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Sinir Koymak

Kendinizi Korumanin,
Iliskilerinizi Giiclendirmenin
ve Istediginiz Hayat1
Yasamanin Yollar1
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Amy’ye —
Kendimi korumay1 hak ettigime inanmagken bile,
bu hakkimi tammaktan bir an
olsun vazgecmedin. lyilesme yolculugumun
ayrilmaz parcasi ve ilk saghkl iliski tecriibem
oldun. Arkadashgimiz, omriimiin en biiyiik
armaganlarindan biri. Boyle parlak bir 151k
oldugun icin tesekkiir ederim. Seni seviyorum...
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TESEKKUR

ulia, insanlara saglikli sinirlar koymalar: icin yardim etme
J fikrime ve sesime inandigin icin ¢ok tesekkur ederim. Bu

kitab1 gelistirirken ve yazarkenki destegin ve kilavuzlugun
icin minnettarim. Bu yaratici stire¢ boyunca sagladigin gtiven-
li kozaya gontilden stikran duyuyorum. Umarim bu, birlikte
yapacagimiz pek cok isin ilki olur.

Laura, muthis bir editorstin. Yapmak istedigim seyi tam ola-
rak anladigin icin tesekkurler. Her bir okuru desteklemek
tzere kelimelerimi ve niyetimi acikliga kavusturan fikirlerin
paha bicilmez! Gelecekte de kilavuzum olursan kendimi sans-
11 sayacagim.

Caleb, kendimi sabote etme yolundan ¢itkmamda bana tera-
pist olarak yardim ettin. Derin fikirlerin ve destegin i¢in ¢cok
tesekkurler. Hayatimin gidisatini degistirdin. Sen olmasaydin
ruyalarimdaki hayat1 yasayamazdim. Calismalarin bulunmaz
nimet — benim i¢in ve stiphesiz sayisiz baska danisanin icin
yaptigin her sey icin tesekkurler. Minnettariz.

Skitters, gunbegiin yaptigin kararli eylem uyarilarin icin
tesekkiirler.

Amy, sesimi bulmaktaki yardimin icin tesekkirler. Kendi-
ninkini derinlestirmeni izlemek cok gtizeldi, bayildim. Bu
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calismadan ara ara uzaklasabilmemi sagladigin icin cok tesek-
kur ederim — buna ihtiyacim vardi!

Kitap kulubumdeki hanimlar: Jules, Tiffany, Carrie, Amra,
Jasmine, Taylor ve Melanie — arkadashiginiz kendime gtivenimi
artirdl. Her biriniz gercek, guvenilir arkadashigin cisimlesmis
halisiniz. Sesimi bulmami boylesi sahici bir sevgiyle destekle-
diginiz icin cok tesekkiir ederim.

Gecmisteki ve simdiki butun danisanlarim, siz olmasaydi-
niz bu kitap da olmazdi. lyilesme ve giiclenme yolculugunuz-
da bana guvendiginiz icin tesekkiir ederim. Ozgun (otantik)
benliginizi ve sesinizi bulurken sizi izlemek ilham vericiydi.
Hayatimi tahmin edebileceginizden cok daha fazla zenginles-
tirdiniz.

Ethan, gorusmeye basladigimizda kendini korumakla ilgili
yorumlarindan biyilenmistim — hala da biytleniyorum. Si-
nir koyma hakkindan bir an bile siiphe duymaman bana her
zaman ilham verdi. Istikrarh bir giiclenme rol modeli oldugun
icin ¢ok tesekkiir ederim. Kitap yazma stirecim boyunca des-
tegin icin duydugum sttkkrani anlatacak kelime bulamiyorum
(sonucta seninle yazdiklarim, sensiz yazdiklarimdan fazla ol-
du!). Bu dunyada olumlu bir dalgalanma etkisi yaratma vizyo-
numa ve bana inandigin icin tesekkiurler. Arkadasligin ve or-
takligin her zaman hayal ettigim seydi. Seni seviyorum!
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GiRris

