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Oglum Jackson Ki i¢cin
—SS

Basindan beri yanimda olan annem ve babama

—CW



Ebeveynlik bu gezegendeki en zorlu ve stresli istir. Ayni zamanda,
gelecek neslin kalbini, ruhunu ve bilincini, anlam ve baglant1 dene-
yimlerini, yasam becerileri repertuvarlarini, kendilerine ve hizla de-
gisen bir diinyadaki olas1 yerlerine iliskin en derin duygularini biiyiik
olctide etkiledigi igin 6nemlidir.

— Jon Kabat- Zinn, Everyday Blessings
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ONSQOZ
Christine Carter, PhD

Ceviren: Tilbe Erten Almak

Her zaman mutlu musunuz? Cocuklarmiza hi¢ bagimr musmuz? Mutlu ¢ocuklar
yetistirmek hakkinda profesyonelce yazip konustugum icin bunlar ebeveynle-
rin bana siirekli sordugu sorular. 1§te cevabi: Hayir; her zaman mutlu olmaya
caligmiyorum ki. Amacim, miimkiin oldugunca dikkatli olmak. Ve evet, ba-
zen ¢ocuklarima bagiririm, ama sadece bilingli bir ebeveyn gibi davranama-
digim zamanlarda.

Modern bilim ve psikolojik bilgi ile Dogu'nun antik i¢goriilerini sentezle-
yen psikolog ve bilingli farkindalik uzmani (mindfulness expert) Shauna Sha-
piro ve ¢ocuk doktoru Chris White, ebeveynlere tavsiye ettigim (ve kendim
uygulamaya ¢aligtigim) bilingli ebeveynlik tiirii icin giizel, net, kapsaml ve
pratik bir rehber olusturdular. Mindful Disiplin, daha fazla bilgelik ve uyumlu
ebeveynlige dogru adim adim ilerleyen bir kilavuz. Bunu, mutlu ¢ocuklar ye-
tistirmek ve ebeveynliginizden daha fazla tat almak icin zihninizin odagini ve
kalbinizdeki sefkatli sevgiyi kullanmak iizere bir davet olarak diigtiniin.

Ebeveynler olarak, cocuklarimizin kendi hayallerinin pesinden sebatla kogan
ve diinyay1 daha iyi bir yer haline getirmek isteyen, iyi ve diiriist insanlar olma-
lar1 igin en iyi ve en parlak hallerine ulagarak biiytimelerine yardimci olmaktan
bagka bir sey istemiyoruz. Ancak oraya ulasmak icin onlar bizden ne istiyor?

En iyi ebeveyn olma yollart hakkinda daglar kadar bilgi var. Bazi yaklagim-
lar, disiplini merkezi bir konu héline getirir, ancak cocugu ayni ¢izgide tutmak
icin sert, korkutucu ve kontrol edici yontemler kullanir. Digerleri ise bu otori-
ter yaklagima tepki olarak, ¢cocuklarin higbir sinira ihtiyaci olmadigini, disip-
linin gocuklarin etrafinda séylenmemesi gereken, kirli bir kelime oldugunu
soyler. Bu serbest yaklagim, ¢cocuklart kendi haline birakmamiz gerektigini ve
baoylelikle onlarin da biiyiiyiince nazik ve sorumlu bireyler olacagini iddia edi-
yor. Hem serbest hem de otoriter yaklagimlar, gergek disiplinin ne oldugunu
ve nasil gelistigini yanls anliyor. Bu kitap, saglikli 6z disiplinin ne oldugunu
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ve neden dnemli oldugunu agikliga kavusturuyor ve ¢cocuklarin bunu gelistir-
melerine yardimci olan temel biiyiime bicimlerini dzetliyor.

Modern bilime dayanan Shapiro ve White, cocuklarin saglikli bir sevgi ve
sinirin birlegimine ihtiyag duyduklarini ve disiplinin; ¢ocuklarin 6z diizenle-
me, diirtii kontrolii ve sosyal yetkinligin temel kapasitelerini geligtirmesi igin
gerekli bir bilesen oldugunu ortaya koyuyor. Yazarlar, bizi ebeveyn olarak di-
siplin tanimimizi yeniden diigiinmeye davet ediyor ve disiplinin, “6gretmek”
anlamina gelen Latince kokenli disciplinare kelimesinden geldigini hatirlati-
yorlar. Bagka bir insana dgretmek, dgrencinizle ya da 6grenmeye agik biriyle
caligma iligkimiz olmasini gerektirir.

