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Oğlum Jackson Ki için

—SS

Başından beri yanımda olan annem ve babama 
—CW



Ebeveynlik bu gezegendeki en zorlu ve stresli iştir. Aynı zamanda, 
gelecek neslin kalbini, ruhunu ve bilincini, anlam ve bağlantı dene-
yimlerini, yaşam becerileri repertuvarlarını, kendilerine ve hızla de-
ğişen bir dünyadaki olası yerlerine ilişkin en derin duygularını büyük 
ölçüde etkilediği için önemlidir.

— Jon Kabat- Zinn, Everyday Blessings



v

İÇİNDEKİLER

ÖNSÖZ vii

ÖNSÖZ ix

TEŞEKKÜR xiii

KISIM 1 
Gurur Duyacagımız Bir Disiplin

Giriş 3

1. DISIPLIN NEDEN ÖNEMLIDIR? 13

Sağlıklı Bir Zihnin ve Dopdolu Bir Yaşamın Anahtarı

2. ÖZ DISIPLIN NASIL GELIŞIR? 23

Dürtülerden Yargılara ve Özgünlüğe Doğru Büyümek

3. MINDFULNESS 37

Yaşam ve Ebeveynlik için Beslenme

4. MINDFUL DISIPLIN YAKLAŞIMI 49

Öz disiplinin verilmesi

5. ILIŞKI 67

Beslenmenin Kaynağı

KISIM 2 
Mindful Disiplinin Bes Önemli Bileseni

6. KOŞULSUZ SEVGI 85

Güveni ve Doğal Değeri Korumak



Mindful Disiplin

vi

7. ALAN 103

Özerkliği Destekleme, Yeterlilik ve Sorumluluk

8. MENTÖRLÜK 119

Sağlıklı Alışkanlıkları, Güçlü Değerleri ve Duygusal Zekâyı Teşvik Etmek

9. SAĞLIKLI SINIRLAR 137

Dürtü Kontrolünü ve Uyum Becerilerini Teşvik Etmek

10. HATALAR 157

Şefkat, Alçak Gönüllülük ve Affetmenin Armağanları

11. OLGUNLAŞMANIN MERKEZI 175

Duygusal Zekâ ve Dayanıklılığın Gelişimi

12. SON SÖZ 185

Ekler

A DISIPLIN VE BEYIN 189

B BAĞLANMANIN TEMELLERI 191

C SAĞLIKLI, ÖZ DISIPLINLI BIR BIREYIN NITELIKLERI  

VE KAPASITELERI 195

D ÖVGÜNÜN VAATLERI VE TEHLIKELERI 197

OKUMA ÖNERILERI 201

KAYNAKLAR 203



vii

Christine Carter, PhD

ÖNSÖZ

Çeviren: Tilbe Erten Almak

Her zaman mutlu musunuz? Çocuklarınıza hiç bağırır mısınız? Mutlu çocuklar 
yetiştirmek hakkında profesyonelce yazıp konuştuğum için bunlar ebeveynle-
rin bana sürekli sorduğu sorular. Işte cevabı: Hayır; her zaman mutlu olmaya 
çalışmıyorum ki. Amacım, mümkün olduğunca dikkatli olmak. Ve evet, ba-
zen çocuklarıma bağırırım, ama sadece bilinçli bir ebeveyn gibi davranama-
dığım zamanlarda.

Modern bilim ve psikolojik bilgi ile Doğu’nun antik içgörülerini sentezle-
yen psikolog ve bilinçli farkındalık uzmanı (mindfulness expert) Shauna Sha-
piro ve çocuk doktoru Chris White, ebeveynlere tavsiye ettiğim (ve kendim 
uygulamaya çalıştığım) bilinçli ebeveynlik türü için güzel, net, kapsamlı ve 
pratik bir rehber oluşturdular. Mindful Disiplin, daha fazla bilgelik ve uyumlu 
ebeveynliğe doğru adım adım ilerleyen bir kılavuz. Bunu, mutlu çocuklar ye-
tiştirmek ve ebeveynliğinizden daha fazla tat almak için zihninizin odağını ve 
kalbinizdeki şefkatli sevgiyi kullanmak üzere bir davet olarak düşünün.

Ebeveynler olarak, çocuklarımızın kendi hayallerinin peşinden sebatla koşan 
ve dünyayı daha iyi bir yer hâline getirmek isteyen, iyi ve dürüst insanlar olma-
ları için en iyi ve en parlak hâllerine ulaşarak büyümelerine yardımcı olmaktan 
başka bir şey istemiyoruz. Ancak oraya ulaşmak için onlar bizden ne istiyor?

