MEDIiHA ABAT

Bugiin Kendini
Secebilir misin?

Kendini strekli erteleyen kadinlar icin
10 dakikalik bir farkindalik calismasi

Mediha Abat

EFT - MEDITASYON - DUYGUSAL iYILESME

UCRETSIZ FARKINDALIK REHBERI
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BASLAMADAN ONCE

Hos Geldin...

¥ Bu ¢alisma yaklasik 10 dakikani alacak.
v Telefonunu sessize al.
¥ Kendine bir cay ya da kahve hazirla.

¥ Ve bu birkac dakikay! sadece kendin icin ayir.

Yillarca es oldun...
Anne oldun...
Cahstn...
Urettin...

Herkes i¢in giiclii olmaya ¢ahstin.
Simdi sana kiictik ama 6nemli bir soru sormak istiyorum.
Peki ya sen?

Kendini segmek, baskalarinm daha az sevmek degildir.

Kendini de o sevginin i¢ine dahil etmektir.

Bugtin bunu birlikte hatirlayacagiz.
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KUCUK BiR OZ-DEGERLENDIRME

Aynaya Bakig

Bu ctimlelerden hangileri seni anlatiyor? Her ctimle icin icinden cevap ver.

BENI

BAZEN PEK DEGIL
ANLATIYOR

Baskalari Gziilmesin diye istemedigim seylere “evet” derim. O O O
Hayir dedigimde igimde sugluluk hissederim. O O O
Dinlenirken bile yapmam gereken baska isler varmis gibi

° ° 0 0 O
huzursuz olurum.
Birisi bana biraz kirilsa giinlerce bunu diistintrim. O O O
Yoruldugumu séylemekte veya yardim istemekte zorlanirim. O O O

DUR VE DUSUN
Eger bu sorularin ticti ya da daha fazlasinda kendini gérdiiysen. .. belki de uzun zamandir

nefesini hep bagkalari icin tuttun.

Simdi derin bir nefes alma zamani © Ciinki sen de en az sevdiklerin kadar degerlisin.
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BiR HATIRLATMA

Goriinmez Yiikler

Bazi yorgunluklar wykuyla gegmez. Ciinkii ruhun yillardir dinlenmeyi bekliyordur.

Belki sen de sofrayi kurup, yemegin en giizel kismini cocuklarina verdin. Sonra mutfakta ayakta, sogumus

yemegini yedin.

Belki kimse senden bunu istemedi. Ama sen yillarca sevgiyi fedakarlikla karigtirdin. Ve zamanla kendini en

sona koymak normal geldi.

Simdi sana bir sey hatirlatmak istiyorum. Ugaklarda givenlik anonsunu bilirsin:

< “Oksijen maskesini énce kendinize, sonra ¢ocugunuza takin.”

Neden? Ciinkii sen nefes alamazsan, kimseye yardim edemezsin. Hayat da tam olarak bayledir.

Kendine 1yl bakmak bencillik degildir.

Uzun bir yolculukta nefesini korumaka.

9 MEDIHA’'DAN KUCUK BiR NOT
Yillardir kadinlarla caligirken sunu gérdiim: hicbir kadin kendini bilerek ihmal etmiyor. Cogu zaman

bunu sevginin geregi sandigi icin yapiyor.

Belki bugtin, sevgiyi kendine de géstermenin zamani gelmistir.
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Sucluluk Duymadan
“Hayw” Diyebilmek

Hayrr demek, birilerini reddetmek degildir.

Hayrr demek, kendi bahgenin kapisimi korumakar.

Her giizel bahcenin bir kapisi vardir. Ve o kapinin ne zaman agilacagina, ne zaman kapanacagina

bahcenin sahibi karar verir. Sen de kendi hayatinin sahibisin.

BUGUN DENEYEBILECEGIN 3 CUMLE

¥ “Bu kez uygun degilim.”

¥ “Bugiin kendime zaman ayirmaya ihtiyacum var.”

¥ “Bu konuda sana yardimer olamayacagim.”

Ve simdi en énemli kural:

Ciimleyi kur. - Dur. - Sus.

Her kararini aciklamak zorunda degilsin. Hayir demek seni kéti biri yapmaz.
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UYGULAMAYA GECIS

Bugiin Kendini Se¢cmek
igin 3 Kiiciik Adim

ilk ro Dakika Senin

Sabah uyandiginda ilk on dakikayi sadece kendine ayir. Telefonuna bakmadan, kimse icin bir sey

yapmadan... sadece nefes al.

Kendine Randevu Ver

Takvimine haftada sadece 1 saat yaz. O saatte yiiriylis yap, kitap oku, sessizce otur. Hicbir sey

yapmak zorunda degilsin.

@ Yardim Iste

Bugiin sadece bir kez su ciimleyi séylemeyi dene: “Bunu tek basima yapmak istemiyorum.” Yardim

istemek zayiflik degildir, insan olmaktir.

KENDIME sOz

~ Dinlenmeyi kendime ¢ok gormeyecegime,
Y Hayrr dedigim icin kendimi suclamayacagima,

" Bagskalarinin ihtiyaglart kadar kendi ihtiyaglarima da deger verecegime,

Kendimi daha sefkatle dinleyecegime,

Ve hayatumda kendime de yer agacagima séz veriyorum.
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2 DAKIiKALIK UYGULAMA

Mini EFT

Eger bu calisma sana dokunduysa, simdi gézlerini bir an kapat ve EFT noktalarina hafifce vurarak su

ciimlelere eslik et.

O KARATE NOKTASI - 3 KEZ

“Bugtine kadar hep baskalarim ncelemis olsam da, bugiin kendime de sefkat gostermeyi

seciyorum.”

O KAS

Kendimi hep en sona koydum.

O GOZ KENARI

Artik bunu fark ediyorum.

O GOz ALTI

Kendime klzmlyorum.
O BURUN ALTI
Yeni segimler yapabilirim.

O CENE

Ben de (')'nemliyim.

O KOPRUCUK KEMIiGi

Haylr demek beni kotii biri yapmaz.

O KoL ALTI

Kendimi se¢meme 1zin verLyorum.

O BAS TEPESI

Bugﬁn kendime daha §eﬂ<a1:li olmayl seciyorum.

Derin bir nefes al ve kendine sadece sunu séyle:

“Ben de sevgiye ve §eﬂzate laylg"lm. 7
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Bu yolculuga devam etmek ister misin?

Birebir seans, atolye ya da sadece bir merhaba igin seni

dinlemeye hazirm. Birlikte neler yapabilecegimizi kesfedelim.

Web medihaabat.com
YouTube @medihaabatofficial
Instagram @medihaabat

E-posta mediha@nefesmeditasyon.com
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