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iGSEL GUCUNU KESFETME YOLCULUGU

Korkuyu Asmak,
Cesareti Buyutmek

u? Meditasyon - EFT - Yagam Koglugu

"iyilegsme, yUzlegmeden gelir.”

Bu rehber; korkuyu anlamak, bedeninle yeniden bagd kurmak ve EFT ile

cesaretini buyutmek igin hazirlanmis bir i¢gsel yolculuk kilavuzudur.
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Hatirlatma

Baslamadan énce, kalbinde tasi

Duygularin Bir Pusula: Hissettigin her duygunun bir amaci var; bazilari canimizi
yaksa bile. Korku, aslinda dinlemesini bilene en faydall mesaijlari getirir. O mesaij
alip anladigimizda, zinnimizdeki alarmi kapatabilir ve glvenle sakinlesebiliriz.

Bozuk Degilsin: Korku hissettiginde bu, sende bir seylerin yanlis oldugu veya bir
seyleri dizeltmen gerektigi anlamina gelmez. Bu sadece insan olmanin bir
pargasl. Duygularimizi "kesip atamayiz’ ¢unku her biri igsel dengemiz igin bir gérev
Ustlenir.

Korku Bir Engel Degil, Bir Esiktir: Konfor alaninin disina giktiginda kaygi
hissedersin; hissetmen de gerekir, bu cok normaldir. Ancak sadece bu duyguyu
hissettigin i¢in durma. Korkuyla beraber yurimeyi 6gren.

Bedenin Bilgeligini Kullan: Zihnin yarattigi sorunlari her zaman sadece dastnerek
cbzemeyiz. EFT tam da burada devreye girer. Hem bedenini hem zihnini ayni anda
devreye sokarak o agir duygu katmanlarini nazikge ¢ézer; seni merkezine geri
getirir ve daha guglu bir yerden ilerlemeni saglar.



lyilegmenin ve ilerlemenin tek yolu, oldugumuz hali
kucaklamaktan gegiyor. Aslinda burada oimamizin asil
nedeni de bu: Kendimizi sevmeyi unuttugumuz yerden,

yeniden hatirlamak.
Simdi bir an durun ve sunu hayal edin: En zor duygularinizi
bile kapida bekleyen, caya davet ettiginiz eski bir dost gibi

karsilayabilseydiniz hayatiniz nasil degisirdi?

Zihninizde ve kalbinizde uyananlari asagiya not ddsebilirsiniz.



Zorlayici duygularin yanindan éylece gegip gitmek her
zaman kolay olmaz. Ancak kendinle yeniden bag kurmanin

yolu, o an ne hissediyorsan ona biraz yer agmaktan gecer.

Sahi, senin misafir etmekte en ¢ok zorlandigin duygu hangisi?
Korku gibi huzursuz bir duygu kapini ¢aldiginda, onu igeri
buyur edip bir sire onunla karsilikli oturmak sence nasil bir

deneyim olurdu?

Zihninizde ve kalbinizde uyananlari asagiya not ddsebilirsiniz.
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Oz-Sefkat i¢in Enerji Noktalari Aktivasyonu
EFT

Bu uygulama, kendinize sefkat gésterme konusunda hissedebileceginiz i¢sel direnci fark
etmeniz ve onu nazikge serbest birakmaniz igin tasarlandi.

HAZIRLIK

Kendinize sevgi ve sefkat géstermeyi distindugunuzde bedeninizde neler oluyor?
Gogsunuzde bir sikisma, bogazinizda bir dGgum veya bir htizan var mi? Bu hissi
tanimlayin ve 0'dan 10'a kadar bir yogunluk puani verip not edin.

KURULUM TURU - KARATE NOKTASI (3 KEZ TEKRARLAYIN)

Kendime karsi ¢ok sert davrandim ve su an bu korkuyu deneyimliyorum. Yine de tim bu
duygularimi kabul ediyor ve bedenime rahatlama izni veriyorum.

Kendimi sevmeye hazir olan bir yanim olsa da, diger yanim daha elestirel olmam
gerektigini fisildiyor. igimdeki tim bu ¢atigan pargalari kabul ediyorum.

Bugune kadar kendime karsi gok acimasiz olmus olsam da, su an oldugum halimle

kendimi sevmeyi ve onaylamayi segiyorum.

ol. Tur — Her noktaya 5-7 kez vurun

KAS BASI Kendime kargi ¢ok sert davrandim.
GOz YANI Bu yogun korkuyu hissediyorum.
GOz ALTI Bu endiseyle yagiyorum.

BURUN ALTI Ve kendimi surekli yargiliyorum.

DUDAK ALTI (Gene)  Kendime gok kizginim.
KOPRUCUK KEMIGi Gunku iyilegmek bana herkesten daha zor geliyor.
KOL ALTI Keske bu kadar duygusal olmasaydim.

