Boliim 1: icinizdeki Cocugu kesfetmek

Faaliyet 1: Icinizdeki cocuk ile Karsilagmak

- llk faaliyet sizi icinizdeki cocuk ile bulusturmak!

- Dikkatin dagilmayacagl, yalniz olabilceginiz, sessiz ve glivenli bir yer bulun.

- Baslamadan Malzemeler tam mi diye kontrol edin. [ Boya kalemleri ve bos kagit.

- Icinizdeki cocuk ile karsilasmanizda ihtiyaciniz olan en 6nemli sey ACIK BIK ZIHIN ve ACIK BIR
KALP

1. Icinizdeki cocuk ile tanismak lizeresiniz. Essiz bir yerde oturun ve hayalinizdeki, onunla
karsilasabilceginiz glizel bir yer canlandirin. Bu ortamin iginizdeki ¢ocuk icin yeterince gilivenli ve rahat
oldugundan emin olun. Disilndiglinlz yer agaclarla, giceklerle gcevreli, su kenarinda ya da daglarda
bir mekan olabilir. Ya da sicak ve samimi bir havasi olan bir oda da hayal edebilirsiniz.

2. Gozlerinizi kapatin ve hayal ettiginiz yerde oldugunuzu disiinin. I¢inizdeki Cocuk da sizinle olsun
ve birlikte birkag¢ dakika gegirin.

3. Baskin olmayan elinizle i¢inizdeki Cocuk’un resmini acele ermeden c¢izin. Nasil bir Sey cizeceginizi
dnceden planlamayin. Cok yavas ve bicimsiz cizebilirsiniz ama sabir gdsterin. I¢inizdeki Cocuk
kalbinizin dilini kullanarak sizinle resimler aracihgiyla konusacaktir. O sizin, icinizin derinliklerine
sakladiginiz benliginiz.

4. ilk karsilasmanin nasil bir his oldugu tzerinde disinun!

5. icinizdeki cocugun, baskin olmayan elinizle ¢izdigi resmi elestirdinizmi? Onu ¢izim yaparken
elestirdinizmi? Cizim yetenegi konusunda azarladinizmi? Yada ¢ocugu nasil isterse Oyle ¢izme
konusunda serbest mi biraktiniz?

6. ¢izdiginiz resme bakin. Kendinizi nasil hissediyorsunuz? Sizce iginizdeki cocuk ne séylemeye
calisiyor? Baksa bir kagit alip, ciziminizle ilgili akliniza gelen her Seyi yazin.

0 Dilerseniz bir sonraki faaliyet ile deva edebilirsiniz. Bu faaliyet ile iginizdeki cocukla
konusarak onun hakkinda daha fazla Sey dgreniceksiniz.
Bir slire ara veri daha sonra devam etmek istiyorsaniz, ¢izdiginiz resmi stirekli gérebilceginiz bir
yere asin.



Faaliyet 2: I¢inizdeki cocuk ile Konugmak

- malzemeler: boya kalemleri ve faaliyet 1"deki resim

1. Bir onceki faaliyette gizdiginiz iginizdeki cocuk’un resmine bakin. Her iki elinizi de kullanarak
bir diyalog yazin. Siz yetiksin olarak baskin olan elinizle yazacaksiniz; iginizdeki Cocuk ise
baskin olmaya “diger” elinizle yazacak. Cocuga onun hakkinda daha fazla sey 68renmek
istediginizi, boylelikle onunla daha fazla ilgileneceginizi sdyleyerek konusmayi baslatin. Adini
orgenin ve ona, kendisi hakkinda —yasi, nasil hissettigi, nelerden hoslandigi ya da
hoslanmadig gibi- baksa Seyler anlatmak isteyip istemedigini sorun.

2. [Icinizdeki Cocuk’tan su anda en ¢ok ne yapmak istedigini size cizerek gdstermesini isteyin.

3. Cocuk’a sizin bilmenizi istedigi baksa bir Sey olup olmadigi sorarak konusmayi sonlandirin.
Saklandigi yerden disari ¢cikarak kendisini ifade ettigi icin ona teSekkir edin. Bu tiir
konusmalari daha ¢cok yapmak istediginizi clinkii onu daha fazla tanimak istediginizi sdyleyin.

4. Her iki resmi, sik sik gorebilceginiz bir yere koyun. Bu resimler size i¢inizdeki cocuk’un
varligini hatirlatacak.



Faaliyet 3: (ara faaliyet) Duygulari resmetmek

- malzemeler: bos bir kagit, boa kalemleri, keceli kalemler.