Shapiro ve White, cocuklarimiza sevgi dolu bir yaklasimla ebeveynlik yap-
manin temeli olarak farkindaligi sunarak, disipline oncii bir boyut katiyor.
Mindful Disiplin, ebeveynler olarak ebeveynligin en énemli dzelligini gelistir-
memize yardimct oluyor: Bilingli mevcudiyet ozelligi. Belirsizlik, kirilganlhik
ve firtinali duygular karsisinda hicbir sey, tam manasiyla an’da var olmaktan
daha giiclii degildir. Tam manasiyla an’da olma sanat1 olan bilincli farkindalik,
sezgisel, bilge ve uyumlu ebeveynligimizin kaynagidir.

Bu kitap, sinirlart belirlerken var olma, agik fikirli ve igten olma kapasi-
temizi artirmamiza yardimci olan on bes bilincli farkindalik (mindful awa-
reness) uygulamast sunuyor. Bu uygulamalar, Berkeley'deki California Uni-
versitesi'ndeki Greater Good Science Center’da yiiriittiigiim ¢aligmalarimin
ve diger bircok akademik aragtirma, duygusal olarak zeki, mutlu ve saglikli
cocuklar yetigtirmemize yardimci olacagini gosterdi. Daha iyi ebeveynler ol-
mamiza yardimci olmanin yani sira, bu uygulamalarin kendi bireysel gelisimi-
mizi de destekledigini gordiim.

Miikemmel ebeveynler veya disiplin yanlisi olmak zorunda degiliz; Shapiro
and White'in yazdig1 gibi, "Sogukkanliligimizi kaybettigimiz veya beceriksizce
hareket ettigimiz zamanlar; algak goniilliiliigiin, bagislayiciligin ve sefkatin bizi
cocugumuzla daha da yakinlagtirabilecegi ve bu siiregte her birimizi gelistirebile-
cek bir kap1 agar". Ancak hatali anlarimizda neseyi (ve daha yetenekli ebeveyn-
ligi) nasil buluruz? Bu kitapta ayrintili olarak aciklanan farkindalik uygulamalar
sayesinde! Mindful Disiplin, tiim ailenizin birlikte biiytimesine yardimci olacak.

-Christine Carter, PhD

Mutlulugu Artrmak: Daha Neseli Cocuklar ve
Daha Mutlu Ebeveynler icin On Basit Adim’'in yazari
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ONSOZ

Dr. Dean Ornish

Bu kitab1 seviyorum. Keske her gebelik testinin yanindan bu kitap da ¢iksaydh.

Cogu zaman yanlis secimlerle karsilasiriz. Benim igin eglenceli mi yoksa iyi
mi! Peki, neden ikisi birden olmasin?

Cocuklarimi siki disiplin altinda tutan ve baskilayan bir kaplan anne mi
olmaliyim yoksa onlart gimartan bir 6zgiir ruh mu? Sanirim higbiri.

Mindful Disiplin’de, Dr. Shauna Shapiro ve Chris White, kogulsuz sevgiyi
ve saglikli sinirlari birlestiren ve -bilgelige giden yollarin bir parcasi olan- hata
yapmaya izin veren, besleyici bir ortamda rehberlik ve alan saglayan, iligki

merkezli bir yaklagim olan tiglincti yolu -orta yolu- anlaml sekilde sunuyor.

Bu olaganiistii kitap; ebeveynlik, disiplin ve saglikli, duygusal olarak zeki
ve neseli bir cocuk yetistirmek icin gerekenlere dair yeni bakis agilari sunmak
amaciyla kadim bilgelik 6gretilerini modern bilim ile bir araya getiriyor.

Disiplin, arkasindaki niyet ve farkindaliga bagh olarak sinirlayici veya
Ozgiirlestirici olabilir. Yaptiklarimizi bilingli olarak sinirlamayr segtigimizde,
disiplin bizi 6zgiirlestirir.

