TOPLULUK ONUNDE KONUSMA OKULU

Sinir Sistemini
Sakinlestirme
Protokolii

Heyecan: bastirmaya ¢alismak onu biiyiitiir. Bu rebber, sabne arkasindaki o
son on dakikada beyecaniniza tepki vermek yerine onunla temas etmenin —

mindfulness ve norobilim temelli — somut adimlarini sunar.

Erhan Ali Yilmaz
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BU REHBERIi NASIL KULLANMALISINIZ?

Bu rehber, sunumunuzdan 8nceki son on dakika icin tasarlandi. Once ne yasadiginizt anlamaniz
(Bolam 1), sonra bedeninizi yatistirmaniz (Boliim 2), en son da zihninizi yeniden yénlendirmeniz
(Boliim 3) igin bir sira izler. Egzersizleri bir giin 6nce bir kez denemeniz, o an ¢ok daha kolay

uygulamanizi saglar.

Ol 8NCE ANLAMAK

Heyecanlandiginizda viicudunuzda ne oluyor?

Sahneye ¢tkmadan hemen 6nce kalbiniz hizlaniyor, eliniz terliyor, nefesiniz yiizeysellesiyorsa — bedeniniz
aslinda gok eski ve son derece saglikli bir programi galistirtyor demektir. Beyniniz “tiim gozler tizerimde”
durumunu, atalarimiz igin gergek bir tehlike anlamina gelen “grubun dikkatinin hedefiyim, savunmasizim”

durumuyla ayni kategoride degerlendirir.

Bu algi, sempatik sinir sistemini devreye sokar. Adrenalin ve kortizol salgilanir; beden bir an icinde harekete
hazirlanir. Buna “savag ya da ka¢” tepkisi denir. Kan, sindirim ve ince motor kontrolden ¢ekilip biiytik kaslara
yonelir — bu yiizden eliniz titrer, agziniz kurur. Kalbiniz kaslara daha ¢ok kan pompalamak i¢in hizlanir. Nefes

hizlanip ytizeysellesir. Ses telleriniz ince motor kontrole bagli oldugu igin, o titreme sese de yansir.

Bu bir ariza degil, bir hazirliktir. Bedeniniz size ihanet etmiyor — sizi 6nemli bir
an icin ayaga kaldirtyor.

Sorun, belirtilerin kendisi degildir; bizim onlara verdigimiz ikincil tepkidir. Titremeyi durdurmaya, “sakin ol” diye
kendimize komut vermeye ¢aligtigimizda, beyin bunu “demek ki gergekten tehlike var” diye okur ve alarmi
yiikseltir. Heyecandan utanmak, heyecana heyecan ekler. Iste bu yiizden ydntem, heyecani yok etmek degil; ona

tepki vermek yerine onunla temas etmektir. Sonraki iki boliim, bunu 6nce bedende, sonra zihinde nasil yapacaginizi

gosterir.

SEMPATIK SISTEM PARASEMPATIK SiSTEM

Bedenin “gaz pedalr”. Tehdit algisinda devreye girer, sizi Bedenin “fren pedali”. Vagus siniri tizerinden ¢aligir,
harekete hazirlar. Heyecanin fiziksel belirtileri buradan bedeni yatigtirir. Bolim 2'deki egzersizler tam da bunu

gelir. uyarir.
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02 BEDENIi YATISTIRMAK

Sahne arkasinda 3 nefes ve beden egzersizi

Bu tig egzersizin ortak amaci, parasempatik sinir sisteminizi — yani vagus sinirini — uyararak

bedeninize “tehlike yok” mesaji gondermektir. Higbiri dikkat ¢ekmez; mikrofonu ayarlarken, kuliste

ya da yerinizde otururken yapabilirsiniz.

Uzatilmus nefes verisi

1—2 DAKIKA

NASIL YAPILIR

1. Burnunuzdan 4 sayida yavagca nefes alin.

2. Agzinizdan 6 sayida, daha uzun ve kontrolli

verin.