BAS TEPESI Keske bu hissi itip uzaga firlatabilseydim.



02. Tur

KAS BASI

GOz YANI

GOZ ALTI

BURUN ALTI

DUDAK ALTI (Gene)
KOPRUCUK KEMiGi
KOL ALTI

BAS TEPESI

e3. Tur

KAS BASI

GOz YANI

GOz ALTI

BURUN ALTI

DUDAK ALTI (Gene)
KOPRUCUK KEMIGi
KOL ALTI

BAS TEPESI

Bu korkuya karsi hissettigim tim bu direng...

Bu korkuyla ilgili verdigim tum bu yargilar...

Bu korkuyla savagsmaktan artik gok yoruldum.

Ve simdi onu kabul etmeye kendimi agryorum.

Bu korkunun bana bir mesaiji var.

Bedenimi gevsettikge...

Tum duygularimin aslinda beni korumaya ¢alistigini fark ediyorum.

Bedenimi simdi glvenle gevsetebilirim.

Bu korku hala orada olsa da, sefkati segebilirim.
Artik daha fazla 6z-gefkat hissedebilirim.
icimde yasayan kuguk bir gocuk var.

Ve o, sevgimi ve glvenimi hak ediyor.

Artik kendimi terk etmeyecegim.

icimdeki o kiiguk gocuga sevgiyle sariliyorum.
Korkunun getirdigi o olumlu mesaijlara agigim.

Su anda, burada, bu bedende tamamen givendeyim.



o4. Tur

KAS BASI Bu korkuyu sevgi dolu bir yerden kesfediyorum.
GOz YANI Kendime alan agryorum.

GOZ ALTI Direnci serbest birakiyorum.

BURUN ALTI Ben degerliyim.

DUDAK ALTI (Gene) Ben yeterliyim.

KOPRUCUK KEMiGi Kendimin en yakin dostuyum.
KOL ALTI Kalbimi kendime aglyorum.
BAS TEPESI Ve 6yle de oldu.

Bitis: Derin bir nefes al ve yavasga ver. Baslangigta belirledigin duyguya odaklan. Sayida bir
degisim var mi? Bedenindeki o sikisma hissi nasil?
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"Korku Senaryolari” i¢in iyilestirici Aracglar

1. Vurug Teknigi (EFT)

EFT, kendinizi bir korku senaryosunun igcinden gekip ¢ikarmak icin kullanabileceginiz en
etkili ydntemlerden biridir. Zihninizdeki o karanlik hikdyeyi akupunktur noktalarina hafifce
vurarak dile getirdiginizde, sisteminizin sakinlestigini fark edersiniz. Korku senaryonuz
Uzerine ¢alisirken, sanki o olay gergekten olmus gibi; tipki gegmiste yasanmis gergek bir
ani Uzerinde ¢aligir gibi vuruglar yapin.

Cunku bir olay hentiz gergeklesmemis olsa bile, eger zihninizde varsa vicudunuz igin
gercek bir olay kadar gergektir ve ayni stresi yaratir.

Hi¢ kendinizi bir anda devlegen bir korku déngusinuin iginde buldunuz mu?

Ornegin; mutfakta bulasik yikarken aniden basinizin agrnidigini fark edersiniz. O an
zihninizde bir felaket senaryosu yazilmaya baslar: Bunun ciddi bir hastalik, hatta kanser
oldugunu dusunursunuz. Eger bu bir kanserse, veda vaktinin geldigine inanip kendi
cenazenizi bile planlamaya baslarsiniz. Esinizin sizden sonra yeniden evlenip
evlenmeyecegini, takilarinizi kime birakacaginizi bile digtuntrken bulursunuz kendinizi...

Bu “zihinsel film" size de tanidik geliyor mu?



2."Ya Tam Tersi Dogruysa?”

Sinir sisteminizi vurusglarla sakinlestirdikten sonra kendinize su soruyu sorun: “Ya su an
disiindigimiin tam tersi dogruysa?”

Bizler yaratici varliklariz ve bu yaraticiligi kendi lehimize kullanabiliriz. E§er zihnimizdeki
korku senaryolarinin gergekligine bu kadar kolay inanabiliyorsak, o senaryolarin tam
tersinin mimkun olduguna da inanabiliriz.

3. Serbest Yazim

Vurug uygulamasindan sonra, duygularinizin kékenini daha iyi anlamak igin kagidi
kalemi elinize alin. Su sorularla baslayabilirsiniz:

"Su an tam olarak nasil hissediyorum?”
"Bu duygunun en derininde, yUzeyin altinda aslinda ne var?”