Disiplin, dzgiirce segilirse 6zgiirliik sunar; bir seyleri, -bagka tiirlii yapama-
yacagimiz gekillerde- yapmamizi ve kendimizi ifade etmemizi saglar. Orne-
gin, aligtirma amagh ¢alinan nota dizileri, miizisyenlere zaman zaman sikici
gelebilir; ancak kendilerini daha 6zgiirce ifade etmelerine izin veren dizileri

caldiklarinda, yaptiklari miizigin daha giizel oldugunu hissederler.

Yaklagik kirk yil boyunca, kapsamli yagam tarzi degisikliklerinin koroner
kalp hastaligi, erken evre prostat kanseri, tip 2 diabetes mellitus ve diger kro-
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nik hastaliklarin ilerlemesini tersine gevirebilecegini kanitlayan bir dizi klinik
caligma yiriittiim. Bu yasam tarz1 degisiklikleri; saglikli beslenmeyi, egzersiz,
yoga ve meditasyonun artirilmasini ve daha fazla sevgi ve sosyal destege sahip
olmayi iceriyordu.

Yakin zamanda, yasam tarzinizi degistirdiginizde, sadece birka¢ ay igin-
de bu durumun yiizlerce geninizi-bizi saglikli tutan iyi genleri agmak ve ce-
sitli kronik hastaliklari tegvik eden genleri kapatmak- degistirdigini bulduk.
Ayrica, bu yasam tarz1 degisikliklerinin, ne kadar yasadigimiz1i kontrol eden
kromozomlarimizin uglart olan telomerleri uzatmaya bagladigini ve boylece
yaglanmay1 hiicresel diizeyde tersine cevirmeye bagladigini tespit ettik. Tiim
bu yasam tarz1 degisiklikleri giicliidiir, ancak bunlar1 uygulamaya koymak ger-
cek bir disiplin gerektirir.

Yillar gectikge, yasam tarzini degistirmenin bu igsel faydalarina ek olarak,
bir sey yapmamay: sececek disipline sahip olmanin, eylemi derin anlam ve
amag ile doldurdugunu, onu kutsal hale— yani en anlamli ve en negeli- ge-
tirdigini 6grendim.

Eger anlamliysa, siirdiiriilebilirdir. “Bu yemegi yiyemedigim igin kendimi
mahrum hissediyorum.” ifadesi, siirdiiriilebilir degil. “Bu yemegi yememeyi
tercih ediyorum, ¢ilinkii kazandigim sey vazgectigimden ¢ok daha fazla.” ifa-
desi ise siirdiiriilebilir.

En aydin, manevi 6gretmenlerin binlerce yildir 6grettigi sey budur: Bura-
da ve simdi nasil neseli bir hayat nasil stirtiliir?

Mindful Disiplin, ebeveynlige devrimci bir bakig agist sunar. Disiplinin ne
anlama geldigine dair anlayigimizi yeniden cerceveler, iyi olmak icin gereken
saglikli boyutlari tanimlar-gocuk olarak 6z diizenlemeyi ve diirtii kontroliinii
dgrenmekten, yetiskin olarak akillica yasam tarzi secimleri yapmaya kadar.

Her boliimiin altinda yatan 6gretiler, tiim ebeveynlerin cocuklari ile yan
yana biiylimeyi ve hem kendilerinin hem de ¢ocuklarinin dogustan gelen
bilgeligine giivenmeyi dgrenmeleri icin acik bir davetle sunuluyor. Yazarlar
ayrica, tartistiklar ilkelerin 6rnekleri ve sevgi dolu, bilingli farkindalik disip-
lininin (mindful discipline) geligtirilmesinin tiim aileye nasil hizmet ettiginin
gosterileri olarak kendi kisisel ebeveynlik yolculuklarinit paylastyor.

Ebeveyn ve cocuk arasindaki iliskiden baslayarak, sosyal baglarimiz saglik
ve mutlulugun temelidir. Ardi ardina yapilan galigmalar, sosyal destegin -sev-



Onsoz

gi ve samimiyet icin bir aragtirma hiisniitabiri (research euphemism)- belki
de saghigimizin ve iyiligimizin en ¢nemli belitleyicisi oldugunu gostermistir.
Yalniz, depresyonda ve izole olan insanlarin daha fazla hastalanma ve erken
dlme olasihig, giiclii bir sevgi ve topluluk duygusuna sahip olanlardan tig ila

on kat daha fazladir.

