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Bu kitaba 6ns6z yazmanin en keyifli kism1 yazar1 tanimam-
dir. Canim arkadagim Nancy Levin ¢ok eskiden Hay House
yayinevi i¢in Siiperkadin (Etkinlik Direktorii) olarak calisti.
Ve sunu sdylemeliyim ki, bu isi Nancy’den daha iyi kimse
yapmadi. Bir konusma i¢in bir sehre geldigimde benimle otel
girisinde bulusur, odam tutulmusg ve anahtar1 elinde kargilardi.
Odam ihtiyacim olan her seyle dolu olurdu - kiivet ve eks-
tra siselenmis su. O giinlerde ben Fresca bile isteyebilirdim.
Ben ve asistanim yerlestikten sonra Nancy bize etkinlik icin
ne zaman ve nerede olacagimizi bildirirdi. Sonra da bize eslik
ederdi. Asla herhangi bir detay i¢in endiselenmezdim ciinkii
Siiperkadin her seyi hallederdi. Tabii o zamanlar bazi isleri
halletmek icin gittigi mesafelerin hi¢ farkinda degildim. Or-
negin, Wayne Dyer’in kay1p evrak cantas: gibi - birazdan bu
kitabin girig boliimiinde okuyacaksiniz. Miithis bir sey!

Nancy 'nin bagka bir 6zelligi sudur ki, her zaman etkileyi-
ci, saglikli ve dinlenmis goriiniir. Evliliginde yasadig1 isken-
ceyi asla tahmin edemezdim... Bunu bagka bir hikaye olarak
kitapta okuyacaksinmiz. Diiriist olmak gerekirse, Siiperkadin
gibi goriinmeyi gercekten ¢ok iyi becerdi. Tabii kaginilmaz
¢cOkiis baglayana kadar. Saghigimiz s6z konusu oldugunda -
beden, zihin ve ruh - bu ¢okiis her zaman er ya da geg gelir;
bagkalarin1t memnun etmek icin yetistirilmis, kendisinin ve
bagkalarinin nerede baslayip nerede bittigini bilmeyen her-
kesin basina gelir. Genellikle o kadar empatik oluruz ki, his-
settiklerimizin kendi duygularimiz m1 yoksa baskasinin mi
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oldugunu bilemeyiz. Ve bagkalarinin duygulari ve ihtiyaglari
da genellikle bizimkinden onceliklidir.

Bunu yazarken The Wisdom of Menopause (Menopoz Bil-
geligi) kitabimin ilk boliimlerini gdzden geciriyorum. Tam
menopoza girmek iizereyken 24 yillik evliligimin sona erigini
yazdigim boliime bakiyorum. Kocam evden ayrildiktan sonra
eve donmeyi 6greniyorum; ayrica yeniden evlenisi ve bir ¢o-
cugu olmasi da var ve hepsi yaklagik 18 aylik bir zaman i¢inde
oluyor. Bu, sinirlarin giiciinii 6grenmeye basladigim zamandi.
Ve o zamandan bu yana ben bu dersi defalarca 6greniyorum.
Beni gelistirdigini diisiiniiyorum. Bu arada kendime &yle bir
ev yarattim ki, artik benim kisisel cennetim oldu. Ve hayatimi
siirdlirmemi saglayan yeni bir is kurdum. Beni yenilemeyen
tiim iligkileri, her seyi dikkatlice ayikladim. Gergekte bu, bir
Omiir boyu siiren arayistir. Ve mutlulukla belirtmek isterim ki,
ne kadar pratik yaparsaniz o kadar iyi oluyorsunuz ve haya-
tin1z da daha saglikli hale geliyor. Ama iste sorun da burada
bashyor; dinlenmeye, eglenmeye, hayatin sundugu giizel sey-
lerin tadini ¢ikarmaya hakki oldugunu diisiinen hi¢ kimse ¢ok
fazla sabredemez.

Fazlasiyla verici oldugumuzda saglikli sinirlar koymakta
basarisiz oluruz; ciinkii derinlerde bir yerde korkmus, kiiciik
bir cocuk c¢evresindekilerin ihtiyac ve beklentilerini kargila-
mak icin kendini feda etmezse utanilacak, su¢lanacak ve yal-
mz kalacaktir. Is, o kiiciik ¢ocugu biiyiitmektir. Yeterli oldu-
gunu bilmesini saglamaktir. Zaten her zaman yeterliydi. Sinir
koyma hakkina sahip oldugunu bilmeli. Aslinda bunu hep
yapti ama bilmeden yapiyordu.

