturmay1 6grenmedigi bir zihin. Bu iki fikri tut ve ¢ocuklar hakkinda
seni sasirtan seylerin cogu anlam kazanmaya baglar. "Neden asin tepki veriyorlar?" diye
sormay1 birakip "bu neye diistii?" diye sormaya baslarsin. Bu ¢ok daha faydal bir sorudur
ve bugiin harekete gecebilecegin bir sorudur.

Bugiin Atabilecegin Kiiciik Bir Adim

Iste bu 6gleden sonra yapabilecegin ve hicbir seye mal olmayan bir sey. Bir dahaki sefere
bakimindaki bir ¢ocuk kiiciik bir seye biiyiik bir tepki verdiginde, aklina gelen ilk climleye
diren — "sadece" diye baglayan, ya da "sakin ol" ya da "bu o kadar da énemli degil" diye
baslayan ciimleye. Bunun yerine, ona neyin diistiigiinii diisiiniiyorsan onu sade kelimelerle,
diizeltmeden geri soyle. "O krakerin biitiin olmasini gergekten istiyordun.” "Arkadasin

sana yer ayirmadiginda kotii hissettirdi.” Sonra dur ve bekle.

Ne yapmadigina dikkat et. Krakerin bir trajedi oldugunu onaylamiyorsun. Diizeltecegine
s0z vermiyorsun. Sadece ¢ocuga, oldugu yerden bakinca o seyin boyutunu gérdiigiinii
gosteriyorsun. Bu tek hamle — duyguyu adlandirmak, onunla tartismadan — bir paragraf
aciklamadan daha fazlasin yapar, ¢iinkii cocugun deneyimini yanhs degil gercek olarak
ele alir. Ve deneyimi gercek olarak ele alinan bir cocugun, kanitlamak icin onu

tirmandirmaya daha az ihtiyaci olur.

Devam ettirmek icin, baglangicta anlan bilerek se¢. Giinde bir ya da iki tane — biiyiik
olanlar degil kiiciik, siradan patlamalar — se¢ ve ayni kisa tepkiyi ¢alis. Bir iki hafta icinde
bir teknik gibi hissettirmeyi birakir ve bir aliskanlik gibi hissettirmeye baslar. ise
yaradigin fark edeceksin, cocuk biiyiik duygular yasamay1 biraktigi icin degil, duygular
daha hizli yatistig1 icin ve saklamak yerine sana getirmeye basladiklar icin. Bu kiigiik

adimin gercek getirisi budur: biiyiik duyguyu getirebilecekleri biri haline gelirsin.

Insanlarin Genellikle Téokezledigi Yer

En yaygin tokezleme, bunu bir firtinanin ortasinda denemek ve ise yaramadigini gérmektir.
Duyguyu adlandirirsin, cocuk aglamaya devam eder ve biitiin yaklagimin ise yaramaz
oldugu sonucuna varirsin. Aslinda olan su ki, tam sel halindeki bir cocuk hicbir seyi,
anlasilmayi bile isleyemez. O anlarda sakin varlik kelimelerden daha énemlidir — yakinda
oturmak, sesini algak tutmak, beklemek. Adlandirma sonradan, dalga gectikten sonra

gelebilir ve genellikle o zaman daha iyi oturur.

ikinci tokezleme, duyguyu adlandirmaktan onunla hemfikir olmaya kaymaktir. "Haklisin,
bu korkunctu, arkadasin berbat biri" o anda destekleyici hissettirir ama ¢ocuga ilk ve en



biiyiik yorumlarinin dogru olan oldugunu 6gretir. Tutulacak cizgi sudur: sana dyle
hissettirdigini goriiyorum ve sen sakinlestiginde bununla ne yapacagimiza bakabiliriz.

Duyguyu onayliyorsun, onu nihai hiikiim olarak taglandirmiyorsun.

Uciincii tokezleme, ¢cocugun artik bunu kendisi i¢in yapmasini beklemektir. Heniiz
yapamazlar. Biitiin mesele su ki sakin, ayiran ses simdilik senindir, 6diin¢ verilmistir, ta ki
onlarinki insa edilene kadar. "Bunu ii¢ kez yaptim, neden anlamiyorlar?" diye
diistindiigiinii fark edersen, bu heniiz bir araya getiren bir zihinden bitmis beceriyi

beklediginin isaretidir.

Ve degisim ne kadar siirer? Diiriist olmak gerekirse — bir haftadan uzun ve diizensiz. Bazi
cocuklar hizla yumusar, bazilar1 aylar alir ve neredeyse hepsi zor giinlerde geriye gider.
Bunu bekle. Olgii biiyiik tepkilerin durup durmadig1 degildir; biraz daha cabuk toparlanip
toparlanmadiklar1 ve biraz daha az saklayip saklamadiklaridir. Béyle bakinca, firtinalar

hala gelse bile ilerleme oldukca erken goriiniir.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Gocuklar bizim diinyamizin kiigiik bir versiyonunda yasamazlar; farkl bir diinyada
yasarlar; orada ayni olay daha fazla yer kaplar ve duygu ile olgu heniiz ayr1 oturmay
ogrenmemistir. Bu yiizden kiiciik seyler agir diiser ve siradan kelimeler agirlik tasir ve bir
anin nasil karsilandigi bu kadar énemlidir. Bu boslugu diizeltmene ya da kapatmana gerek
yok. Bir an i¢in ¢cocugun tarafinda durman, oraya neyin diistiigiinii adlandirman ve kendi
sarsilmazliklarini biiyiitene kadar seninkini 6diing alabilecekleri kadar sakin kalman

yeterli. Bugiin bir tepkiyle basla, neyin diistiigiinii geri s6yle ve bekle.

UYGULAMA

1. Bir dahaki sefere bir ¢ocuk kiiciik bir seye biiyiik bir tepki verdiginde, "sadece..."
yerine ona nasil hissettirdigini adlandiran tek ve sade bir ciimle sdyle, sonra duraksa.

2. Ise yarayip yaramadigina karar vermeden énce bunu iki hafta boyunca giinde bir ya da
iki siradan patlamada uygula.

3. Tam sel anlarinda kelimeleri birak ve sadece yakinda kal, sakin ve alcak sesle;
adlandirmay1 sonrasina sakla.

4. flerlemeyi biiyiik duygularin durup durmadigiyla degil, ne kadar cabuk toparlandiklar:
ve sana ne kadar kolay geldikleriyle takip et.




BOLUM 2

Bebeklikten Ergenlige: Zihnin Yolculugu

Bir cocugun, sana énemsiz gelen bir sey yiiziinden son zamanlarda nasil dagildigin: diisiin.
Bir kraker yanlis yerinden kirildi. Bir corap parmakta tuhaf hissettirdi. Bir ¢izim, cocugun
kafasinda canlandig1 gibi ¢ikmadi. Senin durdugun yerden bakinca an kiigiiciikti. Cocugun
durdugu yerden bakinca ise biitiin diinya ¢okiiyordu. Eger daha énce "bu kadar kiiciik bir
sey, neden bu kadar biiyiik bir mesele oluyor?" diye diisiindiigiinii fark ettiysen — bu
boliim tam da o soruyla baghyor. Bir cevapla degil, bu soruyu kimin hakkinda

sordugumuzu degistirmekle.

Senin tepkin ile onunki arasindaki o ugurum, ne gcocukta ne de sende bir sorun oldugunun
isareti. Ikinizin farkli yerlerde durdugunuzun isareti. Aym olay iki farkl zihne diisiiyor ve
her zihin onunla farkl bir sey yapiyor. Ve iizerinde durmaya deger kisim su: bu siirekli
oluyor, siradan anlarda, giin boyu. Krizlere ya da 6fke nobetlerine 6zgii degil. Bir cocuk
yeni bir sey denemeyi reddettiginde, bir kap1 esiginde sana sarildiginda, senin komik
bulmadigin bir seye giildiigiinde, ayn1 soruyu onuncu kez sordugunda ortaya ¢ikiyor. Bu
kiiciik anlarin her biri, cocugun zihninin o anda nasil kurulmus olduguna agilan bir

pencere. O pencereyi okumay1 6grenmek bu kitabin biitiin isi ve bir haritayla basliyor.

Aym diinya, farkh bir zihin

Bes yasinda bir cocugun ve bir yetiskinin, bir bardak meyve suyunun uzun, ince bir
bardaktan kisa, genis bir bardaga dokiiliisiinii izledigini varsayalim. Sana gore miktar
apacik ayni. Cocuga gore ise gercekten daha az — ya da daha ¢ok — goriinebilir, dokiisiin
hangi yone dogru olduguna bagh olarak. Bu inat¢ilik ya da bir numara degil. Cocugun
zihni seninkinden farkli bir soruya cevap veriyor. Sen miktari takip ediyorsun; o goriiniisii
takip ediyor. ikiniz de mantiksiz davranmiyorsunuz. Sadece farkl yazilimlar

calistirtyorsunuz.

Cocuklarin i¢ diinyalarinin bize bu kadar yabanci hissettirmesinin 6zii budur. Onlar daha
az bilgiye sahip minyatiir yetiskinler degiller. Diisiinceleri tamamen farkl bir sekilde
orgiitlenmis insanlar — ve bu orgiitlenme, biiyiidiikce asama asama degisiyor. Bugiin
kirilmis bir kraker yiiziinden yikilan aynm cocuk, birkag yi1l icinde buna omuz silkip

gececek. "Sert olmay1" 6grendigi icin degil, altindaki mekanizma degistigi i¢in.

Bunu kabul ettiginde, giinliik kiiciik bilmeceler anlam kazanmaya bagliyor. Orantisiz
goriinen korku. Bozulmamasi gereken kural. Yatma vaktinde ani gézyaslari. Bunlarin
hicbiri rastgele degil. Her biri, o anda elindeki araglarla elinden gelenin en iyisini yapan bir

zihnin goriinen yiizeyi.



Ucurum neden tekrarlaniyor

Bu, bir aciklamayla ¢ézebilecegin tek seferlik bir yanlis anlagilma olsaydi daha kolay
olurdu. Ama ugurum tekrar tekrar geri geliyor, ¢iinkii eksik bilgiden kaynaklanmiyor —
cocugun diisiincesinin o anda nasil bir araya getirildiginden kaynaklaniyor. A¢iklama
nadiren bunu kapatiyor, ¢ilinkii cocuk seni duymakta zorlanmiyor; senin sézlerini, onlari
baska bir seye doniistiiren bir cerceveden geciriyor.

Bu yiizden ayni sahneler haftalar ve aylar boyunca tekrarlaniyor. Aym kapida ayni korku.
Aymu tiir haksizliga karsi ayni 6fke. Her seyi tam dogru siraya dizme ihtiyaci. Tekrar,
cocugun zorluk cikardigi ya da dinlemedigi anlamina gelmiyor. Gelisiminin riintiisiiniin,
alttaki yap1 degisene kadar tekrar tekrar kendini gostermesi. Ve degisecek — ama kendi

takviminde, senin sabrinin ya da en iyi aciklamanin programinda degil.

Yani "bunu daha 6nce yasamistik" diye hayal kirikligina ugradigim fark ettiginde, bu hayal
kiriklhigini yeniden cercevelemeye deger. Bunu énemli olan anlamda daha 6nce yasamadin.

Yiizeyini yasadin. Cocuk hala, bir giin o an1 kiiciik yapacak zihin parcasini insa ediyor.

Mekanizma, sade bir dille

Aslinda altta olan su. Bir cocugun zihni taninabilir dénemler halinde gelisir ve her
dénemin kendi mantig1 vardir — neyin gercek, neyin giivenli, neyin adil ve neyin
onemsemeye deger olduguna karar vermenin kendi yolu. Bir dénemde diinya ¢ogunlukla
duyular araciligiyla ve su anda goriilebilen ve dokunulabilen seylerle anlasilir. Bir
baskasinda hayal giicii devreye girer ve bir gélge canavara doniisiir. Daha sonra ¢ocuk
mantiksal akil yiiriitmeye baglar, ama cogu zaman sadece 6niindeki somut seyler hakkinda.
Daha da sonra, bagka birinin bakis acisini zihninde tutmaya ve kendi diisiincesi hakkinda
diisiinmeye baglar.

Her agsama bir 6ncekinin daha iyi bir versiyonu degil; farkh bir isletim sistemi. Ve en
onemlisi, o sistemin duygusal ve diisiinsel parcalar1 ayni programda yiikselmiyor. Bir
cocuk bir anda oldukca sofistike akil yiiriitme kapasitesine sahip olabilir ve bir sonraki
anda korku ya da hayal kiriklig1 tarafindan tamamen siiriiklenebilir. Bu ikiyiizliiliik ya da
tutarsizlik degil. Farkli hazirlik noktalarindaki iki sistemin doniisiimlii olarak direksiyona
gecmesi.

Paul Tough, How Children Succeed (2012) kitabinda burada ise yarayan ilgili bir noktaya
deginiyor: cocuklarin uzun vadede iyi olmalarina yardimci olan nitelikler — azim, merak,
hayal kirikligin1 yonetme becerisi — sadece disaridan dokiilmez ve dogusta da
sabitlenmez. Deneyimle, 6zellikle de cocugun cevresi ve iligkileriyle sekillenir. Bu bizim

haritamiz i¢in énemli, ¢iinkii bize birazdan gececegimiz asamalarin cocugun mahkiim
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oldugu bir senaryo olmadigin séyliiyor. Bunlar ¢ocugun icinden gectigi bir manzara ve

ayaklarinin altindaki zemin kismen etrafindaki insanlardan olusuyor.

Bunun oniimiizdeki harita icin anlami

Yani bu béliimde kurdugumuz harita, bir ¢ocuga ilistirilecek etiketler dizisi degil. Onun
nerede oldugunu bulmanin bir yolu, béylece ayni davranis geldigi asamaya gore farkl
okunuyor. Bir asamada manipiilasyon gibi goriinen gozyaslari, baska bir asamada gercek
bir dehset. Bir asamada saygisizlik gibi goriinen baskaldiri, bagka bir asamada
bagimsizlikla ilk diiriist deney. Aym davranis, farkli anlam — ve anlam, nasil kargsilik

verdigini degistiren sey.

Oniimiizdeki asamalardan gegerken — bebeklik, erken ¢ocukluk, okul yillar1 ve ergenlik
— bu tek ipi elden birakma. Her asamada ¢ocuk, o anda sahip oldugu zihin i¢in miimkiin
olan en mantikh seyi yapiyor. Senin isin onu bundan vazgecirmek degil. Zihnin ne

yaptigini anlamak ve orada bulugsmak. Bundan sonra takip edecegimiz ip bu.
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BOLUM 3

Duygularin Dili: Ofke, Korku ve Merak

Kapinin Ardindaki Firtina

Hig sana kiiciiciik goriinen bir sey yiiziinden — kirilmig bir kraker, yanlis gelen bir corap,
bir saniye fazla siiren bir vedalasma — go6zyaslarina bogulan bir ¢ocuk izledin de "az 6nce
tam olarak ne oldu boyle?" diye diisiindiin mii hi¢c? Ya da bir kdpek, bir elektrikli siipiirge
ya da kapidaki bir yabanci goriince donup kalan bir cocuk goriip bu nereden ¢ikti simdi?
diye gecirdin mi icinden? Sonra bagka bir giin, ayn1 cocugun bir saatini bir bécegi evirip
cevirerek, ay hakkinda soru iistiine soru sorarak, neredeyse yerine oturan bir yapboz
parcasini birakmayi reddederek gecirdigini izledin mi?

Bu {i¢ an — kriz, korku, hayranlik — yiizeyde ¢ok farkli goriiniir. Ama ayni yerden
gelirler. Hepsi duygunun kendi dilini konugmasidir ve o dil bizim kullandigimiz dil
degildir. Heniiz sozciikleri yoktur. Bir bedeni, bir sesi, bir yiizii, bir davranislar biit{inii
vardir. Bizim isimiz onu susturmak ya da diizeltmek degil. Bizim isimiz onu okumay1

ogrenmek.

Ayni sahne her giin yiiz farkh bicimde tekrarlanir. Ofke, ¢arpan bir kapi, firlatilan bir
oyuncak, birdenbire ayakkabilarim "giyemeyen" bir cocuk olarak gelir. Korku, okul 6ncesi
karin agrisi, tek basina {ist kata cikmay1 reddetme, geri doniip donmeyecegin konusunda
on kez tekrarlanan bir soru olarak gelir. Merak, bitmek bilmeyen "neden", sokiilmiis
kumanda, telefon goriismeni boliip gokyiiziinde fark ettigi bir seyi gostermek isteyen
cocuk olarak gelir. Bunlarin hicbiri bizim genellikle kastettiimiz anlamda yaramazlik
degildir. Bunlar, cocugun o anda akici bicimde hakim oldugu tek dille iletilen mesajlardir.

Iste cogumuzu hazirliksiz yakalayan kisim da burasi: ayni cocuk bu ii¢ mesaji tek bir
ogleden sonra icinde iletebilir. Ogle yemeginde 6fke, banyo saatinde dehset, yatma
vaktinde hayranlik. Bu tutarsizlik degildir. Bu, gercek zamanli olarak gelisen, hangi
duygular gostermenin giivenli hangilerinin saklanmasi gerektigini sinayan bir zihindir.
Bunu anladigimizda tepkimiz degisir — giiriiltiiye tepki vermekten anlami dinlemeye
geceriz.

