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BASLAMADAN ONCE

Ivi ki buradasmn.

sefere yine olur.

duygusu.

denemene yardim eder.

Rumeysa

Bu kitabt nasil kullanirsin

\l(azdlr ya da yaninda ﬁer bolim igin 15
bir defter tut. Yazmak, dakika ayir. Hepsini tek
dustinmekten farkli aksamda degil.
etki eder.

Icindekiler

o1 Sinir koymak neden bu kadar zor

02 Kendini test et: Sinirlarin ne durumda?

03 Dort tlr sinir

04 Once bedenin fark eder

05 Oriintiin nereden geliyor

006  Dért adimda sinir formli

()4 Soyleyebilecegin 30 ciimle

08 Senin durumlarin, senin cevaplarin

09 Sucluluk geldiginde

10 14 gUnluk sinirlar ganlugua
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Mikemmel degil,
durdst ol. Bunu senden
baska kimse
okumuyor.

Belki tanidik gelir: Biri bir sey ister ve senin “evet"in, distiincenden daha
hizli ¢ikar. Sonra kizarsin, yorulursun ya da igine kapanirsin. Ve bir dahaki

Ailelerle ve kriz yasayan kadinlarla yaptigim ¢calismada bunu cok sik
goérdim. Neredeyse hicbir zaman eksik olan bilgi degil. Eksik olan, biri
hayal kirikligina ugradiginda kendinde kalabilmek i¢in bedendeki gliven

Bu kitap bastan sona okunacak bir rehber degil. Bir calisma kitabi.
Oriintlinii tanimana, sana uyan ciimleleri bulmana ve onlari adim adim

4
Sonra 14 gunlik

glnlige basla. Degisim
orada olur.

M

12

13
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BOLUM 01

Smnr kovmak neden bu kadar zor.

Hayir demek sana zor geliyorsa, bu bir karakter kusuru degil. Bir zamanlar
uyum saglamak mantikliydi. Seni korudu.

1. Sinir sistemin giiven ister

Bedenimiz gercek tehlike ile sosyal gerginligi net ayirt etmez. Hayal kirikligina ugramis bir bakis,
soguk bir ses tonu, cevapsiz bir mesaj: Tetikte olan bir sinir sistemi icin bu bir alarm gibi gelebilir.
Savas, kag ve donup kalmanin yaninda, cogu zaman “fawn” denen dérdinci bir koruma tepkisi var:
memnun etmek, yatistirmak, uyum saglamak. Uyumun given demek oldugunu erken 6grenen,
otomatik olarak bu tepkiye basvurur.

2. Aile kurallar etkisini siirdiiriir

Her ailede sdylenmeyen kurallar vardir. "Biz kavga etmeyiz.” "El alem ne der?" “Annene ylk olma.”
Cocukken bunlara uyarsin, ¢linku ait olmak istersin. Yetiskin oldugunda bu kurallar, durum ¢oktan
degismis olsa da cogu zaman arka planda calismaya devam eder.

3. Oz deger basarva baglhdir

Birgok kadin sunu 6grendi: ihtiyac duyuldugumda degerliyim. O zaman her hayir, kendi yerini riske
atmak gibi hissettirir.

Bu senin icin ne anlama gelivor

“Daha gucliu” olman gerekmiyor. Bedenine adim adim bir hayirin atlatilabilir oldugunu
gosterebilirsin. Koydugun ve iyi sonuglanan her kliglk sinir, sinir sistemin igin yeni bir
deneyimdir.

Bunlardan hangisini tantyorsun? Bir climle yaz.
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BOLUM 02

Rendini test et: Stmrlarin ne durumda?

Dusunmeden isaretle. Dogru ya da yanlis yok. Bu test bir anlik goértnttdur, teshis degil.

iFADE

1. isteyip istemedigimi diisinmeden evet derim.

2. Biri hayal kirikhgina ugradiginda hemen sugcluluk duyarim.

3. Bir seyi reddettigimde uzun uzun aciklama yapar, kendimi savunurum.

4. Sorun ¢lkmasin diye gorevleri Ustlenirim.

5. Bir seyin beni rahatsiz ettigini ancak saatler sonra fark ederim.
6. Baskalarinin duygularindan kendimi sorumlu hissederim.

7. "Ozel bir sey” yapmamis olsam da sik sik yorgunum.

8. ihtiyacim olan bir seyi istemeye cesaret edemem.

9. Mesajlara, isime gelmese bile hemen cevap veririm.

10. Hi¢ hayir demedidim insanlara i¢ten ice kizarim.

11. Bencil ya da zor biri olarak gérulmekten korkarim.

12. ilk erteledigim sey kendi planlarimdir.