En iyi ebeveyn olma yolları hakkında dağlar kadar bilgi var. Bazı yaklaşım-
lar, disiplini merkezî bir konu hâline getirir, ancak çocuğu aynı çizgide tutmak 
için sert, korkutucu ve kontrol edici yöntemler kullanır. Diğerleri ise bu otori-
ter yaklaşıma tepki olarak, çocukların hiçbir sınıra ihtiyacı olmadığını, disip-
linin çocukların etrafında söylenmemesi gereken, kirli bir kelime olduğunu 
söyler. Bu serbest yaklaşım, çocukları kendi hâline bırakmamız gerektiğini ve 
böylelikle onların da büyüyünce nazik ve sorumlu bireyler olacağını iddia edi-
yor. Hem serbest hem de otoriter yaklaşımlar, gerçek disiplinin ne olduğunu 
ve nasıl geliştiğini yanlış anlıyor. Bu kitap, sağlıklı öz disiplinin ne olduğunu 
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ve neden önemli olduğunu açıklığa kavuşturuyor ve çocukların bunu geliştir-
melerine yardımcı olan temel büyüme biçimlerini özetliyor.

Modern bilime dayanan Shapiro ve White, çocukların sağlıklı bir sevgi ve 
sınırın birleşimine ihtiyaç duyduklarını ve disiplinin; çocukların öz düzenle-
me, dürtü kontrolü ve sosyal yetkinliğin temel kapasitelerini geliştirmesi için 
gerekli bir bileşen olduğunu ortaya koyuyor. Yazarlar, bizi ebeveyn olarak di-
siplin tanımımızı yeniden düşünmeye davet ediyor ve disiplinin, “öğretmek” 
anlamına gelen Latince kökenli disciplinare kelimesinden geldiğini hatırlatı-
yorlar. Başka bir insana öğretmek, öğrencinizle ya da öğrenmeye açık biriyle 
çalışma ilişkimiz olmasını gerektirir.

Shapiro ve White, çocuklarımıza sevgi dolu bir yaklaşımla ebeveynlik yap-
manın temeli olarak farkındalığı sunarak, disipline öncü bir boyut katıyor. 
Mindful Disiplin, ebeveynler olarak ebeveynliğin en önemli özelliğini geliştir-
memize yardımcı oluyor: Bilinçli mevcudiyet özelliği. Belirsizlik, kırılganlık 
ve fırtınalı duygular karşısında hiçbir şey, tam manasıyla an’da var olmaktan 
daha güçlü değildir. Tam manasıyla an’da olma sanatı olan bilinçli farkındalık, 
sezgisel, bilge ve uyumlu ebeveynliğimizin kaynağıdır.

Bu kitap, sınırları belirlerken var olma, açık fikirli ve içten olma kapasi-
temizi artırmamıza yardımcı olan on beş bilinçli farkındalık (mindful awa-
reness) uygulaması sunuyor. Bu uygulamalar, Berkeley'deki California Üni-
versitesi’ndeki Greater Good Science Center’da yürüttüğüm çalışmalarımın 
ve diğer birçok akademik araştırma, duygusal olarak zeki, mutlu ve sağlıklı 
çocuklar yetiştirmemize yardımcı olacağını gösterdi. Daha iyi ebeveynler ol-
mamıza yardımcı olmanın yanı sıra, bu uygulamaların kendi bireysel gelişimi-
mizi de desteklediğini gördüm.

Mükemmel ebeveynler veya disiplin yanlısı olmak zorunda değiliz; Shapiro 
and White’ın yazdığı gibi, "Soğukkanlılığımızı kaybettiğimiz veya beceriksizce 
hareket ettiğimiz zamanlar; alçak gönüllülüğün, bağışlayıcılığın ve şefkatin bizi 
çocuğumuzla daha da yakınlaştırabileceği ve bu süreçte her birimizi geliştirebile-
cek bir kapı açar". Ancak hatalı anlarımızda neşeyi (ve daha yetenekli ebeveyn-
liği) nasıl buluruz? Bu kitapta ayrıntılı olarak açıklanan farkındalık uygulamaları 
sayesinde! Mindful Disiplin, tüm ailenizin birlikte büyümesine yardımcı olacak.

-Christine Carter, PhD

Mutluluğu Artırmak: Daha Neşeli Çocuklar ve  
Daha Mutlu Ebeveynler için On Basit Adım’ın yazarı
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Bu kitabı seviyorum. Keşke her gebelik testinin yanından bu kitap da çıksaydı.

