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Giris

uhtemelen onun hi¢ susmadigi zamanlar1 hatirhyorsunuzdur.

Aklindan gecen her diisincenin agzindan dokulduga bir
donem vardi; genelde buna, uyku saatine kadar suren bitmek
bilmeyen “neden” sorulari eslik ederdi. Arkadaslarinin kim
oldugunu, nelerden korktugunu, neyin hayalini kurdugunu ve
teneffuste tam olarak ne yasandigini bilirdiniz. Aranizdaki bag
kendiliginden olusuyor gibiydi. Sanki sonsuza kadar strecekmis
gibi hissettiriyordu.

Simdi ise ev daha sessiz. O bitmeyen sohbetlerin yerini, kapanan
oda kapilar1 ve adeta “rahatsiz etmeyin” tabelasi gibi duran
kulakliklar aldi. Onu arabada ya da yemek masasinda yakalamayzi
basardiginizda bile, ortam sOylenmemis ctimlelerle dolu gibi
hissediliyor. Bir soru soruyorsunuz, tek kelimelik bir cevap
aliyorsunuz. Bir tane daha soruyorsunuz, omuz silkmesiyle
karsilagiyorsunuz. Aradaki mesafeyi kapatabilmek icin ¢cabalamaya
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devam ediyorsunuz ve bir anda goz devirmelerle ya da nereden
ciktigini anlayamadiginiz bir 6fke patlamasiyla karsilasiyorsunuz.

Bu degisim fiziksel bir ac1 gibi hissedilebilir. Pek ¢ok ebeveyn bunu
bir yas stireci olarak tanimliyor. Bir zamanlar her sey i¢in size
kosan ¢ocugun kaybinin yasini tutarken, simdi sizi dugman gibi
goren bu yabanciya anlam vermeye calisiyorsunuz. Geceleri
uykusuz kalip “Neyi yanlis yaptim?” diye diistiniyor olabilirsiniz.
Cok mu ¢alistiniz? Fazla mi serttiniz? Yoksa yeterince sert degil
miydiniz?

Latfen sunu bilin: Yalniz degilsiniz ve aranizdaki mesafeyi hayal
etmiyorsunuz. Bu sessizlik, ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarin
ebeveynlerinden en sik duydugumuz sikayetlerden biridir. Ama
daha da onemlisi, bu kopukluk kalic1 bir kader degildir. Yasini
tuttugunuz iligki bitmedi; sadece yeniden insa ediliyor. O yedi
yasindayken yakinlik kurmak i¢in ige yarayan yontemler, artik on
yedi yasindayken ayni etkiyi gostermiyor. Bu sessizligi kirabilmek
icin eski kapilari zorla agmaya ¢alismayi birakmali ve artik kilidin
yeni sifresini 0grenmeliyiz.

Sessizlik Tuzagi

Cocuklarimizin bizden uzaklagmaya basladigini hissettigimizde,
ebeveyn olarak dogal icgidiimiiz onlarin pesinden gitmek olur.
Aradaki mesafenin buyudiagunu hissederiz, kaygimiz devreye girer
ve elimizdeki tek aracla bu boslugu kapatmaya ¢alisiriz: sorularla.
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Okuldan eve donerken gecen tipik bir araba yolculugunu diasiuntn.
Ortamdaki gerginligi hissedersiniz ve sorarsiniz: “Gunin nasil
gecti?”

“iyi,” der, camdan disar1 bakarak.

Kaygimz biraz daha artar. “Iyi” cevabi size yetmez. Gergekten iyi
oldugundan emin olmak istersiniz. Bu yuzden ustelemeye
baslarsiniz. “Sadece iyi mi? Matematik sinavini gectin mi?”

“Evet”
“E ? N 1 '?77
e? Nasil gecti:
“Bilmiyorum tamam mi1? Bana sorgu yapmay1 birakir misin?”

Iste bu, Sessizlik Tuzagrdir. Bu; sizin bag kurma isteginizin baski
olarak ortaya ¢iktig1, onun ise bagimsizlik ihtiyacini i¢ine
kapanarak gostermeye basladigi kisir bir dongudur. Siz bilgi almak
i¢cin ne kadar bastirirsaniz, o da kendini o kadar koseye sikismis
hisseder. Onun zihninde, iyi niyetle sordugunuz sorular merak gibi
degil; takip edilmek gibi hissettirmeye baslar. Gelismekte olan
benlik duygusunu koruyabilmek i¢in duygusal duvarlarinin arkasina
biraz daha c¢ekilir ve geriye, diglanmig ve kirgin hisseden siz
kalirsiniz.

Kendi kendinize soyle dustinuyor olabilirsiniz: “Ben sadece
hayatinda neler oldugunu bilmek istiyorum. Bu ne zamandan beri
su¢ oldu?” Degil. Ama ergenlik doneminin yogun duygusal
atmosferinde, sorunun kendisinden ¢ok sorunun arkasindaki enerji
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onemlidir. Kaygiyla hareket ettiginizde — yani sizin
rahatlayabilmeniz i¢in onun konugmasina ihtiya¢ duydugunuzda —
bunu hissederler. O “glindemi” sezebilirler ve i¢gtidiisel olarak
kendilerini kapatirlar.

Bu dinamik, evin i¢inde yalniz bir atmosfer yaratir. Ya
reddedilmekten korktugunuz ic¢in soru sormayi birakirsiniz ya da
sormaya devam edip ¢atismaya katlanirsiniz; ama higbir yol sizi
Ozlemini duydugunuz o sicak ve acik iletigsime gotirmez. Bu tuzak,
cocugunuzun sizinle konugsmak istemedigini dusundurir. Oysa
¢cogu zaman konugmak isterler; sadece bunu, mudahaleci ya da
kontrol edici hissettiren bir zeminde yapamazlar.

Karakter Kusurlari Degil, Belirtiler

Bu sessizligi kisisel algilamak ¢ok kolaydir. Bir zamanlar gelip
koltuga yaniniza kivrilan ¢ocugunuz artik odaya girdiginizde
irkiliyorsa, bu sevginizin reddedilmesi gibi hissettirir. Sizinle alayci
bir ses tonuyla konustugunda ise, bunu bilingli bir saygisizlik olarak
algilamak ¢ok dogaldir.

Ancak bu davraniglar: karakter kusuru ya da kisisel saldir1 olarak
gormek, bizi savunmaci bir pozisyonda sikigtirip birakir. Boylece
davranigin kendisiyle savagmaya baslariz: tavri cezalandirir, ses
tonunu duzeltmeye c¢aligir ve saygi talep ederiz. Yani kok sebebe
inmek yerine belirtilerle ugrasiriz. Oysa burada ihtiyacimiz olan
sey, bakis agcimizda kokla bir degisimdir: Bu davranislar kusur degil,
belirtidir.
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Cocugunuzu buyuk ve karmasik bir tadilattan gecen bir ev gibi
disuntn. Temeller kayiyor, duvarlarin yeri degisiyor, tum elektrik
sistemi sokulip yeniden doseniyor. Boyle bir tadilat sirasinda
1is1klar ara sira gidip gelir, sular beklenmedik sekilde kesilir ve her
yer toz olur. GOz devirmeler, ruh hali degisimleri ve sessizlik de iste
o0 toz ve titreyen 1giklar gibidir. Bunlar, beyninin i¢inde gerceklesen
devasa norolojik yeniden yapilanmanin daginik yan etkileridir.

Cocugunuz sizden nefret ettigi i¢in araniza duvar ormiyor. Sizi
disarida birakiyor ¢unku kendi i¢ dinyasi onun igin bile bunaltici
hale geldi ve sizi igeri alirken kendini kaybetmeden bunu nasil
yapacagini henuz bilmiyor. Sizden ayrisip kendi bireyine
donugmeye c¢alisiyor; biyolojik olarak zaten yapmasi gereken sey de
tam olarak bu. Sorun su ki, bunu ¢ogu zaman beceriksizce
yapiyorlar. Nasil sadece biraz geri ¢ekileceklerini bilmedikleri i¢in
sizi iki elleriyle itiyorlar.

Her seyi degistiren sey ise stratejiyi degistirmektir: Bilgi
toplamaktan ¢ok duygusal giuvenligi oncelik haline getirmek. Ben
buna “Bag Kurma Kodu” diyorum. Bu, cocugunuzu konusmaya
zorlamak ya da kuralsiz bir “en iyi arkadas” ebeveyn olmakla ilgili
degil. Bu, yasanan tadilati kabul eden bir iletisim yaklagimidir.
Kapiya vurup zorla igeri girmeye ¢alismayi birakir ve onun
bulundugu yere bir kopru kurar. Belirtileri kigisel algilamay1
biraktiginizda, her etkilesimi kontrol etme ihtiyaciniz da azalir.
Kirginlikla hareket etmeyi birakir, yerini meraka birakirsiniz.
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Onarim Yolculugu

Bu rehberin vaadi basit: iliski onarilabilir. Sessizligin alt1 aydir ya da
¢ yildir stiriyor olmasi fark etmez. “Senden nefret ediyorum”
cumlesiyle biten bagirig ¢agiris dolu kavgalar yasamis olmaniz da
fark etmez. Siz ebeveyn oldugunuz ve yaklasiminizi degistirmeye
istekli oldugunuz stirece, iligkinin dinamigini énemli ol¢tde
degistirebilirsiniz.

Bu onarimin merkezinde roliinuzu degistirmek vardir. Hayatinin ilk
on yilinda siz onun “YOneticisiydiniz. Programini siz kontrol
ettiniz, kiyafetlerini siz sectiniz, ona gorgu kurallarini siz 6grettiniz
ve onu guvende tuttunuz. Cevaplari bilen otorite figuri sizdiniz.
Ama bir genci yonetemezsiniz. Yetigkinlige dogru filizlenen birini
yonetmeye calisirsaniz, sizi gorevden alir.

Guveni yeniden insa etmek icin “Yonetici” roliinden “Danigsman”
roline ge¢meniz gerekir. Danigsman, kontrol etmek yerine etki
eder. Konustugundan daha ¢ok dinler. Tavsiyesi, baskici oldugu i¢in
degil; guvenli hissettirdigi i¢in istenir. Bu degisim pek cok ebeveyn
icin korkutucudur, ¢tink hicbir sey yapmiyormus gibi hissettirir.
Direksiyonu birakiyormusgsunuz gibi gelir. Ama ¢ocuk yetistirmenin
bu donemindeki paradoks sudur: Kontroli ne kadar birakirsaniz,
etkiniz o kadar artar.

Bu gecis ¢ sey gerektirir:

> Donanimi Anlamak: Geng beyninin biyolojisi, mantigin neden
ise yaramadigini ve duygularin neden yonetimi ele aldigini
aciklar.
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> Yeni Dil: Belirli cimle kaliplari ve dinleme aracglari savunmayzi
yumusatir, acikliga alan acar.

> Catigsmayi Firsata Cevirmek: Kaginilmaz patlamalar, dogru ele
alindiginda iligkiyi yikmak yerine gui¢lendirir.

Burada hizli bir ¢6ziim yok. Bu, ¢ocugunuzla birlikte olmanin yeni
bir yoludur. Sabir ister ve o kendi duygularini dizenleyemediginde
sizin kendi duygularinizi dizenleyebilmenizi gerektirir. Ama
karsiligi, harcanan her ¢abaya deger.