Puanm: /24
Oile 8 puan 9ile 16 puan
Kendini zaten iyi hissediyorsun. Sk sik sana iyi gelenden
Kitabi tek tek zor durumlari fazlasini veriyorsun. 04 ile 07
netlestirmek icin kullan. arasindaki bolimler senin igin

ozellikle degerli.
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NADIREN BAZEN SIK
SIK
0 1
2

O

O O O O O O O O O O OO0
O O O O O O O O O O O O
O O O O O O O O O O O

17 ile 24 puan

Uyum saglamak sende derin bir
druntl. Kendine karsi sabirli ol.
Cok kiiguk sinirlarla basla ve
seni ¢cok zorluyorsa destek al.
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BOLUM 03

Dort tiir sinr.

Sinir bir duvar degildir. Bir bilgidir: Boyle iyiyim, boyle degdilim. Baskalarina
seninle nasil iyi davranabileceklerini gosterir.

Bedensel simwrlar Duygusal simirlar

Yakinlik, dokunma, alan, dinlenme, uyku, Hangi duygulari tasidigin, hangi konusmalari
yemek. yaptigin, seninle nasil konusuldugu.

Ornek: “Buglin sarilmak istemiyorum.” Ornek: “Bu ses tonuyla konusmaya devam

. . etmiyorum.”
Burada su an nerede baski hissediyorsun?

Burada su an nerede baski hissediyorsun?

Zaman smirlari Dijital ve maddi sumrlar

Zamanini ve enerjini neye verdigin, molalar, is Ulasilabilirlik, mesaijlar, para, 6ding verdigin

cikisi. seyler.

Ornek: “Pazar giinleri ulasilabilir degilim."” Ornek: “Aksamlari artik mesajlara cevap
vermiyorum.”

Burada su an nerede baski hissediyorsun?

Burada su an nerede baski hissediyorsun?

Bilmekte fayda var: Sinir senin davranisinla ilgilidir, baskalarininkiyle degil. "Artik beni
arayamazsin” bir taleptir. “Saat 21'den sonra telefonu agmiyorum” bir sinirdir. Baskalari nasil
tepki verirse versin, onu sen uygularsin.
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BOLUM 04

Once bedenin fark eder.

Kafan "hayir” diye disinmeden ¢ok 6nce, bedenin bunu ¢oktan

soylemistir. Bu sinyalleri erken fark eden, durust bir cevap icin zaman

kazanir.

Omuzlar

® Goil

@ Kari

Bir seyin sana fazla geldigini nereden anlarsin? isaretle.

OO00000000

Cenem gerilir.

Bogazim daralir, bogazimi temizlerim.
Omuzlarim yukari kalkar.

Kalbim daha hizh atar.

Midem kasilir ya da icim bulanir.

icimden gelmese de gllimserim.
Yorulurum ya da icim bosalir.

Kirginlik hissederim, cogu zaman sonradan.
Baska:

Rwrginhk bir yol gostericidir

Kirginlik cogu zaman bir sinirin goktan asildigi
yerde ortaya cikar. Kotu bir duygu degil, bir
mesajdir: Burada senin igin bir sey yolunda degil.

Bu sinyalleri en ¢ok kimin yaninda ya da hangi durumda hissediyorsun?
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BOLUM 05

Oriintiin nereden geliyor.

Tepkilerimizin ¢cogunu kendimiz se¢gmedik. Onlari ailemizde, cogu zaman
nesiller boyunca 6grendik. Bunu fark eden, yeniden secebilir.

Eskiden hangi climleleri sik sik duydun ya da hissettin?
(J "Uslu ol, sorun ¢ikarma.” “El alem ne der?”
(] “Once aile gelir." “Bu kadar abartma.”

) “Once is, sonra eglence.” “Boyle seyler konusulmaz.”

00gago

(] “Sen buyiksin / akilli olan sensin.” “lyi kiz karsilik vermez."”

Sizde hangi ciimle “kanun"du? Yaz.

Ailende kim de neredeyse hi¢ hayir demedi? O kisiye ne oldu?

Bu climleyi bugiin kendin icin nasil yeniden yazardin?

Ornek: “Sorun gikarma" suna ddniisiir: “Kisa bir an rahatsiz edici olsa da bir sey sdyleyebilirim."

Nesillere bir baks

Calismamda bunun i¢in genogrami kullanirim: Aileni t¢ nesil boyunca gosteren bir harita.
Uzerinde, tek basina zor gériilen oriintiiler ortaya cikar. Cogu zaman sugclulugun hafifledigi
an budur, ¢clinkl su netlesir: Bu benimle baslamadi.
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BOLUM 06

Dort adimda sinwr formiilii.