Davramsin Alinda

Her duygusal patlamanin altinda basit bir siralama vardir ve her seferinde ayni diizende
isler. Bir sey olur. Cocugun bedeni, diisiinen zihninin heniiz s6z sahibi olamadig bir anda
tepki verir — kalp hizlanir, kaslar gerilir, dikkat tek bir noktaya daralir. Ancak ondan sonra

duygu gelir ve ancak ondan sonra, sansimiz varsa, bir diisiince olusur. Kiiciik ¢cocuklar icin
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bu son adim en yavas ve en giivenilmez olanidir. Beynin diisiinen kismi hala ingaat
halindedir ve yillarca da 6yle kalacaktir. Yani krizin ortasindaki bir cocuga "s6zciiklerini
kullan" ya da "sakin ol ve anlat" dedigimizde, beyninin en yeni, en yavas kismindan en
eski, en hizli kisminin yerini almasini istiyoruz demektir. Bu neredeyse hic ise yaramaz ve
yaramadiginda da itaatsizlik degildir.

Ofkenin neden tekrarlandig1 da bundandir. Bir ¢ocuk icin 6fke, nadiren éniindeki nesneyle
ilgilidir. Ofke, bir sey haksiz geldiginde, bir plan bozuldugunda, kendini gii¢siiz ya da
goriilmemis hissettiginde ve bunu s6ylemenin baska yolu olmadiginda iceri dolan seydir.
Ug yasindaki bir cocugun "kendimi yok sayilmis hissediyorum" diyecek kelime dagarcig
yoktur. Onun sahip oldugu sey bir ¢ighktir. Kirilmis kraker sorun degildir; kirilmig kraker,
biitiin sabah bir seyi tutmus olan bir sinir sistemindeki son damladir. Eger yalmzca krakeri
ele alirsak, 6fke yarin bizim icin esit derecede 6nemsiz baska bir sey yliziinden geri doner

— ciinkii gercek mesaj hicbir zaman alinmamistir.

Korku da ayni sekilde isler, yalnizca disa itmek yerine ice ceker. Korku, bedenin alarm
sisteminin isini yapmasidir: bir seyi bilinmeyen ya da dngoriilemez olarak isaretler ve her
seyden once giivenlik talep eder. Bir yetigkin icin elektrikli siipiirge giiriiltiilii bir ev
aletidir. Kiigiik bir cocuk icin kendi kendine hareket eden ve ikna edilemeyen, kiikreyen bir
yaratiktir. Cocugun durdugu yerden bakinca korku irrasyonel degildir — bildikleri g6z
ontine alindiginda tamamen rasyoneldir. Ve korku tekrarlar ¢iinkii kacinma beyne yeni bir
sey 0gretmez. Cocuk her seferinde onu korkutan seyden kagtiginda, alarmin ise yaradigi
dogrulanir ve bir dahaki sefere devreye girmesi biraz daha hizlanir.

Merak farkli bir yakitla ama ayn1 makineyle calisir. Merak, beynin kesfetmek icin
yeterince giivende hissettiginde yaptig1 seydir — alarm sessizken ve diinya tehditkar degil
ilging gortiniirken. Bu yiizden merak ve korku bir cocugun giinii i¢inde bu kadar kolay yer
degistirir. Korkmus bir cocuk merakli olamaz ve derinden merakl bir cocuk o an igin
korkmay1 birakmistir. Képege hickira hickira aglayan ¢ocuk, sonraki saati karincalari tam
bir dikkatle izleyerek gecirebilir. Sistem bozulmamustir; tam da tasarlandig: gibi mod
degistiriyordur.

Burada adlandirmaya deger bir parca daha var, ¢ilinkii s6zlerimizin neden bu kadar
dengesiz bir sekilde yerine ulastigim agikliyor. Cocuklar duygusal kanali sézel kanaldan
cok daha akici okur. Barbara Zurer Pearson, Raising a Bilingual Child (2008) kitabinda,
cocuklarin kendileri iiretemeden ¢ok 6nce etraflarindaki dili — tonu, ritmi, baglami —
stirekli ¢6ziimledigine dair daha genis bir noktaya deginir. Aynisi duygular icin de

gecerlidir: bir cocuk tek bir aciklamay1 anlamadan ¢ok 6nce bir odadaki duyguyu sezer. Bu
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da demektir ki bir firtinaya getirdigimiz sakinlik, firtina sirasinda yaptigimiz konusmadan

daha onemlidir.

Bu mekanizmay1 anlamak ne yaptigimizi degistirir, ama yavasca ve kiiciik adimlarla.
Ofkeyi davrams: ele almadan 6nce karsilamak, korkunun tartisilip uzaklagtirilmas yerine
adlandirilmasina izin vermek, merakin biiyiiyebilecegi sessiz kosullar1 korumak demektir.
Bunlarin hicbiri 6zel bir egitim gerektirmez. Bizden, duyguyu sorun olarak gérmeyi
birakip bilgi olarak gérmeye baslamamizi gerektirir — ¢cocugun iceride ne olup bittigini

bize anlatmak i¢in elindeki en iyi girigimi.

Bugiin Atabilecegin Kiiciik Bir Adim

Firtinadan sonraki ani seg, firtina sirasindakini degil. Kriz gectiginde ve ¢cocuk yeniden
sakinken — belki yirmi dakika sonra, belki ertesi sabah — yanina otur ve gordiigiinii
yargisiz ve ders vermeden adlandir. "Kule yikildiginda gercekten cok 6fkelendin. Yiiziin
1sind1 ve blogu firlattin." Hepsi bu. Ondan aciklama istemiyorsun, 6ziir istemiyorsun,
hicbir seyi diizeltmiyorsun. Sadece diisiirdiigii bir montu geri verir gibi, duyguyu ona

etiketini takip geri veriyorsun.

Neden bu, daha biiyiik bir sey degil? Ciinkii adlandirma merdivenin ilk basamagidir. Sakin
anlarda yiiz kez "bu 6fkeydi" ya da "bu korkuydu" duyan bir cocuk, o kizgin anda eksik
olan kelime dagarcigini yavas yavas insa eder. Bir dahaki sefere sel yiikseldiginde o
kelimenin ¢igliktan 6nce gelme sansi vardir — her zaman degil, yakinda degil, ama eninde

sonunda. Giiriiltiide hazir olsun diye sessizlikte dil ekiyorsun.

Bir olay degil aligkanlik haline getirerek devam et. Giinde bir zor anin ardindan bir
adlandirma hedefle — sadece bir, gercekten tanik oldugun o bir tanesi. Kisa tut; iki ciimle
yeter de fazla. Cocuk seni diizeltirse ("Hayir, ben {izglindiim, 6fkeli degil"), diizeltmeyi
seve seve kabul et — artik adlandirmay1 kendisi yapiyor, ki asil amag da tam olarak bu.
Kendi duygularimi da ayni sade bicimde yiiksek sesle adlandir: "Anahtarlar kaybolunca
sinirlendim. Omuzlarim gerildi." Cocuklar duygu dilini 6gretilerek degil, kullanilirken

duyarak 6grenir.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yerler

Ik t6kezleme bunu firtinanin ortasinda denemektir. Cocuk hala qighk atarken duyguyu
adlandirma diirtiisii hissedeceksin ve bu kotii sonug verecek — seni heniiz duyamiyor ve
biitiin yaklasimin ise yaramadig1 sonucuna varacaksin. Ise yariyor; sadece erken
davrandin. Sakinligi bekle. Firtinanin gecip ge¢medigini anlayamiyorsan, gerekenden daha

uzun bekle.
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Ikinci tokezleme adlandirmayi bir derse déniistiirmektir. "Ofkelendin iinkii istedigin
olmadi, bu yiizden bir seyler firlatmayiz." Bir an diizeltmeye doniistiigiinde cocugun
savunmasl yiikselir ve etiket bilgi olmaktan ¢ikip hiikiim olmaya baslar. Ciimlelerini
aciklayici degil betimleyici tut. Ne gordiigiinii sdyle, bunun onun hakkinda ne anlama
geldigini degil.

Uciincii tokezleme ¢ocugun istendiginde duygularim adlandirmasim beklemektir. "Bana
nasil hissettigini sdyle" kiiciik bir cocuk icin zor bir sorudur ve bos bir bakis basarisizlik
degil — diiriist cevaptir. Etiketi talep etmek yerine sun. Yanlis yaptiginda ona karsi
koyacagi bir sey vermis olursun, ki bu da dogru yapmak kadar ise yarar.

Ne kadar siirecegine gelince: degisimin yavas ve dengesiz olmasini bekle. ilk haftalarda
adlandirmanin garip hissettirmesinden baska bir sey fark etmeyebilirsin. Birkac ay icinde
bircok ebeveyn, firtina sonrasi konusmalarin biraz uzadigini ve cocugun ara sira kendi
sOzciigiini sundugunu fark eder. Sicak anlarin kendisi nadiren hizh degisir — diigiinen
beyin hala insaat halindedir ve hicbir teknik bunu hizlandirmaz. ilerlemeyi daha sakin
toparlanmalarda ve daha zengin kelime dagarciginda 6lg, daha az krizde degil. Diirtist

zaman ¢izelgesi budur ve yeterlidir.

Kapams Ozeti

Ofke, korku ve merak yonetilecek ii¢ sorun degil, okunacak tek bir dildir. Ofke, cocuk
kendini giicsiiz ya da goriilmemis hissettiginde yiikselir; korku onu ice cekerek giivenlik
talep eder; merak yalmzca alarm sessizken acar. Ucii de diisiinen zihin stz sahibi olmadan
once bedenden gecer, bu yiizden firtinanin ortasindaki bir ¢ocukla akil yiiriitmek hicbir
yere varmaz ve sakin varligimiz sézlerimizden daha derine isler. Kiiciik giinliik hamle,
firtina gectikten sonra gordiigiinii adlandirmak — sade, kisa, ders ilistirmeden — ve o
kelime dagarciginin sessizlikte birikmesine izin vermektir. Yavas, dengesiz ilerleme bekle,

patlamalari degil toparlanmalari say ve devam et.
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UYGULAMA

1. Bir sonraki zor anin ardindan ¢ocuk tamamen sakinlesene kadar bekle, sonra gordiigiinii
iki sade ciimleyle anlat: "Gercekten ¢ok tfkelendin. Ellerin yumruk oldu.”

2. Bunu giinde bir kez yap — sadece gercekten tanik oldugun o bir an. Yalnizca
duyduklarim atla.

3. Cocuk etiketini diizeltirse kabul et ve devam et. Artik adlandirmay1 o yapiyor, ki amag
da bu.

4. Glinde bir kez kendi duygularindan birini ayni sade bicimde yiiksek sesle adlandir,

boylece cocuk dili kullanim halinde duysun.
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BOLUM 4

Beyin Gelisiyor: Diistince Nasil Sekillenir?

Aym Oda, iki Farkh Diinya

Hig bir cocugun, size kiiciiciik goriinen bir sey yiiziinden dagildigini izlediniz mi? Kirillmis
bir kraker. Yanlis hissettiren bir ¢orap. Kendisine yanlis bakan bir arkadas. Ve o anda

icinizden sOyle gecti mi: bunda bu kadar biiytitecek ne var?

Bu soru tizerinde durmaya deger, ¢iinkii gercek bir seye isaret ediyor. Sizin tanik
oldugunuz olay ile ¢ocugun deneyimledigi olay ayni olay degildi. Siz bir kraker gordiiniiz.
O, anlam vermeyi birakmis bir diinya gordii. Siz bir ¢orap gordiiniiz. O, derisinde adini
koyamadig1 ve kacamadig1 bir sey hissetti.

Bu ugurum, aramaya basladigimz anda her yerde karsiniza cikar. Bir ebeveyn "sonra
yapariz" der ve bunu hafifce sdyler, cocuk ise asla duyar. Bir 6gretmen bir cevabi nétr bir
sesle diizeltir, cocuk ise sen bunu iyi yapamiyorsun duyar. Rutindeki kiiciik bir degisiklik
— eve farkl bir yoldan dénmek, aksam yemeginde farkl bir bardak — kiiciik bir ayrinti
olarak degil, gercek bir bozulma olarak yerlesir. Bunlarin hicbiri yaramazlik degil. Hicbiri
manipiilasyon degil. Bu sadece, ayni odayla karsilasan farkl bir zihin.

Aslinda Altinda Ne Oluyor

Sade hali su: bir cocugun beyni, yetiskin beyninin kiiciiltiilmiis bir kopyas: degildir. Insaat
halindedir. Biiyiik duygularn ve hizh tepkileri yoneten boliimler erken olgunlasir, bu
duygulara fren koyan ve bir seyleri enine boyuna diisiinen boliimler ise cok daha ge¢
olgunlasir. Yani bir ¢ocuk, sesi kisma donanimina sahip olmadan 6nce bir seyi son ses

seviyesinde hisseder.

Tepkinin tetikleyiciyle orantisiz gériinmesinin nedeni budur. Tetikleyici hi¢cbir zaman
hikayenin tamami degildi. Duygu hizh ve ytiiksek sesle geldi ve normalde onu yatigtiracak
sakinlesme sistemi hala insa ediliyor. Cocugunuz asir1 tepki vermeyi se¢miyor. Su anda

sahip oldugu tek sistemle tepki veriyor.

Ve 6nceki boliimiin zemini tam buraya baglaniyor. Duygular, diisiinmenin {izerine
katmanlanmus giiriiltii degildir — diisiinmenin insa edildigi ham maddedir. Kendini
giivende hisseden bir ¢ocuk kesfedebilir, deneyebilir ve 6grenebilir. Kendini sular altinda
hisseden bir ¢ocuk ise tiim kapasitesini sadece ayakta kalmak i¢in kullanir. Ogrenme
kaosun iizerinde gerceklesmez; sakinligin iizerinde gerceklesir. Yani bir cocugun
sakinlesmesine yardim ettiginizde, sadece davranis yonetmiyorsunuz — zihninin biiyiimek

icin ihtiya¢ duydugu kosullar1 koruyorsunuz.
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Diyelim ki bir ¢cocuktan bagkalarinin 6niinde yeni bir sey denemesi istendi. Sistemi o an1
giivensiz olarak okursa, diisiinen kisim susar ve koruyucu kisim devralir. O anda
soylediginiz hicbir sey iyi karsilik bulmaz, ¢iinkii alici donanim megguldiir. Firtina gecene
kadar bekleyin, ayni cocuk ¢ogu zaman ayni1 durum hakkinda net bir sekilde akil
yiiriitebilir. Ayni ¢ocuk, ayni istek — farkli hal, farkli sonu¢. Zamanlamanin akillica
secilmis s6zlerden daha 6nemli olmasinin ve sdylediginizi daha yiiksek sesle

tekrarlamanin nadiren ise yaramasinin nedeni budur.

Fark ettiginiz tekrar — aym 6fke nobetleri, ayn1 parlama noktalar1 — rastgele degil.
Beyindeki yollar kullanildikga giiclenir. Bir cocugun sistemi her tanidik yola girdiginde, o
yol biraz daha piiriizsiiz hale gelir. Bu iki yonde de isler. Panik kalib1 bir kez pratik
edildiginde, ona diismek kolaylasir. Ama yatistirilma, adlandirilma ve iginden yardimla
gecilme kalib1 da kolaylasir — ve siz sakin ve orada kalarak her seferinde sessizce o kalib1

insa ediyorsunuz.

Bunu anlamak beklentilerinizi degistirir. "Buna neden bdyle tepki verdi?" diye sormay1
birakip "ne hissetti ve sistemi su anda neye ihtiya¢ duyuyor?" diye sormaya baslarsiniz.
Sorudaki kiiciik bir kayma, ve giinliik hayat gézle goriiliir bicimde daha az sasirtic1 hale
gelir.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Gliniiniizden diizenli olarak kotii giden bir an secin — sabah telasi, 6dev vakti, ekrandan
aksam yemegine gecis — ve o anda davranisi diizeltmeye calismayacaginiza 6nceden
karar verin. Ogretmeyeceksiniz, diizeltmeyeceksiniz, akil yiiriitmeyeceksiniz. Sadece
sicaklig1 diisiireceksiniz. Adimin tamami bu. Kulaga 6nemli olmayacak kadar kiiciik

geliyor ve tam da bu yiizden yapilabilir.

Somut olarak, o an geldiginde su siray1 deneyin: goz hizalarina inin, gérdiigiiniizii
adlandiran tek bir kisa ciimle séyleyin ("bundan gercekten ¢ok iizgilinsiin") ve sonra
konusmayi birakin. Bekleyin. Dersi eklemeyin. Neden boyle hissetmesinin yanlig
oldugunu aciklamayin. Baska bir sey soylemeden 6nce firtinanin gegmesine bir dakika
taniyin. Cocugunuz sizi iterse, yakinda ve sessiz kalin. Beyninin diisiinen kismi

cevrimdisiyken, varliginiz kelimelerin yapamadigi isi yapar.

Devam ettirmek icin, bir veya iki hafta boyunca her giin ayni ani secin — tiim
ebeveynliginizi bir anda reforme etmeye calismayin. Her giiniin sonunda, kendinize tek bir
soru sormak icin otuz saniye ayirin: 6gretmeye calismadan dnce sicaklig diistirebildim
mi? Cocugun miilkemmel davranip davranmadigi degil. Anin sorunsuz gecip gecmedigi

degil. Sadece islem sirasini yonetip yonetmediginiz — 6nce sakinlik, sonra konusma. Baz1
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giinler tamamen kaciracaksiniz ve bu basarisizlik degil, bilgidir. Yarin ayni an yine

gelecek.

Insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

En yaygin tokezleme, sakinlesmenin hizli ise yaramasin beklemektir. Yetiskinler, makul
bir climlenin makul bir yanit iirettigi bir diinyaya aliskindir ve bu otuz saniyede
gerceklesmediginde, irmandirma diirtiisii muazzamdir. Kendinizi tekrarlarsiniz. Sesinizi
yiikseltirsiniz. Planlamadiginiz bir sonug eklersiniz. Bunlarin her biri, bir yetiskinin
diisiinen beyninin direksiyonu koruyucu beyne teslim etmesidir — tam da ¢ocuktan
yapmamasini istediginiz sey. Kendinizi hizlanirken fark ettiginizde, bu yavaslama ve daha
sessiz olma sinyalidir. Kendi ses seviyenizi diisiirmek, odadaki her iki kisi tizerinde de ise

yarayan ender araglarinizdan biridir.

Ikinci tokezleme, iyi bir giinii yéntemin ise yaradigimin kamti, kétii bir giinii ise ise
yaramadiginin kaniti saymakir. Ikisi de dogru degil. Bir cocugun herhangi bir giindeki
kapasitesi uykuya, acliga, okulda ne olduguna, kendini ne kadar giivende hissettigine
baglidir — tamamen kontrol edemeyeceginiz etkenler. Yaklasimi tek tek anlara gore
yargilarsaniz, yardim etmeye baslamasindan hemen 6nce onu birakirsiniz. Tek bir 6gleden

sonranin sonucuna gore degil, haftalar icindeki egilime gore yargilayin.

Uciincii tokezleme, sakinlestirmeyi yapip sonra 6gretmeyi atlamaktir. Once sakin, sadece
sakin demek degildir. Firtina gercekten gectiginde — genellikle ¢cok daha sonra, bazen
ertesi giin — kisa sohbetin yeri iste orasidir: ne oldu, ne hissettiler, bir dahaki sefere ne
deneyebilirler. Kisa tutun ve nutuklardan uzak durun. Bir veya iki ciimle yeterlidir.
Cocuklar dersi diizenli olduklarinda alir, olmadiklarinda ise disarida birakirlar.

Degisimin ne kadar siirecegine gelince: diirtist olmak gerekirse, rahat hissettireceginden
daha uzun. Cocugunuzu yeniden programlamiyorsunuz; ikiniz i¢in yavas yavas yeni bir
kalip inga ediyorsunuz ve kaliplar icgoriiyle degil, tekrarla olusur. Cocugunuzun tepkileri
degismeye baslamadan 6nce giinler degil, haftalar bekleyin — ve gercek degisimin 6nce
sizin kendi tepkilerinizde goriinecegini bekleyin, ¢iinkii o kisim tamamen sizin
kontroliiniizde. Baz1 ¢ocuklar digerlerinden daha hizl sakinlesir ve kendinizi
karsilastirabileceginiz bir takvim yoktur. Giivenebileceginiz sey yondiir: zamanla daha az
tirmanma, daha kisa toparlanmalar, biiyiik duygularin atlatilabilir oldugunu yavas yavas

ogrenen bir cocuk. Bu, sessizce ve gec gelse bile gercek bir sonuctur.

Kisa Bir Ozet
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Bir ¢cocugun beyni hala insaat halindedir ve insa edilme sirasi, kafaniz1 karistiran seylerin
cogunu aciklar: duygular, onlar1 yumusatacak sakinlesme sistemi hazir olmadan son ses
seviyesinde gelir. Tetikleyiciye orantisiz goriinen tepkiler yaramazlik degildir — genc bir
sistemin sahip olduklariyla yapabildigini yapmasidir. Sicaklik ve sakinlik, disiplinden
sonra sunulacak yumusak ekstralar degildir; 6grenmenin ancak miimkiin hale geldigi

kosullardir.

Biitiin bunlarin pratik sekli basittir, uygulamasi olmasa bile: 6gretmeye calismadan 6nce
sicakhig diisiiriin, degisimi giinler yerine haftalar olarak bekleyin ve kendinizi tek bir zor
Ogleden sonraya gore degil egilime gore yargilayin. Cocugunuz yapamazken siz her
seferinde sakin kaldigimzda, sadece bir an1 atlatmiyorsunuz — sonunda kendini

sakinlestirmek icin kullanacagi yolu inga etmesine yardim ediyorsunuz.

UYGULAMA

1. Tekrarlayan zor bir an secin ve 6nceden karar verin: o anda sadece sicaklig1
diisiireceksiniz — diizeltme yok, aciklama yok.

2. O an geldiginde g6z hizasina inin, gordiigiiniizii tek bir ciimleyle adlandirin, sonra
konusmayi birakin ve firtina gecene kadar yakinda kalin.

3. Daha sonra — saatler sonra veya ertesi giin — ne oldugu ve bir dahaki sefere ne
deneyebilecekleri hakkinda kisa bir konugma yapin.

4. Her aksam kendinize sadece sunu sorun: énce sakinlestirdim mi, sonra m1 6grettim?

Tek bir giiniin sonucunu degil, iki hafta icindeki egilimi takip edin.
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BOLUM 5

Kiiciik Olay, Biiyiik Tepki: Hayal Kirikliginin Anatomisi

(Cocugunuz hig, size neredeyse fark edilemeyecek kadar kiiciik goriinen bir sey yiiziinden
dagildi mi1? Kahvaltida yanhs bardak. Ayagina iyi gelmeyen bir corap. Kat yerinden
yirtilan bir resim. Selam vermeden yanindan gecip giden bir arkadas. G6zyaslarina,
bagirislara, ¢carpilan kapiya bakiyorsunuz ve icinizden bir sey diyor: bu kesinlikle bunca

seye degmez. Oysa belli ki degiyor — cocuk icin, o anda, her seye degiyor.

Bu, yetiskinlerle ¢ocuklar arasindaki en yaygin siirtiisme kaynaklarindan biri ve iizerinde
durmaya deger. Aldig1 bicimler, bir cocukla vakit geciren hemen herkese tanidik gelir.
Kirlan bir biskiivi yiiziinden kopan firtina vardir; hani yepyeni bir biskiivi uzatirsiniz da
isler daha da kétiilesir, ¢iinkii mesele hicbir zaman biskiivi degildi. Kiiciik bir seye "bugiin
olmaz" dedikten sonra arabada baslayan ani sessizlik vardir; biitiin yol boyunca siiren bir
sessizlik. Hafta boyunca bir saka calisip da kimseyi giildiiremeyen ve artik odasindan
cikmayan ¢ocuk vardir. Bir de ansizin degisen bir rutin yiiziinden krize doniigsen siradan bir
sali aksam1 — farkli bir eve doniis yolu, yerine gelen bir 6gretmen, son dakikada iptal
edilen bir plan. Bir yetigkin icin bunlarin her biri en fazla kiiciik bir aksakliktir. Cocuk
icinse her biri, biitiin diinyanin yana yatmasidir.

Olayin Biiyitikliigii, Duygunun Biiytikligii Degildir

Anlasilmasi gereken ilk sey, bir cocugun tepkisinin yogunlugunun, olayin ne kadar biiyiik
oldugunun 6l¢iisii olmadigidir. Bu, olayin ne kadar biiyiik hissettirdiginin 6l¢iisiidiir. Ve

bunlar ¢ok farkl iki seydir.

Cocuklar, yetiskinlerin olaylar1 "biiyiik" ve "kiiciik" y1ginlarina ayirmasini saglayan yasam
deneyimine heniiz sahip degildir. Bu ayristirma bir beceridir ve yavas yavas, yillar icinde,
islerin yolunda gittigine dair tekrarlanan deneyimlerle 6grenilir. Sekiz dokuz y1l yasamis
bir cocugun basvurabilecegi gecmis olaylar kiitiiphanesi, sizinkine kiyasla cok daha
incedir. Bir seyler ters gittiginde, onlara bu daha dnce de oldu ve sorun ¢ikmadi diye
fisildayan yiizlerce énceki an yoktur. Ellerinde o anin kendisi vardir ve o an biitiin
cerceveyi doldurur.

Aslinda Altinda Ne Var

Tepkinin altinda oldukga siradan ve oldukc¢a mantikli bir sey oluyor. Cocuk sirf drama
yapmak icin abartmiyor ve sizi manipiile etmeye calismiyor. Gercek bir kayba tepki

veriyor — ve kayip gercek, nesnesi 6nemsiz goriinse bile.
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Diyelim ki bir ¢ocuk biitiin hafta belirli bir 6gleden sonray1 bekledi. Zihninde o 6gleden
sonra insa edildi, hayal edildi, prova edildi. Iptal edildiginde ¢ocuk bir 6gleden sonra
kaybetmez. Zaten hayal giiciinde yasamakta oldugu 6gleden sonray1 kaybeder. Hayal
kiriklig1, gercek olayla degil, hayal edilen olayla orantilidir. Bu yiizden bir yedek sunmak
cogu zaman basarisiz olur: cocugun icinde zaten gerceklesmis bir seyi degistirmeye

calisiyorsunuz.

Bir ikinci katman daha var. Kiiciik cocuklar zamani ve kaliciligi yetiskinlerden farkl
deneyimler. Bir hayal kiriklig1, disaridan bakinca sagma goériinecek bicimde kalici
hissedilebilir — iptal edilen gezi "iptal edilmis" degildir, sonsuza dek mahvolmustur.
Yirtilan resim "bir resim" degildir, o resimdir. Yaslanacak uzun bir deneyim olmadan
cocugun bu duygunun gececegine dair i¢sel bir kaniti yoktur, ciinkii heniiz gecisini yiiz kez

izlememistir.

Neden Tekrarlanir

Bunu bir kez anlamak ortadan kaldirmaz ve bunu agik¢a sdylemek gerekir. Kalip
tekrarlanir ciinkii bu, cocugun yaptig1 bir hata degil — ge¢cmekte oldugu bir asamadir.
Kiiciik bir olay her biiytik tepki iirettiginde cocuk yavasca, bilingsizce eksik olan kaniti
toplar: yikildim ve sonra iyiydim. yikildim ve sonra iyiydim. "Kii¢iik y1gin" ve "biiyiik

y1gin" iste bu tekrarla insa edilir.

Tekrarlanmasinin daha ince bir nedeni de var ve bu, cocuklarin duygulari nasil isledigiyle
ilgili. Susan Nolen-Hoeksema, Women Who Think Too Much (2003) kitabinda, ac1 veren
bir duygunun {izerinde durmanin — onu higbir yere varmadan déndiiriip durmanin — onu
¢cozmek yerine derinlestirme ve uzatma egiliminde oldugunu anlatir. Cocuklar bunun bir
versiyonunu oldukca dogal bicimde yapar. Bir hayal kiriklig1 yeniden oynatilir, yeniden
hissedilir, yeniden anlatilir, bazen saatlerce. Yeniden oynatma, ¢cocugun zorluk ¢ikarmasi
degildir; bir duyguyu yerine koymanin oturakl bir yolunu heniiz bulamamis geng bir
zihindir. Sizden ihtiya¢ duyduklarinin bir kismi, déngiiniin hakli olup olmadigina dair bir

tartisma degil, dongiiden ¢ikis yolunu bulmaya yardimdir.

Yani cocugunuz yanlis bardak yiiziinden dagildiginda, asir1 tepki veren birini
izlemiyorsunuz. Gergek bir kayipla karsilasan, atlatilmis kayiplara dair ¢ok kisa bir
gecmisi olan ve bir duygunun bitmesine nasil izin verilecegini heniiz 6grenmemis bir zihne
sahip kiiciik bir insani izliyorsunuz. Meselenin anatomisi bu. Ve bunu bdyle gérmeye
basladiginizda soru buna neden agliyorsun olmaktan ¢ikar, cok daha ise yarar bir seye

doniigiir.
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O daha ise yarar soru, bu gece gercekten harekete gecebileceginiz sorudur. Neredeyse fazla
basit geliyor ve basit, ama basit olmak kolay olmakla ayni sey degildir. Adim su: biiyiik
tepki geldiginde, diizeltmeye calismadan 6nce kaybi adlandirin.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Somut olarak bu, her seyden 6nce sdylenen tek bir ciimle gibi goriiniir. "Sakin ol" degil,
"bu sadece bir bardak" degil, bir ¢oziim degil. Sadece: "Mavisini gergekten istedin ve
yesilini aldin. Bu hayal kirikligi yaratici.” Sonra durun. Bir an bagka bir sey sdylemeyin.

Birakin ciimle yerine otursun.

Bunun ise yaramasinin nedeni, cocugun kaybini gercek olarak ele almasidir — ¢ocuk icin
zaten gercektir. Ayrica durumu siklikla alevlendiren seyi ortadan kaldirir: duygusunun
yanlis ya da orantisiz olduguna dair o sessiz mesaji. Bir cocuk bu hayal kirikligi yaratici
duydugunda, bu hi¢bir sey yerine, ne kadar acittigim kanitlama baskisi diiger. Artik sizi
ikna etmek zorunda degildir. Cogu zaman firtina kisalir, ¢iinkii siz bir seyi diizelttiginiz

icin degil, cocuk duyguyu savunmak zorunda kalmay biraktigi igin.

Konusmadan 6nce ige yarar bir sinav sudur: birazdan duygunun biiyiikliigiiyle mi
tartisacagim, yoksa onu mu kabul edecegim? Tartismak — nazikce bile olsa, hakliyken
bile — neredeyse her zaman boliimii uzatir. Kabul etmek genellikle onun hareket etmesini
saglar. Diyelim ki cocugunuz koridorda bir arkadasi onu gérmezden geldigi icin sessizce
eve geldi. I¢giidii akil yiiriitmektir: muhtemelen seni gérmediler. Bu pekala dogru olabilir
ve hatta sonra ise yarayabilir. Ama ilk dakikada bu, duygunun temelsiz oldugu gibi okunur.
Once adlandirma ciimlesini deneyin, akil yiiriitmeyi duygunun gidecek bir yeri oldugu ana
saklayin.

Devam Ettirmek

Bu gece soylenen bir ciimle bir kalib1 degistirmez; tekrar degistirir ve tekrarin kendi kotii
giinlerinizi atlatmas1 gerekir. Oyleyse adimi, yorgun ve geg kalmigken ve giin ters
gitmigken bile hala yapabileceginiz kadar kiiciik tutun. Bir ciimle, bir kez, ardindan ders
niteliginde bir konugma yok. Biitiin taahhiit bu. Gercek bir kriz aninda bunu basarirsaniz,
kriz sonrasinda devam etse bile bu tam bir bagar1 sayilir. Amaciniz gézyaslarini bitirmek

degil. Amaciniz, gézyaslarina ekleme yapmayan kisi olmak.

Sonrasinda sessizce ne oldugunu fark etmek de yardimci olur. Kendinizi notlamak igin
degil, cocugunuzun kendisininkini insa ettigi gibi kendi kanitimiz1 inga etmek igin.
Adlandirdim, bagiris kisaldi ya da kisalmadi ve aksam yemeginde iyiydik. Haftalar icinde

bu, sizin ge¢mis olaylar kiitiiphaneniz olur — ¢ocugunuza inga etmesinde yardim ettiginiz
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seyin aynis1. Bazi giinler ciimleyi tamamen unutmayi bekleyin. Bu da isin bir parcasi,
basarisizlig1 degil. Kalip hatirladiginiz zamanlarla insa edilir, hatirlamadiginiz zamanlarla

kirilmaz.

Insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

En yaygin tokezleme zamanlamadir. Adlandirma ciimlesi en iyi erken, cocuk tamamen
sarilmadan once isler. Cocuk isin derinine indiginde — bagiryor, hickiriyor, kap1 ¢oktan
carpilmis — her tiirlii kelime sekerek geri doner. Bu, ciimleyi dogru kurma ani degildir.
Bu, orada ve sessiz olma ve adlandirmay: dalga gectiginde saklama anidir. Heniiz
duyamayan bir cocuga soyleyip sonra basarisiz oldugunu hissetmek, kacinilmaya deger bir
tuzaktir.

Ikinci tokezleme beklentidir. insanlar ciimleyi bir kez dener, cocuk hala aglar ve varilan
sonug ise yaramiyor olur. Ama amac hicbir zaman aglamay1 durdurmak degildi. Amac,
duygularinin goriilebilir ve atlatilabilir oldugunu 6grenen bir ¢cocuktu. Bu 6grenme tek bir
boliim icinde degil, bircok béliim boyunca gerceklesir. Basariy1 gozyaslarinin durup

durmadigiyla 6lcerseniz, adimi tam da 6nem kazanmaya basladig1 yerde birakirsiniz.

Uciincii, daha sessiz bir tokezleme daha var: ciimle bir formiile kayabilir. Mekanik olarak
soylendiginde, bir insana konusulmak yerine bir ¢ocuga uygulanan bir teknik gibi kulaga
gelir. Kelimeler, o anda gercekten onlari kastedip etmediginizden daha az 6nemlidir.
Gergcek kabulii bulamiyorsaniz, bos bir ciimle séylemektense hicbir sey sdylemeyip sadece
orada kalmak daha iyidir.

Ne kadar siirdiigline gelince — buradaki degisim yavas ve diizensizdir. Birkag hafta icinde
kiiciik kaymalar gorebilirsiniz ve ¢ok daha uzun siire isaret edebileceginiz higbir sey
goremeyebilirsiniz. Baz1 haftalar 6ncesinden daha kotii olacak, ¢linkii ocugunuz yeni
tepkinin gercek olup olmadigini test ediyor. Gergekci ilerleme, en uzun firtinalarin
azalmasi gibi goriiniir, firtinalarin yok olmasi degil. Kalip yillardir yerindeyse, giinler
icinde degil aylar icinde gevsemesini bekleyin ve cocugun etrafindaki diger yetigkinler de

ayni sekilde karsilik verirse daha hizl gevsemesini bekleyin.