Sessizligi kirmanin ilk adimi, onun en basta neden var oldugunu
anlamaktir. Sozlerimizi degistirmeden once, cocugunuzun i¢inde
yasadig1 gorunmez gercekligi anlamamiz gerekir. Kaputun altina
bakmamiz gerekir. Gelin, gelismekte olan o beynin i¢inde gercekte
neler olduguna bakalim.
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Mantik Neden Ise
Yaramamaya Baslar

B asit bir deney hayal edin. Bir grup yetigkini bir odaya

oturtuyorsunuz ve duvara bir insan yuzunin fotografini
yansitiyorsunuz. Fotograftaki kisinin gozleri a¢ilmis, agzi hafif
aralik; yani klasik bir korku ifadesi tasiyor. Yetigkinlere, “Bu kisi ne
hissediyor?” diye soruyorsunuz. Hepsi ayni cevabi veriyor: “Korku”
ya da “Korkmus.”

Simdi ayni deneyi bir grup gencle tekrarliyorsunuz. Onlara da
korku ifadesi tasiyan ayni fotografi gosteriyorsunuz. Ama ne
gordiklerini sordugunuzda, verdikleri cevaplar tamamen farkli
oluyor. Korku gérmiiyorlar. Ofke gortiyorlar. Diismanlik goriiyorlar.
Tehdit gortyorlar.
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Bu, varsayimsal bir senaryo degil. McLean Hastanesi'nden Dr.
Deborah Yurgelun-Todd tarafindan gerceklestirilen tnli bir
arastirma. MRI taramalari kullanilarak yapilan ¢alismada,
yetigkinlerin goruntuleri beynin mantiksal karar verme bolgesi olan
frontal korteks ile isledigi; genclerin ise bunlar1 beynin duygusal
merkezi olan amigdala tizerinden algiladigi ortaya ¢ikti. Yani
gencler, aslinda ortada olmayan bir saldirganligi gercekten
“goruyordu.”

Bu biyolojik gerceklik, muhtemelen mutfaginizda yasadiginiz en
sinir bozucu anlardan birini agikliyor. Cocugunuza gayet basit ve
notr bir soru soruyorsunuz: “Copu ¢ikardin mi1?” Bunu sakin bir
sekilde soruyorsunuz. Kizgin degilsiniz. Ama ¢ocugunuz bir anda
dontp gozlerini agiyor ve bagiriyor: “Neden bana bagiriyorsun?”

Orada saskinlik i¢inde kaliyorsunuz. Bagirmiyordunuz. Hatta
neredeyse fisildiyordunuz. Ama sosyal sinyalleri yanlig
yorumlamaya daha yatkin olan gelismekteki beyni i¢in, sizin notr
yuz ifadeniz ve basit sorunuz bir saldir1 gibi algilandi. Cogu zaman
¢ocuklarimizin diinyaya bizim baktigimiz yerden baktigini
varsayilyoruz. Oysa bilim bize sunu soyluyor: Aslinda tamamen
farkl kurallari, dili ve tehdit algisi olan yabanci bir tlkedeler.
Surekli catigmaya girmeden bu donemde yol alabilmek i¢in, onlarin
i¢ diinyasinin haritasini anlamamiz gerekiyor.

“Yapim Asamasinda” Levhasi

Uzun yillar boyunca bilim insanlari, beyin gelisiminin biiytk oOl¢tide
erken ¢ocukluk doneminde tamamlandigina inaniyordu. Artik
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bunun dogru olmadigini biliyoruz. Ergenlik donemindeki beyin,
yaklasik yirmi bes yasina kadar tamamlanmayan devasa bir
yeniden yapilanma stirecinden gegiyor.

Bu dontisimin ana merkezi prefrontal kortekstir (PFC). Burasi
beynin CEO’su gibidir. Dirtu kontroliind, plan yapmayi, karmasik
kararlar almayi ve harekete ge¢cmeden once durup dusunebilmeyi
yonetir. Patronunuza sinirlendiginizde ona bagirmanizi engelleyen
sey beynin bu kismidir. Cocugunuzda ise bu CEO su anda ofis
disinda.

Ergenlik doneminde beyin “budama” ad1 verilen bir siirecten gecer.
Ulusal Ruh Saglig: Enstitiisi'nde Dr. Jay Giedd tarafindan yurutilen
¢1g1r acgicl arastirmalarda da gosterildigi gibi, beyin kullanilmayan
baglantilar tespit edip keserek sistemi daha hizli ve verimli hale
getirir. Bu sure¢ sonunda yiksek performansh yetiskin beyni
ortaya ¢iksa da, aradaki gecis donemi oldukga kaotiktir.

Bunu bir ev tadilat1 gibi distinun. Elektrik sistemini yeniliyor ve
daha iyi bir ev olusturmak i¢in duvarlar: yikiyorsunuz. Ama su anda
al¢ipanlar sokiulmus durumda, kablolar agikta ve elektrik rastgele
kesiliyor. Bir an ¢ocugunuz olgun ve sorumluluk sahibi goruntiyor
(elektrikler acik). Bir sonraki anda ise bir ¢ift ¢corap ytzinden ofke
nobeti ge¢iriyor (elektrikler yine kesildi).

Cocugunuza baktiginizda disaridan bir yetigkin goruyorsunuz.
Belki sizden daha uzun. Araba kullanabiliyor ve karmasik
matematik problemlerini ¢ozebiliyor. Bu da tehlikeli bir yanilsama
yaratiyor. Duygusal olgunlugunun da fiziksel goruntimiyle ayni
seviyede olmasini bekliyoruz. Oysa bedeni son model bir spor
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araba gibi goriinse de, direksiyon bagindaki stirticii hala fren
yapmay1 0greniyor. Nasil gorinduguyle beyninin gergekte nasil
calistigr arasindaki o fark, yasadigimiz hayal kirikliklarinin biytk
kisminin kaynagidir.

Amigdalanin Kontrolu Ele Gecirmesi

Eger mantikli diisiinen CEO (prefrontal korteks) hala “yapim
asamasindaysa’, sirketi kim yonetiyor? Cevap: amigdala.

Amigdala, beynin duygusal merkezidir. Dogumdan itibaren
tamamen geligmistir ve tehditleri algilama ile anlik, i¢gtidisel
tepkiler iretme konusunda uzmanlagsmistir. “Savas ya da kag”
tepkisinin merkezidir. Yetigkin beyninde prefrontal korteks,
amigdalay1 dengede tutar. “Evet, trafikte biri dntine kirdi ama on
saniye boyunca korna ¢almanin bir faydasi yok. Bosver gitsin,” der.

Cocugunuzun beyninde ise bu denge sistemi hala zayiftir. Amigdala
asir1 hassastir ve onu dengeleyecek sistem tam kapasite
calismiyordur. Bu da ¢ocugunuzun duygulari, yetiskinlerin
deneyimlediginden ¢ok daha yogun yasamasi anlamina gelir. Bir
arkadasindan gelen kui¢tk bir kirginlik sadece can sikici degildir;
adeta felaket gibi hissedilir. Odasini toplamasini istemeniz basit bir
sorumluluk gibi degil, 6zgurligine yapilmis bir saldir1 gibi algilanir.

Bu durum, temel bir isletim sistemi ¢atismasina yol acar. Siz “Once
Mantik” sistemiyle hareket ediyorsunuzdur; onlar ise “Once Duygu”
sistemiyle ¢alistyordur. Ustelik amigdala, mantikh diisiinen
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beyinden milisaniyeler daha hizl tepki verdigi i¢in, mantik devreye
girme firsati bulamadan ¢ocugunuz ¢oktan patlamis olur.

Basit bir etkilesim iste boyle ¢evrilir:

> Ebeveyn Girdisi: “Lutfen telefonu birakip ddevini yap.”

> Cocugunuzun Isleyisi (Amigdala): “Kontrol algiland1. Ozgiirliik
tehdit altinda. Alarm! Alarm!”

> Cikti: “Bana asla kendime ait zaman vermiyorsunuz! Hayatimi
mahvediyorsunuz!”

Ashnda dramatik davranmay1 se¢gmiyorlar. i¢lerindeki alarm sistemi
gercekten caliyor. Siz ortada sadece kugik bir kivilcim oldugunu
disuntrken, onlar sanki dort alarml biytk bir yanginin i¢indeymis
gibi tepki veriyorlar.

Nasihat Vermek Neden Ters Teper

Bu biyolojiyi anlamak, ¢catigma anlarinda nasil iletigim
kurdugumuza dair ¢ok kritik bir gercegi ortaya ¢ikarir. Bir ebeveyn
olarak ¢ocugumuzun mantiksiz davrandigini gordugumuzde, ilk
icgiidiimiiz onu mantikla yeniden “gerceklige dondirmeye”
calismak olur. Tepkisinin neden abartili oldugunu agiklamaya
calisiriz. Neden ders ¢alismasi gerektigini ya da eve donus saatinin
neden oldugunu uzun uzun anlatiriz. Yani nasihat vermeye baslariz

Ama isin puf noktasi su: Amigdala beynin kontrolint ele
gecirdiginde, mantik merkezine giden kopri fiziksel olarak devre
dis1 kalir.
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Norolojik olarak bakildiginda, beyin kortizol ve adrenalinle dolup
tastiginda prefrontal korteks gecici olarak kapanir. Yale
Universitesinden Dr. Amy Arnsten’in arastirmalari, kontrol
edilemeyen orta dlizey stresin bile prefrontal korteksin iglevini
hizla bozabildigini gosteriyor. Yani ¢cocugunuz o anda sizin mantikl
aciklamalarinizi ger¢ekten duyamaz. Bu inatgilik degildir; o an
karmasik bilgileri islemesi biyolojik olarak mumkun degildir.

Soyle diistintin: Eviniz yaniyor. Duman alarmlari ¢aliyor, herkes
panik i¢inde. Tam o sirada igeri bir itfaiyeci giriyor ve size yangin
guvenligi tizerine PowerPoint sunumu yapmaya basliyor. Yanmanin
kimyasini anlatiyor, dedektor pillerinin neden diizenli kontrol
edilmesi gerektigini agikliyor.

Verdigi bilgiler dogru mu? Evet. Ama o anda faydali mi1? Kesinlikle
hayir. Hatta ortam zaten kaotik oldugu i¢in durumu daha da
kotulestiriyor.

Cocugunuz yogun duygular i¢indeyken, onun i¢ diinyas: da
yanmakta olan bir ev gibidir. Siz 0 anda “ders vermeye” ya da
“kendi bakis acinizi anlatmaya” ¢alistiginizda, elinde PowerPoint’le
dolasan o itfaiyeciye dontstursuntiiz. S0zleriniz yangini sondirmek
yerine atese odun atar. Cocugunuz mantigi baski olarak algilar; bu
da tehdit hissini artirir ve amigdalanin daha da sert tepki
vermesine neden olur. Bu yuzden sakinlesmeleri uzun surer;
mantik merkezinin yeniden devreye girebilmesi i¢in 6nce
bedenlerindeki kimyanin yatigsmasi gerekir.
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Peki bunun yerine ne yapmalisiniz? Nasihati birakmalisiniz. O anin
hararetinde tek hedefiniz tehdit seviyesini digirmek olmali. Bunun
icin en etkili aracglardan biri “Sonra konusuruz” kuralidir.