Arkadaglarimdan biri yakin zamanda beni aradi; ¢linkii Si-
fac1 Melanie Ericksen’in dedigi gibi bir “kutlama’ vardi; hani
gecmiste ¢cok zor oldugunu diisiindiigiiniiz bir seyi yaptiginiz
icin kendinizle gercekten gurur duyarsiniz ve bunu kutlarsiniz,
bununla dviiniirsiiniiz. Arkadasimin kutlamas: yeni kesfettigi
giicliyle, sagliklt sinir koymakla ilgiliydi. Harika bir adamla
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yeni bir iligki i¢indeydi. Ama adamu ziyaret etmek isteyen ye-
tiskin cocuklart vardi. lyi, giizel de, yagn icine diigmiis si-
nek yetiskin cocuklarinin annesi, yani eski karisiydi ve ben-
merkezci birisiydi. Bir “enerji vampiri” olarak onlarca yildir
cocuklarmn hayatlarim ¢ok zorlagtirmigti. Artik yetiskin birer
insan olan ¢ocuklar da anneleri tarafindan kolayca manipiile
ediliyor ve nasil saglikli sinirlar koyacaklarini bilemiyorlardi.
Cocuklarin ziyaretlerinden sonra eski es de arkadagimin evi-
ne gelmek ve eski kocasinin kiminle birlikte, nasil bir evde
yasadigini gormek istiyordu. Iste kutlamanm kaynaklandig
yer burasiydi: Arkadasim “eski karin benim yakinimda hi¢bir
yere ayak basamaz. Cocuklar i¢in daha uygun olup olmadig:
umurumda degil. Bu eve yaklasmayacak bile” diyerek sinir
koymus. Eskiden arkadagim sinirlarinin agilmasina izin verir-
di. “Ne zarar1 olur ki? Cocuklari i¢in bdylesi daha iyi ve kolay
olacak. Beni begenmelerini istiyorum” diye diisiinerek duru-
mu kabullenirdi. Ama artik buna son verdi. Ve endiselerinin
tersine erkek arkadasi da itiraz etmedi. Arkadagimin hakl ol-
dugunu kabul etti. Aile iligkileri ve yetiskin ¢ocuklarinin hala
annelerine kars1 ayakta durmakta zorluk cektiklerini dikkate
aldiginda koydugu bu tavrin bu kadar kolay kabullenilmesini
beklemiyordu. Ama bu sefer adam gercekten umursamamasgti.
Ciinkii eski karisinin onlar iizerinde egemenlik kurmaya ca-
listigini, onlarin sinirlarin ihlal edip enerjilerini tiikettigini
gormeye baglamisti. Ve boylece simdi yeni bir iligkileri var...
daha once hi¢ yapmadigi bir seydi bu. Eger adam arkadagimin
yaninda durmayip ¢ocuklarini tercih etseydi eskiden oldugu
gibi “sorun degil” donemine, icten ice iyi ve dogru olmadi-
g1 anladig1 davranig bicimine geri donemeyecek kadar ileri
gitmisti. Ve iste bu, sinirlarin biiyiisiidiir. Kendi 6zgiirliik ala-
niniza, kendi yasaminiza sahip ¢ikmak i¢in risk alirsiniz, do-
gustan bir hak olan, derinlerden gelen 6zgiiveniniz ve 6zdege-
riniz i¢in harekete gecer ve kendi alaniniza, kendi yasaminiza
sahip ¢ikarsiniz. Ve bunu ne zaman icinizden gelerek, otantik
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bir sekilde yaparsaniz, asla bagka birine veya sinirlarina zarar
vermezsiniz. Bu bir ¢esit yaban hayati1 habitatidir. Gegenlerde
otiicii kuslarla ilgili bir konferanstaydim, hepsi ayn1 bolgede
yasayan tiirlerdi. Ve 6grendim ki, hep birlikte gayet giizel bir
sekilde yasiyorlar, hatta ayn1 agacta oluyorlar. Bazilar1 aga-
cin tepesinde, bazilart ortasinda ve bazilar1 yere yakin yasi-
yor. Her tiirlin kendine ait bir yeri var. Digerinin sinirlarini
asmiyorlarmis. Biz de ayni seyi yapabiliriz. Nancy Levin bu
kitapla gercekten cok 1yi bir ig ¢ikardi. Saglikli sinirlar ¢izmek
ve kaybettiklerinizi yeniden kazanmak i¢in tam olarak ne yap-
maniz gerektigini anlatiyor; bir anlamda Tanr1 vergisi bir or-
tamda gercekten muhtesem ve saglikli bir yasam siirmek icin
sahip oldugunuz imkanlar1 ve kosullar1 tanimliyor. Bu kitap
bir tiir 6z bakim ve saglik rehberidir. Okumaya devam edin.
Bu kitap hayatinizi kurtarabilir.

