Bazi durumlar bizi 6fkelendirir ve kontroliimiizi kaybettirir. Béyle durumlarda
genellikle 6fkelenmekten baska bir gikar yol goremeyiz. Ama 6fke kontrolii igin
bazi teknikler vardir. Bunlardan biri de kaplumbaga teknigidir.
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Kaplumbaga teknigi oldukga basit ve yararlidir. Simdi goziiniizde bir kaplumbaga
canlandirin. Bir tehlike aninda kaplumbaga ne yapar kabuguna gekilir. Ofkemizin
ana nedeni de tehlikede hissetmemizdir.

1- Ofkelendiginizde Farkinda olun.
Ofkeni fark et ve onu izle onun nasil yiikseldigini ve seni nasil zorladigini fark et.
Bu sayede ofkeye kapilmak yerine onu izleyerek onu anlamis olacaksin.

2- Ofkelendiginizde ofkeli seyler diisiinmeyi birakin.

Ofkelendigimizde genellikle parcalamak, kirmak, kiifretmek, dévmek gibi yikici
diisiinceler bizi sarar ve bunlara bazen uyariz. Fakat 6fkemiz gegtikten sonra ne
yazik ki bize biraktigi seyler korkungtur. Sevdiklerimizi iizmis ve onlari
kirmigizdir. O halde 6fkelendiginizde durdurmaniz gereken en dnemli disiinceler
ofke diislinceleridir. Onlari durdurun géreceksiniz 6fkenizde duracak.

3- Simdi Kaplumbaga gibi diisiiniin ve Kabugunuza gekilin.

Bir meditasyon gibi diisiiniin bunu. Kabugunuz oldugunu diigiiniin ve iginize doniin
derin nefesler alip verin ve sakinlesmeye odaklanin. Bu sayede sakinlesecek ve
ofkenizi kamgilayan hormonlardan kurtulmus olacaksiniz. Genellikle sakinlesmeniz
bir veya iki dakikadan fazla siirmez...

4- Artik kabugunuzdan gikabilirsiniz. :)
Simdi problemi daha net gérecek ve dogru bir ¢oziimle yaklagsacaksiniz...
Saglikla Kalin... Rehberlik Servisi