Patlamanin yaklagtigini hissettiginizde agiklama yapmayin.
Kendinizi savunmayin. Sadece sunu sOyleyin: “Su an ¢ok ofkeli
oldugunu gorebiliyorum. Bunu sonra konusalim” Ardindan
uzaklasin. Bu pes etmek degildir; beyninin yeniden devreye
girmesini beklemektir. O anki baskiy1 ortadan kaldirdiginizda,
amigdalanin sakinlegsmesine alan tanimig olursunuz. Copu ya da
odevi elbette konusabilirsiniz, ama once itfaiyecinin yangini
sondirmesini beklemeniz gerekir.

Bu biyoloji kota davraniglar: hakli ¢ikarmaz, ama onlar1 anlamamizi
saglar. Hikayeyi degistirir. Cocugunuz size zorluk ¢ikarmiyor;
aslinda zorlaniyor. Son derece yogun bir diinyada, hala insa halinde
olan bir beyinle yolunu bulmaya ¢alisiyor. Bunu fark etmek
ebeveynligi birakmaniz gerektigi anlamina gelmez. Sadece artik
kafanizi biyolojinin duvarina vurmaktan vazgecip bir kap: aramaya
baslamaniz gerektigi anlamina gelir. Ve o kapinin anahtari,
roliinuzde yapacaginiz koklu degisimdir.
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Kontrol Yerine Bag
Kurmak

uhtemelen Cin parmak kapanini daha 6nce gormusstnuzdur.

Bu, bambudan ériilmiis basit bir silindirdir. Isaret
parmaklarinizi iki ucundan icine sokarsiniz ve ¢ikarmaya
calistiginiz anda kapan sikigir. Ne kadar sert ¢ekerseniz, bambu
parmaklarinizi o kadar siki kavrar. Panik baslar. I¢giidiileriniz size
daha fazla gii¢ kullanmanizi, ellerinizi zorla kurtarmanizi soyler;
ama gosterdiginiz her ¢aba sizi biraz daha Kkilitler.

Bu kapanin i¢inden ¢ikmanin tek yolu, tamamen yanligmis gibi
hissettiren seyi yapmaktir: Parmaklarinizi igceri dogru itmeniz
gerekir. Yani kapanin i¢ine dogru yonelmeniz gerekir. Bunu
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yaptiginizda Orgu gevser, ¢ap genisler ve parmaklariniz kolayca
disari ¢ikar.

Bir genci buylttmek ¢ogu zaman tam olarak bu kapan gibi
hissettirir. Cocugumuzun bizden uzaklastigini ya da kotu kararlar
almaya basladigini hissettigimizde, hayatta kalma icgidimuiz
devreye girer. Panikleriz. Daha siki tutmaya baslariz. Daha kati
kurallar koyar, daha fazla soru sorar ve daha ¢ok itaat bekleriz.
Onlar1 ebeveyn otoritemizin giictiyle yeniden “guvenli alana”
cekmeye calisiriz.

Ama tipki bambu kapaninda oldugu gibi, ne kadar sert ¢ekersek o
kadar fazla direng yaratiriz. {lkokul yillarinda onlar1 giivende tutan
aracglar — siki kontrol, surekli gozetim ve aninda diizeltme — lise
doneminde isyanlarinin yakitina donusur. Bu sizin kot bir ebeveyn
oldugunuz anlamina gelmez. Sadece yeni bir cografyada eski bir
harita kullaniyorsunuz demektir. Cocugunuz uzerinde gergek bir
etki yaratabilmek i¢in ¢ekmeyi birakmaniz gerekir. Yaklagmaniz
gerekir.

Terfi

Cocugunuzun hayatinin ilk on ya da on iki yilinda “Yonetici”
roliindeydiniz. Bu gerekli ama olduk¢a yorucu bir roldi. Uyku
diizenini, beslenmesini, ne giyecegini ve sosyal programini siz
yonetiyordunuz. Onu hem hayatta tutmak hem de topluma uyumlu
biri olarak yetistirmek sizin sorumlulugunuzdaydi. Dislerini
fircalamay1 reddettiginde onu kaldirip banyoya gotiirme yetkiniz
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vardi. Siz CEO’ydunuz, lojistik sorumlusuydunuz ve ayni zamanda
guvenlik sefiydiniz.

Eger on alt1 yagindaki bir ¢ocukla hala “Yonetici” rolini
surdurmeye ¢aligirsaniz basarisiz olursunuz. Cunku Yonetici rolu
kontrol uzerine kuruludur ve gercek su ki artik tam anlamiyla
kontrol sizde degildir. Bir genci fiziksel olarak ders ¢alismaya
zorlayamazsiniz. Onu nazik davranmaya zorlayamazsiniz. Size
dogruyu soylemeye zorlayamazsiniz. Yetigkinlige adim atmaya
calisan birine kugtk ¢ocuk gibi davranirsaniz, o da sizi bir zorba
gibi gormeye baglar.

Bu yillar saglikli atlatabilmek ve iligkinizi koruyabilmek i¢in
kendinize bir terfi vermeniz gerekir. Artik “Yonetici” rolinden
“Danigsman” roliine gegiyorsunuz.

Bir danigsmanin is dinyasinda nasil ¢alistigini distinin. Danigman;
uzmanligi ve deneyimi i¢in ige alinir. Gozlemler, analiz eder ve
kaliteli tavsiyeler sunar. Ama danigman, musteriyi o tavsiyeleri
uygulamaya zorlamaz. Son kararin musteriye ait oldugunu bilir.
Musteri tavsiyeleri gormezden gelir ve proje basarisiz olursa,
danigsman “Ben demistim” demek i¢in degil; ortaya ¢ikan durumu
toparlamaya yardimci olmak i¢in oradadir.

Bu yaklasim, asir1 gevsek ebeveynlikten tamamen farkhidir.
Danigman gibi davranmak, ¢ocugunuzu hayati tehdit eden risklerle
bas basa birakmak anlamina gelmez. Tehlikeli durumlarda hala
guvenlik ag1 olmaya devam edersiniz; ancak buytimenin gunluk
sureclerinde biraz geri ¢ekilip liderligi ona birakirsiniz. Bu degisim,
bir 6nceki bolumde bahsettigimiz norolojik gerceklikle tamamen
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uyumludur. Cocugunuzun beyni su anda bagimsizlik pratigi
yapacak sekilde programlaniyor. Kendi hayatinin direksiyonuna
gecmesi gerekiyor ki arabanin nasil kullanildigini 6grenebilsin. Siz
surekli direksiyona mudahale ederseniz, araba kullanmay1
ogrenemez. Sadece sizinle kontrol savasi vermeyi 0grenir.

Bunu tipik bir sabah rutininde iki farkl yaklasim tzerinden
disintn:

Yonetici:

“Saat 7.15 oldu. Neden hala giyinmedin? Yine servisi kaciracaksin.
Dun gece ¢antani hazirlaman gerektigini sOylemistim. Hemen git
dislerini fir¢ala yoksa hafta sonu telefonunu alirim.

Danigsman:

“Geg kalacak gibisin. Servisin gelmesine yirmi dakika var.
Kacirirsan okula zamaninda gitmek i¢in bir planin var mi, yoksa
seni birakmami ister misin?”

Yonetici tehdit kullanir ve kaygi yaratir. Danigman ise gergegi
ortaya koyar (zamani hatirlatir) ve sorumlulugu tamamen

ustlenmeden destek sunar. Danigman yaklagimi sunu soyler: “Bunu

yonetebilecegine giiveniyorum ve ihtiyacin olursa buradayim.”
Danigman yaklagiminin temel Ozellikleri:

> Secenek sunar, emir vermez: “Odevi simdi de yapabilirsin,
aksam yemekten sonra da. Sence hangisi daha iyi olur?”
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> Soylemek yerine sorar: “Bu tekrar olursa sence adil sonug ne
olmal1?”

> Anlik itaate degil, uzun vadeli etkiye odaklanir: Hemen soz
dinletmekten c¢ok iligkiyi korumayi onceliklendirir.

Bu role ge¢mek korkutucudur. Su anda soyle dustiniyor
olabilirsiniz: “Yonetmeyi birakirsam tamamen kontrolden ¢ikmaz
mi1?” Bu korku anlasilir bir korku. Ama ayni zamanda etkinin nasil
calistigina dair yanls bir varsayima dayanir.

Kontrol Paradoksu

1966 yilinda psikolog Jack Brehm, “Psikolojik Tepki” adini verdigi bir
olguyu tanimladi. Bu kavram, kiginin se¢im o0zgurlagunuin tehdit
edildigini hissettiginde beynin verdigi savunma tepkisini anlatir. Bir
geng, bir kurali gavenlik amaciyla konulmusg bir sinir olarak degil de
kontrol yontemi olarak algiladiginda, beyni otomatik olarak
yasaklanan seyi yapma istegi tiretir. Bu onlarin kot ¢ocuklar
olmasindan kaynaklanmaz; bagimsizliklarini yeniden kazanma
diurtistnun biyolojik bir sonucudur.

Bu bizi Kontrol Paradoksu'na goturur: Ne kadar siki tutarsaniz, o
kadar c¢ok gizlerler. Ne kadar gevsetirseniz, o kadar ¢ok paylasirlar.

Avucunuzda kuru kum tuttugunuzu hayal edin. Kumu giivende
tutmak i¢in yumrugunuzu siktiginizda, kum parmaklarinizin
arasindan dokulir ve ¢cogunu kaybedersiniz. Ama avucunuzu agik
ve diiz tuttugunuzda, kum oldugu yerde givenli sekilde durur.
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Asir1 kontrolcu bir sekilde davrandigimizda, ¢ocuklarimizi yer
altina iteriz. Nasihatten korktuklar: i¢in yasadiklar1 zorluklari
paylagmayi birakirlar. Cezadan korktuklari i¢in hatalarini gizlerler.
Hig kot davranig gormediginiz icin “uslu bir cocugunuz” oldugunu
diusunebilirsiniz; ama ¢ogu zaman sadece iyi bir oyuncu yaratmig
olursunuz.

Ote yandan aragtirmalar, kontrolii azaltmanin ashinda giivenligi
artirdigini gosteriyor. Caligmalar, otoriter ama ayni zamanda
bagimsizligi destekleyen evlerde buylyen genglerin, diger aile
yapilarina kiyasla daha az riskli davranig sergiledigini ortaya
koyuyor. Gengler bagimsizliklarinin saygi gordugunu
hissettiklerinde, ebeveynlerinin degerlerine karsi isyan etme
ihtimalleri azalyor.

Simdi ¢ocugunuzun bir partide oldugunu ve insanlarin alkol i¢tigini
fark ettigini disunun.

Eger karsisinda kati kontrol ve cezaya dayali bir “YOnetici” ebeveyn
varsa, buyuk ihtimalle partide kalir ve yakalanmamay1 umar. Sizi
arayip “Gel beni al” demez; ¢iinkii bunun bedelinin bagirig ¢agiris
ve ceza olacagini bilir.

