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GIRIS
Tohum Topraga Diisiince

v

Hayatin, anne rahmine distiigiin an baglamakla birlikte
diinyaya gozlerini agmanla sekillenmeye basliyor. Yasadigin her
an, sahit oldugun her olay sadece o zamaninin degil gelecegi-
nin de sekillenmesinin, yeniden yaratilmasinin nedeni oluyor.
Fiziksel yasadiklarin kadar zihinsel ve ruhsal yasadiklarin da
gelisiminde biiyiik 6nem tasiyor. Hayatin her alanina dair alg-
larinin gelistigi bu donem, senden bagimsiz kisiler tarafindan
sekillendiriliyor. Bugiin sahip oldugun fiziksel ve zihinsel 6zel-
liklerin kadar aliskanliklarin ve davraniglarin da sana sorulma-
dan bilingaltina kodlandi. O zamanlarda bilingaltinin edindigi
tim edinimler bugiinkii seni ortaya ¢ikardi.

Bir saksin oldugunu diisiin. Sen, o saksiya zeytin dikmek is-
tiyorsun ancak bir giin annen elinde var olan inciri, baban erigi,
amcan ya da dayin hurmayi ekiyor. Saksin senin istemedigin
tidelerle doluyor ve sen, zeytin dikemiyorsun. Toprak senin;
ancak ekilenler senin degil. Oz-benligin, sen ¢ocukken baska-
lar1 tarafindan ekildi ve sen, su an bagkalarinin ektigi fidelerin
meyvelerini topluyorsun. Sana ait olmayan ve istemedigin fi-
deler... Elbette sana ait olmayan ve istemedigin fideler de tipki
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biiyiik beden bir gomlek giymek gibi iizerine oturmadi. Sevme-
digin ve anlam veremedigin bir¢ok durum yasamak seni i¢in-
den ¢ikamadigin hallere soktu. Bazen ofkelendiginde kendinde
anneni, bazen hiiziinlendiginde babani, bazen konusmalarinda
bir bagka yakinini gérdiin. Bunlar1 neden yaptigini bilmeden
yasarken degistirmeyi sectin; ancak ne yapsan da bilingaltina
atilan bu giiclii kodlar1 degistiremedin. Insanlara farkl bir ki-
silikmis gibi davrandigin bu yoniinii sevmedin; ancak durumu
diizeltmek i¢in bir sey yapamadigina sahit oldun.

Kalbin, bagka bir sey soylerken dilinden ¢ikan sozciikler ne
senin ne de iletisim icinde oldugun kisinin duymaktan hosnut
oldugu kelimeler oldu. Kalbinin, dilinin ve ruhunun ortak ha-
reket etmedigine sahitlik ettin yillarca. Kendini, “Anneme ya da
babama benzemeyecegim, ben onlar gibi olmayacak, konugma-
yacak, davranmayacagim..” ifadelerini telaffuz eder ya da diisii-
niirken buldun defalarca. En ¢ok da ergenlik donemi travmala-
r1 yasadin bu biiyiik savasin icinde. Kendini bulma yolculugun-
da karsilastigin zorluklar, i¢cinden ¢ikilmasi miimkiin olmayan
duygular ve ofkeler yasamana neden oldu. Gorenler ge¢imsiz,
agresif, daginik, vurdumduymaz biri oldugunu sandi. Ancak
kimse gercegi bilmedi tipki senin de bilmedigin gibi. Kendi
icinde verdigin savas, onlarca y1l stirdii. Bazilarinda ise son ne-
fese kadar stirmek ancak ¢oziimsiiz kalmak durumunda kaldu.
Her insan, kendi i¢inde farkina vararak ya da varmayarak cesitli
savasglar yasamaktadir. Anlam veremedigi bir durgunlugu dii-
zeltemedigi gibi anlam veremedigi davranislarini da diizelteme-
mektedir. Belki de en zor olan1 budur: “Neyi, neden yasadigin1
bilememek” Insan, neyi, neden yasadigini bilmeden bir seyleri
nasil diizeltebilir? Bir sorunu ortadan kaldirabilmek i¢in 6nce
nasil bir sorun yasandig: bilinmek durumundadir. Okumakta
oldugun bu eser, sana uzun yillardir ¢6ziim iiretemedigin ve ne
yapacagini bilmedigin bir¢ok konuda ¢oziim yollar: sunacak.

