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YAZARLARIN NOTU

Bu kitapta gelistirdigimiz ve sundugumuz iletisim stratejileri,
dinya capinda yizlerce norobilimei ve psikolog tarafindan
yillarca yiritilen kanita dayali arastirmalarin sonucunda ortaya
ctkmustir. Bu kitap, beynin karmasik bilgileri baskalarina iletmek
icin tasarlanmis benzersiz dil sistemlerini nasil olusturduguna
dair yeni bir modeli temsil etmektedir. Ancak sinirbilimin basit
bir dille aktardmas: genellikle zordur. Bazen 6nemli bilgiler
atlanabilir ve bazen de bir hipotez gercekmis gibi okunabilir.
Dahasi, s6z konusu beyin oldugunda, tek bir milimetrelik doku,
bu kitapta anlatacaklarimizdan ¢ok daha farkls siirecleri kontrol
edebilir. Bu sorunlara karst koymak ve baskalariyla daha etkili
iletisim kurmaya yonelik bu yeni yaklasim icin gerekli kanitlar
saglamak amaciyla, empati, isbirligi ve glivenin sinirbilimini daha
derinlemesine inceleyebilmeniz i¢in kapsaml son notlar ekledik.
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Kelimeler Beyninizi Degistirebilir

Boéliim 1

Sohbet Etmenin Yeni Bir Yolu

Dil, sahip oldugumuz en giiglii aragtir; ¢iinkii onsuz ken-
dimizi duygusal bir kaos iginde yasarken buluruz. Beynimiz
bize olaganiistii sekillerde iletisim kurma potansiyeli vermistir
ve kelimelerimizi kullanma seklimiz beynin sinirsel isleyisini
gelistirebilir. Aslinda tek bir kelime, fiziksel ve duygusal stresi
diizenleyen genlerin ifadesini etkileme giiciine sahiptir.

Beynin dil merkezlerini siirekli olarak calistirmazsak, diin-
yada ve birbirimizle karsilastigimiz sorunlarla basa ¢tkma konu-
sundaki norolojik becerimizi sakat birakiriz. Dil davraniglarimizs
sekillendirir ve kullandigimiz her kelime katman katman kisisel
anlamlarla doludur. Dogru sekilde séylenen dogru kelimeler bize
sevgi ve para getirebilirken, yanlis kelimeler - hatta yanlis sekilde
soylenen dogru kelimeler - bir tilkeyi savasa stiriikleyebilir. Do-
layisiyla, hedeflerimize ulagmak ve hayallerimizi gerceklestirmek
istiyorsak konusmamizt dikkatle diizenlemeliyiz.

Her ne kadar dil yetenegiyle dogmus olsak da, aragtirmalar
baskalariyla iletisim kurma konusunda sasirtict derecede bece-
riksiz oldugumuzu gosteriyor. Sozciiklerimizi genellikle diisiin-
meden segiyor, bagkalar tizerinde yaratabilecekleri duygusal et-
kilerden habersiz oluyoruz. Konusmamiz gerekenden daha fazla
konusuyoruz. Farkinda olmadan iyi dinlemiyoruz ve genellikle
yliz ifadeleri, viicut hareketleri ve sesimizin tonu ve temposu ile
iletilen ince anlamlara dikkat etmiyoruz - iletisimin unsurlar ge-
nellikle gergekte konustugumuz kelimelerden daha 6nemlidir.

Bu konugma eksiklikleri kotti egitimden kaynaklanmuyor.
Aksine, biyiik 6lgiide az gelismis bir beyinle ilgilidir; ¢tinki
dili, sosyal farkindalig1 ve empatiyi yoneten alanlar yaklagik 30
yasina kadar tam olarak faaliyete gegmez. Bu nérolojik yeter-
sizlige ragmen, bilimsel aragtirmalar geng ya da yagh herkesin
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beynin dil ve sosyal farkindalik merkezlerini bagkalariyla daha
etkili iletisim kurma kapasitemizi artiracak gekilde "calistirabi-
lecegini” gostermektedir.

Bugiine kadar, yabancilarla bile olsa herhangi bir konusma-
nin dinamiklerini gelistirecek 12 unsur ve strateji belirledik ve
belgeledik. Bunlar dinleyicinin beyninde derin bir empati ve
giiven uyandirabilir ve kontrol edilmedikleri takdirde duygusal
diizenleme devrelerinize gercekten zarar verebilecek olumsuz
diisiince kaliplarini kesmek icin kullanilabilirler.

