
KENDİMLE ARAM İYİ Mİ?

ÖZ ŞEFKATÖZ ŞEFKAT





Sevdiğin birini, yanında kendini iyi hissettiğin bir arkadaşını
düşünmeni, hayal etmeni istiyorum

ARKADAŞIMA NASIL DAVRANIYORUM?
ONA NELER SÖYLÜYORUM?

Bu arkadaşın yanına gelse ve ağlayarak zor bir durum
yaşadığını anlatsa; bütün suçun kendinde olduğunu,

yetersiz , beceriksiz biri olduğunu söylese ona ne derdin?
Ona nasıl davranırdın?



Bir önceki sayfa da arkadaşının başına gelen olumsuz, zor bir
durumu kendin yaşadığını düşün

Kendine ne derdin?
Kendine nasıl davranırdın?
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Eğer arkadaşına söylediklerin ile kendine
söylediklerin arasında çok büyük farklar varsa

kendine karşı
öz şefkatinin düşük olduğunu söyleyebiliriz



Seninle bir egzersiz yapalım. Kendini kötü hissettiğin, zor bir durumu hayal etmeni
istiyorum.

Kendinle şefkatli konuşunca kendini nasıl hissettin?
Şimdi bu zor durum karşısında kendini acımasızca eleştir. O içindeki eleştirel sesi dinle.

Beceriksizsin, işe yaramazsın, başaramadın vb. olabilir. Herkes mutlu bir tek sen
mutsuzsun. O sesin ne dediğini duy.

Şimdi aynı olayı tekrar hayal et ve sanki kendi kendinin arkadaşıymışsın gibi kendine güzel
cümleler kur.

Ses tonun daha kibar, sakinleştirici olsun. Ben senin yanındayım, geçecek bu günler vb.
cümleler olabilir. Yalnız olmadığını tüm insanların bir şekilde acı çektiğini kendine hatırlat.







Bir olay karşısında içimizde hissettiklerimiz bizim
duygularımızdır

Bu sayfaya senin için duygu örnekleri koydum onlardan birini de
seçebilirsin. Başka duygun varsa onu da yazabilirsin.

Yaşadığın duyguların farkında mısın? Duygun bir hava durumu olsa hava kaç derece olurdu?



Çoğu zaman içinde bulunduğumuz zamanı fark etmeden yaşarız.
Aslında ne geçmişe gidebiliriz ne de geleceğe bunu sen de çok iyi biliyorsun. Her şey

şimdi yaşanan zamanda saklı
Senin de kendi kendine konuşurken, geçmişe takılıp kaldığın veya gelecek kaygıları

yaşadığın zamanlar olmuştur.
Şimdi ve burada olabilmen için nefes egzersizleri yapmanı istiyorum.

Bu egzersizleri yaparken yine geçmişe veya geleceğe gidebilirsin. Önemli olan gittiğin
zamanlarda tekrar şimdiye

nefesine dönebilmek.
Ne kadar çok pratik yaparsan o kadar kolay şimdide kalırsın.

-NEFES EGZERSİZİ-
Bayrağı dağın zirvesine çıkarırken nefes al (4 saniye), zirvede nefesini tut
(4 saniye), zirveden inerken nefes ver (8 saniye). Bunu 4-5 defa tekrarla



Zihnimizde güvenli bir yer oluşturmak bizi rahatlatır. Şimdi sana güvenli yer
egzersizini nasıl yapacağını anlatacağım.



Bir önceki sayfada aklına gelen güvenli yeri çizmeni ya da nasıl bir yer olduğunu
detaylıca anlatmanı istiyorum


