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Sahip oldugumuz yasam alanlarimiz var. s, agk, aile, para, Ben yete ri nce

saglik, sosyal yasam vs... Bu yasam alanlarinizin su an sizin

icin neyi ifade ettigini biliyor musunuz? Yasaminizda yer alan w7t ~il:
i 1oy ikl : Y iyi degilim, asla

bu alanlarda ne kadar mutlusunuz? Yoksa isinizde mutlu, aile

ortaminizda mutsuz musunuz ya da paraniz var ama hasta mi- baSa ram ayacaglm

siniz? Buyik tabloyu gérebiliyor musunuz, yoksa ayrintilarin
arasinda kaybolmus gitmis yasam bdyle bir sey diyip sistemin H H :

icinde kurban roliind mi oynuyorsunuz? Belki de bu benim ka- Inanci Ile yasa ’
derim diyorsunuz... 1

Yasaminiza sahip ¢ikmayi, artik merkezinize kendinizi al- kalp haStaS| o
may! distinmiyor musunuz? Bagkalar i¢in yasamaktan, on-
lari mutlu etmeye galismaktan, ¢cevre ne der korkusundan, bu
korkular iginde yasamaktan sikiimadiniz mi? “Ben kendim igin
ne yaptim?” sorusunu ne zaman kendinize sormay disunu-
yorsunuz?

Mesela hasta oldugunuzda “yasamin benle alip veremedigi
ne?” diye sormak yerine “yasam bana ne diyor, kendimi nasil
diizeltebilirim, ben yagamimi nasil iyilestirebiliim” demelisiniz.

Asadida hastaliga sebep olan sorunlar yani sizin endisele-
riniz duygulariniz ve bunu iyilestirebileceginiz olumlu disince
teknikleri yer aliyor. Tim diinya da doktor ve hastaneler tarafin-
dan tibbi tedavi ile birlikte butlinsel tedavi amagli olarak kullani
lan, hastalara tavsiye edilen ¢alismalardir.




Kanser derin
bir bigcimde
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Uzun zamandir suren
kizginhigi ifade eder.
insani yavas yavas yiyip
bitiren derin bir sir ya da
uzunta asil nedenidir.

iste Hastaliga Neden Olan Diisiincelerimiz

Hastaliklari kalici bir bigimde ortadan kaldirabilmek icin bu
hastaliga neden olan disilince kalibinizi iyilestirmeniz gere-
kir. Eger bu hastaliklara sahipseniz liitfen bunu yapin. De-
vamli olarak onaylamalari tekrar edin. lyilesmenin ne kadar
hizli oldugunu, olumlu distince seklinizin de hayatinizdaki
diger problemleri nasil ¢ézdlgind, ila¢ tedavinize de nasil
destek olacagini iyilesme siirecinin ne kadar kisa olacagini
goreceksiniz.

Basiniz agnyorsa; “Kendinizi hangi konuda yargiliyorsu-
nuz?” sorusunun cevabini bulun. Kendini elestirme, degersiz
gorme ile ilgilidir. Migren turii agnlar mikemmeliyetci olan ve
bu ylizden kendilerine ¢ok baski yapan kisiler tarafindan ya-
ratilir. Migrende yogun olarak bastiriimis kizginlik vardir.

Onaylamasi; Kendimi cok seviyor ve onayliyorum, kendi-
mi affediyorum. Emin ellerdeyim.

Siniis agnilar; Hayatinizda size ¢ok yakin olan birisinden
duydugunuz rahatsizhgi gdsterir, o kisi tarafindan ezildiginizi
hissediyor olabilirsiniz.

Onaylamasi; Hayatin bitunilyle birim. Huzur, uyum ve
dengenin her zaman igimi kapladigini ve beni kusattigini ilan
ediyorum. Her sey yolunda. Ben kendi giicime sahip gikiyo-
rum.

Boyun agrilan, tutulma; Dugtncelerimizde esnek olma,
sorunun oOteki yiiziind gérme, baska bir kisinin bakis agisini
anlamayi temsil eder. Inatgiligi ve hep hakli gikma istegini
birakmak gerekir.

Olumlamasi; Hayatla baris halindeyim, rahatim. Bir me-
selenin her yoniini esneklikle ve kolaylikla gdriyorum. Bas-
ka bakis acilarini da sevgiyle algiliyorum, glivendeyim.