Sefkatli Iletisimin 12 Bileseni

Rahatlayin

Anda Kalin

I¢ Sessizligi Gelistirin

Pozitifligi Artirin

En Derin Degerleriniz Uzerine Diisiiniin
Hos Bir Aniy1 Haurlayin

S6zel Olmayan Ipuglarini Gozlemleyin
Takdirinizi Ifade Edin

9. Icten Konusun

10. Yavas Konusun

11. Kisa Konusun

12. Derinlemesine Dinleyin

NN BRI

Beyin tarama caligmalarimiz, dil, iletisim ve farkindalik alan-
larindaki en yeni aragtirmalarla birlestirildiginde, bu stratejilerin
hafizay: ve bilisi gelistirirken ayni zamanda herhangi bir konusma
veya sosyal etkilesimin etkinligini zayiflatti bilinen faktorler olan
stres, endise ve sinirliligi azaltabilecegini gostermektedir. Bu strate-
jileri giinliik olarak uygularsaniz, 6zgiiveniniz ve yasam memnuni-
yetiniz laboratuvarda ve evde 6l¢ebileceginiz sekillerde artacakur.
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Kelimeler Beyninizi Degistirebilir

Bu genel stratejiyi Sefkatli Iletisim olarak adlandirtyoruz ve
bunu baska bir kisiyle, her iki beyni de birbiriyle hizalayan 6zel
bir bag olusturmak i¢in kullanabilirsiniz. Bu, néral rezonans
olarak adlandirilan bir olgudur ve bu gelismis kargilikli uyum
durumunda, iki kisi birlikte olaganiistii seyler bagarabilir. Ne-
den mi? Ciinkii iki kisi birbiriyle sohbet ettiginde normalde var
olan dogal savunmacilig1 ortadan kaldirir.

Sefkatli Iletisimin unsurlari farklt durumlara uyacak sekilde
farkl: sekillerde birlestirilebilir ve bunlari diger iletisim yakla-
stmlariyla biitiinlestirerek daha etkili hale getirebilirsiniz. Sef-
katli Iletisimi cocuklarla, kisiler arasi catismalarla daha etkili bir
sekilde basa ¢ikmalarina, zor konulart tartismalarina ve hatta
okulda daha yiiksek notlar almalarina yardimei olmak igin kul-
lanabilirsiniz. Ayrica aile tiyelerinin ve bakicilarin akil hastalig
ve cesitli biligsel gerileme bi¢imlerinden muzdarip kisilerle daha
etkili bir gekilde iletisim kurmalarina yardimct olur. Psikotera-
pistler ve akran danismanligi gruplari Sefkatli Iletisimi uygula-
malarina entegre etmislerdir ve dinler arasi diyalogu ve siddetsiz
iletisimi tesvik eden bircok ruhani ve dini kurulus tarafindan
benimsenmistir.

Isyerinde Sefkatli letigim

Sefkatli Iletisim, baslangicta ciftlerin yakinlik kurmasina ve
catigmalari ¢dzmesine yardimcr olacak bir arag olarak gelisti-
rildi ve personelin hastalarla ve meslektaslariyla etkilesimlerini
iyilestirmek icin kullandigi hastanelerin ve bakim tesislerinin
koridorlarinda kendine yer buldu. Son zamanlarda, Sefkatli
[letisim kurumsal Amerika'nin yonetim kurulu odalarinda bii-
yiik ilgi gormektedir. Ilk olarak, iiretkenligi tehlikeye atacak ve
sonunda titkenmislige yol acacak isle ilgili stresi azalur. Ikinci
olarak, iletisim stratejilerinin 6zellikle daha giiclii ve isbirlikgi
ekipler olusturmak, st ve alt yonetim arasindaki iletisimi gelis-
tirmek ve hasta ve miisteri destegini artirmak icin etkili oldugu

13



Herhangi bir konusmay etkili bir hale getirmek icin beyni
degistiren yeni bir strateji!

Bu glicli kitapta, norobilimci Dr. Andrew Newberg ve iletisim
uzmani Mark Robert Waldman, dilin insan beyni lzerindeki
etkisini derinlemesine inceliyor. Kelimelerin glicinl kesfeden
yazarlar, insanlarin nasil diistindigline, hissettigine ve davran-
digina bagl olarak onlari dénustlrebilecek sihirli ifadelerin
nasil kullanilabilecegini ortaya koyuyor.

Noroloji ve iletisim bilimlerinin glclU bir birlesimi olan bu
kitapta, beynin karmasik isleyisini anlamak icin bilimsel calis-
malardan 6rnekler ve ayni zamanda, glinlik yasantimizda
etkili bir sekilde iletisim kurabilmek icin kelimeleri nasil segip
kullanmamiz gerektigi izerine pratik ipuglari sunuluyor.

Kelimeler Beyninizi Dedistirebilir, her yastan okuyucunun
beyin ve dil arasindaki iliskiyi anlamasina ve etkili iletisim
becerileri gelistirmesine yardimci olacak bilgilerle dolu bir
rehberdir. Bu kitap, kelimelerin gliclini kavramak ve hayatini
daha anlamli kilmak ve pozitif yonde sekillendirmek isteyen
herkes icin vazgecilmez bir kaynak.
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