Christiane Northrup
Hekim-Yazar
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On yili askindir Hay House Yayinlari’nin etkinlik direk-
toriiytim ve buralarda imkansizi bagaran bir insan olarak bili-
niyorum. Aktaracagim tek bir olay ne demek istedigimi size
aciklayacaktir. Bir hafta sonu cok satan kitaplartyla meshur
Dr. Wayne Dyer’in arka arkaya konferans verecegi iki etkin-
ligim vardi. Wayne cumartesi aksamiistii Atlanta’da konustu,
sonra pazar aksamiistii gerceklesecek etkinlik i¢in Detroit’e
uctuk.

Cumartesi aksami ilerleyen saatlerde Detroit’teki otel
odamdan beni Wayne aradi, panik halindeydi: “Evrak ¢cantami
bulamiyorum. Atlanta’dan gelirken yol iizerinde bir yerlerde
unuttuguma eminim.” Konferansi icin gereken her sey o can-
tadaydi ve notlar1 olmadan sahneye ¢ikamayacagina emindi.

Fazlasiyla verici Siiperkadin kimligim derhal devreye
girdi. Bizi Atlanta’daki havaalanina gotiiren aragta cantayi
gordiigiimii hatirliyordum, dolayisiyla arabayi bize saglayan
sirketi aradim. Once bulamadiklarmi soylediler ama tekrar
bakmalari icin yalvardim. Ikinci bakista cantay1 bir koltugun
altinda buldular. Ne var ki ¢coktan gece yarist olmustu.

Wayne’i aradim: “Gidip yat ve endiselenme. Cantani sana
zamaninda ulagtirmanin bir yolunu bulacagim.”

Araba sirketinden bir ¢alisanlarini ucakla Detroit’e yolla-
malarini rica ettim, bdyle bir sey yapamayacaklarini soyledi-
ler. Kurye bulma cabalarim da sonucsuz kaldi. Sonucta gece
yaristydi, giinlerden de cumartesi...
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Uyumadim. Sabaha kars1 saat 4’te bir taksiye atladim, di-
ziistii bilgisayarimi kullanarak Atlanta’ya giden ilk ugak icin
gidis-doniis bir bilet aldim. Ucak iner inmez araba sirketinin
siiriiciisiiyle bagaj teslim noktasinda bulusmak icin disar1 fir-
ladim ve elimde cantayla Detroit’e geri giden ucagi yakala-
mak icin tekrar giivenlikten gectim. Ulastirma Giivenlik Ida-
resi beni durdurdu ve uzun uzun sorguladi. Neden sadece bir
evrak cantasiyla seyahat ediyordum? Neden daha yeni ayril-
digim bir sehre geri doniiyordum? Oldukga siipheli bir goriin-
tii ¢izmis olmaliyim. Sonugta kim sadece bir evrak cantasini
almak i¢in arka arkaya iki ugus yapar?

Ben Detroit ucagma binerken Wayne yeni uyaniyordu.
Ucak kalkmadan 6nce onu aradim ve ¢antasinin bende oldu-
gunu soyledim.

“Nancy, delice bir sey yapmadin ya?”

Wayne’m arabasinin Detroit’teki etkinlik merkezine var-
masindan sadece birka¢ dakika Once binaya girmeyi basar-
mistim. Iste! HalA Siiperkadin lakabimi koruyabilirdim. Cok
rahatlamistim.

O zamanlar boyle kahramanliklar benim i¢in normaldi.
Delice carelere bagvurmama, Wayne’in deyisiyle hayatim-
daki herkesten bir altin madalya almay1 garantilememe dair
orneklerden sadece biriydi bu. Siire¢ i¢inde -neredeyse hi¢bir
zaman- kendim icin neye ihtiya¢ duyduguma hic¢ dikkat et-
mezdim. Insanlarin simirlarimi asmasina... ve yine asmasina...
ve tekrar tekrar agsmasina durmaksizin izin verirdim.