Gunliik hayatta yogun duygular hissedilen anlarda iginizdeki cocuk’un ortaya cikarak baskin olmayan
el ile bu duygulari resmetmesine izin vermek.

Resim cok giizel olacak diye bir sart yok, kabataslak cizilebilir. Ama duygularin net olarak ifade
edilmesine 6zen gosterilsin.

Ne cizeceginizi 6nceden planlamayin!

Dikkatinizi renklere verin. Renkler duygularin dogru bicimde ifade etmeyi kolaylastirir. Renkleride
planlamadan, rastgele secin. Kullanacaginiz rengi icinizdeki cocuk’un semcesine izin verin!



Faaliyet 4: Icinizdeki Kirilgan Cocugu kucaklama

Malzemeler: Boya kalemleri, keceli kalemler ve bos kagit.

=

icinizdeki Kirilgan Cocuk’la birlikte zaman gecireceginiz 6zel bir mekan hayal edin. Buranin
icinizdeki Kirilgan Cocuk’un kendisini rahat ve glivende hissedecegi bir yer oldugundan emin
olun. Acele etmeden, bu yerle ilgili tim ayrintilari kafanizda canlandirin. Bu yeri gercekten
“gormek” icin gozlerinizi kapatin.

2. Baskin olmayan elinizle Kirilgan Cocuk’un ir resmini gizin.

3. Resmi bitirdikten sonra icinizdeki Cocuk’a, biraz konumsak isteyip istemedigini sorun. Sonra
da 2.Béliim’de yaptiginiz gibi her iki elinizi kullanarak bir diyalog yazin. i¢inizdeki Cocuk’a
kendisini nasil hissettigini sorun. Onun korkmasina; lzglin, incinmis ve yalniz hissetmesine
sebep olacak kisiler ya da durumlar olup olmadigini 6rgenin. Ona neye ihtiyaci oldugunu ve
kendisini daha iyi hissetmesini saglayacak bir yardimda bulunup bulunmayacaginizi sorun.

(Bu gizimde ve diyalogda, cocuk hisleri agikliyor. icinizdeki kirilgan ¢ocuk’un hissettiklerini kendi
kelimeleriyle ifade etmesini saglayarak onun duygularini anlayabilirsiniz. EEer Cocuk’un cevaplari sizin
icin anlasilmazsa ondan agiklamalar yapmasini isteyin)



Faaliyet 5: Icinizdeki Kirilgan Cocuk’un Konu$masini saglamak

Zaman “icinizdeki Kirillgan Cocuk’u kucaklamak” adli egzersizi tekrarlayin. Her seferinde farkl bir
duygu tzerinde yogunlasin. Her seferinde bu anda icinde bulundugunuz durumla ilgili duygulari
irdelemek, olumlu bir yaklasim olacaktir. Mesela, iginde bulundugunuz durum terk edilmislikle ilgili
duygulari tetikliyorsa baskin olmayan elinizle iginizdeki cocuk’un bdyle bir durumda neler hissettigi
resimlerin. Sonrada sag el/ sol el diyalogu yazin. I¢inizdeki Kirilgan cocukla kesfedebilceginiz duygular
sunlardir: Korku, Uziintii, Hayal kirikligi, Keder, Yalnizlik, incinme, terk edilme, moral bozuklugu,
tikenmislik, bunalim, umutsuzluk.

Misal cocuk ofkesini ifade ettiginde onun kendisini, diSari ¢ikip gercek duygularini agia vuracak kadar
glvende hissettigini biliyoruz.



Faaliyet 6: Viicudunuzla Konu$mak

- Malzemeler: Kagit ve keceli kalemler

1. Sessiz bir yerde oturun ve tim dikkatinizi viicudunuza verin. Vicudunuzun herhangi bir
yerinde gerginlik, agri ya da aci olup olmadigini kontrol edin. Birden fazla yerde bu tiir bir
belirti hissediyorsaniz bunu aklinizin bir kdsesinde tutun. Simdi de bu yerlerden sadece bir
tanesini secip tim dikkatinizi oraya verin.

2. Baskin olmayan elinizle viicudunuzun bu agriyan yerinin bir resmini ¢izin. O bdlgeye
yogunlastiginizda hissettiginiz duygulari belirtmek icin renkleri kullanin.