Cocuklarimizi nasil yetistirdigimiz, onlarin sevgi ve yakinlik kapasiteleri-
nin birincil belirleyicisidir. Dr. Shapiro ve White; derinden sevgi dolu, uyum-
lu, cesur ve sefkatli ebeveynligin ¢ocuklarda sagligin, iyiligin ve 6z disiplin
kapasitesinin gelisimine imkan tanidigini onayliyor.

Bu tiir ebeveynlik, farkindalik uygulamalar1 veya anbean dikkat ve varli-
gin gelisimi ile en iyi sekilde desteklenir. Ebeveynlerin, cocugun saglikli ge-
lisimini desteklerken ¢ocuklariyla olan iligkilerini en iyi sekilde yerine getir-
melerini kolaylagtiran “disiplinli” se¢imler yapmay1 dgrenmeleri, merkezlilik
ve duygusal agiklik alanindan kaynaklanmaktadir. Ebeveynler olarak medi-
tasyon yapmak, icimizde net, ama sessizce konugan sakin, kiigiik sesi duya-
bilmek i¢in zihnimizi sakinlestirmemize yardimci olabilir. Ebeveynligimizi her
an yonlendirmeye ve gelistirmeye yardimci olmak igin igsel bilgeligimize gii-
venmeyi Ogreniriz.

En derin diizeyde, ¢ocuklarimizdan ailelerimize, diinyamiza kadar saghgin
temelinde bu sevginin varlig1 yatar ve ondan da sakin, amacli ve dengeli bir
disiplin dogar. Mindful Disiplin, bize bunun nasil oldugunu gésterir.

Dr. Dean Ornish

Koruyucu Hekimlik Aragtirmalart Kurucusu ve Bagkani

Tip Enstitiisii Klinik Profesorii, Kaliforniya Universitesi,

San Francisco

Spektrum: Daha iyi Hissetmek, Daha Uzun Yasamak, Kilo Vermek ve
Saglk Kazanmak icin Bilimsel Olarak Kantlanms

bir Program’in yazari
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TESEKKUR

Bu kitabin gelisimine dogrudan ve dolayli olarak katkida bulunan birgok
kigiye tesekkiir etmek benim igin bir zevk. Bana rehberlik etmeye devam eden
ogretmenlerime ve meslektaglarima minnettarim. Ozellikle dgretmenlere;
Tara Brach, Sylvia Boorstein, James Baraz, Eugene Cash, Jack Kornfield, Jon
Kabat-Zinn, Dean Ornish, Daniel Siegel, Alan Wallace ve Shinzen Young‘a
tesekkiir etmek istiyorum. Ayrica beni boylesine bir sevgi, diiriistliik ve zara-
fetle, bilingli farkindalik temelli stres azaltma (MBSR) ile tanistiran Bilingli
Farkindalik, Saglik ve Toplum Merkezi'ndeki 6gretmenlere de minnettarim.

Son yirmi yildir, dgretileri ve rehberligi paha bigilemez olan Frances Vau-
ghn ve Roger Walsh'un bilgeligine giikranlarimi sunuyorum. Ayrica bir anne
olarak biiyiime ve gelisimime olan sarsilmaz baghliklarindan dolayr Meinir
Davis ve Polly Ely'ye minnettarim.

Ve bu yasanmig deneyimin her anina daha fazla biling ve sevgi getirmeyi
taahhiit eden anneler, babalar, arkadaglar ve pratisyenlerden olusan Sang-
ha'ma! son derece minnettarim. Ozellikle Eden Davis, Juna Mustad, Mo-
nique Ferris, Ann Curtis, Sergio Lialin, Micah Christopher Hollingsworth
Miller, Miranda McPherson, Donna Carroll, Kat Davis, Michael Hebb, Ingrid
Sanders, Jamie Kabarciklar, Cassandra Vieten, Hans Keeling, Amy Novesky,
Kristin Kaye, Justine Prestwich, Katie Vasicek, Dana Davol-Muxen, Shauna
Witt, Miriam Burke, Mark Coleman, Peter Bauman, Donna Simmons, Trudie
London, Mark Coleman, Cathy ve David Krinsky ve Pete ve Ali Yiangou'ya
tesekkiir etmek istiyorum. Ozellikle de bu calisma icin azim, 6zveri ve derin
sevgisi ilham kaynagi olan ortak yazarim ve sevgili arkadagim Christopher
White’a da minnettarim.