Bu, ozellikle de evliligimde boyleydi. Gelgelelim, kendi
ihtiyaglarinizi uzun yillar boyunca inkar ettiyseniz bu ihtiyac-
lar bir giin daha fazla inkar edilemez hale geliyor ve kendi
kendilerini “yan yollardan” ifade etmeye basliyor. Bu ifade
benim i¢in bir yasak iligki biciminde ortaya ¢ikmusti. Sinir
cizmeyi siirekli reddetmem sonucunda ihtiyaglarim komutay1
devralmis ve kendilerini yan yollardan ifade etmenin bir yo-
lunu bulmuglardi.
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Gercek Benligime Yer Acmak

Yaptigim seyin hesabini vermek icin iligkim bittikten son-
ra aradan sekiz y1l gecmesi gerekti. Bir giin San Diego hava-
alaninda beni Colorado’daki evime geri gotiirecek olan ugagi
beklerken esimden bir sesli mesaj geldi. “Giinliiklerini okudum.
Eve gelsen iyi edersin. Cehennemde goriilecek bir hesabin var.”

Bastan sona dopdolu 70 adet giinliigiim vardi. Iclerinden
“o giinliigli” okumug olabilir miydi? 8 yil onceki iliskimden
bahsettigim giinliigii?

Eve doniis yolculugum bulanik gecti. Idamima dogru gidi-
yormus gibi hissediyordum.

Eve vardigimda elinde giinliiklerimden dordiiyle esim
kapmnin esiginde duruyordu. “Bu sayfalardan bazilarinin fo-
tokopilerini cektirip annen, baban ve is arkadaglarin da da-
hil, tanidigin herkese yollayacagim” dedi. “Gerg¢ek senin kim
oldugunu 6grendiklerinde ne diisiineceklerini 6grenmek icin
sabirsizlantyorum.”

Gergek ben. Yillarimi gercek beni saklayarak gecirmistim.
Icinde bana hic yer olmayan bir hayat yaratmak icin ¢ok calis-
mistim. O zamanlar insanlarin beni tiim zaaflarimla tanimasi
diisiincesi tam anlamiyla dehset vericiydi. “Dogruyu” 6gren-
diklerinde, esimin de belli ki yiirekten inandig: iizere, aforoz
edilecegimden emindim.

Beni “her isin iistesinden gelebilen bir usak™ olarak goren
ve bunda bir numara olduguma inananlarin insani tarafimi
kesfetmesinden ¢ok korkuyordum. Sevilmemin tek yolunun,
ailemden dostlarima, is arkadaglarima kadar hayatimdaki her-
kes icin Siiperkadin kimligimi siirdiirmek olduguna inaniyor-
dum. Herkes ne olmamu istiyorsa o -diger herkesin ihtiyag-
larinin karsilandigindan emin olmak i¢in kendi ihtiyaclarim
bir kenara koyan bir bukalemun- olmak zorundaydim. Ben
gercekte kimdim ve neye ihtiyacim vardi? Bu sorularin benim
icin en ufak onemi yoktu.
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Sinir ¢izmekte basarisiz olmakla kalmamais; sinir ¢izmeyi
hicbir zaman hayal bile etmemigtim. Bunu yapmak icin, birile-
rini mutsuz etme riskini almam gerekirdi. Benim zihnimdeyse
bu, benim asla alamayacagim tiirden bir riskti.

Boylece, esim beni giinliiklerimde kesfettigi seyleri her-
kese anlatmakla tehdit ettikten sonra evliligimi kurtarmaya
calistim. O korkung geceden on ay sonra bir giin beni evden
kovdu. (Bu arada evi ben satin almis, parasint ben 6demistim.)
Ah, bir de o giin benim dogum giiniimdii.

Dondiim ve tekrar denedim. Ve tekrar. Ve tekrar. Ve tekrar.
Beni besinci kez evden kovdugunda tarih 12 Haziran 2010°du
ve o giin her isin iistesinden gelen usaga nihayet bir ihtar ce-
kip artik hayatim1 yonetmeyecegini bildirdim. Besinci seferde
nihayet bir sinir ¢izmistim. Geri donmeyerek...