Kisa Bir Kapamss Ozeti

Kiigtik bir olay biiyiik bir tepki iiretir ¢iinkii olay ¢ocuk icin hi¢cbir zaman kiiciik degildi.
Atlatilmis hayal kirikliklarina dair ince bir kiitiiphaneleri, kaybedilen seyi coktan yasamis
giiclii bir hayal giicleri ve bir duyguyu bitirmek yerine yeniden oynatan geng bir zihinleri
var. O anda sizin isiniz duygunun biiyiikl{igiinii diizeltmek degildir. Kaybi adlandirmak,
orada kalmak ve duygunun yaninizda kendini tamamlamasina izin vermektir. Tek bir
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climle, erken sdylenmis ve kastedilmis, bircok siradan giin boyunca tekrarlanmis —

adimin tamami1 bu ve baslamak icin yeterli.

UYGULAMA

1. Bir dahaki sefere biiyiik bir tepki bagladiginda, herhangi bir ¢6ziim ya da akil yiiriitme
sunmadan 6nce kaybi adlandiran tek bir ciimle sdyleyin ("Gergekten X istedin ve Y aldin.
Bu hayal kirnkhig: yaratic1").

2. Cocuk firtinanin zaten derinindeyse sessiz ve orada kalin; adlandirma ciimlesini dalga
gectiginde saklayin.

3. Sonrasinda, kendinizi notlamadan ne oldugunu 6zel olarak not edin — bu not,
duygunun gectigine dair kendi kanitinizdir.

4. Basariy1 gozyaslarinin durup durmadigiyla degil, duyguyu adlandirip

adlandirmadiginizla degerlendirin.
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BOLUM 6

Sézlerin Agirhgi: Soylenenler Neden Derin iz Birakir?

Hig bir ¢ocugun yiiziiniin tek bir climle duyduktan sonra nasil degistigini izlediniz mi?
Belki biri "Cok yavassin" ya da "Neden kardesin gibi olamiyorsun?" dedi ve odanin havasi
bir anda degisiverdi. Cocuk itiraz etmedi. Aglamadi bile. Sadece sustu ve gozlerinin
ardinda bir sey biraz kapandi. Belki de "Bu ciimle ona ne yapt1?" diye merak ettiniz. Bu
soru, bu boliimiin tam merkezinde duruyor. Yetiskinlerin sozleri cocugun kulagindan gecip

kaybolmaz. Bir yere yerlesir ve bazen onlarca y1l orada kalir.

Bu tiir anlar sandigimizdan ¢ok daha sik yasanir ve pek cok kiliga girer. Bazen
baskalarinin éniinde keskin bir diizeltmedir: "Sagmaliyorsun." Bazen korumak amaciyla
sOylenmis bir uyaridir: "Koépeklerin yanina gitme, 1sirirlar." Bazen yetigkinin dakikalar
icinde unuttugu bir sakadir: "Bu ailenin yaramazi sensin.”" Bazen de sessizligin kendisidir
— bir i¢ cekme, g6z devirme, "Bos ver, ben yaparim." Her durumda yetiskin, o anin kiigiik
olduguna inanir. Cocuk ise onu kim olduguna ve diinyanin nasil bir yer olduguna dair bir
bilgi olarak alir.

Ayni cilimle, giine gore farkli duyulabilir. Kendini giivende hisseden bir ¢cocuk "Cok
yavassin" sozilinii omuz silkip gecebilir ve "Bugiin sadece yorgunum" diye diisiinebilir. O
climleyi aylardir duyan bir cocuk ise kendisiyle ilgili zaten siiphelendigi bir seyin onay1
olarak duyabilir. iste bu yiizden sézlerin agirlhig yalnzca sézciiklerin kendisine degil,
izerine diistiikleri zemine de baglidir — anin ruh hali, arkasindaki ge¢cmis ve yetiskinle
cocuk arasindaki iliski. Tek basina zararsiz goriinen tekrarlanan bir ifade, cocugun agir bir

palto gibi tasidig1 bir oriintiiye doniisebilir.

Aslinda Altta Neler Oluyor

Iste acik gercek: kiiciik cocuklar kendilerine sdylenenleri "bu sadece bir yetiskinin goriisii"
ya da "bu kisinin kétii bir glinii" gibi kategorilere ayiramaz. Kendileriyle ilgili ifadeleri
oldugu gibi kabul ederler. Bir yetiskin "Sen hi¢ dinlemiyorsun" dediginde, cocuk tek bir
ana dair sinirli bir yorum duymaz. Kim olduguna dair bir tamim duyar. Robert S. Siegler'in
"How children develop"” (2002) kitabinda ¢ocuklarin diigiincesinin gelisimi, somut ve anlik
olandan daha soyut ve genele dogru ilerleyen bir sey olarak tanimlanir — bu da kiiciik bir
cocuk icin belirli bir davranisa dair bir s6ziin kolayca biitiin benlige dair bir s6z olarak
alindig1 anlamina gelir. "Meyve suyunu doktiin" climlesi "Ben déken biriyim" olur. "Cok

yavassin" ciimlesi "Ben yavasim" olur.

Bu zayiflik ya da kirilganlik degildir. Erken diisiinmenin basitce isleyis bicimidir. Cocuklar
geri cekilip "Bu adil degil ve benimle ilgili degil" diyebilmeden &nce, yetiskinlerden gelen

26



bilgiyi sanki gerceklige dair bir olguymus gibi emerler; tipki suyun 1slak, atesin sicak
oldugunu emdikleri gibi. Yetigkinler ilk ayna islevi goriir. Cocuk, neye baktigin1 anlamak
icin yetiskinin tepkisine bakar. Yetiskinin yiizii hayal kiriklig1 soyliiyorsa, cocuk kendisinin
bir hayal kiriklig1 oldugunu 6grenir. Bu saniyeler icinde olur ve yiizlerce siradan giin

boyunca sessizce tekrarlanabilir.

Bunu daha da ilging kilan sey, etkinin yalnizca yiiksek sesli, dramatik s6zlerden
kaynaklanmamasidir. Aklinda kalan ciimleler genellikle siradan olanlardir — diisiinmeden
sOylenenler, fark edilmeden tekrarlananlar. "Bu kadar hassas olma." "Her seyi hep sen
mahvedersin." "Akilli olan sensin, yardima ihtiyacin yok." Bunlarin her biri kiiciik bir laf
arasi gibi kulaga gelir, ama her biri cocugun kim olduguna dair bir inang tasir. Ve bu
climleler tekrarlandig1 icin ¢ocugun zihninde bir arka plan giiriiltiisii olusturmaya baglar —
her seyin altinda akan, kendilerine dair bir anlati. Zamanla bu arka plan giiriiltiisiinii
duymak tam da bu kadar tanidik oldugu icin zorlasabilir; soylenmis bir sey degil de

gercegin kendisi gibi hissettirir.

Mekanizma: Sozciikler Iceride Neden Tekrarlanir

Bu ciimlelerin ¢ocugun zihninde tekrarlanmasinin nedeni kin ya da inat degildir. Cocuklar
kendilerine sdylenenlere tutunur ¢iinkii bunun nereden geldigi énemlidir. Yetiskin;
giivenligin, yemegin, barinagin, rahathigin ve rehberligin kaynagidir, dolayisiyla cocugun
beyni yetiskin bilgisini ciddiye alacak sekilde donanmigtir. Bilgi olumsuz oldugunda
basitce silinemez. Depolanir, genellikle bir duyguyla birlikte — bogazda bir diigtim,
gogiiste bir sikisma, yok olma istegi. Sozciikle duygunun bu eslesmesi, ifadeye kalici
agirhgini veren seydir. Cocuk tam climleyi hatirlamaz; belirli bir tona eslik eden duyguyu
hatirlar. Ve benzer bir durum her ortaya ¢iktiginda o duygu geri geldigi icin cocuk kendini

onceden korumaya baglar.

Disaridan bakildiginda bu koruma koruma gibi gériinmez. Cok cabuk pes eden ¢ocuk gibi
goriiniir, 6fkeyle patlayan cocuk, denemeyi reddeden cocuk ya da o kadar cok memnun
etmeye calisan ki hi¢ "hayir" diyemeyen cocuk. Bunlar genellikle bir zamanlar taginmasi
cok agir gelen bir climleyi yeniden duymaktan kaginma cabalaridir. Boylece sozciik isini
sessizce yapar, sOylendigi andan ¢ok uzakta, sonradan ¢cocugun nasil davrandiginda ve
kendini nasil gérdiigiinde ortaya cikar. iste bu yiizden bir cocugun davramsini, kendisine
kendisi hakkinda ne sdylendigini anlamadan degistirmek kalic1 olmaz. Siz yiizeyle
ilgilenirken alttaki ctimle hala isini yapmaktadir.

Iyi haber su ki bu mekanizma her iki yénde de isler. Sozciikler iz birakabiliyorsa, eski bir
izi de yumusatabilirler. i1k adim, kiiciik, giindelik ciimlelerin bile énemli oldugunu fark

etmektir. Her kiiciik hata bir yara gibi ele alinmak zorunda degil ve her zor an bir 6ziir
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gerektirmez. Ama kendinizi bir cocugun sizi dinledigi gibi dinlemeye deger — c¢iinkii hig

gondermek istemediginiz mesajlar gonderiyor olabilirsiniz.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Sik sik sdylediginiz bir climle secin — hayatinizda sylediginiz en kotii sey degil, sadece
otomatik pilotta agzimzdan ¢ikan siradan bir sey. "Acele et." "Dikkatli ol." "Ne kadar
daginiksin." Muhtemelen ¢ok aramaniza gerek yok; cogumuzun séylemeye karar
vermeden once gelen bir iki ifadesi vardir. Adim bunu yasaklamak degil. Adim, bir kez,

kendinizi yargilamadan fark etmek.

Bunu somutlastirmanin yolu su. Tek bir giin secin — isterseniz bugiin — ve tek bir ciimle
secin. Tek isiniz onu sdylediginizi yakalamak. Cebinizde kiigiik bir not tasiyabilir ya da her
oldugunda zihninizde isaretleyebilirsiniz. Egzersizin tamami bu. Heniiz higbir seyi
diizeltmiyorsunuz. Kendi arka plan giiriiltiiniiziin nasil bir ses oldugunu 6greniyorsunuz, ki
bu ¢ocugunuzun da emdigi seyin ta kendisi. Cogu insan, ifadeyi dinlemeye bagladiginda ne

kadar sik ortaya ¢iktigina sasirir.

i1k giiniin 6tesine tasimak icin fark etmeyi halihazirda diizenli olarak yasanan bir seye
baglayin — okula gidis, aksam yemegi, yatma vakti. Bu anlarin her biri bir kontrol noktasi
olur: "Bugiin duydum mu?" Tamamen bir giin kacgirdiysaniz sorun degil; her seyin
basarisiz olduguna karar vermek yerine bir sonraki kontrol noktasinda yeniden baglayin.
Bir iki hafta fark ettikten sonra ikinci, yumugak bir hamle ekleyebilirsiniz: cimleyi
yakaladiginizda ayni nefeste kiiciik bir diizeltme sunun. Dramatik bir 6ziir degil, sadece
sessiz bir ayarlama. "Ne kadar daginiksin — yok, dur, bu adil degil. Odan daginik. Sen
degil." Cocuk her iki versiyonu da duyar ve ikincisi ona birincisini koyacak bagka bir yer

verir.

Insanlarin Genellikle Tékezledigi Yer

Insanlarin en sik takildig1 yer, degisimin hemen dogal hissettirmesini beklemektir.
Baslangicta hissettirmeyecektir. Ciimlenin ortasinda kendinizi yakalamak sakar hissettirir
ve diizeltme kendi kulaginiza bile zorlama gelebilir. Diyelim ki {i¢iincii giin kendinizi
"Neden her seyi hep zorlastiriyorsun?" derken duydunuz ve sonra donakaldiniz, ne
sOyleyeceginizi bilemediniz. O duraksama basarisizlik degildir. Eski aligkanligin gortiniir
hale geldigi andir, ki tam da istediginiz sey buydu. Sade bir sey sdyleyin — "Yanlis ¢ikti,
bir daha deneyeyim" — ve devam edin. Cocuklar, bir climlenin kotii secildigini kabul eden

yetiskinleri son derece affedicidir; fark ettikleri sey, geri ddnmiis olmanizdir.
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Bir diger tokezleme, egzersizi 6z elestiriye doniistiirmektir. Baz1 ebeveynler ifadelerini
fark etmeye baslar ve sonra aksami hayatlar1 boyunca yaptiklari her keskin yorumu
zihninde tekrar oynatarak gegirir, kalic1 zarar verdiklerine ikna olurlar. Bu sucluluk
anlasilabilir, ama kimseye faydasi yoktur ve cogu zaman agir1 diizeltmeye yol acar —
cocugun ne kadar harika olduguna dair ani, biiyiik nutuklar, ki ¢cocuklar bunlar rahatlatici
olmaktan ¢ok kafa karistiric1 bulur. Kiigtik, tekrarlanan ayarlamalar tek bir dramatik
onarimdan daha fazlasini yapar. Zor bir hafta boyunca eski kaliplara kaydigimzi fark
ederseniz, yapilacak sey pazartesi giinii yeniden fark etmeye baslamaktir, gecmisi yeniden
yargilamak degil.

Insanlarin tokezledigi tictincii yer, cocugun hemen degismesini beklemektir. Siz dilinizi
yumusatirsiniz, cocugunuz hala temkinlidir, hala en kotiisiinii varsaymaya hazirdir. Bu
normaldir. Pek cok kiiciik andan insa edilen giiven birkag giinde yeniden inga edilmez ve
belirli bir tonu beklemeyi 6grenmis bir cocuk, yeterince yeni kanit birikene kadar o tona
kars1 kendini hazirlamaya devam eder. Gergekci olmak gerekirse, fark etme aligkanliginin
kendisi daha az zahmetli hissettirmesi birka¢ hafta alir ve ¢ocugun tepki verme
bicimindeki degisimler genellikle yavas yavas, neredeyse kacirabileceginiz kiiciik anlarda
ortaya ¢ikar. Giinlerle degil, aylarla diisiiniin. Mesele hicbir zaman miikemmellik degildi;

yerlesen sozciiklerin gercekten kastettiginize daha yakin olmasini saglamakti.

Kisa Bir Kapams

Yetiskinlerin sozleri cocuklardan sekmez; yerlesir. Siradan anlarda tekrarlanan tek bir
climle, bir cocugun kendini yillarca nasil gordiigiinii sessizce sekillendirebilir. Ama zor bir
climleyi iceri tasiyan ayn1 mekanizma, daha nazik bir ciimleyi de tasir ve bu, biiyiik
jestlerden cok kiiciik, siradan tekrarlarla isler. Her seyi miikemmel séylemek zorunda
degilsiniz. Ne soylediginizi fark etmeniz, miimkiin oldugunda diizeltmeniz ve
basaramadiginiz giinlerden sonra devam etmeniz yeterli. Bu, arka plan giiriiltiisiinii

degistirmeye yeter — yavasca ve gercekten.

29



UYGULAMA

1. Sik sik sOylediginiz bir climle secin ve bugiinii sadece her agzinizdan ¢iktiginda fark
ederek gecirin.

2. Fark etmeyi diizenli bir ana baglayin — okula gidis, aksam yemegi ya da yatma vakti
— ve bir giin kagirirsaniz bir sonrakinde yeniden baslayin.

3. Ciimleyi yakaladigimizda dramatik bir 6ziir yerine ayni nefeste sessiz bir diizeltme
ekleyin.

4. Zor bir hafta sizi eski kaliplara geri cekerse, gecmisi gézden gecirmek yerine pazartesi

glinii yeniden fark etmeye baslayin.
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BOLUM 7

Oyun ve Ogrenme: Deneyimin Bilgeligi

Su sahneyi goziiniiziin 6niine getirin. Bir cocuk ayn1 oyunun basinda saatlerce kalmig
gibidir — bloklar diziyor, deviriyor, yeniden diziyor. Ya da bu hafta iiciincii kez kek
hamurunu karistirmak istiyordur, ya da beg giindiir iist iiste camasirlara "yardim etmek"
icin yalvariyordur. Bunu izlerken iginizden bir sey sorar: bu gercekten 6grenmek mi? Daha
faydali bir seye gecmemiz gerekmez mi? Bu, neredeyse her ebeveynin ve 6gretmenin
tasidig bir sorudur ve genellikle kiiciik, siradan anlarda yiizeye ¢ikar — ayni yatma vakti
hikayesinin tekrar tekrar secilmesi, oturma odasinin zemininde kurulan ayni hayali diikkan
oyunu, parkin ayni késesinin tam bir ciddiyetle kesfedilmesi. Her durumda cocuk,
yetiskinin ¢oktan "sadece oyun" demeyi 6grendigi bir seyi yaparken, cocuk bambagka bir

sey yapmaktadir.

"Sadece Oyun"un Bircok Bicimi

Giinliik hayatta bu durum nadiren kendini belli eder. Yirmi dakikasini oyuncak hayvanlari
dikkatle bir siraya dizip sonra hi¢ "oynamadan" kaldiran bir ¢cocuk gibi goriiniir. Kendi
suyunu dokmekte 1srar eden, yarisini doken ve yarin yine dékmekte 1srar eden bir cocuk
gibi goriiniir. Her 6gleden sonra ayni kuleyi insa eden ve her seferinde ayni keyifle
yikilisim izleyen bir cocuk gibi goriintir. Disaridan bakildiginda bunlar kiigiik, tekrarlayan,
bazen daginik eylemlerdir. iceriden bakildiginda ise bunlar istir — nesnelerin nasil

davrandigini, cocugun ne yapabildigini ve sonra ne olacagini anlamanin ciddi isi.