Ama karsisinda bir “Danigsman” ebeveyn varsa, durumu farkl
degerlendirir. Sizi arayip “Burada isler kontrolden ¢ikiyor”
diyebilecegini bilir. Hayal kirikligina ugrayabileceginizi bilir, ama
ofkenizden once giivenligini 6nceliklendireceginizi de bilir.
Danigsman ebeveyn telefon alir. Yonetici ebeveyn ise gercegi
sonradan Ogrenir. Kontroli etkiyle degistirdiginizde, ashinda bastan
beri zorla saglamaya ¢alistiginiz givenligi kazanirsiniz.
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“Once Bag Kur” ilkesi

Danigsman yaklagimini anlamak stratejinin kendisidir; peki bunu sali
aksami 6dev yapilmadiginda nasil uygulayacagiz? Bunun i¢in bir
calisma kuralina ihtiyaciniz var. O kural su: Once Bag Kur.

Bu ilke sunu soyler: Herhangi bir dizeltme ya da yonlendirme
yapmadan once duygusal bag kurmaniz gerekir. Cocugunuzla
aranizdaki kopri, soylemek istediginiz gercegin agirligini
tasiyabilecek kadar saglam olmalidir. Eger kopru kirilmissa, ne
kadar dogru ya da bilgece olursa olsun tavsiyeleriniz bosluga diser.

ilk béliimde bahsettigimiz “amigdala ele gecirmesini” hatirlayin.
Cocuk elestirildigini ya da kontrol edildigini hissettiginde, duygusal
beyni bir barikat kurar. Mantik artik igeri giremez. O kopruyu
yeniden indirebilen tek sey bag kurmaktir.

Konugma hakkini yeniden kazanmaniz gerekir. Yonetici oldugunuz
donemde sirf ebeveyn oldugunuz i¢in konusma hakkiniz vardi.
Simdi ise bu hakki iliskinize yatirim yaparak kazanmaniz gerekiyor.
Bu yatirimi; duygularini yargilamadan dinleyerek ve tek bir tavsiye
vermeden once hislerini onaylayarak yaparsiniz.

Sure¢ dogrulamayla baslar; yani sadece yorgun ya da tizgin
gorundigini fark ettiginizi belirtirsiniz. Ardindan bag kurarsiniz;
ornegin ona ¢ay yapmak ya da yaninda sessizce oturmak gibi
destekleyici bir yaklagim gosterirsiniz. Sonra savunmasini
indirebilmesi icin ona alan tanir, beklersiniz. En sonunda ise
danigmanlik kismina gecer; distiincenizi paylasmadan once fikir
belirtmek icin izin istersiniz.
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Simdi “Araba Yolculugu” 6rnegine bakalim. Kizinizi antrenmandan
aliyorsunuz ve kapiyi sertge ¢arpip arabaya biniyor. Belli ki morali
bozuk.

Diizeltme Odakli Yaklagim:
“Kapiy1 ¢carpma! Sana ne oluyor? Sinavdan mi kaldin?”

Sonug: Kulakligim takiyor ve sizi tamamen yok saytyor. Ona guvenli
bir alan olmadijinizi yeniden gostermis oluyorsunuz.

Once Bag Kur Yaklagimz:

Kapinin sert kapanisini fark ediyorsunuz. Derin bir nefes
aliyorsunuz. Ortamin sakinlesmesi i¢in bes dakika sessizce araba
kullaniyorsunuz. Sevdigi bir ¢alma listesini agiyorsunuz.

“Antrenman kot mu gecti?” diye sakin bir sekilde soruyorsunuz.
“Kog tam bir gerizekali,” diye mirildaniyor.

“Bu gercekten sinir bozucu gelmis olmali,” diye cevap veriyorsunuz.
Ve orada duruyorsunuz. Ko¢u savunmuyorsunuz. Otoriteye saygl
dersi vermiyorsunuz. Sadece alan tutuyorsunuz.

On dakika sonra belki sunu soyluyor: “Sadece iki dakika ge¢ kaldim
diye butin sahay1 kosturdu”

Iste simdi kap1 agildi. Iste simdi yavagga danisman roliine
gecebilirsiniz. “Bu biraz sert olmus. Yarin bu durumu nasil

yonetecegini diusiniyorsun?”
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Bag kurmay1 onceliklendirdiginiz i¢in artik problemin i¢ine
girebildiniz. Kap1 ¢arpma davranisini aninda duzeltmenin verdigi
kisa vadeli tatmini birakip, uzun vadeli bir kazanim olan gergek bir
sohbeti elde ettiniz.

Bunlarin higbiri asir1 gevsek ebeveynlik degildir. Bu, uzun vadeli
oyundur. Gergekten ige yarayan tek givenlik agi, sizin etkinizdir;
siz de kontrol yanilsamasini birakip gercek bir iligki kurmay1
sec¢iyorsunuz.

Simdi zihniyet temelini olusturdugumuza gore, bu konusmalari
yonetebilmek i¢in somut araglara ihtiyacimiz var. Sorgu
yapiyormus gibi hissettirmeyen sorular nasil sorulur? Karsinizdaki
gercekten duyuldugunu hissedecek sekilde nasil dinlenir? Cevaplar,
genclerin iletisimindeki gizli sinyallerde sakl.
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Verdikleri Gizli
Sinyalleri Cozmek

"O kul nasildi?”

“iyi.”

“Tarih 0devinizi tamamladiniz mi?”
“Evet.

“Ee?”

“Iyiydi iste. Gidebilir miyim simdi?”
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Bu diyalog, sayisiz evde tekrar tekrar yasanan bir donguadur.
Ebeveynleri diglanmis, ¢aresiz ve tikenmis hissettiren o tanidik
dongu. Cocugunuzun hayatinda bir seyler oldugunu biliyorsunuz.
Omuzlarindaki stresi ya da saklamaya ¢alistigi heyecani
gorebiliyorsunuz. Ama o kapiy1 agmak i¢in yaptiginiz her girigim,
yluzunuze kapanan bir kilitle karsilik buluyor. Basit bir soru
soruyorsunuz, tek kelimelik cevap aliyorsunuz. Biraz daha
usteliyorsunuz, bu kez goz devirmeyle karsilagiyorsunuz.

Aslinda dogru niyete sahipsiniz. Amacinizin kontrol etmek degil,
etki yaratmak oldugunu biliyorsunuz. Ama sadece niyet yetmez.
Eger hala eski dili kullaniyorsaniz, eski sonuclari almaya devam
edersiniz. Kilidi agmak i¢in yeni anahtarlara ihtiyaciniz var.

Cogu ebeveyn, ¢cocuklarinin kendileriyle konugmak istemedigine
inanir. Benim deneyimime gore bu ¢ogu zaman dogru degildir.
Gengler aslinda konusmayi ¢ok isterler; sadece bunun kendilerini
guvende hissettiren bir zeminde gerceklesmesine ihtiya¢ duyarlar.
Elestiriye ve yargilanmaya karsi asir1 hassastirlar. Biz onlara klasik
“ebeveyn diliyle” yaklastigimizda, onlar bunu sorguya c¢ekilmek gibi
algilar. O savunmayi asabilmek icin farkl bir dile ihtiya¢ vardir;
onlarin verdigi sinyalleri okuyabilen bir dile.

Sorgu Tuzagindan Kurtulmak

Cocugunuz eve girdiginde, dogal icgiidiniiz bilgi toplamaktir.
Guvende oldugunu bilmek istersiniz, islerin yolunda gidip
gitmedigini 0grenmek istersiniz ve yardima ihtiyaci olup
olmadigini anlamaya ¢alisirsiniz. Bu sevgiyle gelen bir reflekstir.
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Ama bir geng i¢in pes pese gelen sorular, karanlik bir odada ytziine
tutulmus projektor gibidir. Sorguya c¢ekiliyormus gibi hissettirir.

Sorun ¢ogu zaman se¢tigimiz kelimelerde gizlidir. Pek ¢ok ebeveyn
farkinda olmadan stirekli “Neden” sorularina bagvurur. “Bunu
neden yaptin?” “Neden bu kadar gec¢ kaldin?” “Neden aramadin?”

Ik béliimde 6grendigimiz gibi, geng beyni adeta bir duygu algilama
makinesi gibi caligir. Insan beyni “neden” kelimesini duydugunda,
bunu ¢ogu zaman suc¢lama olarak algilar. A¢iklama ve savunma
talep eden bir ton tasir. Ustelik cogu zaman diirtiisel hareket eden
ve davranisinin nedenini gergekten bilmeyen bir geng icin “neden”
sorusu aninda kaygi yaratir. Kendini kogeye sikigsmig hisseder. Bu
rahatsizliktan kagabilmek i¢in ya icine kapanir ya da 6fkeyle tepki
Vertir.

”

Bu tuzaktan ¢ikabilmek i¢in “hesap soran sorulart”, “merak eden
sorularla” degistirmemiz gerekir.

Hesap soran sorular veri toplamaya yoneliktir. Ger¢eklere, diizene
ve sonuca odaklanirlar. Odevini teslim ettin mi? Kiminle
gidiyorsun? Eve kacta geleceksin? Bunlar gunlik dizen i¢in gerekli
olabilir ama bag kurmazlar. Eger iletisiminizin %901 veri
toplamaktan ibaretse, ¢cocugunuz kendini gorulmus degil;
yonetiliyormus gibi hisseder.

Bag kuran sorular ise anlamaya ¢alisir. Cocugunuzun i¢ dinyasina,
disuncelerine ve hislerine odaklanir. Ona sadece performansiyla
degil, kendisiyle ilgilendiginizi hissettirir.
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Tehdit hissini azaltip gercek bir sohbet alani agmak i¢in
kullanabileceginiz u¢ basit degisim:

1. “Neden” yerine “Ne” ya da “Nasil” kullanin

“Bu sinavdan neden diigiik aldin?” demek yerine soyle sorun:
“Sence o sinavda ne ters gitti?”

Sonug: “Neden” savunma ister. “Ne” ise dusunmeye davet eder.
Cocugunuzu kendi hayatimin damigmanm Ronumuna Royar ve
saldirtya ugramis hissetmeden durumu degerlendirmesine alan agar.

2. Kapal1 sorular yerine acik uclu sorular sorun

“Guntn iyi gecti mi?” diye sormak yerine: “Bugtiniin en kot ani
neydi?” ya da “Merak ettim, 6gle arasinda en komik ne oldu?”

Sonug: Detay, sohbet dogurur. Belirli bir duyguya ya da olaya dair
soru sordugunuzda, onun dunyastmin ayrintilariyla gercekten
ilgilendiginizi gostermis olursunuz.

3. “Yaptin m1?” yerine “Planin ne?” diye sorun

“Odevini bitirdin mi?” yerine sdyle sorun: “Bu aksam iglerini
yetistirmek icin nasil bir planin var?”

Sonug: Ilk ciimle patron kontrolii gibi hissettirir. Ikincisi ise onun bir
plan yapabilecek kadar sorumluluk sahibi olduguna guvendiginizi
hissettirir.
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Merak odakli sorular kullandiginizda, giiven sinyali vermis
olursunuz. Cocugunuza, pesinde oldugunuz “dogru cevap” diye bir
sey olmadigini hissettirirsiniz. Sadece onun diinyasini anlamaya
calistiginizi gosterirsiniz.