3. Simdi de viicudunuzun bu sorunlu bolimiyle konustugunuz bir diyalog yazin. Sorulari baskin
olan elinizle yazin. Viicudunuz da cevaplari baskin olmayan elinizle yazsin. iki farkli renkte
kalem kullanin. Viicudunuzun sorunlu boliminin, ¢izim sirasinda kullandiginiz enklerden
birini kullanarak konusmasina izin verin. Konusma sirasinda sorunlu bdlgeye viicudunuzun
hangi parcasi oldugunu —akcigeriniz mi, sol bacaginiz mi vb.- sorun. Son olarak da ona
kendisini daha iyi hissetmesi icin neler yapabilceginizi sorun.



Faaliyet 7: Hislere gore Hareket edebilmek

- Malzemeler: Mizik ve ses sistemi

icinizdeki kirilgan Cocukun duygularini ifade edecek bir miizik parcasi bulun. Miizigi acin ve dinlerken
hissettiklerinizi viicut hareketlerinizle anlatmaya calisin. I¢inizdeki kirilgan cocukun, duygularini dogal
bir sekilde ifade etmesini saglayin. Nasil gériindigiinizi distinmeyin. Korkmayin, sizden baksa kimse
sizi izlemiyor. Yanlis ya da kot dans etmek gibi bir sey s6z konusu degil; bu, iginizdeki cocuk’un
dansi. I¢inizdeki cocuk’un dans ederken ihtiyac duyabilcegi aksesuarlar olabilir. Oyuncak bir hayvan
ya da bir battaniye gibi. Ya da glivenli bir kosede ya da rahat bir ortamda bulunmak isteyebilir.



Faaliyet 8: Ofkenizi Cizmek

- Malzemeler: 46x92cm boyutlarinda bos bir kagit ve boya kalemleri

1. En son ofkelendiginiz zamani dusiuntn. Nasil bir durumda oldugunuzu ve neler hissettiginizi
hatirlayin. Sonra da icinizdeki ¢gocuk’tan, - baskin olmayan elinizle- hissettiklerinizi anlatan
ofkeli cizimler yapmasini isteyin. Bunu yaparken ofkeyi ifade edebilecek renkler kullanin. Bu
ofkeli cizimlerden yapabildiginiz kadar ¢ok yapin.

2. Simdi de Ofkeli cocuk’tan kendisinin bir resmini ¢izmesini isteyin (baskin olmayan elinizle).
Resme bir isim verin.



Faaliyet 9: Sakin ve Ofkeli

- Malzemeler: kagit, boya kalemleri ve keceli kalemler

1. [Icinizdeki 6fkeli cocuk ile karsilikli olarak yazsin. Baskin olan elinizle yazarak, cocuk’a 6fkeli
olmanin nasil bir his oldugunu sorun. Onu 6fkelendiren nedir? Ofkeli cocukun baskin olmayan
elinizle yazarak sizinle konuSmasina izin verin. Cocuk’un 6fkelendigi zaman ne yapmak
istedigini 6rgenin. Glnllk hayatta sizden, yani yetiksinden, onun igindeki bu 6fkeyi hissedip
gostermesi konusunda nasil bir yardim bekliyor?

2. Kendinizi 6fkeli hissettiginiz bir baksa zaman da iletiSim kurun. Siz yetiksin olarak baskin olan
elinizle yazacaksiniz, icinizdeki 6fkeli cocuk ise baskin olmayan elinizle duygularini ifade
edecek.



Faaliyet 10: Ofkeli kil oyunu

- Malzeme: islak seramik kili ve kille ¢alisirken gerekli ashap ya da plastik bir yiizey.

1. Icinizdeki Ofkeli cocuk’un kendisini kille ifade etmesini saglayin. Baskin olmayan elinizle kili
icinden geldigi gibi yere vursun, diizlestirsin ya da yuvarlasin kille ¢caliSirken ne yaptiginiza
degil, icinde bulundugunuz ana odaklanin; icinizdeki 6fkeli cocuk’un disari ¢ikip oynamasina
misaade edin.

2. Bir daha sinirlendiginizde kendinize zaman ayirin ve 6fkenizi yine kil kullanarak ifade edin.

3. EBer halihazirda kil yoksa birkac yastigi ya da minderi alin ve onlari yumruklayin. Boks
yaparken kullanilan kum torbalarini da 6fkenizi disa vurmada kullanabilirsiniz. Bu malzemeler
cesitli terapilerde 6fkeyi glivenli bir bicimde ifade etme amalci kullanilirlar.



