SINIR KOYMA ALI§KANLI(§I REHBERI

Kimse Fark Etmeden
Koyabileceginiz
4 Gunluk Sinir

Catisma ya da yuzlesme riski almadan, kendinizle yeniden
baglanti kurmanizi saglayacak dért kiguk ve sessiz
aligkanlik.

Hazirlayan
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HOS GELDIN

Hos geldin!

Eger sinir koymakta zorlaniyorsaniz bunun nedeni ne yapacaginizi bilmemeniz degil, birini tizme

veya hayal kirikhdgina ugratma dagtncesidir.

Sinir koymanin énundeki en buyuk engel genellikle irade veya 6zguven eksikligi degil, birini tzme
veya hayal kirikligina ugratma korkusudur. Tum bu korkular da gocuklugumuzda

karsilayamadigimiz 4 temel ihtiyagtan dogar.

Cunku insanlart mutlu etmek (‘insanlar memnun etmek” olarak da adlandirilir) genellikle duygusal

dengeyi korumanin bir yolu olarak islev goérur.

Diger insanlar iyi oldugunda siz de iyi hissedersiniz. Ama iyi olmadiklarinda — gerginlik, rahatsizlik
veya onaylanmama riski oldugunda — bunu derinden hissedersiniz ve icgudusel olarak kendinizi

daha rahat hissetmek igin isleri duzeltmeye ¢alisirsiniz.

Kendinizi dnceliklendirmek sadece rahatsiz edici degil, ayni zamanda guvensiz hissettiriyor. Cunku
hayir demek, sesinizi yukseltmek veya zamaninizi korumak ¢atismaya ya da reddedilmeye yol
acabilir; sinir sisteminiz de dogal olarak bunlardan kaginmayr 6grenmistir. Bu nedenle insanlari

memnun etmek; iligkilerinizin gavenli kalmasini saglamanin yoludur.

iste tam bu noktada “Gizli Sinirlar” devreye giriyor.
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KAVRAM

Gizli sinirlar nelerdir?

Gizli Sinirlar, kimsenin fark etmesine gerek kalmadan yapmaya baslayabilecediniz kuguk, i¢sel
degisimlerdir; zamaninizi, enerjinizi ve refahinizi korumanin incelikli yollaridir. Sinir sisteminize

kendinize dncelik vermenin guvenli oldugunu yavasca 6gretmeye baslarlar.

Amag, daha buyuk sinirlar tamamen ortadan kaldirmak degdil. Amag, éncelikle guvenligi
saglamak; kendinizi 6nceliklendirmenin, baglanti kurmaktan 6din vermek anlamina gelmedigini
yavas yavas yeniden 6grenmenize yardimci olmak. Zamanla, bu i¢gsel guvenlik, daha net ve

gorundr sinirlar olusturmayr mumkun kiliyor.

Asagida yer alan 4 fikir, catisma veya yuzlesme riski almadan kendinizle yeniden baglanti
kurmanizi saglayacak ktguk gunluk degisikliklerdir... gunkt bunlari yaptiginizi baska kimse fark
etmeyecektir bile.
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1 Tampon

Taahhutlerinizden énce ve sonra kuguk gecis sureleri olusturun; béylece surekli acele etmek,

tepki vermek ve asiri taahhutlerde bulunmak zorunda kalmazsiniz.

Bu neden 6nemli:

Gununuz ardr ardina geldiginde, sinir sisteminiz sakinlesmek igin bir an bile bulamaz. Biraz

yavaslamak, huzur ve sakinlik duygunuza éncelik verme aliskanligini gelistirmenize yardimci olur.

Sunlari deneyin:

Takviminize eklediginiz her seyden énce/sonra 5-15 dakika ayirin. Bu is yerinde mumkuan degilse,
kisisel hayatinizda deneyin.

e Seyahat tahminlerinize ek sure ekleyin — gideceginiz yerlere ulagsmak igin kendinize fazlasiyla
zaman taniyin.

e Takviminizde yer tutucu bloklar olarak "toplanti hazirhdi* veya "seyahat payi” kullanin.

En 6nemli ipucu

‘Bir sey daha ekleyeyim” diyerek korudugunuz alani ihlal etmemeye dikkat edin. Sinir sisteminizin
topraklanmasi ve yeniden dlzenlenmesi icin, sadece birka¢ dakika bile olsa, bu bosluga ihtiyaci
vardir.
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Her zaman sorumlulugu Ustlenen, énceden plan yapan, takip eden ve her seyi yolunda tutan kisi
olma rolinden vazgegin.