endinizi ¢ok fazla ricaya evet derken mi buluyorsunuz?
Fazla mudahaleci ana-baba ya da kayinvalide-kayinpeder-
den mi bunaliyorsunuz? Asir1 yorgun veya stresli misiniz? Yete-
rince desteklenmiyor musunuz? Daha iyi sinir koymay1 ogren-
meniz gerekiyor olabilir. Saglikl sinirlar belirlemek, baskalari-
nin hayatiniz tizerindeki etkisine sinir koymaniza ve sizin i¢in
neyin dogru oldugu konusunda secimler yapmaniza olanak ta-
nir. Sinirlar, bir davete hayir demek, sevdiklerinize kars1 kendi-
nizi savunmak, bir iligskide ihtiyaclarimzi ifade etmek ve bede-
ninize 6zen gostermek biciminde somutlasabilir. Sinir Koymak
size iliskilerinizden saghginiza ve isinize kadar hayatinizin her
alaninda neden sinirlara ihtiyaciniz oldugunu ve bunlari nasil
belirleyeceginizi ogretecek. Daha saglikli sinirlara sahip olmak
icin adim atmak cesaret ister. Bu yolculuga baslarken kendinizi
biraz korkmus ya da kararsiz hissedebilirsiniz, ancak Sinir Koy-
mak siirecin anlasilmasini kolaylastirabilir ve ister bir terapistle
ister tek basiniza calisin, sizi destekleyebilir. Biitceniz veya prog-
raminiz terapiyi hayatiniza dahil etmenizi zorlastiriyorsa, bu
kitap adim adim hayatinizi dontsturirken rehberiniz olabilir.
Bu kitap boyunca, tipki terapide oldugu gibi, daha fazla 6z
farkindalik kazanacaksimz. Bu 6z farkindalik, sinir koymak
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icin gerekli bircok beceriyi edinmenizi saglar. Ornegin kendini-
zi daha iyi tanmidiginizda, ihtiya¢c duydugunuz sinirlar1 belirle-
mek kolaylastirir. Oz farkindalikla gelen 6zguven, sinirlarinizi
baskalarina nazik, acik, sevgi dolu ve etkili bir sekilde iletmeni-
zi saglar. Oz farkindalik, sinir koymanin ontndeki sucluluk ve
kaygi gibi kisisel engellerin tistesinden gelmenizi de saglar. Si-
nir koymanin bencilce ya da dismanca bir davranis olmadigini,
hatta durustluge dayali iliskiler kurmanin en iyi yolunun bu
oldugunu 6greneceksiniz. Son olarak, kendiniz hakkinda ne
kadar cok sey bilirseniz, kendinizi o kadar cok 6nemsersiniz.
Kendinizi daha fazla sevmek, kendinizi korumay1 daha fazla
onemsemenizi sagladigl icin sinir koymaniza yardimei olur.
Sinir koyma, harekete gecmeyi gerektiren bir beceridir; bu
nedenle bu kitapta ytiz tane uygulamal alistirma bulacaksi-
niz. Bu alistirmalar, sinir koyma becerilerinizi hizli ve basit
yollarla gelistirmek ve uygulamak icin mukemmel firsatlar
sunuyor. Ornegin, sunlar1 nasil yapacaginizi ogreneceksiniz:

e Simir koymanizi engelleyen sucluluk duygusunun tste-
sinden gelmek.

e Hangi 6zel sinirlara ihtiya¢c duydugunuzu kesfetmek.

e Diismanca davranmadan hayir demek.

e Sinirlarinizi baskalarina acikca ve gtivenle iletmek.

e Simurlariniza saygi gosterilmediginde tepki vermek.

Stnir Koymak size hayatinizda neye ihtiyaciniz oldugunu ve
neye ihtiyaciniz olmadigini nasil belirleyeceginizi 6gretecek.
Tipk: kaslarinizi gelistirip guiclendirebildiginiz gibi, dogal ve
sezgisel bir sekilde sinir koyma becerinizi gelistirip gticlendi-
receksiniz. Sinir koyma, ifade etme ve ayarlama ihtiyaci asla
ortadan kalkmadig: icin bu beceriler hayatiniz boyunca isini-
ze yarayacaktir. Sinirlariniza gostereceginiz strekli dikkat,
saglikli iliskiler kurmaniza, 6zguiveninizi artirmaniza ve mut-
lu ve dengeli bir yasam siirmenize yardimci olacaktir.
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