Faaliyet 11: Ofke maskesi

- Malzemeler: basiniza gecirebilceginiz bliyiklikte bir plastik poSet, boya kalemleri, keceli
kalemler ve makas.

1. Makasla elinizdeki plastik poSete agiz ve goz kisimlari igin delikler agarak maske sekli verin.
Maskenin yiz ifadelerini (keskin disler, agizdan sarkan bir dil, catik kaslar vs.) kullanarak
maskenin ofkeli bir gériinlimiine birinmesini saglayin.

2. YaptiZiniz maskeyi takin ve kendinize aynada bakin. Ofkeli ve hiriltili sesler cikararak aynada
kendinizi izleyin.

3. Iginizdeki 6fkeli gocuk’u onurlandirmak icin maskenizi siirekli gérebilceginiz bir yerde
sergileyin.



Faaliyet 12: Ofkenizi di$a vurmak

- Malzemeler: ofkeli bir enerjisi olan muzikler.

1. MUizigi acin ve viicudunuzun iginizdeki 6fkeyi disa vurmasina izin verin. i¢inizden nasil
geliyorsa 6yle davranin ve ritme uyum saglayin. Lise dans hareketlerinden kaginin. Bu sizin
icinizdeki 6fkeli cocuk’un dansi.

2. Yaptiginiz 6fke maskesini takin ve 6fkeli bir dans icra edin. Simdi de aynanin karsisina gegip
dans edin. Fotografinizin ¢ekilmesinden rahatsizlik duymazsaniz yliziinlizde maskenizle ofke
dansinizi fotograf cektirin.



Béliim 2: I¢inizdeki Anne- Baba'yi Kesfetmek

Faaliyet 13: Oziir diliyorum
- Malzemeler: kalem ve kagit

Baskin olan elinizle iginizdeki cocuk’a bir 6zlir mektubu yazin. Fazlasiyla eleStirici, otoriter, sabirsiz
oldugunuz ve onun gereksinimlerini ihmal ya da goz ardi ettiginiz zamanlar icin odan af dileyin.
Onunla daha fazla ilgilenmek icin yapmaniz gerekenleri 6g§renmeye calistiginizi sdyleyin ve sizinle
duygularini ve gereksinimlerini paylastigi icin ona tesekkir edin.



Faaliyet 14: icinizdeki ¢ocuk’a sevgi mektubu

- Malzemeler: kagit, keceli kalemler ve boya kalemleri.

1. Baskin olan elinizle, besleyici aileniz’in agzindan, iginizdeki ¢ocuk’a bir sevgi mektubu yazin.
Ona, baksa kimsenin sahip olmadigi 6zelliklere sahi oldugunu ve onu ne kadar sevdiginizi
soyleyin. Onunla daha iyi ilgilenmek icin neler yaptiginizi ve gelecekte daha baksa neler
yapmak istediginizi anlatin.

2. Hayatinizda kendinizi yaninda giivende hissettiginiz birisi varsa ondan, icinizdeki ¢cocuk’a
yazdiginiz mektubu size sesli olarak okumasini isteyin. Daha sonra da bu mektubu size
hissettirdikleri tGizerinde konusun.

3. Besleyici anne baba’nin icinizdeki ¢cocuk’la ilgilendigini gdsteren bir resim c¢izin. Cizdiginiz
resmi sik sik gérebilceginiz bir yere asin.



Faaliyet 15: iginizdeki cocuk’u beslemek

- Malzemeler: kagit, keceli kalemler, boya kalemleri ve kiSisel takviminiz.

1. Icinizdeki cocuk’a hayatinizin su aninda nasil bir beslenmeye ihtiya¢ duydugunu sorun. Onun,
baskin olmayan elinizle yazmasini saglayin. Net olun. Mesela, icinizdeki cocuk séyle
yazabilir:”her sabah deniz kiyisinda yilrlys yapmak istiyorum.”

2. Simdi de baskin olan elinizi kullanarak icinizdeki cocuk’un gereksinimlerini nasil cevap
vereceginizi yazin.

3. Bu cevaplari takviminize not edin. Boylece yapacaklarinizi unutmazsiniz. Bu cevaplari eyleme
dokiin ve glindelik yasaminizda uygulayin.

