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UZGUN HISSETMEK

@6 Bazen lizgiin hissetmek normaldir. Bu duygudan
korkmamali ve bu duyguyu gizlemeye calismamaliyiz
Daha iyi hissetmek i¢in bizi rahatlatacak seyler
aramaltyiz. iste denemen icin birkacg fikir:

Biriyle konus.

Bir hayvan besle.

En sevdigin sarkiyt dinle.
Yazi yaz.

Resim yap.

Yuruyus yap.

Birini kucakla.

Adla.

Kendi fikrini ekle:




— Sorunlarimizt kendimize ‘
; sakladigimizda gittikge biyiirler.

' Paylastigimizda ise kiigiilurler. ,
NG N
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@ ENDISELERINI KAGIDA DOK

o

Bir sey seni endiselendiriyorsa aklinda dolantp
durmasitndansa bunu kagdida dokmek gergekten
sana yardimct olabilir.

Seni endiselendiren seyin ne oldugunu yaz veya
ciz, miikemmel olmasina gerek yok. Sadece ortaya
ctkar.

Bunun igin asagdidakileri yapabilirsin:

Gilivendigin birilerine yazdiklarint
ya da cgizdiklerini goster. Senin nastl
hissettigini anlamalarint sagla.

Onu yurt. Bunu yapmak iizgiin ya da
kizgin hissettidinde duygularinit agiga
vurmana yardimct olabilir.

Glvenli bir yerde sakla ve ihtiyactn
oldugunda onu ¢ikar ve duygularint
yazmaya devam et.



Bugiin hissettigim duygu:
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@ Yiuzim bugiinlerde soyle goriiniyor:
= (Yiz ifadesini tamamla.)
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@ GiZLi BAHCE EGZERSIzi

Gizli bahge yaratict yolculugumuz ¢ocuklar
kadar yetiskinler tarafindan da sevilen bir
cocuk kitabt olan Gizli Bah¢e(Hodgson
Burnett, 1911)'den esinlenmistir. Codu insan
icin sadece sadece sihirle icerisine girilebilen
dizli saklt kalmus bir bahge fikri oldukga
tanudiktur.

Tipkt kaytp sehir Atlantis'le ya da Peru'nun ve
Glineydogu Asya'nin kayip diinyalart ile ilgili
oykiilerde oldugu gibi. Daha 6nce hi¢ kimsenin
ayak basmadigi topraklar her zaman ilgimizi
ceker: kasiflere, seyyahlara ve hatta
antropologlara bile ilham veren bir seydir bu.
Daha 6nce hig¢ kimsenin géormedigi bir halky,
bitkiyi ya da hayvant kesfetme fikri hepimizi
cezbeder.
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@ GiZLi BAHCE EGZERSIzi

Bu etkinlige cocugun rahatlamis ve dikkatini
toplamts bir sekilde oturmasint sagladiktan
sonra ona bir kalenin alabildigine genis
bahgelerinde gezintiye ¢tkma fikrini sunun ve
meditasyonunuza buradan devam edin...

" Karstmizda devasa kayalarin ardina saklanmus
cok cok eski bir tas duvar var. Duvar, peri
masallarindaki gibi kuleleri olan kocaman bir
kaleyi ve onun genis arazisini gepegevre
sartyor. Bu arazide birbirinden giizel agaglar,
bir havuz, bir stirti cicek ve calilar var.



UZGUN HISSETMEK

@ GiZLi BAHCE EGZERSIzi

Kayalarin tepesinden kaleye giden yola
tirmandw@int hayal et. iste, kalenin bahgelerine
actlan kapt tam da karsinda. Agik olan kapuyt
itip iceri girebilirsin. Ah, ne kadar giizel bir
goriintli. Rengarenk gigekler, rengarenk kuslar...
Cimler lizerinde kuyrugunu bir yelpaze gibi
acLp gezinen tavus kuslart... Hepsi muhtesem!
Sen de ¢imlerde yiiriimeye basliyorsun ve bu
esnada 6bek 6bek siralanmus cicekleri cicekleri
fark ediyorsun. Havaya karisan muhtesem
cicek kokularint doya doya igine gekiyorsun.

