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GiRisS

Kendini Tanima Anketi

Lutfen asagidaki sorulari okurken icinden diiriistce “Evet” ya da “Hayir” de. Kag tane “Evet”in oldugunu bir

kenara not et.

EVET HAYIR

Bir teklifi reddettiginde icinde derin bir sucluluk duygusu uyaniyor mu?

Sirf ortamda gerginlik ¢ikmasin diye kendi fikrini sdylemekten vazgectigin

oluyor mu?

Birileri sana kirlldiginda, hakli olsan bile ilk &ézir dileyen genelde sen mi

olursun?

Yakinlarinin modu disttgiinde, onlari neselendirmeyi kendine bir “gérev”

olarak gértyor musun?

Planlarin olmasina ragmen, biri senden yardim istediginde islerini iptal edip

ona kosuyor musun?

“Cok uyumlu, hig sorun ¢ikarmaz” imajini, icten ige yorgun hissetsen de

korumaya calisiyor musun?

SONUC

Eger 3 veya daha fazla “Evet” cevabin varsa; tebrikler, sen de gizli bir “Herkesi Mutlu Etme

Bagimlisi“sin.

Simdi arkana yaslan ve 1. Sayfadan itibaren bu yiiki hafifletmeye basla ©
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SAYFA 1

Maskenin Arkasi

Fedakarlik mi, korku mu?

Uzun yillar boyunca insanlari kirmamanin, hep uyumlu ve fedakar olmanin “iyi insan” olmakla esdeger
oldugunu distindiin. Ancak dirist olalim: stirekli bagkalarini memnun etmeye calismak her zaman saf bir

iyilikten kaynaklanmaz. Cogu zaman arkasinda derin bir korku saklanir.

TERK EDILME “Eger hayir dersem beni sevmezler ve yalmiz kalirim.”
KORKUSU
YETERSIZLIK HiSSi “Eger herkes benden memnunsa, ancak o zaman degerliyim.”

PRATIK CALISMA 1 - “KORKUYU iTiRAF ET” GUNLUGU

Gegen hafta icinde istemeyerek “evet” dedigin bir ani hatirla. Simdi asagidaki bogluklari doldur:

Kime, neye evet dedim?

Eger “haylr” deseydim tam olarak ne olmasindan korkcum?

Bu korku gcrgektcn %100 dogru mu, yoksa zihnimin bir oyunu mu?
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SAYFA 2

Cocukluk Odasi ve
Aile igi Rollerimiz

Hicbirimiz diinyaya “herkesi mutlu etmeliyim” diye gelmeyiz. Bu, cocuklukta hayatta kalabilmek ve sevgiyi

garantilemek icin gelistirdigimiz bir savunma mekanizmasidir.

Ogzellikle aile icinde ustlendigimiz roller — evin en kiictgu olup hep uyumlu ve neseli kalmak zorunda

hissetmek, ya da en biyigu olup tum yiiki sirtlanmak — bu semayi besler.

“Sadece uslu durursam, sorun ¢itkarmazsam ve biiyiikleri mutlu edersem
¢

sevilirim.”

PRATIK CALISMA 2 . iCINDEKIi COCUKLA KONUSMA

Gozlerini kapat ve cocuklugundaki o “herkesi memnun etmeye calisan, cici ve uslu” halini hayal

et. Ona sunlari sdyle ve bu ciimleleri bir yere not et:

“Sen sadece uyumlu oldugunda degil, oldugun halinle degerlisin. Kimsenin yiikiinii
ta§1mak zorunda degilsin. Artik bilyildiin, gﬁvendesin ve ben senin stnirlarim

koruyacagim.”
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SAYFA 3

Siirahi Metaforu ve
Enerji Simirlar

Tiikenmislik biiyiik olaylarla degil, her giin séyledigin kiigiik, sessiz “evet”lerle baglar.

Elinde bir siirahi oldugunu ve etrafindaki herkesin bardagina su doldurdugunu distin. Arkadasina, ailen

isine, partnerine... strekli veriyorsun. Peki senin bardagin nerede?

Strahinde su bittiginde, o mutlu ettigin insanlarin hicbiri sana kendi suyundan vermeyecek. Kendini

tiketerek baskalarini var edemezsin.

PRATIK CALISMA 3 - ENERJi DAGILIM TABLOM

Hayatindaki enerjiyi nereye harcadigini gorsellestir. Toplam enerjini %100 kabul et ve asagidaki

alanlara bolustir:

Baskalarini mutlu etmeye / dinlemeye harcanan . %
ls / Sorumluluklar %
Sadece kendime, dinlenmeye ve ruhuma ayirdigm . %

Soru: Kendi payini biiyiitmek icin bugiin neyi yapmayi birakabilirsin?
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SAYFA 4

Sucluluk Duymadan

“Haylr” Deme Sanati

“Hayir” demek bencilce bir eylem degil, senin sinirlarinin sinir cizgisidir. Birine “hayir” dediginde,
aslinda kendi zamanina, sagligina ve ruhuna “evet” diyorsun. ilk baslarda icindeki o sugluluk duygusu

cok bagiracak, bu cok normal. Sirf o duygu gegsin diye hemen pes etme.

PRATIK CALISMA 4 . “HAYIR” ALANI ALISTIRMALARI

Sana zor gelen durumlarda kullanabilecegin, karsi tarafi kirmayan ama sinirini net cizen taslak cimleler. Bunlari

ayna karsisinda sesli calis:

ZAMANIN OLMADIGINDA

“Beni diisiindiigiin i¢in ¢ok tesekkiir ederim ama su anki yogunlugumdan dolayr buna zaman

ayrramayacagim.”

iSTEMEDiIGIN BiR DAVETTE

“Davetin i¢cin gok sag ol, harika bir fikir ama bu ara biraz kendime ve dinlenmeye vakit

aywmaya ihtiyacim var, o yiizden gelemeyecegim.”

DUSUNMEK iCiN SURE iSTERKEN

“Bunu bir diisiineyim, programima bakip sana dénecegim.”

Bu son ciimle sana hemen “evet” dememek icin zaman kazandirir.
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SAYFA 5

Bedenini C)zgiirle;tir

Zihin bir seyi fark etse de, o eski “herkesi mutlu etme” korkusu ve suclulugu hiicresel boyutta bedende —

dzellikle omuzlarda, bogazda ve gégiste — depolanir. Simdi bu rehberin son sayfasinda, bedenindeki o

eski yukleri tamamen serbest birakacagiz.

o)

KARATE NOKTASI - 3 KEZ

“Herkesi mutlu etmek zorunda hissecmeme ragmen, kendimi derinden kabul ediyor ve

onayhyorum.”

KAS BASLANGICI

Uyumlu olmak adina kendimi susturdugum ciim anlart fark ediyorum.

GOZ YANI

Beni sevsinler diye tasimak zorunda kaldigim o iyi ¢ocuk roliinii gorityorum.

GOZ ALTI

Yalmz kalma ve reddedilmek korkumu §efkatle kabul ediyorum.

DUDAK ALTI

fgimde biriken tiim bu sugluluk yaklerini su an serbest blmkzyorum.
KOPRUCUK KEMIiGi
Kendi sinirlarvmi korumanin ve kendime evet demenin gﬁvenli oldugunu biliyorum.

KOLTUK ALTI

Ben sadece ba§kalarlna faydall oldugumda degil, sadece var oldugum icin degerliyim.
BASIN TEPESI
(Elini kalbine koy, derin nefes al) “Bugiin kendimi secmeyi, kendimi sevmeyi ve oziimii korumayz

seciyorum. §1’ikb’lrler olsun.”
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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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