Cocuklar biiytidiikce bigcimler cogalir. Kiigiik cocuk fiziksel diinyaya geri doner — su,
kum, bloklar, sesler — ciinkii o diinyada hala cevaplanmamis sorular vardir. Daha biiyiik
cocuk hayali oyuna gecer; oyuncaklara ses verir, oyunlar icin kurallar icat eder, okulda
yasanan tartismalar1 prova eder. Daha sonra oyun inga etmeye, ¢izmeye, yemek yapmaya,
kurcalamaya, spora doniigiir. Yiizey degisir ama altindaki desen sabit kalir: cocuk ayni
etkinlige geri doner ¢iinkii icinde bir sey heniiz bitmemistir. Tekrar, hayal giiciiniin
basarisizlig1 degildir. Tekrar, hayal giiciiniin is basinda olmasidir; kendi sonuglarin kontrol
etmesidir.

Yetiskinin bu anlara ne getirdigini fark etmek yardimci olur. Bir cocugun zamanini iirettigi
seyle 6l¢gme egilimindeyizdir — bitmis bir ¢izim, yeni bir beceri, diizenli bir oda. Oyun
genellikle bunlarin hicbirini iiretmez, bu yiizden daha degerli bir seyle doldurulmas:
gereken bosg bir alan gibi hissettirebilir. Bu hissi nazikce sorgulamaya deger. Cocugun
yaptig1 seyin degeri, bizim durdugumuz yerden goriinmez olabilir, ¢ilinkii 6niimiizdeki

masada degil, cocugun icinde gerceklesmektedir.
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Altinda Aslinda Ne Oluyor

Daginikligin ve tekrarin altinda sessiz ve giiclii bir sey oluyor: ¢cocuk talimat yoluyla degil,
dogrudan deneyim yoluyla 6greniyor. Kelimeler bir cocuga bir seyin ne oldugunu sdyler;
deneyim onlara nasil isledigini sdyler. Bir cocuga suyun her zaman ayni seviyeyi buldugu
sOylenebilir, ama suyu farkl sekillerdeki kaplar arasinda dokmek, ellere ve gozlere
kelimelerin veremeyecegi bir sey 6gretir. Basit deneyimlerin bu kadar iyi yerlesmesinin
nedeni budur. Duyular yoluyla, hareket yoluyla, neden-sonug yoluyla gelirler — ve

cocugun geri doniip tizerine inga edebilecegi bir iz birakirlar.

Tekrar, mekanizmanin bir pargasidir; basarisiz oldugunun isareti degildir. Bir ¢cocuk bir
etkinlige her doniisiinde, 6ncekinden biraz farkli bir sey yapmaktadir: kiigiik bir
varyasyonu test eder, bir sonucu dogrular, diinyanin hala biraktig1 gibi olup olmadigini
kontrol eder. Kule her seferinde ayni sekilde diiser ¢iinkii cocuk daha iyi bir kule inga
etmeye calismiyordur — diismeyi anlamaya calisiyordur. Bu soru gercekten
cevaplandiginda cocuk yola devam eder ve bir an 6nce degil. Tekrar: "ilerlemek" icin yeni
bir seye kesintiye ugrattigimizda, bazen 6grenmeyi tam da derinlesmek iizere oldugu
noktada keseriz.

Burada bir katman daha var; ¢ocuklarin diinyay1 nasil okudugunu sekillendiren bir katman.
Tutumlar ve beklentiler giinliik hayatta insanlar arasinda, cogu zaman séylenmeden gecer
ve oyun bunun gerceklestigi yerlerden biridir. Astroloji geleneginde, bir cocugun
mizacinin erken dénemden itibaren belirli yonlere egilim gosterdigi kabul edilir ve cocugu
ceken oyun tiirii — kaba ve fiziksel, sessiz ve dikkatli, sosyal ve dramatik — rastgele bir
tercih olarak degil, o mizaca dair bir ipucu olarak okunabilir. Alttaki gézlemi faydali
bulmak icin bu cerceveyi kabul etmek zorunda degilsiniz: bir cocugun tekrar tekrar
dondiigi sey, size diinyaya nasil yaklastigina dair bir sey soyliiyordur. Leticia Parmer, An
Astrological Guide to Your Child (1996) kitabinda benzer bir noktaya deginir; orada oyun,
cocugun i¢ dogasina acilan bir pencere olarak ele alinir. Bizim agimizdan 6nemli olan

sistem degil, tegvik ettigi dikkat aligkanhgidir.

Ve desenin tekrarlanmasinin nedeni de budur. insa etmeye cekilen bir cocuk yapi ve sabir
hakkinda bir sey 6greniyordur; rol yapmaya cekilen bir ¢ocuk insanlar, gii¢ ve duygular
hakkinda 6greniyordur; suya ve kuma cekilen bir cocuk degisim ve kontrol hakkinda
ogreniyordur. Her biri sectigi zemine geri doner ciinkii o zemin hala kelimelerle
cevaplayamadiklari bir soruyu barindiriyordur. Oyun sorudur; yerlesene kadar tekrar tekrar
sorulur. Boyle gordiigiimiizde, blok dizme saati bosa harcanmis zaman gibi gériinmeyi
birakir ve tam da oldugu gibi goriinmeye baglar: bir cocugun elindeki en akillica seyi

yapmasl, deneyim yoluyla, kendi hizinda, sahip oldugu tek laboratuvarda 6grenmesi.
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Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Iste bu 6gleden sonra hicbir sey satin almadan veya ekstra zaman ayirmadan
yapabileceginiz bir sey. Cocugunuzun tekrar tekrar dondiigii bir etkinlik se¢cin — bloklar,
su dokme, hayali diikkan, yerdeki ayn1 oyun. Onlar baska bir seye yonlendirmek yerine
birkac dakika yanlarinda oturun ve sadece izleyin. Denetlemek icin degil, diizeltmek icin
degil, 6gretmek icin degil. Onunla gercekte ne yaptiklarini izleyin.

Sonra bir agik uglu soru sorun, sadece bir tane: "Neyi ¢6ziiyorsun?" ya da "Boyle denesen
ne olur?" Sonra konusmay1 birakin ve cevabin gelmesine izin verin, ya da gelmemesine.
Mesele cevap degil. Mesele, dikkatinizin iriinden siirece kaymis olmasi ve cocugunuzun
bu kaymay1 hissedebilmesi. Cogu cocuk gercek ilgiye acilarak karsilik verir, size neyi test

ettiklerini gosterir, varhgindan haberdar olmadiginiz kurallar aciklar.

Bunu siirdiirmek daha zor kisimdir ve giiniiniizde zaten olan bir seye baglarsaniz en iyi
sekilde isler. Okuldan sonraki on dakika, banyo, eve yiiriiylis — diizenli bir zaman dilimi
secin ve onu "izleme zamaninz" olarak degerlendirin. Deger elde etmek icin her giin
yapmaniz gerekmez. Haftada birkac kez, cocugunuzun oyununu nasil gérdiigiiniizii
degistirmeye yeter ve haftalar icinde sizdeki bu degisim, cocugunuzun 6niiniizde nasil

oynadigini sessizce degistirecektir.

Insanlarin Genellikle Takildig: Yer

En yaygin tokezleme, oyunu iyilestirme diirtiisiidiir. Cocugunuzun bir kule insa ettigini
gortirsiiniiz ve eliniz onu desteklemek ister. Su doktiiklerini goriirsiiniiz ve agziniz "dikkat
et" demek ister. Bu sizde bir kusur degil — gercek bir 6zenden gelir — ama tam da
gozlemlemeye calistiginiz seyi kesintiye ugratir. Diirtiiyii fark ettiginizde, gecmesine izin
verin ve higbir sey soylemeyin. Kulenin diismesi dersin bir parcasidir. Dékiilen su dersin

bir parcasidir. Sizin sessizliginiz dersin bir parcasidir.

Ikinci tokezleme goriiniir bir karsihik beklemektir. Ebeveynler genellikle oyunu izlemeye
cocugun aniden dikkat cekici bir sey yapacagi ya da oyunun "bir yere varacagi" umuduyla
baglar. Genellikle varmaz, sizin kastettiginiz anlamda degil. Degisen sey daha yavas ve
daha sessizdir: cocuk biraz daha kendini kaptirir, 6niiniizde bir seyler denemeye biraz daha
istekli olur ve siz "bosa harcanan" zaman konusunda biraz daha az endiselenirsiniz. Gergek

sonuclar bunlardir ve bunlara sahip olmaya deger, ama yavas yavas ve gosterissiz gelirler.

Bir de sugluluk tokezlemesi vardir — bunu bastan beri yapiyor olmaniz gerektigi ya da bir
hafta kagirdiginizda basarisiz oldugunuz hissi. Bunu birakin. Aile hayatindaki degisim diiz
bir cizgide gerceklesmez. Unutacaksiniz, mesgul olacaksiniz, yonlendirme ve diizeltme

aligkanliklarina geri doneceksiniz. Yapilacak sey, ertesi giin kendinize nutuk ¢cekmeden
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yeniden baslamaktir. Kiiciik aligkanliklar hi¢ diisiiriilmemekle degil, yeniden ele alinmakla

hayatta kalir.

Bunun ne kadar siirecegine gelince: gercekci olarak, kendi aliskanliklarinizin yerlesmesi
icin giinlerle degil haftalarla, oyun etrafindaki iligkinin degismesi i¢in aylarla diisiiniin.
Baz1 cocuklar sizi neredeyse hemen igeri alir; digerleri cok daha uzun siirer, 6zellikle de
yorum yapan ve diizelten bir yetiskine aliskinlarsa. Cocugunuz basta temkinliyse, izleme
seanslarimizi kisa ve zahmetsiz tutun ve giiveninin kendi hizinda inga edilmesine izin verin.

Burada son tarih yok ve yetisilecek bir sey de yok.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Oyun, 6grenmenin zitt1 degildir. Oyun, bir ¢cocuk kendi sorularini takip etmekte 6zgiir
oldugunda 6grenmenin aldig1 bi¢cimdir. Tekrar, daginiklik, ayni oyunun tekrar tekrar
oynanmasl — bunlar altinda ciddi bir seyin gerceklestigi goriiniir yiizeydir. Sizin isiniz onu
yonetmek degil, korumaktir ve korumanin en basit yolu miidahale etmeden dikkat
etmektir. izleyin, daha az sorun, daha az diizeltin ve cocugun kendi merakinin zaten
yapmakta oldugu isi yapmasina izin verin. Zaman icinde fark edeceginiz sey dramatik bir
doniisiim degil, yavas bir yerlesmedir: cocugunuz daha 6zgiirce oynar ve siz oyunun

say1lip sayllmadig1 konusunda daha az endiselenirsiniz.

UYGULAMA

1. Cocugunuzun sik sik tekrarladig bir etkinlik secin ve bugiin birka¢ dakika yorum
yapmadan veya diizeltmeden oturup izleyin.

2. Ne yaptiklar1 hakkinda bir agik uglu soru sorun, sonra sessiz kalin ve dinleyin.

3. Haftanizda bunu tekrarlamak icin diizenli on dakikalik bir zaman dilimi secin ve
gorebileceginiz bir yere koyun.

4. Unutursaniz veya yonlendirmeye geri donerseniz, ertesi giin yeniden baglayin —

sucluluk yok, sifirlama konusmasi yok.
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BOLUM 8

Davranisin Ardindaki Mesaj

Bakiminizdaki bir cocugun size hicbir anlam ifade etmeyen bir sey yaptig1 son ani
diistiniin. Belki kiiciik bir sey — bardak yanlis sekilde dolduruldugunda gelen gézyaslari,
bir arkadas geldiginde aniden gelen sessizlik, hi¢ yoktan bir savas alanina déniisen 6dev.
Muhtemelen iistesinden geldiniz. Bir ¢6ziim sundunuz, dikkatini dagittiniz, kesin bir s6z
sOylediniz. Yine de ayn1 davranis bir giin ya da bir hafta sonra biraz farkli bir kilikla geri
gelmenin bir yolunu buluyor. Oyleyse iizerinde durmaya deger soru su: ya diizeltmeye
calistigimz davranis aslinda sorun degil de heniiz okuyamadiginiz bir mesajsa?

Bu durum, bakmaya basladiginiz anda her yerde karsiniza ¢ikar. Her sabah okul kapisinda
yapisip kalan bir ¢cocuk "zorluk ¢ikarmiyor"; vedalasmanin bir yani ona giivensiz geliyor.
Her talimata itiraz eden bir ¢ocuk sadece sabrinizi sinamiyor; tartismak, soz hakki olan bir
insan gibi hissetmenin bildigi tek yolu olabilir. Yogun bir giiniin ardindan sessizlesen ve
donuklasan bir cocuk sevgisini geri cekmiyor; sistemi dolmug ve bosalmasi gerekiyor. Saf
yaramazlik gibi goriinen davraniglar bile — daginiklik, giiriiltii, kardegini diirtme — ¢ogu
zaman iclerinde bir talep tasir. Ayni davranigin ne siklikla giiniin ayni saatinde ya da ayni
tiir bir olayin ardindan ortaya ¢iktigina dikkat edin. Bu 6riintii bir ipucudur, tesadiif degil.

Bunu zorlastiran sey, cocuklarin ihtiya¢ duyduklar seyler icin nadiren sozciiklere sahip
olmasidir. Yetiskinler "Bunaldim, sessizlige ihtiyacim var" ya da "Telefondayken kendimi
dislanmis hissettim" diyebilir. Kiiciik bir cocuk bu duyguyu ayn1 yogunlukta yasar ama
onu adlandirmanin giivenilir bir yolunu bulamaz, bu yiizden beden ve davranis konusur.
Davranis ciimledir. Aglamak, vurmak, mizirdanmak, saklanmak, reddetmek — bunlar
itaatsizligin s6zciik dagarcig1 degil, elindeki araclarla bir seyi anlatmaya calisan genc bir

zihnin s6zciik dagarcigidir.

Aslinda Altta Neler Oluyor

Istenmeyen davranislarin cogunun altinda karsilanmamus bir ihtiyag yatar ve bu ihtiyag
genellikle davranisin ima ettiginden daha basittir. Uzun bir liste yerine birkag genis
kategori halinde diisiinmek yardimci olur. Baglanti ihtiyaci vardir — goriilmek, fark
edilmek, birinin dikkatinde tutulmak. Ozerklik ihtiyac1 vardir — biraz s6z hakkina, kendi
kiiciik diinyasi tizerinde biraz kontrole sahip olmak. Giivenlik ve 6ngoriilebilirlik ihtiyaci
vardir — sirada ne oldugunu bilmek ve zeminin kaymayacagini hissetmek. Bir de
dinlenme, yemek, hareket, sessizlik ihtiyac1 vardir — yetigkinlerin her etkilesimin arka

planinda isledigini sik sik unuttugu basit bedensel temeller.
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Bu ihtiyaclardan biri karsilanmadiginda, ¢cocuk genellikle bunu duyurmaz. Bunun yerine
baskinin bir yere gitmesi gerekir ve en az direncli yol ¢cogu zaman bir davranistir. Diyelim
ki bir cocuk uzun ve uyarici dolu bir giin boyunca kendini bir arada tutmustur; dinlenme
ihtiyac1 goz ard1 edilmis ve aksama dogru dokiilen bir icecek, dokiilmeyle
kiyaslanamayacak o6l¢iide biiyiik bir tepkiye yol agar. Dokiilme sebep degildir. Dokiilme,
saatlerdir biriken yiikiin iizerindeki son damladir. Diizeltmenin tek bagina bu kadar sik ise

yaramamasinin nedeni budur: siz musluk hala akarken yeri siliyorsunuz.

Bunun bir ikinci katmani daha vardir ve iyi tepki verdiginizde bile &riintiiniin neden
tekrarlandigini aciklar. Bir tepki alan davranis giiclenir — ¢ocuk kurnazhik yaptigi icin
degil, her tiirlii dikkat bir baglant1 bigimi oldugu ve baglanti bir cocugun en derin
ihtiyaclarindan biri oldugu icin. Yiiksek sesli davranisin ebeveyni yakina getirdigini, bunu
hi¢ soézciiklere dokmeden 6grenmis bir cocuk, kendini uzak hissettiginde yiiksek sesli
davranisa uzanacaktir. Bu, yetiskin anlaminda manipiilasyon degildir. Bu, genc bir beynin
ihtiyac duydugu seye giden en kisa yolu bulmasi ve ise yaradigi icin o yolu
tekrarlamasidir.

Ayni davranisin, kendinizi acikca ifade ettikten ve ¢ocuk da kabul ettikten sonra bile geri
donmeye devam etmesinin nedeni de budur. A¢iklama diisiinen beyne hitap eder, ama ifade
edilen ihtiya¢ daha asagida, duyguda ve bedende yasar. Bir cocukla kusursuzca akil
yliriitebilir ve yine de davranisin geri dondiigiinii gorebilirsiniz, ¢linkii onu yonlendiren
ihtiyac aslinda hi¢ karsilanmamis — yalnizca miizakere edilmigtir. Alttaki ihtiyag ele
alinana kadar davranis olmaya devam etmek zorundadir; bir is goriiyordur ve yerine hicbir

sey konmamustir.