-10-
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Hayatinin bu noktasinda kendini degersiz ya da yetersiz hisse-
diyorsan, istedigin sevgiyi veya saygiy1 elde edemiyorsan dogru
yerdesin. Sadece bagkalarinin degil kendinin de kendine olan
inanc1 yitmis ya da bazi alanlarda 6yle hissediyorsan yine dog-
ru yerdesin. Belli ki hayat artik degismen, doniismen, kendini
degerli ve yeterli hissetmen gerektigine karar vermis. Karar ver-
mis ki “Ben degersizim” diinyasindan “Ben degerliyim”, “Ben
yetersizim” diinyasindan “Ben yeterliyim” diinyasina gegmek
tizeresin. Kendini sevecegin ve sayg1 duyacagin zamanlara ulas-
migsin. Bugiine kadar cevabini aradigin, onlarca yol denemene
ragmen i¢inden ¢tkamadigin durumlari geride birakmaya hazir
misin? Istedigin 6zgiin hayat1 yagamak i¢in yapman gerekenlere
arzulu musun? Her ne olursa olsun ¢ikacagin bu yolda hedefine
ulasincaya kadar devam etmeye kararli misin? Eger hayatini su
an yagamakta oldugun hayattan ¢ok daha giizel bir hale getirme
niyetindeysen hos geldin.

Bugiine kadar yasadigin ve anlam veremedigin, ¢6ziim yol-
lar1 bulmakta zorlandigin konulara biiyiik bir mercekle bakalim
ve sonrasinda ¢oziim yollarini isleyelim. Bir sorunu ortadan
kaldirabilmenin tek yolu o sorunu yaratan diizeye ve nedene
inmekle beraber ¢6ziimii dogru yerde aramaktir. Hi¢bir sorun
bulundugu diizeyde ¢oziilemez. Cozlim aramadigin yerde gizli-
dir. Bu sorunlar1 bulup ¢6ziilmesi gerekenleri ¢ozdiikten sonra
secimler yaparak ve yaptigin secimleri gercek kilana kadar iler-
lemeyi siirdiirerek hayatina devam etmelisin.

-11-



Beynin Cahsma Sistemi

v

Kitabin i¢inde gegen konulara ve anlatilan sistemlere ge¢-
meden 6nce beynin ¢aligma sistemini kisaca anlatmakta fay-
da olduguna inanityorum. Bu nedenle olabildigince kisa, 6z ve
anlagilir sekilde anlatmaya calisacagim. Anlama, 6grenme ve
uygulama noktasinda daha net olabilmek adina bu bilgileri iyi-
ce igsellestirmeni Oneririm. Bir sorunu ¢6zebilmenin yolu var-
sayimlardan degil sorunun neden kaynaklandigini bilmekten
gecer. Bilmediginiz bir sorunu ¢6zemeyeceginiz gibi uygulaya-
caginiz tiim c¢aligmalar da sonugsuz kalacaktir. Her insan, tam
ve eksiksiz; tiim donanima sahip olarak anne rahmine diigmek-
le birlikte anne rahminde ve dogum sonrasi, donanimi zarar
gorerek fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak zayif diiser. Olusan bu
olumsuzluklar1 diizeltebilmek i¢in; dogru zamanda, dogru ¢a-
lismalar yapilmak durumundadir. Meydana gelen, farkina va-
rabildigin veya varamadigin sorunlarin beyninde var olan baz
kisimlar tarafindan bilingaltina depolanir.

Insan beyninde beg ana lob bulunur ve bu loblarin her biri-
nin farkli gérev ve islevleri vardir. Her yarimkiirenin dort lobu
vardir. Beynin arka kisminda oksipital loblar, gorme (vizyon)
tizerine odaklanmaktadir. Duyusalla ilgili bilgilerin islendigi
lobdur.

-12-
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Parietal loblar 1s1, soguk, basing ve agr1 gibi bedensel du-
yumlar ile iligkilidir. Cesitli duyu organlarindan gelen bilgileri
birlestirmede 6nemli rol oynarlar. Ayrica nesnelerin kullanil-
mast ve bazi mekénsal goriis islemlerinde parietal lobun kimi
boliimleri de rol alir.

Temporal loblar diger insanlarin gozlerinin ve yiizlerinin
algilanmasi dahil olmak {izere isitme, dil becerileri ve sos-
yal anlayisla iligkilidir. Ses ve kokunun algilanmasi, ayrica
mekanlar gibi karmagik uyaranlarin islenmesi bu lob tarafin-
dan saglanir.

Frontal loblar hafiza, soyut diigiinme, planlama ve diirti
kontrolii ile ilgilidir. Zarar gérmesi durumunda ruh halinde
hissiyat degisikligi olabilmektedir.

Serebellum duyu organlarindan gelen bilgilerle hareketi ilis-
kilendirir. Bu lob 6zellikle dengenin saglanmasinda 6nemli rol
oynar.