Bu, benim siki bir sinir koruyucu haline gelme yolculu-
gumun baglangiciydr ve sevilmek ya da kabul edilmek icin
bagkalarmin ihtiyac, istek ve arzularina evet demeyi birakmak
zorunda oldugum anlamina geliyordu. Bu, dogrulari nasil
sOyleyecegimi ve birbiri ardina fedakarliklar yaparak herkese
boyun egmeyi birakip, digerleriyle nasil daha gercek baglar
kurabilecegimi 6grenmem gerektigi anlamina geliyordu. Zor
bir ge¢is donemiydi, inis cikislarla doluydu. Buna karsin bu
yolculuga degdigini soylemekten mutluluk duyarim. Bu yolun
yolcusu olmak beni var oldugunu bile bilmedigim tiirde bir
ozgiirliige -hayatimi sonsuza kadar degistiren bir ozgiirliige-
kavusturdu.

Bir Sinir Neyi ifade Eder?

Bir smir, temelde sizin nerede bittiginizi ve bagka birinin
nerede bagladigini ifade eder. Ben onu, neyi yapip neyi yap-
mayacaginizi ya da bagkalarindan gelen neleri kabul veya
tolere edip neleri kabul veya tolere etmeyeceginizi belirle-
mek i¢cin koydugunuz bir limit olarak tanimliyorum. (Kitap
boyunca limit sozciigiinii sinr sozciigiiyle degismeli olarak
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kullanacagim.) Sinirlar tamamen dogal ve otomatiktir. Beden,
limitini aginca fiziksel ac1 hissederiz. Kalp ya da duygusal sis-
tem limitini astifinda 6fke ya da iiziintii hisseder veya incini-
riz. Bu sinirlar insan deneyimine bastan yiiklenmistir. Bazen
kendimizi limitlerimizin 6tesine ge¢cmek lizere egitiriz. Me-
sela ben yaklasik 4 bin metre yiikseklikteki bir dag yolunda
25 km. kogsmustum. Can yakici1! Bununla birlikte sinirlardan
tamamen kurtulmanin bir yolu yoktur.

Peki, kendi dogal siirlarinizin ne oldugunu nereden bile-
ceksiniz? Bunun i¢in hem fiziksel hem duygusal sinirlarinizi
hissedebilir durumda olmaniz gerekiyor. Deneyimler kugkuya
yer birakmayacak sekilde olumlu oldugunda yesil alandasiniz
demektir. Yakinlarda herhangi bir sinir yoktur. Deneyimler
notr ya da biraz kuskuluysa -olan bitenin iyi mi kotii mii oldu-
gundan emin olunamayan durumlardaki gibi- sar1 alandasiniz.
Muhtemelen yakinlarda bir yerde bir sinir vardir. Tabii bir de
net bir sekilde kotii hissettiren deneyimler vardir. Yasadiginiz
sey fiziksel, zihinsel veya duygusal acidir. N6tr bir deneyim
olumsuz deneyimlere yol aciyorsa, kirmizi alanda oldugunuzu
ve bir sinirin gecildigini bilirsiniz.

Duygusal ve fiziksel sistemlerimiz her an sinirlarimizin ta-
kibini yapar. Sorun su ki, bircok durumda bir sinirimizin agil-
digim1 anlamak sdyle dursun, bilingli zihnimizin boyle bir s1-
nirdan haberi bile yoktur. Bu kitab1 da bu yiizden yaziyorum.
Kitap boyunca ayrintili olarak bahsedecegim pek ¢ok neden-
den dolay1 kalp ve icgiidii seviyesinde kaydedilen ¢ok biiyiik
miktarda bilgiyi -ki bu bilgiler limitlerimize ve ne zaman ge-
lip o limitlere dayandigimiza isaret eder- farkindaligimizdan
uzaklara itmeyi 6grendik.

Bu “smir korliigiiniin” sonucunda da smirlarimiz sik sik
gecilir oldu ve ¢ogu zaman bunun bdyle oldugunun farkina
bile varmadik. Hi¢ kizgin, kiiskiin, yalniz ya da ¢aresiz hisset-
tiginiz oluyor mu? Bunlar bir seylerin yanlis olduguna dair be-
lirgin isaretlerdir. Limitinizi agmig, kirmizi alana ge¢missiniz-
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dir. lyi, giivende ve mutlu hissettiginiz alana geri donmenin
zamani gelmistir. Olumlu ve olumsuz deneyimi birbirinden
ayiran ¢izgi, sizin bir sekilde ge¢ilmig olan sinirinizdir.