Yansitici Dinleme Sanati

Dogru soruyu sormak sadece ilk adimdir. Asil mesele, cocugunuz
gercekten cevap verdiginde baglar. Ctiinki ¢cogu konusmanin
raydan ciktigi nokta tam olarak burasidir.

Hayal edin: Cocugunuz eve geliyor ve sOyle diyor: “Matematik
hocam ¢ok gicik. Resmen higbir sey yokken bana disiplin cezasi
verdi”

“Yonetici” rolundeki ebeveyn bunu ¢ozilmesi gereken bir problem
ya da dizeltilmesi gereken bir davranis olarak gorur. Soyle
diyebilir: “Bir sey yapmigsindir mutlaka. Ahmet Hoca durduk yere
ceza vermez.” Ya da: “Hemen onu arayip bu isi ¢ozecegim.”

Bu iki yaklagim da konusmay1 aminda kilitler. Ilki, cocugunuzun
duygularini gecersiz kilar (“Boyle hissetmen yanlis”). Ikincisi ise
onun Ozerkligini elinden alir (“Bu problemi senin yerine ben
¢cOzecegim”).

Guven insa etmek istiyorsak, “Yansitici Dinleme” aracini
kullanmamiz gerekir.

Yansitici dinleme, bir ayna gibi davranma sanatidir. Buradaki
amaciniz problemi ¢ozmek, soylediklerinin ne kadar dogru
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oldugunu yargilamak ya da ders vermek degildir. Tek amaciniz, tam
olarak ne hissettigini gercekten anladiginizi ona hissettirmektir.
Bunu da sgikayetin altinda yatan duyguyu “¢oziimleyip” ona geri
yansitarak yaparsiniz.

Bir ¢cocuk “Bu 6gretmenden nefret ediyorum” dediginde, bunun
altinda ¢cogu zaman “Kui¢ik dustralmis hissediyorum” ya da
“Kendimi gug¢suz hissediyorum” gibi duygular vardir.

Yansitici bir cevap su sekilde goruntr:

“Bugtin sana haksiz davranildigini hissetmis gibisin”
Ya da sadece:

“Vay canina... Bu gercekten ¢ok sinir bozucu olmali”

Burada ne yapmadiginiza dikkat edin. Ogretmenin gergekten kotii
biri oldugunu kabul etmiyorsunuz. Verilen cezanin sa¢gma oldugunu
da onaylamiyorsunuz. Siz olay1 degil, duyguyu dogruluyorsunuz. Bu
¢ok onemli bir ayrimdir. Cocugunuzun 6fkeli olmasin
anlayabilirsiniz; bu, 6fkesinin hakli oldugunu kabul ettiginiz
anlamina gelmez.

Simdi bunun bir 6rnek i¢inde nasil isledigine bakalim. Kiziniz,
arkadas grubunun konustugu bir mesajlagsma grubuna
alinmadigindan sikayet ediyor.
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Ebeveyn A (Duzeltici/Yargilayici):

“Bogver onlar1 tathim. Seni digliyorlarsa zaten gercek arkadas
degillerdir. Sen de kendine baska bir grup kur”

Kendini anlasimamas hisseder. Siz onun yasadigr aciy basit bir
mantik problemine indirgediniz. Ve konusmayi birakar.

Ebeveyn B (Yansitici Dinleyici):

“Bu gergekten can yakici goriiniiyor. Insan kendini diglanmis
hissedince ¢ok kot oluyor.”

Cocugun Tepkisi: Kendini gorulmus hisseder. Rahatlar. Ve soyle der:
“Evet oyle... Hem bunu ilk yapislar1 da degil”

Yansitici dinleme sayesinde Ebeveyn B o kapiy1 acgik tutmayi
basardi. Cocuk anlasilmig hissettigi icin daha fazla sey anlatti. Bir
katman daha derine indi. Ancak ger¢ekten duyuldugunu
hissettikten sonra, “Danigsman” roliindeki ebeveyn su soruyu
sorabilir: “Sence bu durumla nasil basa ¢ikmak istiyorsun?”

Yedi Saniye Kurali

Mikemmel merak sorusunu sormus ve yansitici dinlemeyi
ogrenmis olabilirsiniz. Ama bunlar:1 yanlig zamanda kullanirsaniz
hicbir ise yaramaz. Ben ebeveynlere sik sik sunu soylerim:
Cocugunuzla iletisim kurarken mesele ¢ogu zaman ne sOylediginiz
degil, ne zaman ve nerede soylediginizdir.
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Sunu kabul etmemiz gerekiyor: Cocuklarimiz bizim yasadigimiz
zaman diliminde yagamiyor. Okuldan eve geldiklerinde ¢ogu zaman
butin gun tuttuklar: duygular bir anda tizerlerinden bosalmis olur.
Psikoterapist Andrea Loewen Nair buna “okul sonrasi duygusal
bosalma” adini veriyor. Cocuklar giin boyunca tuttuklar: tim
duygular: eve geldiklerinde digar1 birakirlar. Yedi saat boyunca
kendilerini kontrol etmeye calismig, karmasik sosyal ortamlarin
icinde kalmig ve surekli kurallara uymak zorunda olmuslardir. Artik
enerjileri tikenmistir. Burasi bir “Kirmizi Isik” bolgesidir. Saat
15:30'da derin ve anlamli bir konusma yapmaya c¢alismak, firtinanin
ortasinda ucak indirmeye ¢alismak gibidir.

Bizim yapmamiz gereken sey “Yesil Isik” anlarini yakalamaktir.
Bunlar baskinin az oldugu, savunmalarin diistigu anlardir.

> Araba Yolculuklar:: Cocuklarla iletisim kurmanin altin saatidir.
GOz goze olmamak tzerlerindeki baskiy1 azaltir. Yan yana
oturup yola bakiyor olmak, onlarin i¢ini agmasini daha giivenli
hissettirir.

> Gece Saatleri: Cocuklarin biyolojik ritmi yetiskinlerden
farklidir. Beyinleri cogu zaman gece 22:00’den sonra daha aktif
hale gelir. Yataginin kenarina oturmay1 ya da gece gec saatte
birlikte bir seyler atistirmayi goze alan ebeveynler, aksam
yemegi masasinda asla duyamayacaklari sirlar1 duyabilir.

> Yan Yana Yapilan Aktiviteler: Bulasik yikamak, kopegi
gezdirmek ya da birlikte basket atmak gibi. Hareket etmek,
duygularin islenmesine yardimci olur.
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Bir “Yesil Is1k” anini1 yakaladiginizda ve merak odakli bir soru
sordugunuzda, kullanmaniz gereken son ve gugclu bir ara¢ daha
vardir: Yedi Saniye Kurali.

Bir ¢ocuga soru sordugunuzda, 0zellikle konu duygularsa, beyni
cevabi yetigskinlerden daha yavas isler. Once soruyu duyar, ses
tonunuzu analiz eder, tehdit olup olmadigini kontrol eder, verecegi
cevabi dusunur ve sonra bunu kelimelere dokmeye ¢alisir.

Egitim arastirmacilari buna “bekleme suresi” diyor. Sinifta
ogretmenler soru sorduktan sonra sadece ug¢ ila beg saniye
beklediginde bile 6grencilerin verdigi cevaplarin kalitesi ve
uzunlugu ciddi sekilde artiyor. Ev ortaminda ise duygusal yiik daha
agir oldugu i¢in ben ebeveynlere bu streyi yedi saniyeye
¢ikarmalarini Oneriyorum.

Genelde su olur:

Ebeveyn: “Berk’le araniz nasil gidiyor?”
(Bir saniye sessizlik)

(Iki saniye sessizlik)

Ebeveyn (sessizlikten rahatsiz olup): “Yani hala kavgali misiniz?
Cunku fark ettim de uzun zamandir bize gelmiyor”

Az once onun dustinme stirecini bolduntz. Sessizlik sizi rahatsiz
ettigi i¢in aray1 doldurdunuz ve aslinda ¢ocugunuzun zor soruya
cevap verme ihtiyacini ortadan kaldirdiniz. Artik ilk soruya cevap
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vermek yerine sizin eklediginiz yeni cumleye kisa bir cevap vermesi
yeterli.

Bir dahaki sefere soruyu sorun ve i¢inizden yediye kadar sayin.
Bir... iki... Ug...

Sessizlik agir gelmeye baslayacak. Araya girme istegi
hissedeceksiniz.

Dort... bes...

Cocugunuz size bakabilir. Siz ifadenizi sakin ve notr tutun.
Altr... yedi...

“Bilmiyorum,’ diyebilir. “Sadece tuhaf davraniyor”

Iste basar1 budur. Sessizligi bozmadiniz. O boslugu koruyarak,
beyninin disunmek i¢in ihtiya¢ duydugu alani ona verdiniz. Ve
sonunda o boslugu doldurma ihtiyaci hissetti.

Bu araclar — merak odakli sorular, yansitici dinleme ve dogru
zamanlama — sihirli degnek degildir. Bunlar zamanla gelisen
aligkanliklardir. ik birkag denemede gocugunuzun duygularini
“yansitmaya” ¢alisirken kendinizi yapay hissedebilirsiniz. Ctimleleri
karigtirabilirsiniz. Yedi saniye beklersiniz ve yine sadece
homurdanma duyarsiniz. Bu normaldir.

Bu boliumiin amact, sakin anlarda aranizdaki bagi giclendirecek
pratik araclar sunmakti. Bu yontemleri diuzenli kullandiginizda,
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iliskinizin given hesabina strekli kii¢lik yatirimlar yapmig
olursunuz. Cocugunuz sizi artik firtinal bir deniz gibi degil, givenli
bir liman gibi gérmeye baglar. Peki ya firtina ¢oktan basladiysa?
Kurallar ¢ignenmigse ve “Danigman” roliniiz ¢coktan devre disi
kaldiysa? Iste o zaman bu beceriler gercek sinaviyla karsilasir.
Cunkt en buyuk ¢atismalar, ayni zamanda yakinlagmak i¢in en
buyuk firsatlardir.
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Catigsmayi
Yakinliga
Donusturmek

ap1 Oyle sert carpilir ki koridordaki ¢cercgeveler duvarda titrer.

Siz mutfagin ortasinda Oylece kalirsiniz; elleriniz titriyordur,
kalbiniz gogsiintize sikismis bir kus gibi carpmaktadir. Az 6nce
bagirdiginiz son ciimlenin yankisi hala kulaklarinizda dolagirken,
onun size soyledigi son sozlerin acisi i¢inizi yakiyordur.

Tavana bakip i¢inizden su distince gecer: “Tamamen basarisiz
oldum.”
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O an size iligki tamamen kopmus gibi gelir. Fazla ileri gittiginizden,
artik sizden nefret ettiginden ya da evin i¢indeki kontrolu
tamamen kaybettiginizden korkarsiniz. I¢giidiiniiz hemen durumu
diuzeltmek ister. Odasinin kapisini sert¢ce agmak, hak ettiginiz
saygiy1 talep etmek istersiniz. Hakli oldugunuzu kanitlayacak son
cumleyi bagirmak istersiniz.