Çoğu zaman yanlış seçimlerle karşılaşırız. Benim için eğlenceli mi yoksa iyi 
mi? Peki, neden ikisi birden olmasın?

Çocuklarımı sıkı disiplin altında tutan ve baskılayan bir kaplan anne mi 
olmalıyım yoksa onları şımartan bir özgür ruh mu? Sanırım hiçbiri.

Mindful Disiplin’de, Dr. Shauna Shapiro ve Chris White, koşulsuz sevgiyi 
ve sağlıklı sınırları birleştiren ve -bilgeliğe giden yolların bir parçası olan- hata 
yapmaya izin veren, besleyici bir ortamda rehberlik ve alan sağlayan, ilişki 
merkezli bir yaklaşım olan üçüncü yolu -orta yolu- anlamlı şekilde sunuyor.

Bu olağanüstü kitap; ebeveynlik, disiplin ve sağlıklı, duygusal olarak zeki 
ve neşeli bir çocuk yetiştirmek için gerekenlere dair yeni bakış açıları sunmak 
amacıyla kadim bilgelik öğretilerini modern bilim ile bir araya getiriyor.

Disiplin, arkasındaki niyet ve farkındalığa bağlı olarak sınırlayıcı veya 
özgürleştirici olabilir. Yaptıklarımızı bilinçli olarak sınırlamayı seçtiğimizde, 
disiplin bizi özgürleştirir.

Disiplin, özgürce seçilirse özgürlük sunar; bir şeyleri, -başka türlü yapama-
yacağımız şekillerde- yapmamızı ve kendimizi ifade etmemizi sağlar. Örne-
ğin, alıştırma amaçlı çalınan nota dizileri, müzisyenlere zaman zaman sıkıcı 
gelebilir; ancak kendilerini daha özgürce ifade etmelerine izin veren dizileri 
çaldıklarında, yaptıkları müziğin daha güzel olduğunu hissederler.

Yaklaşık kırk yıl boyunca, kapsamlı yaşam tarzı değişikliklerinin koroner 
kalp hastalığı, erken evre prostat kanseri, tip 2 diabetes mellitus ve diğer kro-

Dr. Dean Ornish

ÖNSÖZ
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nik hastalıkların ilerlemesini tersine çevirebileceğini kanıtlayan bir dizi klinik 
çalışma yürüttüm. Bu yaşam tarzı değişiklikleri; sağlıklı beslenmeyi, egzersiz, 
yoga ve meditasyonun artırılmasını ve daha fazla sevgi ve sosyal desteğe sahip 
olmayı içeriyordu.

Yakın zamanda, yaşam tarzınızı değiştirdiğinizde, sadece birkaç ay için-
de bu durumun yüzlerce geninizi-bizi sağlıklı tutan iyi genleri açmak ve çe-
şitli kronik hastalıkları teşvik eden genleri kapatmak- değiştirdiğini bulduk. 
Ayrıca, bu yaşam tarzı değişikliklerinin, ne kadar yaşadığımızı kontrol eden 
kromozomlarımızın uçları olan telomerleri uzatmaya başladığını ve böylece 
yaşlanmayı hücresel düzeyde tersine çevirmeye başladığını tespit ettik. Tüm 
bu yaşam tarzı değişiklikleri güçlüdür, ancak bunları uygulamaya koymak ger-
çek bir disiplin gerektirir.

Yıllar geçtikçe, yaşam tarzını değiştirmenin bu içsel faydalarına ek olarak, 
bir şey yapmamayı seçecek disipline sahip olmanın, eylemi derin anlam ve 
amaç ile doldurduğunu, onu kutsal hâle— yani en anlamlı ve en neşeli- ge-
tirdiğini öğrendim.

Eğer anlamlıysa, sürdürülebilirdir. “Bu yemeği yiyemediğim için kendimi 
mahrum hissediyorum.” ifadesi, sürdürülebilir değil. “Bu yemeği yememeyi 
tercih ediyorum, çünkü kazandığım şey vazgeçtiğimden çok daha fazla.” ifa-
desi ise sürdürülebilir.

En aydın, manevi öğretmenlerin binlerce yıldır öğrettiği şey budur: Bura-
da ve şimdi nasıl neşeli bir hayat nasıl sürülür?

Mindful Disiplin, ebeveynliğe devrimci bir bakış açısı sunar. Disiplinin ne 
anlama geldiğine dair anlayışımızı yeniden çerçeveler, iyi olmak için gereken 
sağlıklı boyutları tanımlar-çocuk olarak öz düzenlemeyi ve dürtü kontrolünü 
öğrenmekten, yetişkin olarak akıllıca yaşam tarzı seçimleri yapmaya kadar.

