
OLUMLU DÜŞÜNCE AVUÇLARINDA SAKLI

Nerede olursan ol, güvende ve sak�n h�ssetmene yardımcı
olmak �ç�n avucunun �ç�nde sen� mutlu eden b�r anı

saklamanı öner�yoruz. Beyn�n ve vücudun, hafızandan
gelen, sana kend�n� �y� h�ssett�ren anılarınla

rahatlayab�l�r. Stresl� ve tet�kley�c� durumların ortasında
b�le hatırlamak �ç�n kend�n� güvende ve sak�n h�ssetmene

yardımcı olacak olumlu b�r anı, hatıranı düşüneb�l�rs�n.

Beş duyunun her b�r�n� (görme, duyma, tatma, dokunma,
koklama) beş parmağın her b�r�ne yaz.



Ş�md� avucunun tam ortasına sana kend�n� güvende ve �y�
h�ssett�ren anını anlatan b�r ç�z�m yapab�l�r m�s�n?

Ç�z�m�ne baktığında kulağında nasıl sesler oluşuyor?
D�l�nde nasıl b�r tat var? Burnun nasıl kokular alıyor? Pek�,
gözler�n neler� görüyor? Eller�n nereye dokunmak �st�yor?

En zor zamanında b�le avucunun �ç�ndek� anı tüm
duyularını kullanarak kend�n� �y� h�ssetmene yardımcı

olacak. Avucunun �ç�ndek� saklı olan dünya sen� bugüne ve
gerçeğe get�recek. O nedenle bu çalışmayı sıkça yapmaya

çalış.

Buraya sen�n �ç�n b�r tane daha el �z� bırakıyoruz. İlerleyen
zamanlarda bu alıştırmayı yen�den yapab�l�rs�n.