Durun.

Tam su an... Adrenalinin hala damarlarinizda dolastig1 bu an,
ebeveynlikteki en tehlikeli andir. Ama ayni zamanda en kritik
firsattir da. Cogumuz “iyi” bir iligkinin, bu tarz patlamalarin hig
yasanmadigi iligski oldugunu dustnuriz. Catigmanin yanlis bir sey
yaptigimizin isareti olduguna inaniriz. Ama bu dogru degildir.
Catigsma basarisizlik gostergesi degil, gelisimin gostergesidir. Hizla
degisen bir ¢ocukla ayni evin i¢inde birlikte yasamay: 6grenmeye
calisan iki insan arasinda olusan surtinmedir.

Bu bolimun amaci size kavga etmeyi engellemeyi 0gretmek degil.
Kavgalar olacak. Amag, o patlamayi butin evi yakip yikmadan
yonetebilmeyi ve sonrasinda yasananlari iligkinizi eskisinden daha
gicli hale getirecek bir firsata dontsturebilmeyi 0gretmek. Yani
“kavgay1” bir kopriiye cevirmeyi 6grenecegiz.

Durmanin Bilimi

Catismay1 dogru yonetebilmek i¢in, ilk bolimde konustugumuz
biyolojik gercegi hatirlamaniz gerekir. O an mutfakta kalbiniz deli
gibi atarken, bedeniniz aslinda “duygusal tagsma” yasiyordur.
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Tehdidin kili¢ digli bir kaplan olmasiyla gocugunuzun goz devirmesi
arasinda bedeniniz agisindan buytk bir fark yoktur. Sinir sisteminiz
kana adrenalin ve kortizol pompalar; tansiyon ytkselir, kalp atisi
hizlanir.

Dr. John Gottman'in kurdugu Love Lab arastirmalarina gore, bir
insanin kalp atis1 dakikada 100in tizerine ¢iktiginda bilgiyi saglikl
isleme kapasitesi hizla diismeye baslar. Bu seviyedeki yogun
duygusal yuk altinda beynin mantik, empati ve dinleme
becerilerinden sorumlu bolgesi olan prefrontal korteks diizgin
calisamaz hale gelir. Yani bedeniniz “savas ya da ka¢” moduna

gecer.

Bu yuzden ¢ocugunuzun pesinden gidip “bu konusmayi bitirmeye”
calistiginizda, biyolojik olarak zaten saglikli bir konusma
yapabilecek durumda olmazsiniz. Siz onun ne dedigini gercekten
duyamazsiniz, o da sizi duyamaz. Ortada sadece birbirine bagiran
iki alarm sistemi kalir.

Ikinci boliimde konustugumuz “Yonetici” i¢giidiisii size devam
etmenizi soyler. “Simdi geri ¢ekilirsem o kazanir” “Otoritemi
gostermem lazim.” Ama beden bu durumdayken tizerine gitmek
yalnizca daha fazla zarar verir. Normalde soylemeyeceginiz seyler
soylersiniz. “Sen zaten hep boylesin” ya da “Asla beni
dinlemiyorsun” gibi genelleyici cimleler kurarsiniz. Davranisi
elestirmek yerine karakterine saldirmaya baslarsiniz.

Boyle anlarda ise yarayan tek strateji Stratejik Mola'dir. Yani
bedeniniz sakinlesene kadar etkilesimi durdurmaniz gerekir.
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Bu, kiismek ya da cezalandirmak i¢in sessizlige gomulmek degildir.
Stratejik Mola bir guvenlik onlemidir. Ve ¢cocugunuzun kendini terk
edilmis hissetmemesi i¢in dogru sekilde uygulanmasi gerekir.

Sorumlu sekilde mola vermek i¢in goyle diyebilirsiniz:

“Su an saglikl bir konugma yapamayacak kadar sinirliyim.
Sonradan pisman olacagim bir sey soylemek istemiyorum. Biraz
sakinlesmek i¢in yirmi dakikaya ihtiyacim var, sonra tekrar
konusmay1 deneyebiliriz.”

Buradaki onemli detaylara dikkat edin:

> “Ben” dili: Duygunuzun sorumlulugunu aliyorsunuz, sug¢u ona
atmiyorsunuz. (“Beni delirtiyorsun” demiyorsunuz.)

> Guven hissi: Kirict olmak istemediginizi agik¢a soyluyorsunuz.

> Net zaman: Ne zaman geri doneceginizi belirtiyorsunuz. (20
dakika gibi.)

Peki neden yirmi dakika? Stres tepkisi tizerine yapilan fizyolojik
arastirmalara gore, bedenin stres hormonlarini dengelemesi ve
sinir sisteminin yeniden sakinlesmesi yaklasik yirmi dakika strer.
Yirmi dakikadan kisa molalar genelde sadece bagirigmaya verilmis
kisa aralardir; beynin gercekten resetlenmesi degildir.

Bu mola sirasinda tartigmayi kafanizda tekrar tekrar yagamayin. Bir
sonraki sdyleyeceginiz ctimleleri prova etmeyin. Fiziksel bir sey
yapin. Bulasik yikayin. Bir tur yuruyun. Nefes alin. Bu sirecteki tek
goreviniz, kendi beyninizi yeniden sakin moda dondirmektir.
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Cunkad siz kontrolden ¢ikmig haldeyken “Danigman” roliina
ustlenemezsiniz.

Onarma Girisimi Protokoli

Yirmi dakika gecip kalp ritminiz normale donduginde ontinizde iki
secenek vardir. Ya kavga hi¢ yasanmamig gibi davranip geceye buz
gibi bir sessizlik i¢cinde devam edersiniz ya da iligkiyi onarmak i¢in
ilk adimi atarsiniz.

Saglikli aileler hi¢ kavga etmeyen aileler degildir. Saglikl aileler,
kavga ettikten sonra iligkiyi dogru sekilde onarabilen ailelerdir.
Guven tam olarak burada insa edilir. Ciinkd bu suire¢ cocugunuza
sunu gosterir: “Ofke yasansa bile iliskimiz ayakta kalabilir” ve
“Sevgi, sadece her sey yolundayken var olan bir sey degildir”

Ama ¢ogu ebeveyn bu onarma surecini mahveder. Cunkua 6zru
nasihatle ayni cimlenin icine sikistirirlar. “Bagirdigim icin
lzginum ama senin de artik bu kadar saygisiz davranmay1
birakman gerekiyor”

O “ama” kelimesi, 6zru tamamen siler. Cocugunuzun kulagina su
mesaj gider: Aslinda tizgun degilim, sadece tartismay1 baska sekilde
devam ettiriyorum.”

fliskide olusan kopuklugu onarmak icin belirli bir 4 Adimli Onarma
Sirasi kullaniriz. Bu sira, davranis problemine ge¢cmeden once
duygusal bagi yeniden kurmayi hedefler.

1. Adim: Kendi Tepkinizin Sorumlulugunu Alin
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Cocugunuz ne yapmis olursa olsun, kendi davraniginiz i¢in 0zir
dilemeniz gerekir. Tartismay1 o baslatmis olsa bile siz yetiskinsiniz.
Eger bagirdiysaniz, kirici konustuysaniz ya da kapi ¢arptiysaniz
bunun sorumlulugu size aittir.

Ornek: “Az 6nce sesimi yiikselttigim icin 6zir dilemek istiyorum.
Kontrolimu kaybettim ve bu dogru degildi. Sinirimi saglikl sekilde
yonetemedim.”

2. Adim: Onun Duygusunu Gorun

Uctincii boéliimdeki dinleme becerilerini kullanarak neden 6fkeli
oldugunu anladiginizi gosterin. Bu, davranisini onayladiginiz
anlamina gelmez; sadece ne hissettigini gordiigiiniiz anlamina
gelir.

Ornek: “Notlarin yiiziinden zaten stres altinda oldugunu
gorebiliyorum. Ben konusunca ustune ekstra baski biniyormus gibi
hissettin.”

3. Adim: Sinir1 Kisa ve Sakin Sekilde Hatirlatin (istege Bagh)

Eger kavga belirli bir kuralla ilgiliyse, sinir1 yumusak sekilde
koruyabilirsiniz. Ama bunu kisa tutun. Tartismay1 yeniden
baslatmayin.

Ornek: “Odev konusu i¢in hala bir ¢oziim bulmamiz gerekiyor ama
bunu kavga etmeden yapmak istiyorum.”

4. Adim: Normale D6ntus Kopriisii Kurun
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Savasin bittigini hissettirin. Gunlik hayata geri donmek i¢in kiagik
bir kap1 agin.

Ornek: “Seni seviyorum. Actkmig olabilir misin? Bir seyler
hazirlayacaktim.”

Simdi bunun gergek hayatta nasil gorindugune bakalim. Diyelim ki
Kagan isimli bir baba, oglu Hakan'la matematik sinavindan disiik
not aldigi i¢in buyuk bir tartigma yasadi. Kagan tartigmanin
sonunda soyle bagird:: “Sen sadece tembelsin! Boyle devam
edersen hicbir tiniversiteye giremezsin!” Ve odadan ¢ikip gitti.

Kirk dakika sonra Kagan, Hakan'in kapisini ¢aliyor.
Kagan: “Bir dakika konusabilir miyiz?”
Hakan: (Telefonuna bakarak) “Ne var?”

Kagan: “Az once soOylediklerim i¢in 6zur dilemek istiyorum. Sana
‘tembel’ demem yanligti ve dogru da degildi. Korktum... Ctinki
gelecekte onunun agik olmasini istiyorum. Ama bunun stresini
senden ¢ikarmamam gerekiyordu. Uzgiiniim.”

Hakan: “Tamam.”

Kagan: “Aslinda tam olarak iyi gorinmuyordu. Gergekten kirildigini
gordim ve buna ben sebep oldugum i¢in kotu hissediyorum.”

Hakan: “E yani... Bunlar1 hep soyltiyorsun zaten.”
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Kagan: “Haklisin. Bu konuda kendimi dizeltmeye ¢alistyorum.
Matematik notunu hafta i¢inde yine konusmamiz gerekecek ama
bu aksamlik kapatalim. Istersen magi birlikte izleyebiliriz.”

Bu konugsmada Kagan matematik notunu diizeltmedi. Ctinkl o
baska bir giuntin problemi. Ama yaptigi sey odadaki giiven
duygusunu yeniden kurmak oldu. Hakan’a sunu gosterdi: “Bizim
iligkimiz bir karne notundan daha buytiik” Ve bu, ileride “Danigman”
rolundeki ebeveynin yeniden gelip su soruyu sorabilmesi i¢in
zemin hazirlar: “Tamam... Simdi bu matematik isini birlikte nasil
¢cOzecegiz?”

Savasmadan Sonu¢ Uygulamak

Su an soyle disunuyor olabilirsiniz: “Tamam, sakinlestim ve iligkiyi
de onardim. Ama yine de kurali ¢ignedi. Yine de eve ge¢ geldi.
Simdi bunu gormezden mi gelecegim?”

Kesinlikle hayair.

Danisman zihniyeti pasif olmak degildir. Mesele, sinirlari etkili
sekilde koruyabilmektir. Yoneticinin yaptigi en buiytik hata ise
“sonug” ile “ceza’y1 birbirine karigtirmaktir.

