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Gayriresmi Alisgtirma Ginligii ("Yénelme”) - 5. Hafta

Durum neydi?
Neyi fark ettiniz?
(Fiziksel veya duygusal

sikintiya neden olan bir sey:

"Bundan hoslanmadim!”)

Hissettiginiz en gligli duygu
neydi?

(érnegin ofke, liziinti, keder,
sabirsizlik, kafa karisikligi,
korku, utang, 6zlem,
umutsuzluk?)

Bunu fiziksel olarak nasil
tanimlarsiniz?
(6rnegin gégiiste sikisma,
midede bulanti, kalpte agri,
bas agrist)

Hos bir seyi nerede
buldunuz?
(goriintd, ani, gegmis olay,
minnettar olunan bir sey veya
viicudun agrisiz bir kismi)

Bu iglemi yaptiktan hemen
SONRA ne fark ettiniz
(veya simdi ne fark
ediyorsunuz)?
(beden-zihin-duygu-eylem)

ORNEK (duygusal)
Patronum bent bir e-postayla sertce
azarlads. Savunmamda soyleyebilecegim
her sey aklvmdan gegti. Omuzlarm
gergindi, cenem sikilmigts, midem
Rasifmagt.

Kendimi savunmasiz ve Rizgin hissettim

ama ¢ogunluRla onun ne Radar adaletsiz

davrandigi Ronusunda Rirgin issettim. I(R,

basta sok oldum, sonra Rarnima tekme
yemis gibi oldum.

Midemde bir batma hissi ve bir gerginlik,
vardy, ¢iinKii soziinii ettigi belgede
gerceRten iyi bir is cikardigim
diigiiniiyordum.

Isimi ne Radar sevdigimi ve diger

insanlanin hayatinda fark yaratacak bir sey

Yapabildigim i¢cin ne Radar minnettar
oldugumu hatirladim.

Karnimym cevresi gevsedi, omuzlarim:
gevsetebildigimi fark ettim. Patronuma,
savunmaya gegmeden cevap verebildim.

ORNEK (fiziksel)
Masamda ¢alisryordum ve sirtvm beni
oldiiriiyordu ama daha ki saatim vard,
ayrilamazdim.

Ofke, sabirsizk, bir an dnce gecmesini
dilemeR, "Ben bu giinii nasil gegirecegim?
Yapacak ¢oR isim var!"

Swtin Kiigiik Risminda sikisik bir bolge:
gergin, yapiskan, cimdikler gibi. Elips
seklinde ve ortasi yakfasik, 2 cm
genisliginde Renarlara dogru inceliyor.
Dokusu granit gibi.

Bacaklarm agrimryor, aslinda rahatlams,
hog hissediyorum. .. oradaki sicaRlg ve
rahatligy hissediyorum. Bu ogleden sonra

bir arkadagsimla yasadigim giizel etRilesimi

hatirlryorum . ..

Kendimi ¢oR daha biiyiiR fissettim; benim
igin surtimdaki bu bolgeden ¢oR daha
Jfazlasi vardi. Sut agrim gecmeds, ama
bunun benim tamamum degil, sadece bir
parcam oldugunu hissettim, yani o Radar
da rahatsiz edici degildi.
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