3. Verisin aligtan daima uzun olmasina dikkat

edin. 5-6 tur tekrarlayn.

Fizyolojik ic ¢ekis
30-60 SANIYE

NASIL YAPILIR

1. Burnunuzdan bir nefes alin.

2. Cigerleriniz dolunca, tistiine kisa bir nefes daha

alin (¢ift alsg).

3. Agzinizdan uzun uzun, tamamen bosaltarak

verin. 3-5 kez tekrarlayin.

NEDEN iSE YARAR

Nefesin veris faz1 dogrudan vagus sinirini uyarir ve
kalp atigini yavaslatir. Verisi uzatmak, bedenin
“fren pedalina” basmakutir. “Derin nefes”ten ¢ok,

uzun verts sakinlegtirir.

NEDEN iSE YARAR

Cift alis, akcigerdeki hava keseciklerini yeniden
agar; uzun veris fazla karbondioksiti hizla atar.
Norobilim aragtirmalarinda en hizli sakinlesme
yontemlerinden biri olarak 6ne ¢ikar — saniyeler

icinde etki eder.

Ayaklarm alt: simdiye doniis

1 DAKIKA

NASIL YAPILIR
1. Dikkatinizi ayak tabanlariniza verin; yere
temasiny, agirliginizt hissedin.
2. Sonra gevrenizde gérdigiiniiz 3 seyi,
duydugunuz 2 sesi, hissettiginiz 1 dokunugu

sessizce fark edin.

NEDEN iSE YARAR

Tehdit modu, gelecekteki felaket senaryolartyla
beslenir (“ya unutursam, ya gtilerlerse”). Dikkati
bedene ve simdiki ana getirmek, beynin alarm
merkezi amigdalay: yatigtirir ve kontroli diistinen

beyne geri verir.
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03 ziHNi YONLENDIRMEK

Tehdit modundan gtiven moduna: 2 mental capa

Bedeniniz yatismaya bagladiginda, sira zihninizi yeniden yonlendirmeye gelir. Bu iki “capa”, dikkatinizi

korkudan uzaklagtirip givene demirler. Her ikisi de tek bir cimleyle, saniyeler i¢inde uygulanur.

CAPA Heyecani yeniden adlandirin

A Kayginin ve heyecanin bedendeki fizyolojisi neredeyse aynidur; tek fark, beynin taktigt

etikettir. Ayni carpinti, “tehlike” olarak da “6nem” olarak da okunabilir.
“Gerginim” yerine: “Heyecanlryim, ¢iinkii bu benim igin onemls.”

Bu basit bir kandirmaca degildir. Aragtirmalar, kaygiyt heyecan olarak yeniden

cercevelemenin, sakinlesmeye zorlamaktan daha ¢ok ise yaradigini gosterir. Ayni enerji,

farkli bir kapi.
CAPA Dikkati disari, niyete gevirin
B Sahne korkusu, dikkat i¢e dondiigiinde bityiir: “Nasil gériintiyorum? Ya unutursam?”

Bu sorular sizi izleyici degil, sanik konumuna koyar. C6ziim, niyeti degistirmektir.
Cikmadan dnce kendinize sorun: “Bugiin buradakilere ne birakmak istiyorum?”

Niyetiniz “kendimi kanitlamak”tan “bir sey vermek”e déndiigiinde, dikkat sizden

dinleyiciye kayar — ve kaygi, tam da o yer degisiminde hafifler.

Heyecana tepki verme,

Bu on dakikay1 bir aliskanhga doniistiirtin

Bu protokol o anki dalgay1 yonetmenizi saglar. Asil dontisiim ise heyecaninizla kurdugunuz
iliskiyi bastan inga ettiginizde gelir — Topluluk Oniinde Konugma Okulu'nda tam olarak

bunu ¢alisiyoruz.

EGITIMLERI KESFEDIN
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