Hazircevap olman gerekmiyor. Kisa bir an mesafe kazanman ve sonra
senin icin neyin gecerli oldugunu net sdylemen yeterli.

7 2
Fark et Dur

3

Net soyle

4

Dayan

Sonrasindaki rahatsiz
edici his normaldir.
Haksiz oldugunun
kaniti degildir.

04. bolumdeki beden Hemen cevap verme.
sinyaline dikkat et. Bu Tek bir cimle sana
senin baslangi¢ zaman kazandirir
isaretin. (asagiya bak).

Kisa, nazik, uzun
aciklama yapmadan.
Kendinden bahset.

Bu Eitaptaki en onemli ciimle

“Bir diisiineyim, varmna kadar sana donerim.”

Bu clmleyle kendini otomatik evetten korursun. Sonraki zamanda sinir sistemin
sakinlesebilir ve bilingli karar verirsin.

Daha az acikla

Aciklama ne kadar uzunsa, itiraz edilecek yer o kadar ¢ok olur. Bir sebep yeter, cogu zaman hig
gerekmez. Karsilastir:

Once Sonra

“"Cok 6zUr dilerim, aslinda ¢ok isterdim ama “Beni diisiindiigiin icin tesekkiirler. Bu
bu hafta gercekten ¢cok yogun ve yetisebilir sefer katilmiyorum.”
miyim bilmiyorum, belki bir sekilde olur ama ’

"

Yaklasan bir durum icin kendi “sonra” versiyonunu yaz:
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Sovlevebilecegin 30 ciimle.

Sana uygun gelen cumleleri isaretle. Yuksek sesle oku. Daha 6nce bir kez sdyledigin bir ctimle,
gerektiginde daha kolay cikar.

Zaman kazanmak

Bir diisiineyim, sana donerim.”

Buna su an karar veremem.”

Bir takvimime bakayim.”

Cevap vermeden once biraz zamana ihtivacim var.”

Buna yarin sakin kafayla cevap verecegim.”

Nazikce havir demek

Davet icin tesekkiirler, bu sefer yokum.”
Bu su an bana uymuyor.”

Bunu iistlenmek istemiyorum.”

Bu bana fazla, katilmiyorum.”

Hayir, ama sordugun icin tesekkiirler.”

Kismi bir evet sunmak

Biitiin giinii yapamam ama bir saat olur.”
Bu hafta olmasz, gelecek hafta seve seve.”

Sana iletisim bilgisini verebilirim, fazlasim degil.

Baslamana vardim ederim, gerisini sen yaparsin.”

RUMYONIQ.DE - SINIRLAR REHBERI



BOLUM 07 - DEVAMI

Biri israr ettiginde

Hayal kwrikhgima ugradigim anlyyorum. Cevabim ayni.”
Kararimu verdim.”
Bunu daha fazla tartismak istemiyvorum.”

Dedigim gibi: Hayir. (Sakince tekrarla, yeni sebepler olmadan.)”

Atlede

Sizi seviyorum ve bu yil gelmiyorum.”
Yemekte bunun hakkinda konusmak istemivorum.”
Kendi hayatim icin buna ben karar veririm.”
Vaktim oldugunda seni ararim.”
Iste
Bunu iistlenirsem, ne beklesin?”
Bunu cumaya kadar yetistiririm, bugiine degil.”
Is cikisindan sonra mesaj okumuyorum.”
Bundan ben sorumlu degilim. Liitfen ... ile konus.”
iliskilerde
Benimle bovle konusursan konusmay bitiririm.”
Bu aksam kendime zamana ihtiyacum var.”
Bunu birlikte karar vermemiz benim icin onemli.”

‘Telefonumu okumanu istemivorum.”

En sevdigim cliimle:

RUMYONIQ.DE - SINIRLAR REHBERI
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BOLUM 08

Senin durumlarmn, senin cevaplarin.

Hayir demek istedigin halde tekrar tekrar evet dedigin Uc ile alti durumu yaz. En kolayindan basla.

DURUM / KiSi

Ornek: is arkadasim cuma saat 16'da
raporunu listlenip listlenemeyecegimi
soruyor.

ipucu: Once 3 ya da 4 puanlik durumlarla pratik yap. Basarili her kiiciik sinir, blytikleri

kolaylastirir.

RUMYONIQ.DE - SINIRLAR REHBERI

SIMDIYE KADAR NE
YAPIYORUM

Evet diyorum ve ge¢
kaliyorum.

BUNUN YERINE NE
SOYLEMEK iSTIiYORUM

“Bugtin buna yetisemem.