Simdi akliniza su sorular geliyor olabilir: “Olumsuz bir de-
neyim her zaman i¢in bir sinirin agildiginin isareti degil midir?
Peki, olumsuz deneyimler hayatin parcasi degil midir?” Tki
soruya da cevabim, evet. Olumsuz deneyim, bir siirin gegil-
diginin isaretidir. Ve evet, olumsuz deneyimler insan olmanin
bir pargasidir. Hayatimizda arada bir sinirlarimizin asildigina
sahit olmak kaginilmazdir. Sevdigimiz insanlar1 kaybederiz,
ufak trafik kazalar geciririz, ayak parmagimizi bir yere ¢arpip
aciyla bagiririz. Kimse bu deneyimleri segmez ve onlar genel-
de kontroliimiiz disindadir.

Buna karsin bu, tamamen gii¢siiz oldugumuz ve her gecen
giin daha iyiye giden bir hayat yaratamayacagimiz anlamina
gelmez. Aslinda kontrol edebildikleri sinirlarint bir kaginil-
mazlik hissiyle bagkasinin kontroliine birakan cok fazla dani-
san tanidim.

Bu kitabin konusu da budur. Tanri eliyle gerceklesen siur
ihlallerini bir kenara birakip, olmasina bizim izin verdigimiz
siradan, giinliik sinir ihlallerini derinlemesine inceleyecegiz.
Alanimiza, zamanimiza, fiziksel ve duygusal rahatimiza karsi
gerceklesen ve bizim (bilin¢li ya da bilingsiz olarak) izin ver-
digimiz ihlalleri...

Peki, nasil sinir ¢izilir? Zaten var olan sinirlarin adini ko-
yarak... Yaptigimiz, yeni bir sey uydurmak degil; zaten her
zaman orada, ylizeyin altinda bulunmus olan ihtiyac¢ ve is-
tekleri sozciiklere dokmek. Kendimize (ve baskalarina), belli
deneyimleri tolere etmeyecegimizi ¢iinkii onlarin bizim i¢in
saglikli olmadigini ve iyi hissettirmedigini sodyleriz. Sinirla-
rimizin konumunu belirlemek ve onlart ilan etmek bize kendi
ihtiyaclarimizi -fiziksel, duygusal, enerjisel, zihinsel ve maddi
ihtiyaclari- karsilama firsat1 sunar.

16



Hepimizin bircok farkli tiirde sinirlart vardir. Iste bunlar-
dan son derece acik secik olan bazilari:

Fiziksel sinirlar, bedeninizle, kisisel alaninizla, zamani-
mzla ve mahremiyetinizle ilgilidir. Ornegin, biri size sizi ra-
hatsiz eden bir sekilde dokunursa -bunu bilerek yapmig olma-
sa da- fiziksel bir siniriniz1 ge¢mistir.

Duygusal simirlar, duygusal ihtiyaclariniz ve baskalarinin
ihtiyaclari ile ilgilidir. Ornegin, muhtemelen durup annenizin
babanizi azarlamasini izlemek istemezsiniz.

Enerjisel sinirlar, canliliginizla ilgilidir. Etrafinizdaki in-
sanlarin enerjilerini hissetmek, iligkilerdeki dramatik haller-
den bogulmak ve digerleriyle etkilesim kurarken siirekli tii-
kenmis hissetmek bu tiir sinirlara 6rnek olarak verilebilir.

Zihinsel sinirlar, diisiinceleriniz, degerleriniz ve fikirleri-
nizle ilgilidir. Bunun bir drnegi kadin karsit1 bir konugma ola-
bilir. S0ylenen seyler hosunuza gitmez -size korkung gelir- ve
boylelikle zihinsel bir sinir ihlal edilmistir.

Maddi smrlar, para ve size ait olan egyalarla ilgilidir.
Ornegin, arkadaslariniz siz hari¢ herkesin bir sise sarabi pay-
lastig1 yemegin ddemesini esit bolmeyi onerdiginde gerilebi-
lirsiniz.

Sinirlarimiz tamamen bizim kim oldugumuz ve ne istedigi-
miz ya da neye ihtiya¢ duydugumuzla ilgilidir. Smirlar iyi his-
setmemize ve en ¢ok arzu ettigimiz hayat1 yasamamiza olanak
saglar. Hayatimzda daha fazla nese ve heyecan istiyorsaniz
bunlarin hepsinin sinirlarla bagladigini bilmelisiniz.

Sinir Cizmenin Faydalari

Kendi sectiginiz hayat1 yasamak, ihtiyaclarinizin iyi bir se-
kilde karsilanmasini, gercek siz olma Ozgiirliigiinii yasamak
ve daha iyi iligkiler siirdiirmek istiyorsaniz o zaman sinir ¢iz-
meyi 0grenmek zorundasiniz.
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