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GULSAH KAVAK
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OLUMSUZ DUYGU VE DUSUNCELERLE
BASETME ' y
ANLIK TANIMA VE MUDAHALE KITAPCIGI



YAS - CINSIYET

SEHIR-OKUL

AILE BIREYLERIN KIMLER




BEN EN COK SUNU ISTERIM:




i,




bir mutluluk
hikayesi yaz




NEDENI NE OLABILIR
SOYLEYEBILIR MISIN?

®

&

o0
&

, 4%
OO




BILDIGIM
DUYGULAR




TR

I S

YAZ YA DA GIZ

Bt ot el LT RS SR L e T ]

.i

T e T T T TN

duygum

AU RN




5 O
X WW
|

\‘\''/ v
/1 \\

YAZYADACIZ

TTRAT e SraeTmT e

du)gum

L

) \AURNRUHUAL







kurtuimak icin ne
yaptin:
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orktuklarim korkv avcisi vzaya
yollamak icin hazir haydi yaz :)



kaygilarim T korkularim




KURTULMAK TSTEDIGIM UZUNTULER




bir sihirli degnegim olsaydi
degistirecegim 3 diisincem var.
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UZULDUGUM SEYE YA DA KISIYE SOYLEMEK ISTEDIKLERIM VAR




UzUldigimde olmak istedigin yeri
hayal et

UzUldigimde konusmak istedigim kisi /ler
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SUKREDERI

BASKALARININ BENIM HAKKIMDA SOYLEDIGI GUZEL SEVLER B

CLINDIGIM YERER ~ ZR

BENT GULDUREN SEVLER

LN SEVDICIM YEMELER 54

SEVDIGIM SARKILAR, FELMLER VE KITAPLAR .@,‘



OLUMSUZ DUYGU DURUMA GIREN DANISANI
RAHATLATMAK ICIN KULLANILABILIR.

MERDIVEN EGZERSIZI!

Simdi gozlerini kapat. Ontinde seni en gok istedigin yere
gatiren bir merdiven var Iginden 207 de geri say ve o mer-
divenleri vavas vavas giktigim hayal et
Ciktigin her adim seni rahatlatacak

MANDALA!

Boyamak rahatlatu!

Mandala kitabt satm alarak va da internetten
mandala rnekleri indirerek bovamaya baslayabilirsin.
Kiigik kisimlar: bovamak avninnlarla ugrasmak. seni 0 an
rahatsiz eden diisiincelerinden nzaklastirir

HAYAI ET!

Kendini yemyesil ve veni kesilmig ¢imlerin oldugu buyik
bir alanda hayal et. $imdi sakince oturup ! dakika boyunca
agir agir nefes al Cimlerin kokusunu igine cek kuglarin se-

sini duy, gigekleri kokla tek tek ..

BALON EGZERSIZI!

Kendini bir balon gibi diasiin. Elini karnina kov
Burnundan nefes alarak. karnim ivice sisic Gabegin nasil
da gisti. degil mi © $imdialdigm o nefest
agzmdan vererek. balonu s@ndiir Bunu 3 kez tekrarla

SPAGETTI EGZERSIZI!

Simdi tim vicudundaki gerginlige dikkat etmeni
istivorum. Bir spagetti gibi dik ve gergin olduguna odaklan.
Rahatlamaya ihtivacin var. $imdi agr agr viicuduna odak-

lan, sanki pismis bir spagetti gibi
vumusak ve esnek bir hale gel

KEDI NEFESI!

Tipk: bir kedi gibi durmani istivorum, emekler gibi Daha
sonra burnundan nefes al, karninin nasil sistigini izle. Simdi
o nefesi yavasga agzindan ver. Swtindaki rahatlamayi his-
settin dyle degil mi?

KASLARINI RAHATLAT!

Gozlerini kapat. Once ellerini var giicinle sik, iginden e

keadar say ve rahat birak. Sonra ayni seyi sirastyla kollann,

omuzlarin. boynun, cenen. burnun, miden ve ayaklarin igin
vap. Rahatladifimi hissedeceksin!

GEVSEME EGZERSIZI!

Bir kukla oldugunu disiin. Kuklay: hareket ettirmek icin
ipleri hareket ettirmek ve germek gerekir.
Uzanarak tim viicudunu jyice ger ve sonra kendini rahat
brak @
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