Pazartesi sabah ilk is
bakarim.”

ZORLUK 1

iLE 10

6

11



BOLUM 09

Sucluluk geldiginde.

Gelecek, 6zellikle basta. Bu yanlis bir sey yaptigin anlamina gelmez. Yeni
bir sey yaptigin anlamina gelir.

90 saniye egzersizi

(] Dur. Bir elini gégsiine ya da karnina koy.

(] Uzun nefes ver. 4 saniye al, 6 saniye ver. Alti tur.

(] Adinikoy. “Bu sugluluk. Blytk hissettiriyor ve gegecek.”

(] Kendine hatirlat. “"Hayir diyebilirim ve yine de iyi bir insan olabilirim.”

() Kararinda kal. Simdi onu bir daha sorgulamak zorunda degilsin.

Sucluluk mu, sorumluluk mu?

Gercek sorumluluk Eski sucluluk
Birini incittim ya da bir s6zU bozdum. O Biri, kendime dikkat ettigim icin hayal
zaman bir 6zur yardimci olur. kirikhgina ugradi. O zaman yardimci olan:

dayanmak, geri adim atmamak.

Biri sert tepki verdiginde

Bazi insanlar yeni sinirlara baski, sessizlik ya da suglamalarla tepki verir. Bu cogu zaman
sinirin ne kadar énemli oldugunu gdsterir. Once senin giivenligin gelir: Tehdit ediliyorsan ya
da korkuyorsan yardim al. AlImanya'da Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen (kadina yonelik
siddet yardim hatti) 116 016 numarasindan Ucretsiz ve 7/24 ulasilabilir, Tlrkce de.
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BOLUM 10 - 1. HAFTA

14 glinliik simrlar giinliigii.

Her aksam iki dakika. Her giin buyuk bir sinir koymak degil amag. Fark etmek bile sayilir. His icin: O
= ¢ok rahatsiz edici, 10 = uyumlu ve sakin.

SONRASINDAKI

GUN NEREDE BiR SEY HISSETTIM? NE SOYLEDIM YA DA YAPTIM? His

71

O ..... ‘]O
2

0--on 10
())

O ..... ‘IO
4

O “““ ']0
5

O ..... ‘]O
o

O ..... ‘]O
7

0--on 10
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BOLUM 10 - 2. HAFTA

SONRASINDAKI

GUN NEREDE BiR SEY HiSSETTIM? NE SOYLEDIM YA DA YAPTIM? His

..... 10
9

..... 10
170

..... 10
17

..... 10
12

..... 10
3

..... 10
4

..... 10

2. haftada 1. haftaya gore ne daha kolay geldi?

RUMYONIQ.DE - SINIRLAR REHBERI
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14 GUN SONRA

Geriye bakzs.

Gurur duydugun hangi siniri koydun?

Hayir dediginde ne oldu? Neden korkmustun?

Kime karsi hala zor geliyor ve belki neden?

Gelecek ay icin kendine hangi tek siniri koyuyorsun?

Swr kartin

En 6nemli cimleni Gzerine yaz, karti kes ve clizdanina koy ya da fotografini ¢ekip kilit ekrani yap.

Benim ciimlem

RUMYONIQ - HAYIR DIYEBILIiRIM.

- - - Kesip c¢ikar - - -
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rumyoniq.

NASIL DEVAM EDEBILIR

Tek basina cok vol alirsin.
Eslik edilince cogu zaman daha hizh.

Oriintliniin bir kitabin ulasabileceginden daha derinde oldugunu fark
edersen, ona birlikte bakariz. Sakin, baski olmadan, Zoom uzerinden.

Ucretsis tamsma - 25 dakika

Nerede oldugunu anlatirsin. Sana yardim edip edemeyecegimi ve nasil edebilecedimi durustce
soylerim. Baglayici degil.

Netlik seanst - 45 dakika

Bir duruma ya da oruntlye odaklanarak bakariz ve net bir sonraki adimla ayrilirsin.

Birkac haftalik paketler

Ornegin genogramla: Bugiin hala seni yéneten aile ériintiilerini goriiniir kilar ve lizerinde calisiriz.

rumyoniq.de/tr/iletisim

Bu kitap tibbi ya da psikoterapdtik tedavinin yerini tutmaz. Kendini gok kotl hissediyorsan: Acil 112 - Almanya'da Telefonseelsorge 0800 111 0
111 veya 0800 111 0 222 (licretsiz, 7/24) - Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen 116 016. © Rumeysa Misir, rumyoniqg.de. Kisisel kullanim icindir.
Arkadaslarinla paylasmana agikg¢a izin verilir, satmak ve yayimlamak yasaktir.
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