Bunun davet ettigi pratik degisim, sorunun degismesidir. "Bu davranisi nasil durdururum?"
diye sormak yerine daha faydali soru su olur: "Bu davranis ne istiyor?" Bu tek yeniden
cerceveleme kendi basina hicbir seyi ¢c6zmez — gozyaslarini ya da tartismalari ortadan
kaldirmaz — ama bir sonra ne yapacaginizi degistirir. Sizi cocuga kars1 durmaktan ¢ocugu
okumaya gecirir. Ve okundugunu hisseden bir cocugun, cogu zaman, bagirmaya daha az

ihtiyaci olur.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Yeni bir sisteme ya da tablolarla dolu bir deftere ihtiyaciniz yok. Bir aligkanliga ihtiyaciniz
var ve bu yaklagik on saniye siirer. Bir davranis sizi bir dahaki sefersinde sasirttiginda —
gozyaslari, bagkaldiri, ani geri cekilme — tek bir kelime s6ylemeden 6nce ihtiyaci sessizce
adlandirmay1 deneyin. Bu baglanti mi istiyor? S6z hakki mi1? Giivenlik mi, dinlenme mi,
yemek mi? ilk basta cogu zaman yanilacaksimz ve bu sorun degil. Mesele her seferinde

dogru tahmin etmek degil; mesele yiizeye tepki vermeyi birakip altina bakmaya baglamak.
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Gevsek tuttugunuz yanls bir tahmin, yanlis seye yoneltilmis bir diizeltmeden hala daha

iyidir.

Giindelik hayatta nasil goriindiigii soyle. Diyelim ki cocugunuz sandvigini yanhs sekilde
kestiginiz icin krize girdi. Eski refleks "Sadece bir sandvig, bu sagmalik" demektir. Yeni
adim durup bunu kendinize adlandirmaktir: bunun bir yan1 onun kontroliiniin diginda
hissettirdi. Sonra bunu ona geri soyleyin, sade ve yargisiz bir sekilde: "Biitiin olmasini
istemistin. S6z hakkin yoktu." Sandvig talebine boyun egmiyorsunuz. Ona altindaki
duygunun kaydedildigini gosteriyorsunuz. Cogu zaman bu tek basina anin hararetini alir,
ciinkii ihtiya¢ goriilmekti ve simdi goriildiiler.

Bunu siirdiirmek daha zor kisimdir ve piif noktasi, onu zaten olan bir seye baglamaktir.
Tekrarlayan bir kivilcim noktasi secin — sabah telasi, okul ¢ikisi alimi, yatma vakti — ve
oray1 pratik pencereniz yapin. Bunu biitiin giin, her giin yapmaya calismiyorsunuz. Bir
pencere, tutarh bir sekilde yapildiginda, daginik cabadan daha hizli aligkanlik olusturur.
Unutmay1 bekleyin. Saatler sonra dnce diizelttiginizi sonra merak ettiginizi fark
ettiginizde, bu basarisizlik degildir; bu pratigin isleyisidir, ciinkii fark ettiniz. Fark etmek,

yavas yavas onu anda yapmaya doniisen seydir.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

Ik t6kezleme, soruyu bir sorguya déniistiirmektir. "Ne oldu? Neden béyle davraniyorsun?
Bana neye ihtiyacin oldugunu sdyle." Bunu yanitlayabilen bir cocuk zaten boyle
davranmiyor olurdu. Adlandirma sizin iginiz, onlarin degil. En iyi tahmininizi yiiksek
sesle, nazikce sunarsiniz ve diizeltmelerine izin verirsiniz: "Belki yanilmisimdir — baska

bir sey mi?" Bu, veremeyecekleri bir rapor talep etmeden kapiy1 agik tutar.

Ikinci tokezleme, davramsin siz onu anladiginiz anda durmasini beklemektir. Bir ihtiyaci
anlamak ve bir ihtiyac1 karsilamak iki farkl seydir ve bazi ihtiyaclar oracikta
karsilanamaz. Uzun bir giiniin sonunda bitkin diismiis bir cocuk yine de aksami atlatmak
zorundadir. Thtiyaci adlandirmak yorgunlugu ortadan kaldirmaz; sadece ¢cocugun artik bu
konuda sizinle savagmak zorunda olmadig1 anlamina gelir. "Bitkinsin ve hala aksam
yemegini atlatmamiz gerekiyor. Sen siradaki kismi yaparken ben yaninda oturacagim"
diyebilirsiniz. Yorgunlugu ¢6zmediniz. Yorgunlugu yaramazlik olarak ele almay1 biraktiniz

ve bu, saatin tiim tonunu degistirir.

Ucgiincii tokezleme sessiz olandur: bir siire bunu iyi yapmak, islerin diizeldigini gérmek,
sonra hayat yogunlastiginda gevsetmek ve basladiginiz yere dondiigiiniizii hissetmek.
Donmediniz. Pratige her doniisiiniizde biraz daha pratiklenmis olarak déniiyorsunuz. Ve
degisimin ne kadar siirdiigii konusunda — kendinize diiriist olun. Bir ¢ocugu bir haftada
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yeniden sekillendirmiyorsunuz; bir gérme aliskanlig1 insa ediyorsunuz ve aliskanliklarin
yerlesmesi haftalar ve aylar alir, yol boyunca birgok geri adimla birlikte. Olgii, davranigin
kaybolup kaybolmadigi degil, onu ne siklikla savagmak yerine okudugunuzdur. Bu
degisim genellikle yavag yavas gelir ve bir giin farkinda olmadan yaptiginizi fark
edersiniz.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Istenmeyen davranis bir mesajdir ve mesaj neredeyse her zaman sézciik bulamamis bir
ihtiyactir. Sizin iginiz mesaji susturmak degil okumaktir. Yanit vermeden 6nce ihtiyaci
sessizce adlandirin, tahmininizi onay talep etmeden yiiksek sesle sdyleyin ve ¢cocugun sizi
diizeltmesine izin verin. Pratik yapmak i¢in tekrarlayan bir an se¢in, unutmay:1 ve yanlis
tahmin etmeyi bekleyin ve kendinizi davranisin ne kadar cabuk durduguyla degil, ne
siklikla altina baktigimzla 6l¢iin. Bu kiigiik, sabirh bir istir — ve tam da azar azar

yapildiginda bir ¢ocugun duyuldugunu hissetme bigimini degistiren tiirden bir istir.

UYGULAMA

1. Giiniiniizde tekrarlayan bir kivilcim noktasi secin (sabah, okul ¢ikisi ya da yatma vakti)
ve onu pratik pencereniz yapin.

2. Bir davranis sizi bir dahaki sefere sagirttiginda durun ve sessizce sorun: baglanti m,
ozerklik mi, giivenlik mi, dinlenme mi?

3. Tahmininizi yiiksek sesle, nazikce sdyleyin ve diizeltmeye davet edin: "Belki
yanilmigimdir — bagka bir sey mi?"

4. Giiniin sonunda, yiizeyi diizeltmek yerine davranigin altina baktiginiz bir an1 not edin.
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BOLUM 9

Dinlemek mi, Diizeltmek mi? Iletisimin Ilk Adim

Soyle bir hayal edin: ¢ocugunuz okuldan eve geliyor ve bir seylerin ters gittigini sdyliiyor.
Belki bir arkadasi 68le yemeginde onu gérmezden gelmis. Belki bir 6gretmen ona sert
cikmis. Belki de okul bahgesinde, kelimelere tam olarak dokemedigi bir sey olmus. Siz
mutfakta duruyorsunuz. Yikanacak bulasiklar, cevaplanacak mesajlar, diisiiniilecek bir
aksam yemegi var. Ve karsinizda bu kiiciik insan, sizin icin 6nemsiz, ¢6ziilebilir, neredeyse

hicbir sey gibi goriinen bir seye tiziilmiis.
Simdi ne yaparsiniz?

Bu soru goriindiigii kadar basit degil. Cogumuz cevapladigimizi fark etmeden cevaplariz.
i1k birkag kelimeyi duyariz, zihnimiz ileri atlar ve bir yanit ¢cikar — tavsiye, diizeltme,
hizli bir giivence ya da bir dahaki sefere nasil daha iyi basa ¢ikacagina dair kiigiik bir ders.
Yardim gibi gelir. Sefkat gibi kulaga gelir. Ve cogu zaman, kimse fark etmeden biitiin

konusmayi kapativerir.

Aym anin sayisiz bic¢imi

O an sonsuz varyasyonlarla tekrarlanir. Cocugunuz size bir resim gosterir ve batirdigini
soyler, siz "Yoo, cok giizel olmus!" dersiniz — ve ¢ocuk susar. Ergen cocugunuz bir
dogum giinii partisinde kendini dislanmis hissettiginden bahseder, siz "Peki, biriyle
konusmay1 denedin mi?" dersiniz — ve omuz silkip odadan ¢ikar. Bir cocuk bir
arkadasinin kaba davrandigindan yakinir, siz "Bogsver, gormezden gel" dersiniz — ve

aylarca bir daha lafin1 agmaz.

Farkl kelimeler, ayni bi¢cim. Her versiyonda ¢ocuk hassas ve tamamlanmamuisg bir sey
getirir, yetigkin ise bitmis ve diizgiin bir sey getirir. Tavsiye. Diizeltme. Giivence. Bir ders.
Ve ¢ocugun aslinda tasidigi sey bir kenara konur, ¢iinkii yiiksek sesle séylenmeden 6nce

kesilmistir.

Bu yanitlarin bize ne kadar siradan geldigini fark etmekte fayda var. Zalimce degiller.
Cogu nazik. iste tam da bu yiizden goriilmeleri ¢ok zor. Kasith olarak kiigiimsiiyor
olsaydik, kendimizi yakalardik. Ama yardim etmeye calisirken higbir seyi yakalamayiz.

Altinda aslinda ne oluyor

Iste mekanizma, olabildigince acik anlatayim. Bir ¢ocuk size zor bir sey anlatmaya
bagladiginda, genellikle sizden onu ¢6zmenizi istemiyordur. Kargilanmayi istiyordur. Bir

sey olmus, bir duygu yaratmis ve o duygu hala gevsek ve sekilsizdir. Bir cocugun bunu
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anlamlandirmasinin tek yolu, sakin bir sekilde karsilayan birinin 6niinde kelimelere

dokmesidir. Is budur. Anlatmak istir.

Yetiskinlerin ise kapanisa dogru ¢ok giiclii bir refleksi vardir. Bir sorun belirir ve zihnimiz
dogrudan sonuna atlar — ne yapilmali, nasil goriilmeli, nasil 6nlenebilir. Sonu hemen

teslim ederiz. Ama ¢ocuk héla baslangictadir. Ihtiya¢ duydugu kism atlamisizdur.

Ve sonra sessizce bir sey olur. Cocuk, sayisiz tekrar boyunca konugmanin temelde giivenli
ama pek de ise yarar olmadigini 6grenir. Duygusu alinmak yerine bir kenara konur.
Boylece duyguyu getirmeyi birakir — belki olaylar1 degil, ama altindaki duyguyu. Kapi1
carpilmaz. Sadece yavagca kapanir ve biz "artik bana pek bir sey anlatmiyor" diyen bir
cocugu fark ettigimizde, kap1 coktan kapanmistir — her seferinde bir kiiciik, cevapsiz
kalmig climleyle.

Neden tekrarlanmip duruyor

Bu dongii inatcidir ciinkii iyi niyetle isler. Kimse endiseli bir cocugu susturmak amaciyla
diizeltmez. Bunu yapariz ¢ilinkii diizeltme rahatlama gibi gelir — cocuk icin degil, bizim
icin. Somut bir 6neri bizi daha az caresiz hissettirir. Bir giivence birini teselli etmisiz gibi

hissettirir. Bir talimat ebeveynlik gibi kulaga gelir.

Kabul etmesi daha zor ikinci bir neden var. Dinlemek, gercekten dinlemek, cocugun
sikintisim1 yonetmeden tolere etmemizi ister. Bu rahatsiz bir yerdir. Birakmamiz gerekir ki
liziilsiinler ve aninda daha iyi hissettirmeyelim. Diyelim ki cocuk "Kimse beni sevmiyor"
dedi. Bununla oturmak, cevap vermekten daha zordur. Diizeltme — "Bu dogru degil, bir
sliri insan seni seviyor" — onlarinki kadar bizim kendi rahatsizligimiz1 da ydnetmenin bir

yoludur.

Ucgiincii bir neden var ve en siradan olani: hiz. Dinlemek zaman alir. Cocuklar konularinin
etrafinda dolasirlar. Yan yatarak, yanlis sirayla anlatirlar ve bazen yarida birakip
bitiremezler. Bir diizeltme bir saniyede yerlesir. Dinlemek sahip olmadigimiz dakikalar ve
hesaba katmadigimiz sabr1 alir — ve genellikle en kotii zamanlar tam da ikisinin de en az

oldugu zamanlardir.

Bunlarin hicbiri sizi kétii bir dinleyici yapmaz. Sizi hizli, yardimsever bir zihne ve dolu bir
giine sahip bir insan yapar. Mekanizmay1 gérmenin amaci sadece sudur: diizeltmeye
uzanan eli gordiigiiniizde, yarim saniyelik bir secim sansiniz olur. Yarim saniye genellikle

climlenin ¢ok erken bitmesini engellemeye yeter.

Gergek is o yarim saniyede baglar. O halde somutlagtiralim. Bugiin atabileceginiz kiiciik

bir adim var ve sandiginizdan daha kiigtik.
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Adim: tek bir sakin ciimle

Bir dahaki sefere cocugunuz size bir sey getirdiginde — bir sikayet, bir endise, kiiciik bir
hayal kiriklig1 — tek isiniz, gercekleri degil duyguyu duydugunuzu kanitlayan bir ciimle
sOylemek. Soyle bir sey: "Bu gercekten canini yakmigs gibi goriiniiyor." Ya da: "Yani o

oldugunda kendini diglanmis hissettin." Ya da sadece: "Hmm. Bu ¢okmus." Sonra durun.
Tavsiye eklemeyin. "Ama" eklemeyin. C6ziim eklemeyin. Birakin o ciimle orada dursun

ve cocugunuzun ne yapacagini goriin.

Bu kulaga geldiginden daha zordur, ¢iinkii zihniniz bastan sona ileri yarisiyor olacak,
diizeltmeyi taslak halinde hazirliyor olacak. Sorun degil. Birakin taslak hazirlasin. Sizin
isiniz sadece birkac saniye daha agzimzi kapal tutmak ve ¢cocugun konugmaya devam
etmesine izin vermek. Bu anda hicbir seyi diizeltmeye ¢alismiyorsunuz. Duygunun
karsilandigini agikca gostermeye caligtyorsunuz.

Cocugunuz bir sey sdylemezse, bu basarisizlik degildir. Bazen biitiin mesele bir kez
duyulmakt1 ve konusma orada biter. Daha fazlasini séylerse, daha da iyi — ama "daha

fazlasi" amag degil. Karsilama amacgtir.

Devam ettirmek

Iyi bir konusma degisim degildir. Degisim, cocugunuzun say1siz kiiciik an boyunca size
zor bir sey getirmenin ¢abaya deger oldugunu 6grenmesiyle olan seydir. Bu ancak tekrarla
insa edilir ve tekrar ancak adim, kétii bir giinde, yorgunken, aksam yemegi, bulasik ve

mesajlar beklerken gercekten yapabileceginiz kadar kiiciik kalirsa gerceklesir.

O halde citay1 bilerek diisiik tutun. Bir ciimle. Birkag saniye daha sessizlik. Biitiin pratik
bu. Sabirh bir aziz olmaniza gerek yok. Sadece gecen haftaya gore diizeltmeye biraz daha
yavas gitmeniz yeterli. Diyelim ki bu ay on konusmadan ikisinde tavsiyeyi tutmay1
basardiniz. Bu bile gercek bir degisimdir ve ¢ocugunuz bunu hisseder.

insanlarin tokezledigi yerler

En yaygin tok ezleme, iyi baslayip kotii biten ciimledir. "Bu gergekten zor goriiniiyor —
ama dgretmeninle konusmay1 denedin mi?" ilk yar kapiy1 acar; ikinci yar kapatir.
(Gogumuz bunu o kadar otomatik yapariz ki duymayiz. Kendinizi yaparken yakaladigimzda
paniklemeyin ya da dramatik bir sekilde 6ziir dilemeyin. Sadece fark edin ve an hala
aciksa soyle bir sey sdyleyin: "Kusura bakma — ileri atladim. Once bana daha fazlasim

anlat." Bu, hatanin maliyetinden fazlasini onarir.

Ikinci tokezleme, terk edilmislik gibi hissettiren sessizliktir. Baz1 cocuklar, 6zellikle

kiiciikler, bos bir ytizii rahatsiz edici bulur. Saf sessizlik yerine kisa bir yansitma yardimci
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olur: "Yani seni en ¢cok beklemek mi rahatsiz etti?" Sorguya cekmiyorsunuz. Takip

ettiginizi gosteriyorsunuz.

Uciincii tokezleme, cok fazla seyi cok hizlh beklemektir. Farkli dinlemeye baslarsaniz,
cocugunuz hemen daha fazla agilmayabilir. Hatta sizi test edebilir — ne olacagin1 gérmek
icin kiiciik bir sey getirebilir. Bu normaldir. Bunu reddedilme olarak okumayin. Zaman
verin. Gercekci olmak gerekirse, cogu ebeveyn konusmalarin tonundaki degisimi giinlerde
degil, haftalar ve aylar icinde fark eder. Bazi ¢ocuklar hizla acilir; digerleri ¢cok daha uzun

stirer ve bu sizin hakkimzda bir hiikiim degildir.

Kisa bir kapamis

Dinlemek pasif degildir. Aktif bir istir: geri tutmak, karsilamak, ¢ocugun bitirmesine izin
vermek. Diizeltme her zaman orada olacak, hazir ve hizh ve nazik goriiniimlii. Pratik
sadece onu fark etmek, bir an beklemek ve duygunun 6nce yerlesmesine izin vermektir.
Bugiin bunu bir kez yapin, sonra firsat buldukga tekrar. Kapi boyle agik kalir — tek bir
biiyiik konusmayla degil, sayisiz kiigiik, sessiz karsilamayla.