Bogaz; “Kendimi dogru bir sekilde ifade edemiyorum, is-
tedigim seyi sdyleyemiyorum” disiince kalibini icerir. Kendi-
mizi ifade etme korkumuzu, hakkimizi aramaktan gekinme
korkumuzu, “ben buyum” deme cesaretimizin olmayisini gos-
terir. Kizginhk bogaz agrilarinin nedeni. Eger soguk alginhg:
da varsa zihinsel karisiklik yasiyoruzdur. Larenjit konusa-
mayacak kadar ofkeli oldugumuzu gésterir. Yaraticihgimiz
engellendiginde bogazla ilgili sorunlar olur. Hayatlarini bas-
kalari igin yasayanlar bademcik ve tiroid sorunlari yasariar.
Engellenmis yaratiigin sonucudur. Ayrica bogazdaki enerji
merkezimiz bedende degisimin oldugu yerdir. Degisime karsi
koydugumuzda, degismeye calistigimizda genellikle bogazi-
mizda sorun yasariz. Oksiirdiigiiniizde ya da biri 6kstirdiigiin-

de dikkat edin. Ne konusuluyordu, neye tepki gosteriyoruz?
Diren¢ ve inatgilik mi yoksa degisim siireci icinde misiniz?
Oksiirdiigiiniiz an elinizle bodazinizi tutun “ degismeye hazi-
nm” ve “degisiyorum” deyin.

Olumlama; Dusindiklerimi, isteklerimi, hissettiklerimi ra-
hatlikla ve 6zgtirce ifade ediyorum. Yaraticlyim, sevgiyle ko-
nusuyorum. Degdismeye hazirim. Kendim olmakta 6zgtirim.
Emin ellerdeyim.

Sirt; Destek sistemimizi temsil eder. Sirt ile ilgili sorunlar
genellikle yeterince destek gérmedigimizin ifadesidir. Yalniz-
ca bizi isimizin, ailemizin, esimizin destekledigini digtinariz.
Bu yanlis bir inanis seklidir. Gergegi ise evren ve hayat bizi
destekler.

Onaylama; Hayatin her zaman beni destekledigini biliyo-
rum ve kabul ediyorum.

Ust sirt agrilan; Duygusal destekten yoksunluk. Esim, ai-
lem vs beni anlamiyor ve desteklemiyor.

Onaylama; Kendimi seviyor, begeniyor ve onayliyorum.
Hayat 'beni seviyor ve destekliyor.

Orta kisim; Sucluluk duygusuyla ilgili. Gegmisimizde arka-
mizda kalan birsey. Sirtinizdan bicaklandiginizi mi disini-
yorsunuz, arkanizda ne biraktiginizi gérmekten mi korkuyor-
sunuz? Ya da arkada biraktiginiz bir seyi mi gizliyorsunuz?

Onaylama; Gecmisi geride birakiyorum. Gecgmigin gele-
cegim Gzerimde hicbir etkisi yok. Yiregimde sevgiyle ilerle-
mek igin 6zglrim.

Alt boliim ise; Bitip tikendigini hissetme, ekonomik so-
runlarla bir ¢ikmaz iginde olma, ekonomik endiselerin ifadesi-
dir. Parasizlik ya da parasal korkular bu bolimle ilgilidir.

Onaylama; Yasam sirecine giveniyorum. Gereksindigim
her sey daima saglanacaktir. Emin ellerdeyim.

Sinir bozuklugu; Sinirler iletisimi temsil eder. Ben mer-
kezcilik, iletisim kanallarini kapatma.

Onaylama; Yiregimi agtyor ve sadece sevgi dolu iletigim
bigimleri yaratiyorum. Gilvenlik icindeyim ve iyiyim. Rahatga
ve keyifli iletisim kuruyorum.

Akcigerler; Hayat igine alma kapasitesini temsil eder. Ak-
ciger rahatsizliklari, zatiire nedeni; depresyon, keder, hayati
icine almaktan korkma, kendinde hayati dolu dolu yasama
hakkini gérmeme, hayati reddedis.

Olumlama; Hayati kusursuz bir dengeyle igime aliyorum.
Hayatin bitinlGgini icime alma kapasitesine sahibim. Ha-
yati sevgiyle ve dopdolu yagsiyorum.
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