Ceza, ac1 vermek icin uygulanir. Ge¢mise donuktir; neyin yanlig
yapildigina bakar ve bunun bedelini 0detmeye caligir. Altindaki
mantik sudur: “Seni yeterince kotl hissettirirsem bunu bir daha
yapmazsin.’
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Ornek: “Bir ay boyunca evden ¢ikmak yok. Ayrica odanmin kapisint da
sOkityorum c¢unki sana guvenilmiyor.”

Sonugclar ise hayatin gerceklerini 6gretmek icindir. Gelecege
dontktir; dinyanin nasil isledigini gosterir. Altindaki mantik
sudur: “Bu se¢imin dogal sonucu budur”

Ornek: “Anlasmamiz suydu: Eger 11'de evde olursan arabay
kullanabilirsin. 11'de evde degildin, bu ytizden ontimizdeki hafta sonu
araba yok. Sonraki hafta tekrar deneyebiliriz.”

Kavgaya donusmeden sonug uygulamanin anahtari ise Empatik
Duvar’dir.

Bir tas duvar dusunun. Gidip ona ¢arparsaniz caniniz yanar. Ama
duvar size kizgin degildir. Size bagirmaz. Sadece oradadir. Serttir
ama saldirmaz.

Danigman gibi davrandiginizda, siz de o duvar olursunuz. Sinir1
kararl sekilde korursunuz ama ayni zamanda o sinirin can sikici
oldugunu da kabul edersiniz. Kendinizi gocugunuzun karsisina
degil, yanina koyarsiniz. Sonugclara birlikte bakarsiniz.

Simdi yine sokaga ¢ikma saati Ornegine donelim. Cocugunuz eve
bir saat ge¢ geliyor. Siz de ofke icindesiniz.
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Yonetici Tepkisi (Catigma):

Kapinin 6ntinde beklersiniz. Kapi acildigi anda patlarsiniz. “Saate
baktin m1 sen hi¢? Bu kadar sorumsuz olunur mu? Ver telefonu
buraya. Otuz yasina kadar evden ¢ikmak yok!”

Sonug: Geng, yaptigr hataya degil sizin 6fkenize odaklanir. Kendi
hatast yerine sizin “culdirmig” tepkinizin magduru haline gelir.
Zaman yonetimiyle ilgili hicbir sey 6grenmez; sadece sizden nasil
kacacagum ogrenir.

Danigsman Tepkisi (Empatik Duvar):

Ertesi sabaha kadar beklersiniz (¢tinkt gece I'de beynin mantik
merkezi devre digidir). Sakinsinizdir.

“Bak, araba ve eve dOnus saatiyle ilgili bir anlagsmamiz vardi. Sen
gece 12'de geldin”

“Biliyorum tamam! Trafik berbatti, sonra Mert'i birakmak zorunda
kaldik!”

“Anliyorum,” dersiniz sakin sekilde. “Gercekten stresli olmug gibi
duruyor. Planlar bozulunca ben de nefret ederim. Ama anlagsma
hala gecerli. Ontimiizdeki hafta araba yok”

“Bu agir1 sagma! Antrenmanim var benim!”

“Biliyorum,” dersiniz gercekten empati kurarak. “Otobtsle gitmek
ya da birilerinden rica etmek zorunda kalmak ¢ok ugrastiracak.
Bununla ugrasacak olman adina gercekten tizginim.
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Farki gortiyor musunuz? Kizgin degilsiniz. Hatta sonucun kot
oldugunu siz de kabul ediyorsunuz. Aslinda sunu diyorsunuz:
“Arabayi kaybetmis olman adina ben de uzgintim.” Boylece geng
size degil, duruma ve kendi se¢imine 6fkelenmek zorunda kaliyor.

Bu yaklagim akademik sorunlarda da gecerlidir; 6zellikle de
insanlarin cezaya en ¢ok yoneldigi alanlardan biri burada oldugu
i¢in.

Diyelim ki ¢ocugunuz Gizem, Tarih dersini uzun suredir bosluyor.
Buyuk bir sinavdan kaldigina dair bildirim aliyorsunuz.

Yonetici Tepkisi (Catigma):

“Notunu gordim. Bu kabul edilemez. O notu 80’e ¢ikarana kadar
oyun yok. Derslerini yapamiyorsan oyun da oynayamazsin.”

Sonug: Gizem kendini utandirimis ve kontrol altinda hisseder. Belki
oyunlarim geri almak igin gegict olarak ¢alisir ama ¢calismanin
degerini 6grenmez. Sadece odul i¢in performans gostermeyi 6grenir.
Tartismanmin odagu tarih stnanm degil, oyunlar olur.

Danisman Tepkisi (Empatik Duvar):

“Tarih sinaviyla ilgili bildirimi gordiim. Goruntigse gore uniteden
kalmigsin.”

“Ogretmen zaten berbat biri! Kitapta olmayan seyleri soruyor!”

“Bu gercekten ¢ok sinir bozucu geliyor,” dersiniz; duyguyu kabul
eder ama duvari korursunuz. “Ama okulun kurali su: Bir tiniteden
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kalirsan krediyi tamamlamak i¢in cumartesi sabahi telafi derslerine
gitmek zorundasin.

“Cumartesi gidemem! Arkadaslarla planim var!”

“Biliyorum. En kot kismi da bu zaten. Hafta sonu planlarini
bozacak ve bunun senin adina kotti olmasina gercekten
tziltiyorum. Ama yil gecebilmek i¢in o krediyi alman gerekiyor”

Bu senaryoda Gizem'i cezalandiran siz degilsiniz. Duvar, okulun
kurali. Siz sadece yaninda duran danigsmansiniz ve birlikte duvara
bakip sunu diyorsunuz: “Evet, bu duvar zor. Simdi bununla nasil bag
edecegiz?”

Bu yaklagima bazen “Bariyer” yaklasimi da denir. Otoyoldaki
bariyerleri disuntin. Amaclari ara¢larin u¢urumdan digmesini
engellemektir. Bir ara¢ bariyere ¢arptiginda bariyer arabanin
pesinden bagirarak kosmaz. Sadece oldugu yerde durur. Isini yapar.

Sonuglar: 6fke olmadan uyguladiginizda, dersin gercekten
yerlesmesine izin vermis olursunuz. Eger sonucu utandirma ve
bagiriglarla birlikte verirseniz, geng butin zihinsel enerjisini
kendini sizin saldirinizdan korumaya harcar. Ama ofkeyi
¢ikardiginizda geriye sadece kendi se¢iminin gercegi kalir.
Ogrenme tam da orada gerceklesir.

Bu yaklasim kirilan telefonlardan kirilan givene kadar her sey i¢in
gecerlidir. Gergegi ortaya koyun. Bedelin zor oldugunu kabul edin.
Ama plandan vazgec¢meyin.
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Yapacaginiz en zor seylerden biri budur. Cink i¢inizdeki her sey
patlamak isterken kendi duygularinizi yonetmeniz gerekir. Ama her

catigmayi bu sekilde yonettiginizde — tasinca durarak, bagi
onararak ve sinirlari empatiyle koruyarak — ¢ok derin bir sey
ogretmis olursunuz. Cocugunuza, hata yaptiginda bile sizin
yaninda guvende oldugunu ogretirsiniz. Davranig duzeltildiginde
bile sevginin degismedigini gostermis olursunuz.

Kalici barig ile gegici ateskesi ayiran sey iste bu tutarhiliktir. Artik
biyolojiyi, zihniyeti, iletigim araglarini ve ¢atisma ¢ozme
stratejilerini biliyorsunuz. Geriye tek bir soru kaliyor: Sonuclar
hemen gelmediginde bile nasil danigman gibi kalmaya devam
edeceksiniz? Sevginin uzun oyununu nasil oynayacaksiniz?
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Sevginin
Uzun Vadeli Oyunu

ir anne bana bir keresinde hi¢ unutamadigim bir sey

soylemisti. “En kott yil on alt1 yasindayken olmustu,” dedi.
“Benimle giunlerce konugsmuyordu. Duymasin diye dusta
agliyordum. Onu tamamen kaybettigime emindim.” Bir an durdu.
“Gecen ay Universiteden arayip sadece sevdigi bir profesoru
anlatmak istedi. Kirk dakika konustu. Ben de mutfakta telefonu
elimde tutup sessizce agladim. Cunku sesi, teneffiiste gininin
nasil gectigini anlatan o ku¢ik ¢cocugun aynisiydi”

Iste biitiin mesele o telefon konugmasina ulasabilmek. Hic kavga
olmayan kusursuz bir iligki kurmak degil; gercek bir iligki kurmak.
Telefon c¢aldiginda acip, karsi taraftaki sesin gercekten sizinle
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konusmak istedigini bilmek. Mecbur oldugu i¢in degil, yillar
boyunca insa edilmis gercek bir bag ytzunden.

Eger su anki hayatiniz ¢arpilan kapilar, tek kelimelik cevaplar ya da
sizi mutfakta titreyerek birakan bagrigsmalarla doluysa, o telefon
konusmasi size bir hayal gibi gelebilir. Ergenlik doneminin savas
alanindayken onumiuzdeki saliy1 bile gormek zorken, bir gin
gercekten sizinle vakit gecirmek isteyen bir ¢cocugu hayal etmek
daha da zordur. O noktada tek amaciniz haftay: ¢ikarabilmektir.

Ama Bag Kurma Kodu'nun amaci haftay: ¢ikarmak degildir. Amac, o
telefon konusmasini hak etmektir. Dilinizin ucuna gelen 6gudu
yutup susmayi sectiginiz her an, onlara giivenli biri oldugunuzu
kanitlarsiniz. Meraki yarginin ontine koydugunuz her an, kendi
kayginizdan daha 6nemli olduklarini hissettirirsiniz. Bir kavganin
ardindan bagi onardiginiz her an, donismekte olduklar: yetiskine
sevginin baski altinda par¢alanmadigini gostermis olursunuz. Bu
kitaptaki stratejiler, yarin cocugunuzu “uyumlu” hale getirecek hizli
¢ozumler degildir. Bunlar, hayatinizin geri kalaninda surecek bir
iligkiye yapilan yatirimlardir.

Mukemmel Ebeveyn Efsanesi

Bag kurmanin en biiyiik diigmanlarindan biri kusursuz olma
baskisidir. Ebeveynler ¢cogu zaman ip tistiinde yuriyormus gibi
hisseder. Yanlis bir sey soylersek, sinirlenirsek ya da bir isareti
kacirirsak ipin tizerinden dusiip ¢ocugu mahvettigimize inaniriz.
Senaryoya uymayan her etkilesim i¢in agir bir sucluluk yika tasiriz.
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Ama bilim bize sunu soéyliiyor: Mitkemmellik sadece imkansiz degil;
ayni zamanda gerekli de degil.

Ed Tronick, ebeveyn-cocuk iligkileri tizerine yaptig: tinlt “Still
Face” deneyiyle ¢i8ir acan arastirmalar yurutta. Infant Behavior
and Development dergisinde yayimlanan bulgulari, insan iligkileri
hakkinda hem sasirtict hem de rahatlatici bir gercegi ortaya koydu.
Saglikli ve guvenli iligkilerde ebeveynler ¢ocuklarinin duygusal
ihtiyac¢lariyla tamamen uyum i¢inde olmayi zamanin yalnizca
yaklasik ytizde 30’'unda basarabiliyor.