Her bölümün altında yatan öğretiler, tüm ebeveynlerin çocukları ile yan 
yana büyümeyi ve hem kendilerinin hem de çocuklarının doğuştan gelen 
bilgeliğine güvenmeyi öğrenmeleri için açık bir davetle sunuluyor. Yazarlar 
ayrıca, tartıştıkları ilkelerin örnekleri ve sevgi dolu, bilinçli farkındalık disip-
lininin (mindful discipline) geliştirilmesinin tüm aileye nasıl hizmet ettiğinin 
gösterileri olarak kendi kişisel ebeveynlik yolculuklarını paylaşıyor.

Ebeveyn ve çocuk arasındaki ilişkiden başlayarak, sosyal bağlarımız sağlık 
ve mutluluğun temelidir. Ardı ardına yapılan çalışmalar, sosyal desteğin -sev-
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gi ve samimiyet için bir araştırma hüsnütabiri (research euphemism)- belki 
de sağlığımızın ve iyiliğimizin en önemli belirleyicisi olduğunu göstermiştir. 
Yalnız, depresyonda ve izole olan insanların daha fazla hastalanma ve erken 
ölme olasılığı, güçlü bir sevgi ve topluluk duygusuna sahip olanlardan üç ila 
on kat daha fazladır.

Çocuklarımızı nasıl yetiştirdiğimiz, onların sevgi ve yakınlık kapasiteleri-
nin birincil belirleyicisidir. Dr. Shapiro ve White; derinden sevgi dolu, uyum-
lu, cesur ve şefkatli ebeveynliğin çocuklarda sağlığın, iyiliğin ve öz disiplin 
kapasitesinin gelişimine imkân tanıdığını onaylıyor.

Bu tür ebeveynlik, farkındalık uygulamaları veya anbean dikkat ve varlı-
ğın gelişimi ile en iyi şekilde desteklenir. Ebeveynlerin, çocuğun sağlıklı ge-
lişimini desteklerken çocuklarıyla olan ilişkilerini en iyi şekilde yerine getir-
melerini kolaylaştıran “disiplinli” seçimler yapmayı öğrenmeleri, merkezlilik 
ve duygusal açıklık alanından kaynaklanmaktadır. Ebeveynler olarak medi-
tasyon yapmak, içimizde net, ama sessizce konuşan sakin, küçük sesi duya-
bilmek için zihnimizi sakinleştirmemize yardımcı olabilir. Ebeveynliğimizi her 
an yönlendirmeye ve geliştirmeye yardımcı olmak için içsel bilgeliğimize gü-
venmeyi öğreniriz.

En derin düzeyde, çocuklarımızdan ailelerimize, dünyamıza kadar sağlığın 
temelinde bu sevginin varlığı yatar ve ondan da sakin, amaçlı ve dengeli bir 
disiplin doğar. Mindful Disiplin, bize bunun nasıl olduğunu gösterir.

Dr. Dean Ornish 
Koruyucu Hekimlik Araştırmaları Kurucusu ve Başkanı 
Tıp Enstitüsü Klinik Profesörü, Kaliforniya Üniversitesi, 
San Francisco 
Spektrum: Daha iyi Hissetmek, Daha Uzun Yaşamak, Kilo Vermek ve 
Sağlık Kazanmak için Bilimsel Olarak Kanıtlanmış  
bir Program’ın yazarı
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Bu kitabın gelişimine doğrudan ve dolaylı olarak katkıda bulunan birçok 
kişiye teşekkür etmek benim için bir zevk. Bana rehberlik etmeye devam eden 
öğretmenlerime ve meslektaşlarıma minnettarım. Özellikle öğretmenlere; 
Tara Brach, Sylvia Boorstein, James Baraz, Eugene Cash, Jack Kornfield, Jon 
Kabat-Zinn, Dean Ornish, Daniel Siegel, Alan Wallace ve Shinzen Young‘a 
teşekkür etmek istiyorum. Ayrıca beni böylesine bir sevgi, dürüstlük ve zara-
fetle, bilinçli farkındalık temelli stres azaltma (MBSR) ile tanıştıran Bilinçli 
Farkındalık, Sağlık ve Toplum Merkezi’ndeki öğretmenlere de minnettarım.