Bu neden 6nemli:

‘Sorumlu kisi* olmak bir kimlik haline gelebilir; bu kimlik sizi asir calismaya, kendi intiyaglarinizdan
kopmaya ve sessizce kirgin olmaya itebilir. Bu sinir, geri adim atmak ve baskalarinin éne ¢ikmasina
izin vermekle ilgilidir.

Sunu deneyin:

En énemli ipucu

Sorumluluk almadiginizda ortaya gikan rahatsizlig fark edin. Sonra kendinize baskalarinin da igleri

halledebilecegini hatirlatin. Her sey sizin omuzlarinizda degil. Ve eger bir sorun ¢ikarsa, bu da sizin
sugunuz degil!
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3 "Ozlir Dileme" Degisimi

Gereksiz yere "6zur dilerim” demeyi birakin.

Bu neden 6nemli:

Asirt 6zUr dilemek, varliginizin, intiyaglarinizin ve duygularinizin bir sekilde sakincali, kulfetli veya
yanlig oldugu inancini pekistirir. Bu sinir, dilinizi yeniden sekillendirmenize yardimci olur ve bunu

yaparken kendi degerinizle olan iliskinizi degistirmeye baslarsiniz.

Bunun yerine sunu deneyin:

Su 3 durumdan birinde 6zUr dilemeyi birakin: geg kaldiginizda, bir istekte bulundugunuzda ya da
yardima ihtiyaciniz olan bir sorununuz oldugunda.

e "Ozur dilerim” yerine "tesekkir ederim” kullanin (érn. "Geg kaldigim igin ézur dilerim” yerine
"Beklediginiz igin tesekkur ederim”).

e Yada ézur dilemeden ihtiyacinizi dogrudan belirtin ("Cocuklar arabaya bindirmeme yardim eder
misiniz?").

e Alternatif ifadeler: "Esnekliginiz igin tesekkur ederim’, "Anlayisiniz igin tesekkurler’, "Sabriniz igin
minnettarm”.

En énemli ipucu

Bu, gercekten kabul edilmesi gereken bir sey varken asla 6zUr dilememekle ilgili degdil; burada
dnemli olan, sucu asiriya kagirmamak ve size ait olmayan sorumluluklari Ustlenmemexktir.
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4

Mesaijlara yanit vermeden 6nce kendinize 10 dakika sure taniyin.
Size gergekten faydasi olmadigi surece telefonu agmamayi aliskanlik haline getirin.
Telefonunuzu bagka bir odada birakin, bdylece bildirimleri hemen gérmezsiniz.

MUsait olup olmadiginizi bilseniz bile, yanit vermeden dnce takviminizi kontrol etme aliskanhgi
edinin.

En 6nemli ipucu

Bu, gecikmenizden sonra farkli davranmak anlamina gelmiyor; eger duraklayarak aslinda hayir
demek istediginizi fark ederseniz, bunu ifade etmeye hazir olmayabilirsiniz. Bu sorun degil; Gecikme,
duraklama aliskanligr edinmek ve hemen musait olmamanin verdigi rahatsiziga alismakla ilgilidir.
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KAPANIS

Bunu nasil ileriye tasiyabiliriz?

En édnemlisi, yavasga baglamanizdir. Her seyi birden yapmaniza gerek yok, bunu mukemmel bir
sekilde yapmaniza da gerek yok. Listedeki sinirlardan birini segin ve bir kez uygulayin. Ortaya
cikanlari gézlemleyin — surecinize merakli ve ilgili olun, tekrar deneyin. Kendinizi bunaltmayin;

bunun yerine kiguk adimlarla baglayin.

Ve eger bir sonraki adimi atmak isterseniz:

Sorumluluklar yeniden degerlendirme ve benim mini kursum mukemmel bir baglangic noktasi.

6 kisa bolumde, baskalarinin duygularina neden bu kadar bagimli oldugunuzu anlayip bunu

dénustureceksiniz. Sonra sistematik olarak sinir koymay 6greneceksiniz.

Cunku gerektiginde kendinizi 6n plana koyabilecek kadar 6zgur ve rahat hissetmenizi istiyoruz;
bunun ¢evrenizdekileri nasil etkileyecegdi konusunda sugluluk ve kaygi duymak yerine, bunu

yapabilmenizi istiyoruz — tamam mi?
Nasil Sinir Konulur - Kesgfedin

Sevqi serilsin yollariniza,
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