Yani en iyi ebeveynler bile zamanin ytizde 70’'inde uyumsuz
diisityor, dikkati dagiliyor ya da cocugunu yanhs anlyor. Isareti
kacgiriyoruz. Sabirsizlaniyoruz. Yanlis sakay: yapiyoruz. Ctinku
insaniz.

Guvenli bir iligkiyle guvensiz bir iligki arasindaki fark, hata ya da
catigmanin olmamasi degildir. Fark, onarimin var olmasidir. Asil
sihir o kusursuz yiizde 30’luk bolimde gerceklesmez. Sihir, kopuk
diastugimuzi fark edip yeniden bag kurmaya ¢alistigimiz o daginik
yluzde 70’in i¢inde gerceklesir.

Bu dusunce bile evinizdeki tansiyonu hemen diastrmeli.
Cocugunuzun hig¢ sinirlenmeyen bir robota ihtiyaci yok. Kusurlarla
nasil basa ¢ikildigini gosteren gercgek bir insana ihtiyaci var.
Kontrolintizu kaybedip yirmi dakika sonra geri donerek ozur
dilediginizde ve kendi tepkinizin sorumlulugunu aldiginizda, onlara
mukemmellikten ¢ok daha degerli bir sey 0gretirsiniz. Dayanikliligi
ogretirsiniz. Bir iligkinin kirilip sonra eskisinden daha guglu sekilde
yeniden kurulabilecegini gostermis olursunuz.
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Bugtin hata yaptiysaniz, kendinizi sucluluk girdabina sokmayin.
Sadece verileri hatirlayin. Her seyi her seferinde dogru yapmak
zorunda degilsiniz. Sadece masaya geri donmeye devam etmeniz
gerekiyor.

Danigman Rolunu Surdurmek

YoOnetici rolinden Danigman roliine gecisi uygulamaya
basladiginizda, kaginilmaz olarak bir noktada tokezleyeceksiniz.
Her seyin yolunda gittigi bir hafta yasayacaksiniz. Merak odakl
sorular soruyorsunuzdur, ¢cocugunuz size agiliyordur ve sonunda
sifreyi ¢ozduguntzu disunirsuniz.

Sonra bir anda, hi¢bir sebep yokmus gibi, geriye diserler.

Olgun ve mantikli konusan on alt1 yasindaki cocugunuz, bir anda g
yasindayken yaptig1 krizlerin aynisini ¢ikarmaya baslar. Belki en
sevdigi sweatshirt yikamada diye size bagirir. Belki yanlis marka
misir gevregi aldiginiz i¢in ortaligi ayaga kaldirir. Mantik yok olur,
kabalik geri gelir ve siz de “Bu ise yaramiyor. Yine en basa donduk.”
diye distnursiniz.

Ergenlik donemindeki gelisim hi¢bir zaman diiz bir ¢izgide
ilerlemez. Ik béliimde konustugumuz gibi, ergen beyni biiytik bir
yeniden yapilanma surecindedir. Yeni sinir aglari kurulurken
eskileri budanir. Bu biyolojik dalgalanma, davraniglarinin da
tutarsiz olmasina neden olur. Yetiskinlige dogru iki bliyuk adim
atarlar, ardindan aniden ¢ocukluga dogru bir geri kayis yasarlar.
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Boyle anlarda tekrar “Yonetici” roline donme istegi ¢ok gugli olur.
Davranisi duzeltmek istersiniz. “Bir sweatshirt i¢in ¢ocuk gibi
davranmay birak” demek istersiniz. Mantiksizlig1 mantikla
¢Ozmeye calisirsiniz.

Iste uzun oyunun kazamhp kaybedildigi an tam olarak budur.

Kisa oyunun tepkisi, bu gerilemenin i¢ine girmektir. Krizle kavga
eder, olgunlagmamis davranisi cezalandirir ve ¢atigsmayi
buyutursunuz. Bu da gence gercekten kontrolden ¢iktigini ve sizin
onun karsisindaki rakip oldugunuzu dogrular.

Uzun oyunun tepkisi ise kaosa katilmadan sikintiy1 gorebilmektir.
Danigman pozisyonunuzu korursunuz. Bu patlamanin sweatshirtle
ilgili olmadigini anlarsiniz; mesele bunalmis, yorgun ya da kaygil
bir sinir sistemidir.

Diyelim ki oglunuz eve geliyor ve internet yavas diye patliyor.
Bagiriyor, odada dolasiyor ve tamamen mantiksiz davraniyor.

Kisa Oyun: “Bagirmayi kes! Alt tarafi internet. Boyle simarik gibi
davranirsan tamamen kapatirim.”

Uzun Oyun: Sakin kalirsiniz. Ne interneti dizeltmeye calisirsiniz ne
de onun ruh halini. Soyle dersiniz: “Gergekten ¢ok sinirlendigini
gorebiliyorum. Yeniden sakin sekilde konusmaya hazir oldugunda
ben diger odada olacagim?”

Onlar Yetigkin roliinu stirduremediginde bile siz Danigman rolini
surdurursunuz. Onlarin duygusal lunaparkina binmeyi reddederek,
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kendi baslarina uretemedikleri istikrar: saglamig olursunuz. Onlarin
kaosunu tasiyan giivenli alan haline gelirsiniz. Ve sonunda firtina
diner. Dindiginde etrafina bakar ve sizin hala orada oldugunuzu
goriirler: sakin, ulagilabilir ve giivenli. Iste giiven duygusu boyle
olusur.

Bu gliven olustuktan sonra geng artik hayatta kalmak i¢in
savagmay1 birakir ve dikkatini dig diinyaya ¢evirmeye baslar. Sizin
saglam bir us oldugunuzu bildiklerinde, evdeki ¢atismalar yerine
hayatin zorluklarina yonelmeye yetecek kadar guvende hissederler.
Risk alabilecek, biytiyebilecek kadar givende hissederler. Ve bu
degisim bizi Bag Kurma Kodu'nun nihai hedefine goturtr.

Yetiskinlige Ugurlamak

Bag Kurma Kodu'nun nihai amaci, ¢cocugunuzu sonsuza kadar
kendinize yakin tutmak degildir. Amag, onlarin bir giin kendi
yollarina gidebilmesini saglamaktir.

Ebeveynligin paradoksu sudur: Aslinda gorevimiz, bir gin
kendimizi gereksiz hale getirmektir. Guvenli bir temel insa ederiz
ki sonunda kendi hayatlarina dogru firlayabilsinler. Lisenin son
yillarinda ve geng yetiskinlige gecis surecinde ilerlerken, basari
taniminizin da degismesi gerekir. Basari; her kurala uyan ve hig
hata yapmayan bir ¢ocuk degildir. Basari; siz olmadan da hayati
yonetebilecek i¢sel aracglara sahip bir geng yetiskindir.

Dogru yolda olup olmadiginizi anlamaya caligirken su ti¢ temel
hazirhik gostergesine bakin:

Renkli Diyalog 54



> Duygusal Duzenleme: Bu, hi¢ izilmemeleri ya da
sinirlenmemeleri anlamina gelmez. Ne zaman bunaldiklarini
fark edebilme ve iligkileri ya da etraf1 yikip dokmeden
kendilerini sakinlestirebilme becerisidir. Herkesi su¢lamak
yerine “Hata yaptim.” diyebilmektir.

> Coziim Uretebilme Yetenegi: Bu, miikemmeliyetcilikten
farklidir. Coziim tretebilen bir genc yetiskin, problemleri nasil
¢Ozecegini bilir. Lastigi patladiginda ya da bir dersten
kaldiginda sizden gelip problemi ¢cozmenizi beklemez; ¢cozim
aramaya baglar. Yardim istemeyi bilir ama sonucun
sorumlulugunu da ustlenir.

> Bag Kurabilme: Bu, saglikl iligkiler stirdirebilme becerisidir.
Ihtiyaclarini ifade edebiliyor mu? Bagkalarini dinleyebiliyor
mu? Bagimsizligin yalniz kalmak anlamina gelmedigini
anlayabiliyor mu?

Yirmili yaslarina adim attiklarinda, rolintz son bir kez daha degisir.
Danismandan Mentora donusurstiniz. Mentor, daha fazla
deneyime sahip bir eslik¢idir. Artik onlarin se¢imlerinden ya da bu
secimlerin sonuclarindan siz sorumlu degilsinizdir. Siz sadece
ihtiya¢ duyduklarinda ulasabilecekleri, tecribeli bir yol
arkadasisinizdir.

Dildeki fark kii¢uk gortntir ama aslinda ¢ok onemlidir.
Danigsmanken aktif sekilde “Bununla ilgili planin ne?” diye
sorabilirsiniz. Mentor oldugunuzdaysa daveti beklersiniz. Plan
sunmazsiniz; deneyiminizi sunarsiniz. Zor bir patronla ilgili yardim
istediklerinde “Isten ayrilmalisin” demezsiniz. Sdyle dersiniz: “Ben
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de zamaninda buna benzer bir yOneticiyle ¢aligmistim. O
deneyimden sunu 6grenmistim.” Emirlerinizi degil, hikayenizi
paylasirsiniz.

Bu gecis ac1 verici olabilir. Bir kayip gibi hissettirir. Ama eger Uzun
Oyunu dogru oynadiysaniz, bu aslinda bir zaferdir. Onlar evden
ayrildiginda evde olusan sessizlik kopmus bir bagin sessizligi
degildir; iyi yapilmig bir isin huzurlu sessizligidir. Hayata saglam
cikabilen bir insan yetistirmigsinizdir.

Bu kitap boyunca ¢iktigimiz yolculugun amaci da buydu. Beynin
biyolojisini anlamaktan dogru soruyu sorma sanatina kadar
ogrendigimiz her sey bunun i¢indi. Onlar1 stirekli pesinden
kostugumuz “sessizlik tuzagindan’, yanlarinda yiradigumiiz
“Danigman” roliine gectik. Ofkeli patlamalarinin karakter
bozuklugu degil, biyolojik firtinalar oldugunu 6grendik. Kelimelerin
altindaki duygular1 duymay: o0grendik. Ve onarimin, sevginin stiper
yapistiricist oldugunu 6grendik.

Yarin kusursuz olmak zorunda degilsiniz. Sadece orada olmaniz
gerekiyor. Bu kitabi kapattiginizda mutfaga gidip onlara tg kez
sOylemenize ragmen hala yikanmamig bulagiklarla dolu bir lavabo
gorebilirsiniz. I¢inizde eski “Yonetici” 6fkesinin yiikseldigini
hissedeceksiniz.

Bir nefes alin. Masay1 hatirlayin. Elinde hediyelerle kapidan giren
yirmi beg yagindaki hallerini hatirlayin. Iligkiyi secin. Bulagiklar
bekleyebilir. Bag bekleyemez. Uzun Oyuna bugiin baslayin ve o
sandalyeyi bog birakmaya devam edin. Bir gun gelip o sandalyeye
oturacaklar.
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