Son yirmi yıldır, öğretileri ve rehberliği paha biçilemez olan Frances Vau-
ghn ve Roger Walsh’un bilgeliğine şükranlarımı sunuyorum. Ayrıca bir anne 
olarak büyüme ve gelişimime olan sarsılmaz bağlılıklarından dolayı Meinir 
Davis ve Polly Ely'ye minnettarım.

Ve bu yaşanmış deneyimin her anına daha fazla bilinç ve sevgi getirmeyi 
taahhüt eden anneler, babalar, arkadaşlar ve pratisyenlerden oluşan Sang-
ha’ma1 son derece minnettarım. Özellikle 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 Kabarcıklar, 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 
teşekkür etmek istiyorum. Özellikle de bu çalışma için azim, özveri ve derin 
sevgisi ilham kaynağı olan ortak yazarım ve sevgili arkadaşım Christopher 
White’a da minnettarım.

Son olarak, ne olursa olsun sevildiğimi bana öğrettiği için aileme çok 
minnettarım. Büyükanne ve büyükbabam Benedict ve Nancy Freedman’a, 
ebeveynlerim Deane ve Johanna Shapiro’ya, kız kardeşim Jena Huston’a ve 
1	 Pali	dilinde	ve	Sanskritçe’de	ortak	amaca	sahip	topluluk,	dernek,	cemiyet	anlamındadır.

TEŞEKKÜR
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erkek kardeşim Joshua Shapiro’ya, güzel teyzelerim Nancy Wayne, Deborah 
Benedict, Sam Howland ve Diane Shapiro’ya ve sevgi dolu amcalarım Tom 
Shapiro, Ken Jackson, Michael Freedman ve Barry Wayne’ye, sevgili kuzenle-
rime ve yeğenlerime ve özellikle de oğlum Jackson Ki’ye minnettarım.

Tüm çocuklar ve tüm varlıklar sevildiklerini bilsinler.

—SHAUNA

Yıllar içinde tanıdığım birçok bilge öğretmene teşekkür etmek istiyorum. 
Saymak istediğim çok fazla isim var, ama özellikle bunlardan birkaçı: the Di-
amond Approach’ın derin bilgeliği yoluyla Sara Hurley, Eugene Cash, Rose-
anne Anoni, Mayuri Onerheim, Vince Draddy ve Hameed Ali’ye; dostluk ve 
dayanışma konusundaki paha biçilemez içgörüleri ve işine o kocaman kalbi-
ni kattığı için Dr. Gordon Neufeld’e, nörobilim, ilişkiler ve Gizem arasında 
hassasiyet ve zevkle kurduğu köprü için Dr. Dan Siegel’e, bu metnin büyük 
bölümünü yazdığım dönemde bana göl evinin kapılarını açtığı için Eric Sc-
her’a teşekkürler. Birlikte kalma mutluluğunu yaşadığım beylere de özel bir 
teşekkür: Sevginiz ve bilgeliğiniz benim için paha biçilmez.

Özellikle arkadaşım ve meslektaşım Shauna Shapiro'ya, yıllar boyunca 
bilgimi, hüneri ve becerilerimi geliştirmem için bana fırsatlar verdiği için ve 
bu kitabın yazımı boyunca paylaştığı bilgece içgörüleri için minnettarım: Cö-
mertliğiniz beni derinden etkiledi. Hem Shauna hem de ben, New Harbinger 
Yayınları'ndaki editörlere ve personele bu kitabı sunmamıza yardım ettikleri 
için teşekkür etmek istiyoruz.

Ebeveynlerim, Rich ve Betsy’ye, sevginin, sınırların ve hataların mükem-
mel karışımı için teşekkür ederim: Görünüşe bakılırsa onlar, olduğum kişi ol-
mam için gerekli olan her şey. Güzel oğullarım Kai ve Bodhi’ye, sadece olduk-
ları gibi davranarak kalbimi tekrar tekrar açtıkları için en derin şükranlarımı 
sunuyorum. Ve hayatımın aşkı, eşim Kari’ye: Destekçim ve güç kaynağım. 
Sen ve çocuklar olmasaydınız, hiçbir şeyi umursamayan, empati yoksunu bir 
adam olurdum. Tüm sevginiz, sabrınız ve desteğiniz için teşekkür ederim.

Ve son olarak, bana hayat veren ve kendimi ve çevremdeki dünyayı tanı-
manın binlerce yolu ile beni kutsayan büyük Gizem’e en derin şükranlarımı 
sunuyorum. Bana ailemi armağan ettin; muazzam bir alçak gönüllülük ve 
kalp ile birlikte. Bunun için sonsuza dek minnettarım.

—Chris
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