Prefrontal korteks, dikkat, motivasyon dahil olmak iizere en
gelismis bilissel islevlerimizin yeridir.!

Gelismis bilissel yeteneklerimiz serebral kortekste olmasi-
na ragmen, beynin ¢ocuk gelisimi ile ilgili tek pargas1 degildir.
Korteksin altindaki i¢ beyinde bulunan limbik sistem, duygu-
sal tepkiler, stres tepkileri ve 6diil arama davranislar: gibi daha
icgiidiisel davraniglarda yer alan kiigiik yapilarin bir koleksi-
yonudur.

Hipokampus, hafiza olusumu ve mekansal 6grenme ile il-
gilidir. Hipotalamus, kortizol ve diger stres hormonlarinin sa-
limini diizenleyen, viicudun temel stres sistemlerinden birinin
kontrol merkezidir.?

Noronlar ve sinapslar beynin kablolama sistemini olusturur.
Beyin, elektrik ve kimyasal sinyaller kullanarak birbiriyle ileti-
sim kuran, néronlar ad1 verilen 6zel sinir hiicrelerinin aglarini

-13-
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olusturarak bilgiyi isler. Bu mesajlar, 6grenmenin ve hafizanin
fiziksel temelidir.?

0-3 yas arasinda bir ¢ocugun beyni etkileyici bir degisim
gecirir. lk yilda biiyiikliigiinii ikiye katlar ve {i¢ yasina kadar
yetiskin hacminin %80’ine ulagir.* Sinapslar bu yillarda baska
zamandan daha hizli olusturulmaktadir. (Bu sayede 6grenme
ve bilgiyi depolama islemi daha hizli ve yogun gergeklesir.)
Aslinda beyin ihtiya¢ duydugundan ¢ok daha fazlasini yaratir.
Iki ya da ti¢ yasindayken beyin yetigkinlikte sahip olacag: ka-
dar sinapsa sahiptir. Fazlalik baglantilar, cocukluk ve ergenlik
boyunca yavas yavas ortadan kaldirilir. Bu durum bazen “bu-
dama” olarak adlandirilan bir siiregtir.’ Beyin neden ihtiyag
duydugundan daha fazla sinaps yaratir, sadece fazlaliklar1 at-
mak i¢in mi? Cevap, beyin gelisimindeki genetik ve ¢evresel
faktorlerin etkilesimi iginde yatmaktadir. Gelisimin erken asa-
malar1 genetik faktorlerden c¢ok etkilenmektedir. Genler yeni
olusmus noronlar1 beyindeki dogru yerlere yonlendirir ve nasil
etkilestikleri konusunda bir rol oynar. Anne ve babadan genetik
olarak alinan bazi aliskanlik ve 6grenimler bu sayede edinilir.®
Ancak beynin temel kablolar1 diizenlenmis olmasina ragmen,
genler beyni tamamen tasarlamaz.” Bunun yerine genler ¢evre-
den aldig: girdiye gore kendine ince ayar yapmasina izin verir.
Bir gocugun girdileri beynine, gevresi ve deneyimleri hakkinda
rapor verir ve bu giris, sinirsel aktiviteyi uyarir. Konugma sesle-
ri, dil ile ilgili beyin bolgelerinde aktiviteyi uyarir. Giris miktar:
artarsa (daha fazla konusma duyulursa) o bolgedeki noéronlar
arasindaki sinapslar daha sik aktif hale gelir. Nadiren kullanilan
sinapslar zayif kalir ve budama igleminde ortadan kaldirilma
olasilig1 daha yiiksektir. Budamaya ugramayanlar, cocukluk d6-
neminde bazi deneyimler olmasi gerektiginden fazla yasanmasi
durumunda ¢ok fazla néron bagi olusarak beyinden silinme-
yecegini gostermektedir. Cocukluk déneminde maruz kalinan

-14-
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her tiirlii fiziksel ve duygusal durum, beyin tarafindan bir ag
olusturularak depo edilir. Elbette zamani geldiginde bu bilgile-
re basvurularak degerlendirilir. Sinaps giicii; 6grenmeyi, hafi-
zay1 ve diger biligsel yetenekleri destekleyen aglarin baglanma-
sina ve verimliligine katkida bulunur.® Bu nedenle bir ¢ocugun
ayn1 zamanda beyninin bilgiyi nasil isledigine de etki eder. Her
gocuk ilk 6grenmeyi en yakinlarindan edindigi igin ¢ocugun
anne babasi kadar bakicisi, yakin goriisiilen kisiler de gocugun
tiziksel ve zihinsel gelisimini 6nemli 6lgiide etkiler.