UYGULAMA

- Bir dahaki sefere cocugunuz bir sey paylastiginda, duyguyu adlandiran tek bir ciimleyle
yanit verin, sonra konugsmayi birakin.

- Kendinizi tavsiyeye atlarken yakalarsaniz, "Kusura bakma, ileri atladim — bana daha
fazlasinm anlat" deyin ve durun.

- Bu hafta bir diizeltmeyi geri tuttugunuz bir an1 zihninizde not edin. Kazang bu.
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BOLUM 10

Simirlar ve Giiven: Tutarhhigin Giicii

En son ne zaman bir ¢ocuga hayir dediginizi diigiiniin. Dramatik bir hayir degil — siradan
bir hayir. Hayir, bir biskiivi daha alamazsin. Hayr, tablet simdi kapaniyor. Hayir, bugiin
onu almiyoruz. Simdi kendinize diiriistge sorun: bu hayir sali giinii persembe giinkiiyle
ayni anlama mi geliyordu? Gegen hafta, daha iyi bir ruh halinde, sesinizde daha fazla

sabirla verdiginiz hayirla aynm hayir miydi?

Aym Kuralin Bircok Yiizii

(Cogumuz evet demek isteriz. Ama sinirlarin normal bir haftada gercekte nasil ortaya
ciktigini bir diigiiniin. Ekran siiresi pazartesi yirmi dakika, carsamba ise bir pazarlik, ¢iinkii
yorgunsunuz. Yatma saati sabit, ta ki gec kaldigimiz aksama kadar — o zaman bir saat
kayiyor. Bir giin yiikselen bir ses cocuga istedigini veriyor; ertesi giin ayni ses onu odasina
gonderiyor. Bazen bir kural iki ebeveyn tarafindan da aym sekilde uygulaniyor. Bazen

uygulanmiyor.

Bunlarin higbiri sizi kétii bir ebeveyn yapmaz. insan yapar. Sorun su ki, tam bunun
ortasinda duran bir ¢ocuk, bu evin kurallarinin gercekte ne oldugunu anlamaya calisiyor —
ve kurallar sekil degistirmeye devam ediyor. Cocuk da éngoriilemez bir sistemde

hepimizin yapacagim yapiyor: sinirlari, sinirlar arayarak, tekrar tekrar test ediyor.

Aslinda Altinda Ne Oluyor

Iste insanlan sagirtan kisim. Bir sinira karsi ¢ikan ¢ocuk genellikle sizi iizmeye
calismiyordur. Sinirin gercek olup olmadigini bulmaya galisiyordur. Bir yetiskin igin sinir
bir kisitlama gibi hissedilebilir. Bir ¢cocuk i¢in ayakta duran bir sinir, yaslanabileceginiz bir
duvara daha yakindir. Bir duvarin orada olup olmayacagini stirekli kontrol etmek zorunda

kalmazsiniz. Sadece yaslanirsiniz.

Diyelim ki bir aksam cocuk bir ¢izgi film boliimii daha istiyor ve aym yetiskinden, ayni
tonda, ayni istek icin hayir duyuyor; ertesi aksam ise evet duyuyor. Bir an icin kendinizi o
cocugun yerine koyun. Ne 6grendi? Cevabin hayir oldugunu degil. Cevabin evet oldugunu
degil. Cevabin bilinmez oldugunu 6grendi — ve bunu 6grenmenin yolu sormak: tekrar
tekrar, yiiksek sesle ve miimkiin olan en kétii anda. Inatcilik gibi goriinen davranis cogu

zaman sadece istikrarli bir cevap arayisidir.

Bunun bir de ikinci katmani var; kurallarla degil, duygularla ilgili. Bir cocugun diinyasi

ongoriilemez oldugunda, cocuk hep biraz tetikte kalir. Tam anlamiyla rahatlayamaz, ¢iinkii
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giiniin hangi versiyonuyla karsilasacagini asla bilemez. Bugiin diinle ayni olan bir sinir
sessiz ve 6nemli bir sey yapar: cocuga diinyanin, artik kendini kasmay1 birakabilecek
kadar giivenli oldugunu séyler.

Oriintii Neden Tekrarlamyor

Tekrarhiyor ¢linkii tutarsizlik herkes icin yorucudur ve yorgunluk daha fazla tutarsizlik
liretir. Zor bir an1 bitirmek icin bir kez taviz verirsiniz. Cocuk, zor bir anin sinirdan
gecmenin bir yolu oldugunu 6grenir. Bir sonraki zor an daha uzun siirer, ¢iinkii artik
arkasinda bir gecmis vardir. Daha 6ncekinden daha yorgun oldugunuz igin yine taviz

verirsiniz. Ve biitiin mesele bir diigiim gibi sikilasir.

Sunu fark etmeye deger: ¢ocuklar sizi tuzaga diisiirmeye calismiyordur. Onlar sadece
duyurulan seyden degil, gercekte olandan 6grenmekte cok iyidirler. Yalvarmak bazen ise
yariyorsa, yalvarmayi denemeye deger — bu manipiilasyon degil, cocugun tarafinda

sadece isabetli bir gézlemdir. Cocuk, sizin istemeden yazdiginiz oriintiiyii okuyordur.

Bunun cesaret verici yani su ki ayn1 mekanizma ters yonde de isler. Cocuk gercekte
olandan 6grendigi icin, kiigiik tutarhiliklar hizla kaydedilmeye baslar. Degisimin dramatik
ya da ani olmasi gerekmez. Sadece ¢cocugun, yaslandiginda duvarin hala orada oldugunu

fark edecek kadar gercek ve yeterince sik olmasi gerekir.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Bir sinir secin. En zoru degil, aylardir tartistigimz sinir degil — evinizdeki en kiigiik, en
siradan kural. Zaten cogunlukla uydugunuz kural. Belki ayakkabilarin kapida ¢ikarilmasi,
ya da yemek saatlerinde tabletin mutfakta kalmasi, ya da yatmadan 6nceki hikayelerin iki
kitaptan sonra bitmesi. Tutmak icin farkh bir insan olmaniz1 gerektirmeyecek kadar kiiciik
bir sey secin.

Simdi cocuk bu sinira karsi ¢ciktiginda ne olacagina énceden karar verin. Ceza degil,
sadece sakin, tekrarlanabilir bir climle ve sakin, tekrarlanabilir bir eylem. Diyelim kural
yatmadan 6nce iki kitap. Ciimle s6yle olabilir: "iki kitap bizim yaptigimiz sey. Yarin daha
fazla okuruz." Sonra ikinci kitab1 kapatirsiniz ve itiraz siirerken odada kalirsimiz — sicak
ve acele etmeden. Yeni bir sonu¢ eklemiyorsunuz. Sadece yerinizden kimildamiyorsunuz.

Cocuk duvarin diin oldugu yerde oldugunu ve sizin hala yaninda durdugunuzu égrenir.

Bunu siirdiirmek icin kurali kiiciik tutun ve kendinize goriiniir kilin. Esinize ya da bir
arkadasiniza hangi sinir sectiginizi sdyleyin, boylece onu tuttugunuzda bir baskasi da
bilsin — o sessiz hesap verebilirlik irade giiciinden daha ¢ok yardimc olur. Once daha
koti hissettirmesini bekleyin, ciinkii sallanan bir sinira alismis cocuk ilk basta daha sert
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bastiracak, bunun gercekten yeni diizen olup olmadigim test edecektir. Kiiciik kural bir iki
hafta tutun, daha fazla degil, ve test etmeye ne oldugunu izleyin. Cogu zaman bu, ¢ocuk
pes ettigi icin degil, aradig1 cevabi buldugu icin séner.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yerler

Ik t6kezleme, tek seferde cok fazla sey secmektir. Boyle bir boliim okuduktan sonra
oturup tiim evi yeniden tasarlamak cezbedicidir — ekranlar, yemek, yatma saati, 6dev, ses
tonu, hepsi pazartesiden itibaren. Sonra sali gelir, herkes yorgundur, yeni kurallardan ticii
birden catlar ve biitiin proje ¢ctker. Cocuk artik 6ncekinden daha kétii bir sey 6grenmistir:
kurallarin aniden degistigini ve sonra eriyip gittigini. Bir simirla baglayin. ikinciyi ancak
birincisi sikici hissettirdiginde ekleyin — yani artik caba gerektirmeyi biraktiginda.

Ikinci tokezleme kétii giindiir. Bir tane yasayacaksimz. Hasta olacaksiniz, ya da geg
kalacaksiniz, ya da sinirleriniz yipranmis olacak ve tuttugunuz kural kiracaksiniz. Burada
onemli olan, kirllmanin kendisi degil, sonrasinda ne yaptiginizdir. Onarim basittir: ertesi
giin kural sadece geri gelir. Nutuk yok, 6ziir turnesi yok, kurallarin sonsuza dek geri
dondiigiine dair gérkemli bir duyuru yok — sadece duvar, eski yerinde, hi¢ konu
edilmeden. Cocuklar tek bir sallanmay1 yetigkinlerin beklediginden ¢ok daha bagislayici
karsilar. Onlar1 huzursuz eden sallanma degildir; sallanan ve sonra bir daha asla kural

olmaya dénmeyen bir kuraldir.

Uciincii tokezleme iki yetiskin sorunudur. Bir ¢ocugun bakimin iki kisi paylasiyor ve
farkli sinirlar tutuyorsa, cocuk aralarindaki boslugu bulacaktir — bu manipiilasyon degil,
sadece iyi bir yon bulmadir. Céziim her sey {izerinde anlasmak degildir; kimse bunu
beceremez. C6ziim, ¢ok az sey {izerinde anlasmak ama tam olarak anlagsmaktir: iki
yetigkinin de ayni sekilde tutacag iki ii¢ sinir secin, gerisi her yetiskinin kendi bilecegi is
olsun. Cocuklar, farkli evlerdeki farkli kurallarla ve farkl insanlardan gelen farkl

kurallarla, her insanin kendi kurallar istikrarh kaldig: siirece gayet iyi basa ¢ikarlar.

Ne kadar siirdiigline gelince, kendinize diiriist olun: buradaki degisim giinlerle degil,
haftalarca istikrarli davranigla 6l¢iiliir ve nadiren diiz bir ¢izgide ilerler. Bir sinir1 uzunca
bir siire sadakatle tutabilir ve sonra her seyin yeniden en bastaymigs gibi hissettirdigi bir
haftaya carpabilirsiniz — yeni bir gelisim evresi, bir hastalik, okulda bir degisiklik, hepsi
test etmeyi yeniden alevlendirebilir. Bu basarisizlik degil; cocuk yetistirmenin olagan
dokusudur. insa ettiginiz sey bitmis bir sistem degil, bir istikrar aliskanhgidir ve istikrarl
aliskanliklar sessizce birikir.

Kisa Bir Kapanis
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Sinir, cocugu disarida tutmak icin inga ettiginiz bir ¢it degildir. Heniiz onun icin yeni olan
bir diinyada saglam bir seydir ve giicii tamamen bugiin diinle ayn1 olmasindan gelir.
Miikemmel tutarhlia ihtiyacimz yok ve kimse size onu sunmuyor. Bir cocugun sinirlari
aramay1 birakip cocuk olma isine devam edebilecegi kadar tutarliliga ihtiyaciniz var.
Kiigtik bir kural secin. Onu nazikge tutun. Diigiirdiigiiniiz giiniin ertesi giinii geri koyun.

Biitiin yontem bu ve yeterli.

UYGULAMA
1. Bu hafta tutarh bir sekilde uygulayacagimz kiiciik bir sinir yazin — en zoru degil, en

kolay1.

2. Cocuk karsi ciktiginda kullanacaginiz sakin bir climleye ve sakin bir eyleme énceden
karar verin; hicbir sey eklemeden onlar1 kullanin.

3. Hangi simir1 sectiginizi bir bagka yetiskine s6yleyin, boylece o kisi sessizce sizi kontrol
edebilsin.

4. Kuralh kirdiginizda — ve kiracaksimiz — ertesi giin kural hi¢ nutuk ¢cekmeden ve 6ziir

konusmasi yapmadan geri koyun.
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BOLUM 11

Zor Anlarda Yaninda Olmak

O an1 goziiniizde canlandirin. Siipermarket olabilir, okul kapisi, arabanin arka koltugu ya
da yatmadan 6nceki son on dakika. Kiiciik bir sey ters gider — bir oyuncak kaybolur, bir
plan degisir, bir soz istediginizden daha keskin ¢ikar. Ve aniden ¢ocugunuz agliyordur, ya
da bagiryordur, ya da iyice sessizlesmistir, ve odadaki herkes sicakligin diistiigiinii
hissedebilir. Yorgunsunuz. Yapmaniz gereken seyler var. Ve orada durup merak

ediyorsunuz: simdi gercekten ne yapacagim?

Bu soru goriindiigiinden zordur, ¢iinkii zor anlar nadiren tek tek gelir. Sebebine gore fazla
biiylik goriinen gozyaslari olarak gelirler ve siz daha diisiinmeden "biiyiitiilecek bir sey
degil" dediginizi fark edersiniz. Bes dakika 6nce ikisinin de istemedigi bir sey icin kavga
eden iki ¢ocuk olarak gelirler ve her i¢gilidiiniiz kimin baslattigin1 bulmanizi sdyler. Endise
olarak gelirler — uyuyamayan, ayni soruyu tekrar tekrar soran, her zaman gittigi bir yere
aniden gitmek istemeyen bir cocuk. Ve sessizlik olarak gelirler, ki yetiskinlerin en sik
gozden kacgirdigi sey budur, ¢iinkii sessizlik aksam yemegini bélmez.

Biitiin bu bicimlerde, yetiskinin isi bunu durdurmak gibi hissettirir. Aglamay1 durdur,
kavgay1 durdur, endiseyi durdur. Bunu istemek dogal bir sey. Ayn1 zamanda bu kadar ¢ok
zor anin kétii gecmesinin nedeni de bu, ¢iinkii bir duyguyu durdurmanin en hizhi yolu

genellikle onu bastirmaktir ve bastirilmis duygular kaybolmaz. Beklerler.

Ashinda Neler Oluyor

Gozyaslarinin ya da bagirglarin altinda oldukca basit bir sey gerceklesiyor. Bir cocugun
duygusal sistemi, bunu anlamlandirmasina yardimci olacak diisiinen kismindan daha hizl
tepki verir. Duygu tam giiciiyle gelir ve "bu hayal kiriklig1 yaratici ama bunu atlatacagim"
diyebilecek zihin kismi heniiz kontrolii elinde tutmuyordur — kiiciik cocuklarda bu kisim
tam gelismemistir ve daha biiyiiklerde bile stres altinda devre dis1 kalir. Yiizeyde
gordiigiiniiz sey manipiilasyon degil, bir gosteri degil ya da basarisiz oldugunuzun isareti

degil. Tasmis ve kendini bosaltacak donanima hentiiz sahip olmayan bir sinir sistemidir.

iste bu yiizden mantik yiiriitme firtinanin ortasinda bu kadar kétii sonug verir. Aglayan bir
cocuga kaybolan oyuncagin énemli olmadigini sdylemek, ondan gecici olarak susmus olan
tam da o diistinmeyi kullanmasini istemektir. Kulaklari calisir; alici taraf calismaz. Ve ayn
patlamanin ayni1 6nemsiz goriinen sebep yiiziinden tekrar tekrar yasanabilmesinin nedeni
de budur. Tetikleyici kiiciiktiir, ama tetikleyici mesele degildir. Mesele, duygunun ¢ocugun
onu tutma kapasitesinden daha biiyiik olmasidir ve o anda hicbir sey onun tutmasina

yardimc1 olmamustir.
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Bir ikinci mekanizma daha var ve bu, bu anlarin neden solmak yerine tekrarlandigim
aciklar. Cocuklar biiyiik duygularla nasil basa ¢ikacaklarimi ¢ogunlukla bir yetigkinin
sakinligini 6diing alarak 6grenirler, sakinlik anlatilarak degil. Onlar dagilirken siz sabit
kalirsaniz, onlarin sistemi yavas yavas durumun atlatilabilir oldugunu algilar. Siz de
dagilirsaniz — sesin yiikselmesi, keskin sozler ya da sicakligin ¢ekilmesi gibi hafif
biciminde bile — yerlesen mesaj, duygunun gercekten tehlikeli oldugudur. Bunun olmasi
icin hicbir seyin s6ylenmesine gerek yoktur. Bu, ton, yiiz ve durus araciligiyla yayilir ve

cocuklar bunu adlandirabildiklerinden ¢ok 6nce okurlar.

Diyelim ki bir ¢ocuk icecegini doktii ve yetiskin agir bir i¢ cekip hicbir sey s6ylemeden
temizliyor. Bagirma yok, ceza yok, ama i¢ cekis isi goriiyor. Cocuk kazalarin insanlar1
soguk yaptigini1 6greniyor. Bir dahaki sefere dokiileni saklayabilir ya da kabul etmeden
once donabilir ve yetiskin, kiiciik seyler hakkinda yalan séyleyen bir cocuk gérecek ama
bunu i¢ gekisle baglantilandirmayacaktir. iste zor bir anin bir olay olmaktan ¢ikip bir

oriintiiye doniismesi boyle olur.