Tavus kuslarinin kenarindan sessizce gegip
ilerliyorsun. Bir seyler seni kalenin diger
tarafina dogru gekiyor. Késeyi doniince ¢ok
farkli bir bahge ¢tkiyor karsina. Biraz 6nce
icinden gectidin bahgenin aksine buradaki
bitkilerin higbiri diizen iginde siralanmuyor
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@ GiZLi BAHCE EGZERSIzi

Hepsi gelisigiizel ve karisik bir bicimde
toprakta kendiliginden yetismis. Otlarin boyu
cok yiiksek. Otlarin iginde seni bahgenin
sonundaki ormanliga gotiiren gizli yollar var.
Burast adeta biiyilii bir yer. A8acglarda ise
kuslar ve sincaplar var.

Yabani giceklerin icinden yiriiylip gectikge,
otlarin arasinda biten menekseleri ve
cuhagiceklerini gordiikce agaglarin siklagtigint
ve ormantn daha da karardigint fark ediyorsun.
Goriiniirde hig yol yok. Biitiin gorebildigin stk
adaclar ve aga¢ govdelerinden uzayip ylikselen
sarmastklar.

Yaklasinca aslinda agaglarin iginde bir duvar
oldugunu goériiyorsun.
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@ GiZLi BAHCE EGZERSIzi

Ormantn derinliklerine dogru ilerleyen bir
duvar... Kapist yokmus gibi goriinen bir duvar.
Meraklantyorsun ve tabi biraz da
heyecanlantyorsun. Bu duvarin ardinda ne
olabilir ki? Soyle bir gcevresinde dolaninca yere
yakin dallarin arasitna gizlenmis bir kapt
goriiyorsun, agag bir kapt bu. Kapiya
yaklastyorsun ve kapinin iistiinde bir ¢ikintt,
ctkintinin Ustilinde ise bir anahtar oldugunu
fark ediyorsun. Oldukga eski bir anahtar bu.
Anahtart kilide heyecanla gecirip geviriyorsun
ve kapt agtliyor.

Kapwnin ardinda yeni bir bahge gtkiyor karstna.
Diger bahgelere hi¢ benzemiyor. Bahgenin
kenarinda tas duvarlar ve duvarlarin
kenarlarinda bitmis minik minik cicekler var.
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@ GiZLi BAHCE EGZERSIzi

Rengarenk giil dallarinin olusturdugu kemer
bahgenin iginde bir tiinel gibi uzanyor.
Havuzun kenarinda ise dallart yere deden bir
sogit agdact var. Havuzun kenaritna oturup suya
bakmaya karar veriyorsun. Havuzdaki su o
kadar durgun ve temiz ki ayna gibi goriiniiyor.
Suyun iginde iri japon baliklart ve oradan oraya
ugusan bir yusufcuk bocegdi var.

Bu ¢ok 6zel gizli bahgede oturup gilivende
oldugunu iliklerine kadar hissediyorsun. Suyu,
baliklar, yusufguk bocedini izliyorsun.
Sogidiin yapraklart glinesin altinda stk
oyunlart yaptyor. Bu bahgeye ne zaman
istersen gelebilirsin. Bunun igin anahtarin
yerini hatirlaman yeterli. istedigin zaman
kaptyt agip burada sakinligin ve giivenligin
tadint gtkarabilirsin.
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@ GiZLi BAHCE EGZERSIzi

Simdi yavasga bahgeden ayriliyorsun: kapuyt
kilitle, anahtart yerine koy ve ¢imleri gecerek
kalenin 6niine dogru yiiri. Giristeki kapidan da
decip sarp kayaliklardan asadi dikkatlice in.
Boylelikle basladigin yere donebilirsin."

Tekrar odandastn. Oturmakta oldugun
sandalyeyi hisset. Disaridan gelen sesleri dinle.
Yavasca esneyip gozlerini ac. iste, burada,
odadastn. Bahgeyi cantn istedigi zaman
donebilecedin sadece sana 6zel bir yer olarak
aklinda tut.

Kaynak: Jennings Sue (Ceviri editorleri: Sevcan
Karakog D, Hale Kahyaoglu C), Risk Altindaki
Cocuklarla Yaratict Oyun, Apamer Psikoloji
Yayunlart.