-15-



0-5 Yas Arasinda Yaganan Olumsuz Deneyimler

v

Dogumda, ortalama bebegin beyni, yetiskin beyin biiytik-
liigiiniin yaklagik dértte biri kadardir. Inanilmaz derecede, ilk
yilda birytikligii iki katina ¢ikar. Erigkin biiyiikliigiiniin yakla-
sik %80’ine {i¢ yasinda ulasan beyin biiylimeye devam ederek
bes yasinda %90’a yakin bir duruma gelir. Ik yillar, cocugun
beyninin saglikli, yetenekli basarili yetiskinler olmak i¢in ihti-
ya¢ duydugu baglantilar1 gelistirmesi i¢in en iyi firsattir. Moti-
vasyon, 0z-diizenleme, problem ¢ézme ve iletisim gibi birgok
onemli, yliksek seviyeli yetenek icin ihtiya¢ duyulan baglantilar
bu ilk yaslarda olusur ya da olusmaz. Hayati 6nem tasiyan be-
yin baglantilarinin ileriki yaslarda olusabilmesi oldukga zordur.
Bu nedenle her cocugun bir tarla gibi oldugunu, ne ekersek onu
bicecegimiz gercegini bilerek davranmak durumundayiz. Bizler
ne kadar bilingli olsak da bu bilgilere sahip olamayan anne baba
ya da yakinlarimiz istemeden bilingaltimiza hayal edemeyece-
giniz kadar olumlu-olumsuz tohum ekerek bugiin halen nede-
nini bilemedigimiz sorunlar yasamamiza ya da basarilar elde
etmemize neden oldular.

[k bes yildaki deneyimler sosyal becerilerin, kisiliklerin,
biligsel becerilerin, diisiinme becerilerinin, karar verme, kon-
santre olma ve davranisin gelismesi agisindan ¢ok 6nemlidir.

-16-
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[k yillarda daha olumlu etkilesimler yasayan gocuklarin,
okulda ve hayatta daha saglikli ve daha basarili olduklar: go-
rilmistiir. Ne yazik ki tam tersi durumlarin yasandig1 da bir
gercektir. Yoksulluk, aile i¢i siddete maruz kalma ve kaliteli
erken 6grenme deneyimlerine erisim eksikligi, bir cocugun
erken beyin gelisimini ve daha sonra uzun vadeli basarilarini
olumsuz etkilemektedir.’

Bir ¢ocugun beyin gelisimi, ilk bes yilda yaratilan saglam
temel tizerine inga edilmistir. Cocuklar i¢in en uygun erken 6g-
renme deneyimleri veya besleyici bir ev ortam1 olmasaydi, okul
gibi 6grenme ortamlarindan yararlanmalari zor olurdu. Elbette
bu durumun tam tersi bir durum gocugun 6grenme deneyimi-
ni gliglestirmektedir.'’

Yapilan tiim arastirmalar 0-5 yas arasinda edinilen olumlu
ya da olumsuz duygu, davranis ya da 6grenimlerin hayatlari-
mizin tamaminda etkili bir rol oynadigini gostermekte. Bey-
nimizde ¢ocukluk yillarinda yaklasik bes yiiz-alt1 yiiz milyar
arasinda noron olusur. Bu néronlarin kullanilmayanlar1 za-
man i¢inde yok edilir ve yetiskinlik donemlerinde yaklasik yiiz
milyar néron bagimiz kalir. Bu néronlarin bazilar1 yillar sonra
tekrar kullanilmaya baglanmalariyla birlikte tekrar ortaya ¢i-
kar. Yillardir neden diye sorulan sorularin, anlam veremedigi-
miz davranig ve sozlerin biiylik ¢ogunlugu hatirlanamamakla
birlikte ¢ocukluk dénemi ve anne rahminde yasadiklarimizla
dogrudan baglantilidir. Sigmund Freud, bu kalib1 onlarca yil
once “yineleme takintist” olarak agiklamistir. Bu durum bilin-
caltinin ¢ozillmemis seyleri “hatasiz yapmak” tizere tekrarla-
ma girisimidir. Tiim bu bilgi ve 6grenimler bir tek seye isaret
ediyor; bedeni ve zihni bilhassa 0-5 yas arasinda farkina va-
ramadigimiz tim olumsuzluklardan temizlemek! Bu temizlik
yapilmadig: ve bilingaltinda varligindan haberdar olmadiginiz
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tim olumsuz duygu, diisiince, inang, aligkanlik, davranis ve
tutum gibi kodlamalar sadece bugiiniiniizii degil geleceginizi
de olumsuz etkileyecektir. Hazirsan ¢ocukluk déneminde is-
temeden beyin tarlana ekilen olumsuz tohumlar: temizlemeye

baglayalim.
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