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02 SEFKAT

KRENDIMLE ARAM ivi mi?




ZOR BiR DURUM YASADIGINDA KENDINE SEFKATLI
DAVRANMAYT DENE, NELER DEGISTIGINT ZAMANLA
= GORECEKSIN

0Z SEFKATINT ARTTIRMAK ICIN BOL
BOL DENEME YAPMAN GEREKLT




ARKADASIMA NASIL DAVRANIYORUM?
ONA NELER SOYLUYORUM? -

Sevdigin birini, yanmda kendini iyi hissettigin bir arkadagm

diiséinmeni, hayal etmeni istiyorum
ARKADASIMA NASIL DAVRANIYORUM?
ONA NELER SOYLUYORUM?
Bu arkadasm yanna gelse ve aglayarak zor bir durum
yasadigmi anlatsa; bitin sucun kendinde oldugunu,
yetersiz , beceriksiz biri oldugunu soylese ona ne derdin?

Owva nasil davravirdin?




* KENDIME NASIL DAVRANIYORUM? |
NELER SOYLUYORUM?

Bir onceki sayfa da arkadagmm bagma gelen olumsuz, 2or bir
durumu kendin yasadigim diisiin
Kendine ne derdin?

Kendine nasil-davramirdin?




ARKADASTMA SOYLEDTKLERTMLE KENDIME

SOYLEDIKLERTM-ARASINDA FARK VAR MI7

Eder arkadagmma siylediklerin ile kendine
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62 sefkatinin disik oldugunu soyleyebiliriz




0Z SEFKAT DENEMEST

Seninle bir egzersiz yapalim. Kendini koti hissettigin, 2or bir durumu hayal etmeni
istiyoram:
Kendinle_sefkatli konusunca kendini nasil hissettin?

Simdi bu 2or durum karsismda kendini acimasizca elegtir. 0 icindeki elestirel sesi dinle.
Beceriksizsin, ise yaramazsm, basaramadm vb. olabilir. Herkes mutlu bir tek sen
mutsuzsun. O sesin ne dedigini duy.

Simdi-aynr olayr tekrar hayal et ve sanki-kendi kendinin-arkadasiymissm gibi-kendine giizel
ctimleler kur.

Ses tonun daha kibar, sakinlegtirici olsun. Ben senin yanimdayim, gececek bu ginler vb.

ciimleler olabilir. Yalmz olmadigim tim insanlarm bir sekilde aci ¢ektigini kendine hatirlat.

Kendinle elegtirel bir Kendinle gefkatli
sekilde

h . .
konugtujunda kendini nasi| nugunca kendini nasi

hissettin?
hissettin?




0Z SEFKAT, KENDINE ACIMAK
DEGILDIR

ZOR BiR DURUM YASADTGINDA KENDINE SEFKATLI
DAVRANMAYT DENE, NELER DEGISTIGINI ZAMANLA
- GORECEKSIN

0Z SEFKATINT ARTTIRMAK ICIN BOL
BOL DENEME YAPMAN GEREKLT




Bagimiza olumsuz bir olay geldiginde " NEDEN BENT" diye igimizden S —
gegiririz. Neden bu oloy benim bagima geldi? Benim ne sugum
vardi? s




SU ANDA KENDIMI NASIL
HISSEDIYORUM?

Bir olay karsismda icimizde hissettiklerimiz bizim

duygularimizdir

Bu sayfaya senin igin duyqu ornekleri koydum ownlardan birini de

segebilirsin. Baska duyqun varsa onu da yazabilirsin.

Yasadigim duyqularm farkmda mism?  Duyqun bir hava durumu olsa hava ka¢ derece olurdu?
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SU ANDA YASADIGIM ANIN
FARKINDA MIYIM?
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Cogu 2aman iginde bulundugumuz 2aman fark etmeden yasariz.

Aslimda ne gecmise gidebiliriz ne de gelecege bunu sen de ¢ok iyi biliyorsun. Her sey

simdi yasanan 2amanda sakh
Senin de kendi kendine konugurken, gecmise talalip kaldigm veya gelecek kaygilari
yasadigim 2amanlar olmustur.
Simdi ve burada olabilmen i¢in nefes egzersizleri yapmani istiyorum.
Bu egzersizleri yaparken yine gecmise veya gelecege gidebilirsin. Onemli olan gittigin
2amanlarda tekrar simdiye
nefesine donebilmek.

Ne kadar ¢ok pratik yaparsan o kadar kolay simdide kalirsm.

-NEFES EG2ERSI2I-
Bayrag) dagm zirvesine ¢ikarirken nefes al (4 saniye), zirvede nefesini tut

(4 saniye), zirveden inerken nefes ver (8 saniye). Bunu 4-S defa tekrarla

Egzersizi yapip sadece nefesine odaklanmak nasil bir demeyimdi? Yazabilirsin




2ihnimizde givenli bir yer olusturmak bizi rahatlatir. Simdi sana giivenli yer

egzersizini nasil yapacagm anlatacagim.

-GUVENLI YER EGZERSIZI-

Gozlerinizi kapatn Kendinizi rohat ve guvende hissettiginiz bir yer hayal edin. Bu
yer daha once gittigniz. bildiginiz bir yer clabileceg gibi hayali bir yer de olabilir. Onemii -
clan kendinizi rahat I-Jssedec;eﬁhiz bir yer olmas. Guvenli yerinizi gozinuzun onune
getirin ve orada odugunuzu distnin Burasi sizin guvenl ve ozel yeriniz. Oroda olmasini
istediginiz her seyi orada haya edebiirsiniz Kendinizi orada gorebiiyor musun?
Cevrenize bakin Neler goruyorsunuz? Ayrintiara bakin ve o ayrintlorin neden orada
oldugunu distinin. Degigik. rerkleri Fark edin Uzanarak onlara dokundugunuzu hayel
edin Bu size neler hissettiriyor?Simdi uzaklara bakin Neler goriyorsunuz?Ciplak
ayokla yere bastgnzi hayal edin Yere basmok size reler hissettiriyor?Yavas yavasg
yirtyin ve etrafnizdokieri Fark edin Neye benziyorlar ve size ne hissettiriyorlor?
Neler duyabilyorsunuz? Yozunizde gines iikhgin rizgorin degmesini vib. hissedebiiyor
musunuz ?Nasil bir koku aliyorsunuz?

Dilerseriz  yolniz olabilirsiniz bu Yer‘de, dilerseniz yaniniza birini  davet
edebilirsiniz Yaninizda birini isterseniz. cok. sevdiginiz birinin ya da bir kahramonin gaverili |
yerinizde sizinle birlicte oldugunu hayal edin. Bu kisi size her turli yardmi yapabilecek,
sizi koruyabilecek. gucli biri Onurla birlicte guvenli yerinizde dolagtginzi hayal edin

Haydlinizde etrabniza tekrar iyice bakinHayalinizdeki bu yere bir isim verinGaverii
ve rohat ortaminzi yavasca keghederken rohatoma hissinn keykini ckarn Hazi
oldugunuzda, gozlerinizi yavasca acin ve simdiye doninHer zaman burasi sizin guverl |
yeriniz olacak, mutu ve rohat hissetmek. istediginiz zamanlarda burada oldugunuzu
hayal edin Daha sorra kendinizi gergin ve kaygi hissettiginiz durumlorda bu yeri ve
ona verdigiiz ismi tekrar hayal ederek. kendinizi rahatiatabiirsiniz.




Bir onceki sayfada aklina gelen giivenli yeri cizameni ya da nasil bir yer oldugunu

detaylica anlatman istiyorum
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