Turkisch

Stabilizasyon egzersizi

“Kendini iyi hissedebilecegin bir yer”

Gunluk yasamda vakit gecirdigimiz mekanlar her zaman gulzel, keyifli ve glvenli
olmayabilir. En azindan hayalimizde her zaman siginabilecegimiz bir yerin olmasi cok daha
iyidir. Pillerimizi sarj etmek, kendimizi iyi hissetmek icin, emin ellerde. Artik her sey bundan
ibaret.

Kendinizi gercekten rahat hissedeceginiz boyle bir yer hayal ediyorsaniz, bu nasil bir yer?
Disarida manzara, su, gokyuzu var mi? Yoksa ic mekanda, hos bir atmosfere sahip gtizel
odalar mi? Yoksa sadece hayal gicimuizle mimkuin olan bir karisim mi? Odalardan akan
dereler, koridordaki agaclar veya cimlerdeki somine varken mi? Rahat fantezi yeriniz
neresiyse onu dogru sekilde hayal edin. Belki 6nceden bildiginiz unsurlar ortaya cikacaktir;
eger kendinizi iyi hissediyorsaniz, onlari dahil edin.

Kendinizi iyi hissettiginiz yerde hangi seyleri, hayvanlari ve bitkileri gérebileceginizi acikca
belirtin. Orada ne olmasini istediginizi disinin ve her seye bir yer verin. Mutlulugunuz
yerinde ne dinleyebilirsiniz? Sesler, guriltiler, mizik, doga sesleri veya sehir sesleri var mi?
Kendinizi daha da iyi hissetmenizi saglayacak kokular veya kokular var mi? Ozellikle keyif
aldiginiz veya bagska tirli kendinize ikram etmeyeceginiz yiyecek veya icecekler var mi?
Kendinizi iyi hissettiginiz yerde oldugunuzda cildinizde ne hissediyorsunuz? Soguk mu sicak
mi yoksa ikisinin karisimi mi? Ne tur kiyafetler giyiyorsun?

Burayi disaridan guvenlik altina almak iyi olur mu? Bir cit veya cit, bir hendek veya korumali
bir kapi hayal etmek ister misiniz? Yoksa refah yerinizin Gzerine sadece sizin ve izin
verdiginiz herkesin girmesine izin veren gérinmez bir kabugun yerlestirildigini hayal etmek
daha miiyi? Hayalinizde isinize ne geliyorsa onu kullanin.

Artik kendiniz icin gercekten rahat hissedeceginiz ve rahatlamak ve enerjinizi yeniden sarj
etmek icin ya da sadece kendinize yorucu ginlik yasamdan bir mola vermek icin
kullanabileceginiz bir yer yarattiniz. Dilediginiz zaman kullanin ve ihtiyaclariniza goére
degistirin.

Bunlar: http://be-here-now.eu/selbstfursorge/ein-ort-zum-wohlfuhlen%20%C2%A9%C2%A9%20institut-
berlin.de%202016
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Heimat geben. Zukunft bieten.