Bunlarin hicbiri kusursuzca sakin olmamz gerektigi anlamina gelmez, ¢iinkii bu gercek bir
olciit degildir ve pesinden kosmak yalnizca baski ekler. Anlami sudur: sabitlik sézlerden
daha 6nemlidir ve sabitlik irade giiciiyle cagrilan degil, kiiciik adimlarla insa edilen bir

seydir. Bu béliimiin sonraki yarisi o adimlar hakkindadir.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Bir sonraki zor an gelmeden 6nce yapabileceginiz bir sey var ve dislerinizi fircalamaktan
daha az zaman aliyor. Bir ciimle se¢in — sadece bir tane — ve ¢ocugunuz dagilmaya
basladiginda sdyleyeceginiz ilk seyin bu olacagina simdiden karar verin. Kisa ve sade bir
sey, mesela "Buradayim,"” ya da "Bu gercekten zordu," ya da "Bir dakika alalim." Bir soru
degil, bir diizeltme degil, bir ¢6ziim degil. Duyguyu adlandiran ya da yalmzca varliginizi

bildiren bir citimle.

Onceden se¢cmenizin nedeni su ki firtinanin ortasinda sizin kendi diisiinceniz de biraz
susar. Cocugunuz aglarken dogru kelimeleri ariyorsaniz, genellikle en hizli olan ¢ikar —
"sakin ol," "sorun yok," "kes sunu." Simdi karar vermek, sonra diisiinmek zorunda
kalmayacaginiz anlamina gelir; ilk satir zaten hazirdir. Neredeyse 6nemli olmayacak kadar
kiigiik hissettirir ve iste tam da bu yiizden ise yarar. Am diizeltmeye ¢alismiyorsunuz. ilk
bes saniyeyi farkli yapmaya calisiyorsunuz, c¢linkii ilk bes saniye genellikle ardindan gelen
her seyin yoniinii belirler.

Sonra, ciimle ¢iktiginda, daha zor olani yapin: bekleyin. Uzun, dramatik bir sessizlik degil
— sadece duygunun tartisilmak yerine kabul edilmesi icin yeterli alan. Oturabilirsiniz,
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sesinizi alcaltabilirsiniz ya da sadece odada kalabilirsiniz. Boslugu aciklama ya da
tavsiyeyle doldurma yoniinde giiclii bir ¢cekim hissedeceksiniz. Bosluk bir siire bogluk
olarak kalsin. Cogu zaman cocuk onu kendisi dolduracaktir ve syledikleri, sizin soylemek

tizere oldugunuz her seyden ¢ok daha faydahdir.

Siirdiirmeye gelince: ciimleyi her giin zaten yasadiginiz bir ana baglayin. Su 1siticisi
kaynarken, okula ytiriirken ya da geceleri 15181 kapatirken kendinize tekrarlayin. Bir
senaryo ezberlemiyorsunuz; bir seyin hazir olmasi aligkanligini insa ediyorsunuz. Bir iki
hafta sonra ne olduguna dikkat edin. Aglamanin durup durmadigina degil — muhtemelen
durmadi — ama 6ncekinden daha sik ilk ciimlenize ulasip ulasmadiginiza. Bu asamada

onemli olan 6l¢iit budur.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

En yaygin tokezleme, climleyi tam o anda unutmaktir. Cocugunuz aglamaya baslar, eski
refleks devreye girer ve ancak sonrasinda planladiginiz seyi hatirlarsiniz. Bu, yaklasimin
size uygun olmadiginin isareti degildir. Herhangi bir yeni sey 6grenmenin goriiniimii
budur, ciinkii stres altinda beyin en ¢ok gittigi yola uzanir ve o yolun {izerinde yillarin
asinmasi vardir. Coziim daha fazla kararhlik degildir. Citay: diisiirmektir: cimleyi kisaltin
ya da goreceginiz bir yere yazin — buzdolabina bir not, telefonunuzun kilit ekranina bir

satir. Tek kelime yeterlidir, eger gercekten basarabileceginiz sey tek kelimeyse.

ikinci bir tokezleme, ciimlenin bir diigme gibi calismasim beklemektir. "Buradayim"
dersiniz ve cocugunuz aglamaya devam eder, ya da sizi iter, ya da daha yiiksek sesle
bagirir. Burada ne yaptiginiz konusunda diiriist olmakta fayda var. Duyguyu
durdurmuyorsunuz; onunla kalabildiginizi gosteriyorsunuz. Bunlar farkli hedeflerdir ve
ikincisinin sonu¢ gostermesi daha uzun siirer. Sizi iten ¢cocuk genellikle, temasi
zorlamadan yakinimizda kalmaniza en ¢ok ihtiya¢ duyan ¢ocuktur. Biraz uzakta yere

oturmak, hicbir sey soylememek de kalmak sayilir.

Uciincii bir tékezleme ve daha sessiz olan, biitiin bunlari gercekten 6fkeliyken yapmakiir.
Dogru sozleri kenetlenmis dislerle séyleyebilirsiniz ve ¢ocuk ciimleyi degil, yiizii okur.
Eger bulundugunuz yer orasiysa, kiiciik adim ciimle degildir — kendinize on saniye
kazandirmaktir. "Bir dakikaya ihtiyacim var, sonra dénecegim." Sonra koridora ¢ikin,
birkac kez yavagca nefes verin ve geri doniin. Kisa siireligine ayrilip geri donmek terk
etmek degildir; kotii bir giinde sunabileceginiz sabitligin en diiriist halidir ve degerli bir
sey ogretir: giiclii duygular sadece disini sikarak degil, uzaklasip geri donerek de ele

alinabilir.
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Zamanlama konusunda gercekgi olun. Birkag hafta icinde sizin nasil hissettiginizde bir
fark fark edebilirsiniz — daha az panikli, ilk ctimlenizi bulmaya daha muktedir.
Gocugunuzun nasil tepki verdigindeki degisiklikler genellikle daha uzun siirer, cogu
zaman aylar alir ve dogrusal degildir. ise yariyor gibi gériinen dénemler ve ardindan
giiveninizi sarsan bir hafta olacaktir. Bu normaldir ve yanls yaptiginizin kanit1 degildir.
Hedefiniz zor anlarin olmadig1 bir ev degil. Hedefiniz herkesin hala baglantida oldugu zor
anlar. Bu, ¢cogu ebeveynlik tavsiyesinin sundugundan daha kiiciik bir hedeftir ve cok daha

ulagilabilirdir, ki tam da bu yiizden kahcidur.

Kapams Notu

Zor anlar ebeveynliginizin 6lciisii degildir. Onlar havadir — bazen ani, bazen giirtiltiili,
her zaman gecici. Cocugunuzun onlardan gotiirdiigii sey, firtinanin olup olmadig degil,
birinin onunla birlikte firtinada durup durmadigidir. Sectiginiz ciimle, koridordaki on
saniye, uzaklagtiktan sonra geri dénme istegi: bunlar kiiciik tuglalardir, tek tek dizilir ve
kalic1 bir sey inga ederler.

Her an1 dogru yagsamayacaksiniz. Kimse yasamaz ve 6l¢iit kusursuzluk degildir.
Sunabileceginiz sey, yeterince sik sabit bir varliktir ki cocugunuzun sistemi énemli olan
dersi 6grensin: duygular atlatilabilir ve ben onlarda yalmz degilim. Tek bir ciimleyle

baslayin. Gerisi oradan biiytisiin.

UYGULAMA

1. Her zor anda ilk s6yleyeceginiz kisa bir ciimle secin ("Buradayim,” "Bu gercekten
zorduy," "Bir dakika alalim"). Goreceginiz bir yere yazin.

2. Bir dahaki sefere cocugunuz dagildiginda ctimleyi séyleyin ve sonra bekleyin —
aciklamadan, diizeltmeden ya da ¢6zmeden oturun veya yakinda kalin.

3. Sabit kalamayacak kadar 6fkeli hissettiginiz giinlerde "Bir dakikaya ihtiyacim var,
sonra donecegim" deyin, uzaklasin, yavasca nefes verin ve doniin.

4. Haftada bir kez kendinize tek bir soru sorun: gecen haftaya gore ilk ciimleme daha sik

ulasabildim mi? Aligkanlig1 degerlendirin, sonucu degil.
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BOLUM 12

Sifreyi Cozmek: Kalica Degisim Icin Kiiciik Adimlar

Kitabin tamamini okudun. Cocuklarin nasil farkl diisiindiigiine, duygularinin
kelimelerinden nasil daha derine indigine, kiiciik bir olayin nasil kocaman bir olay gibi yer
edebildigine dair sayfalarda basini sallayip durdun. Ve simdi, uzun bir giiniin ardindan

yatagin kenarina oturmusken sessiz bir soru beliriyor: simdi ne olacak?

Ciinki bir seyi bilmek ile onu yasamak iki farkli seydir. Pazar giinii bir kitab1 bitirip
icgoriiyle dolabilirsin, ama Carsamba giiniine geldiginde ayni eski diizen geri donmiistiir
— yiikselen ses, telagh sabah, nazikce halletmeyi amacladigin ama halledemedigin o an.
Bu oldugunda yanlis giden bir sey yok. Cocuklarla iligski kurma bicimini degistirmeye
calisan herkesin basina gelir. Anlamak ile aligkanlik arasindaki bosluk, cogumuzun

beklediginden sadece daha genistir.

Bu bosluk siradan sekillerde kendini gosterir. Gece verdigin karar gibi goriiniir — "yarin
tepki vermeden Once dinleyecegim" — ve kahvaltiya kadar eriyip gider. Her seyi birden
diizeltmeye calismak gibi goriiniir: yeni rutinler, yeni bir dil, yeni bir sabir, hepsi ayni
Pazartesi giiniinde. Zor bir haftanin ardindan suclulukla biiyiik ve dramatik bir diizeltmeye
uzanmak gibi goriiniir, sanki yogunluk siirekliligin yerini tutabilirmis gibi. Ve ilk deneme
tutmayinca sessizce pes etmek gibi goriiniir, icgoriiniin gercekten giinliik hayata

donitismedigine karar vermek gibi.

Ashinda Altta Neler Oluyor

Yiizeyin altinda iki sey birbirine karsi ¢alisiyor. Birincisi, i¢gorii diisiinen zihninde yasar,
oysa giinliik tepkiler daha hizli bir yerde yasar — o anda, baski altinda, yorgunken ve okul
cantas1 hala kapinin yanindayken. O saniyelerde 6grendiklerine uzanmazsin; pratik
ettiklerine uzanirsin. Ve pratik ettiklerin, cogu zaman yillardir, eski tepkidir. Anlamak seni

yliziistii birakmadi. Sadece heniiz hizli anlara giden bir yol verilmedi.

Ikincisi, biiyiik niyetler yorgun bir beyinden ok fazla sey ister. Bir anda daha sakin bir
ebeveyn ya da daha sabirli bir 6gretmen olmaya karar verdiginde, giiniinden bir gecede
sekil degistirmesini istiyorsun. ilk sabah degismez — ve degismeyecek — o zaman biitiin
proje bozuk gibi hissettirir. Boylece ya daha ¢ok zorlarsin, ki bu seni tiiketir, ya da
birakirsin, ki bu seni hayal kirikligina ugratir. Her iki durumda da i¢gérii, yaptigin bir sey

olarak degil, inandigin bir sey olarak rafa kaldirilir.

Desenin tekrarlanmasinin nedeni budur. Umursamadigin icin degil, anlayis yanlis oldugu

icin degil, kalic1 degisimin aliskanliklarin insa edildigi sekilde insa edildigi icin: kiiciik,
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tekrarlanan ve her giin zaten olan anlara baglanmis. Degistirmek istedigin tepki belirli bir
an tarafindan tetiklenir — kapidaki sizlanma, aksam yemegindeki sessizlik, yatma vakti
oyalanmasi. O an yarin yine gelecek, ne olursa olsun. Tek soru, o zamana kadar neyi pratik

etmis olacagin.

onceden sectigin bir an. Giin baglamadan 6nce karar verirsin: bir dahaki sefere kapida
sizlanma basladiginda, tek kelime etmeden 6nce gz hizasina ¢émeleceksin. Hepsi bu. Bir
an, bir tepki, 6nceden secilmis. Cuma'ya kadar farkli bir ebeveyn ya da 6gretmen olmaya

calismiyorsun — sadece i¢goriine giine acilan tek bir kap1 veriyorsun.

Bunun ise yaramasinin nedeni somut olmasi. "Daha sabirli ol" bir dilektir; "s1zlanma
basladiginda konusmadan 6nce ¢oémel" bedeninin gercekten yapabilecegi bir eylemdir.
Yorgun beynin o anin sicaginda higbir sey icat etmek zorunda degil, ¢linkii karar ¢oktan

verilmis. En zor kismi — se¢meyi — se¢cmenin en zor oldugu saniyeden ¢ikardin.

Bugiin Atabilecegin Bir Adim

Tekrarlayan bir an seg. Biitiin giinii degil, her zor gecisi degil — sadece giivenilir sekilde
gerceklesen bir tanesini. Sabah telasi, 6devin bagladig1 an, yatma vakti oyalanmasi, okul
sonrasl1 kapidaki sizlanma. Hangisi oldugunu biliyorsun; neredeyse her seferinde ayni

sekilde yasanan o an.

Sonra o anda denemek icin kiiciik bir tepki se¢. Zekice ya da doniistiiriicii olmasi
gerekmiyor. Cevap vermeden 6nce bir nefes duraklamak kadar sade olabilir, ya da bir
talimat vermeden 6nce cocugun adini sessizce sdylemek, ya da bir diizeltme yapmak
yerine bir soru sormak. Mesele bu tek hareketin o an1 ¢cézmesi degil. Mesele farkli bir
hareket olmas1 — kendi kendine isleyen bir desende kiiciik bir catlak.

Devam Ettirmek

Devam ettirmenin yolu neredeyse utang verici derecede basit: irade giicline degil, ana
bagla. Sabirh olmay1 hatirlamaya giivenmiyorsun — sizlanmanin ortaya ¢ikmasina
giiveniyorsun, ki cikacak. An, hatirlaticidir. Geldiginde tek isin onu fark etmek ve o kiiciik
tepkiyi denemek. Giiniin bagka hicbir seyinin degismesi gerekmiyor.

Ve kacirdiginda — ciinkii kagiracaksin, bazen giinlerce — biitiin projeyi yeniden
baslatmiyorsun. Sadece bir sonraki seferde tekrar deniyorsun. Aliskanlik hi¢ kagirmamakla
insa edilmez. Aym kiiciik ana tekrar tekrar donmekle insa edilir, ta ki bedenin yeni tepkiye

uzanmaya baslayana kadar, diisiinen zihnin hatirlatmasina gerek kalmadan.

Insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer
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i1k tokezleme kapsamdir. Ugiincii giin civarinda, 6nemli olmayacak kadar kiigiik hissettirir
ve cazibe bes an daha eklemek, yeni bir rutin ve yemeklere taze bir yaklasim, hepsini
birden. Bu, béliimiin bagindaki ayni tuzagin farkli bir kilikta kargina ¢ikmasidir. Kapsami
genislettiginde pratigi seyreltirsin ve her sey tekrar iyi niyetlere ¢okiiverir. Coziim,
kiiciigiin etkisiz oldugu hissine direnmektir. Kiiciik olan mekanizmadir, bir taviz degil.

Ikinci tokezleme kétii giindiir. Her seyin daha zor oldugu ve eski tepkinin tam giiciiyle geri
geldigi bir haftan gececek. I¢giidii bunu hicbir seyin degismediginin kamti olarak
okumaktir. Degil. Kétii bir giin, senin hakkinda bir hiikiim degil, giin hakkinda bir veridir.
Onemli olan ertesi sabah ne yaptigin: sessizce o tek ana m1 déniiyorsun, yoksa biitiin
cabanin safdillik olduguna karar verip birakiyor musun? Geri donmek beceridir.
Tokezlemenin kendisi sorun degil — tokezlemeden sonra terk etmek sorundur.

Uciincii tokezleme, farkli davranmadan 6énce farkl hissetmeyi beklemektir. Degisim
genellikle ters yonde isler. Once yeni tepkiyi sergilersin, beceriksizce, arkasinda pek bir his
olmadan, ve his sonra gelir, an daha iyi gitmeye bagladikca. Sakin davranmadan &nce sakin
hissetmeyi beklemek seni uzun siire bekletir.

Gercekte Ne Kadar Siirer

Diiriist olmak gerekirse? Bitmis bir kitabin coskusunun ima ettiginden daha uzun ve
korkabileceginden daha az dramatik. ilk haftalar beceriksiz hissettirir — eski tepkiyi ancak
disar ¢iktiktan sonra fark edersin. Sonra, kendini tepkinin ortasinda yakalamaya baslarsin.
Daha sonra, yeni tepki pratik ettigin o tek anda kendi kendine gelmeye baslar. Gercekgi

yay budur ve diiz bir ¢izgide ilerlemez; ileri gider ve geri kayar.

Onemli olan 6l¢ii, anin ne kadar izl mitkemmellestigi degil. Eski tepki ile yeniye
doniisiin arasindaki boslugun zamanla biraz kisalip kisalmadigidir. Bu sessiz, gosterissiz

bir ilerleme tiiridiir ve kalic1 olan tek tiir budur.

Kapams Sozii

Biitiin kitab1 kafanda tutmana gerek yok. Bir ana, kiiciik bir tepkiye ve kacirdiktan sonra
ona geri donme istegine ihtiyacin var. Bu sayfalari okurken topladigin icgérii bosa gitmedi
— bir kap1 bekliyor ve artik nasil inga edilecegini biliyorsun. Bulabildigin en kiiciik
kapiyla basla.
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UYGULAMA

1. Giiniinde tekrarlayan zor bir an se¢ ve yaz.

2. O anda denemek icin kiiciik bir tepki belirle ve tek bir ciimleyle adlandir.
3. An geldiginde fark et ve tepkiyi dene — fazlasi degil.

4. Kacirirsan, yeniden baglatmadan veya plani genisletmeden bir sonraki seferde geri don.
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