Kaygi ve korku sisi dagildiginda, ylzeyin altindan ¢ikan gerceklere sasirabilirsiniz. Eger
yeni bir katman fark ederseniz, bu bilgilerle tekrar vurus uygulamasina dénebilirsiniz.



Kendinizi bir felaket senaryosunun i¢inde buldugunuzda, bir an
durun ve kendinize sunu sorun: 'Ya tam tersi dogruysa?’

Zihninizde nasil yeni olasiliklar doguyor?

Korku hissetmene ragmen geri adim atmadigin, cesaretle ilerledigin o anlari
hatirlar misin?

Korkuya ragmen eyleme gegmek sana neler katti? Bu segimlerin, 6zglvenini ve
icindeki gucl nasil besledi?
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Cesareti Uyandirmak i¢in Enerji Noktalari

Aktivasyonu

EFT

Bazen tamamen hazir olmayi veya kusursuz bir 6zgUven hissetmeyi beklerken kendimizi

durdururuz. Oysa adim atmak igin her seyin mikemmel olmasi gerekmez. Bu ¢alisma, korku

enerjisini cesarete dénugtirmenize ve eyleme gegmenize yardimci olacak.

HAZIRLIK

Bir sUredir ertelediginiz, sizi tereddutte birakan veya "daha fazla 6zgtvenim olsaydi

yapardim® dediginiz o konuyu zihninize getirin. Bu konudaki gekincenizin yogunlugunu 0

ile 10 arasinda puanlayin ve not edin.

KURULUM TURU - KARATE NOKTASI (3 KEZ TEKRARLAYIN)

Bu korkuyu igimde hissediyor olsam da, su anki duygumu kabul ediyorum ve daha cesur

bir versiyonuma kendimi agiyorum.

Bugune kadar kendimi durdurmus olsam da, artik kiguk de olsa bir adim atmanin

benim igin gavenli oldugunu kabul ediyorum.

Bu korkuyu hissetsem de, bunun aslinda beni korumaya ¢aligan bir pargam oldugunu

biliyorum. Artik cesareti segmek benim i¢in gtvenli.

ol. Tur

KAS BASI

GOz YANI

GOz ALTI

BURUN ALTI

DUDAK ALTI (Gene)
KOPRUCUK KEMIGi
KOL ALTI

BAS TEPESI

igimdeki tm bu korku ve gekince...

Surekli kendimi durduruyorum.

Cunku higbir zaman yeterince hazir hissetmedim.
Kendime ¢ok fazla baski yaptim.

Korktugum igin kendimi yargiladim.

Ama belki de tim bu karmasik duygularla birlikte...
Ben hala tam ve yeterliyim.

Ben sadece duygulari olan, yasayan bir varhigim.



02. Tur

KAS BASI

GOz YANI

GOZ ALTI

BURUN ALTI

DUDAK ALTI (Gene)
KOPRUCUK KEMiGi
KOL ALTI

BAS TEPESI

e3. Tur

KAS BASI

GOz YANI

GOz ALTI

BURUN ALTI

DUDAK ALTI (Gene)
KOPRUCUK KEMiGi
KOL ALTI

BAS TEPESI

Hassas bir kalbe sahip olmak beni sefkatli biri yapiyor.

Ve simdi bu sefkati kendime de sunuyorum.

Gegmiste ne yasamisg olursam olayim...

Kendi sevgimi ve kabulimu hak ediyorum.

Tum bu yogun duygulari simdi onayliyorum.

Zihnime ve bedenime guvende oldugumu hatirlatiyorum.
Aslinda ben ¢ok cesurum.

Biraz korkuyor olmak sorun degil, korkuyla birlikte hazir olmak da mumkan.

icimdeki cesaret duygusunu simdi besliyorum.
Gegmiste de cesurdum, yine olabilirim.

Ben aslinda dustindigumden ¢ok daha cesurum.

Ve simdi daha cesur olmayi bilingli olarak segiyorum.
Bu korkuya sahip olmam bir engel degil.

Cunku cesaretim artik korkumdan daha gugla.

Artik o adimi atmak igin hazinm.

Kargima ¢ikacak her durum igin kendimi guigla, cesur ve hazir hissediyorum.
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Bitis: Derin bir nefes al ve yavasga ver. Erteledigin o konuyu tekrar distin. Tereddit puanin su an
kacg?

eDerinlesme Sorulari

Bu ¢alisma sirasinda zihninde hangi anilar veya dtstnceler belirdi?

Su an bedeninde nasil bir degisim hissediyorsun?

Vuruglar sirasinda Gzerinde ¢aligman gereken bagka bir konu (bir ani veya spesifik bir
korku) ortaya ¢ikti mi? Eger giktiysa, onu buraya not et ve yeni fark ettigin bu katman
Uzerine vuruglara devam et.