Son olarak, ne olursa olsun sevildigimi bana dgrettigi igcin aileme ¢ok
minnettarim. Biiylikanne ve biiyiikbabam Benedict ve Nancy Freedman'a,
ebeveynlerim Deane ve Johanna Shapiro'ya, kiz kardegim Jena Huston’a ve

! Pali dilinde ve Sanskrit¢e’de ortak amaca sahip topluluk, dernek, cemiyet anlamindadur.

xiii



Mindful Disiplin

erkek kardesim Joshua Shapiro’ya, giizel teyzelerim Nancy Wayne, Deborah
Benedict, Sam Howland ve Diane Shapiro’ya ve sevgi dolu amcalarim Tom
Shapiro, Ken Jackson, Michael Freedman ve Barry Wayne'ye, sevgili kuzenle-
rime ve yegenlerime ve ¢zellikle de oglum Jackson Ki'ye minnettarim.

Tiim ¢ocuklar ve tiim varliklar sevildiklerini bilsinler.

—SHAUNA

Yillar icinde tanidigim bircok bilge 6gretmene tesekkiir etmek istiyorum.
Saymak istedigim ¢ok fazla isim var, ama 6zellikle bunlardan birkagi: the Di-
amond Approach’in derin bilgeligi yoluyla Sara Hurley, Eugene Cash, Rose-
anne Anoni, Mayuri Onerheim, Vince Draddy ve Hameed Ali'ye; dostluk ve
dayanisma konusundaki paha bicilemez iggoriileri ve igine o kocaman kalbi-
ni kattigr icin Dr. Gordon Neufeld’e, norobilim, iligkiler ve Gizem arasinda
hassasiyet ve zevkle kurdugu képrii i¢in Dr. Dan Siegel’e, bu metnin biiyiik
boliimiinii yazdigim dénemde bana gl evinin kapilarint actigr igin Eric Sc-
her’a tesekkiirler. Birlikte kalma mutlulugunu yasadigim beylere de &zel bir
tesekkiir: Sevginiz ve bilgeliginiz benim igin paha bigilmez.

Ozellikle arkadagim ve meslektagim Shauna Shapiro'ya, yillar boyunca
bilgimi, hiineri ve becerilerimi gelistirmem icin bana firsatlar verdigi icin ve
bu kitabin yazimi boyunca paylastigi bilgece icgoriileri igin minnettarim: Co-
mertliginiz beni derinden etkiledi. Hem Shauna hem de ben, New Harbinger
Yayinlari'ndaki edittrlere ve personele bu kitabir sunmamiza yardim ettikleri
icin tesekkiir etmek istiyoruz.

Ebeveynlerim, Rich ve Betsy’ye, sevginin, sinirlarin ve hatalarin miikem-
mel karigimi icin tesekkiir ederim: Goriiniige bakilirsa onlar, oldugum kisi ol-
mam icin gerekli olan her sey. Giizel ogullarim Kai ve Bodhi’ye, sadece olduk-
lar1 gibi davranarak kalbimi tekrar tekrar agtiklari icin en derin siikranlarimi
sunuyorum. Ve hayatimin agki, esim Kari'ye: Destekgim ve gii¢ kaynagim.
Sen ve cocuklar olmasaydiniz, hicbir seyi umursamayan, empati yoksunu bir
adam olurdum. Ttim sevginiz, sabriniz ve desteginiz icin tesekkiir ederim.

Ve son olarak, bana hayat veren ve kendimi ve cevremdeki diinyay1 tani-
manin binlerce yolu ile beni kutsayan biiyiik Gizem’e en derin siikranlarimi
sunuyorum. Bana ailemi armagan ettin; muazzam bir alcak goniilliilik ve
kalp ile birlikte. Bunun igin sonsuza dek minnettarim.

—Chris
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