4. Simdi de baskin olmayan elinizi kullanin. Listenizdeki aktivitelerden birini yapan besleyici
anne baba ile i¢sel cocuk’un bir resmini cizin.



Faaliyet 16: besleyici birey

- Malzemeler: kagit, boya kalemleri, kegeli kalemler

1. Hayatinizin bir doneminde kendisinden duygusal olarak beslendiginiz, size sevildiginizi
hissettiren birisini disiiniin. Bu kisi esiniz, bir akrabaniz, komsunuz ya da arkadasiniz olabilir.
Bir 68retmeniniz ya da terapistiniz de olabilir.

2. Simdi de icinizdeki cocuk’tan bu kisinin ve sizin bir resminizi ¢izmesini isteyin. Bu kiSinin size
sevgisini gosterdigi bir ani diistiniin. Resmi baskin olmayan elinizle yapin.

3. Karsilikl bir konumsa yazin. cinizdeki cocuk’un sevgi ve ilgiyle beslenirken kendisini nasil
hissettigini (baskin olmayan elinizle) yazmasina izin verin. Sonrada besleyici kiSi size sevgi
verirken kendisini nasil hissettigini anlatsin.

4. Bu noktada sizi rahatsiz eden bir Sey varsa icinizdeki cocuk bunu baskin olmayan elinizle
yazsin.



Faaliyet 17: icimizdeki koruyucu anne babayi ¢izmek

- Malzemeler: kagit, keceli kalemler, boya kalemleri.

icinizdeki koruyucu anne babanin ve cocukun bir resmini cizin. Cizdiginiz resimde koruyucu anne
babaniz, cocuku dis diinyadaki tehlikelerden ve baskilardan korusun. Resmi baskin olan elinizle ¢izin.



Faaliyet 18: koruyucu anne babaniz ile konumsak

1.

Baskin olmayan elinizle yazan i¢inizdeki cocukun size hayatinizin hangi alanlarinda korunmaya
ihtiyaci oldugunu anlattigi bir diyalog yazin. Cocuktan net cevaplar isteyin.

Diyalogu yazdiktan sonra baskin olmayan elinizle icinizdeki koruyucu anne babanin ve
cocukun bir resmini gizin. Koruyucu anne babanin cocuku nasil korudugunu resimleyin.



Faaliyet 19: koruyucu portresi

- Malzemeler: kagit, keceli kalemler, boya kalemleri.

1. [Iginizdeki cocukun baskin olmayan elinizle, koruyucuyu sembolize eden bir gizim yapmasini
saglayin.

2. Bir kadin sedefli deniz helezonu ¢izmisti. Bazilari magara, kus yuvasi, seffaf baloncuklar,
cesitli hayvanlar, kayalar, aBaclar, sihirli kalkanlar vb figiirler giziyor. Icinizdeki cocukun kendi
koruyucu sembolini kendisinin belirlemesi 6nemli.

3. Baskin olmayan elinizi kullanmaya devam ederek, icinizdeki ¢ocuk’un ¢izdigi sembolle nasil
bir korumaya ihtiya¢ duydugunu yazmasini saglayin. Cizilen semboliin her bir 6zelligi cocukun
hayal giiciinden geliyor ve bu acidan 6nem arz ediyor. Cocuktan bu 6zelliklerin her birinin ne
anlama geldigini soylemesini isteyin.

4. Busembolil ya da imgeyi koruyucu anne babayi harekete gegirmek istediginiz zamanlarda
kullanin.



Faaliyet 20: icinizdeki ele$tirici anne baba ile karsilagmak

- Malzemeler: kagit ve keceli kalemler.

Baskin olmayan elinizle icinizdeki elestirici anne babanin resmini cizin.



Faaliyet 21: koruyucu anne babaniz ile konumsak

- Malzemeler: kagit ve keceli kalemler, dilerseniz ses kayit cihazi

1. Cizmis oldugunuz elestirici anne baba resmine bakin.

Baskin olan elinizle, elestirici anne babayi konuSturun. Su anki yasaminizla ilgili size
soylediklerini yazin. Icinizdeki elestirici anne babanin, rnekteki gibi ikinci sahis olarak
konuSmasini saglayin.

3. Elestirici anne babanin “konusmasini” (sesli ya da sessiz) tekrar okuyun. Dilerseniz sesi
kaydedip sonra tekrar dinleyin. Sayet “konusmayi” sesli olarak okuyacaksaniz tiim vurgular
yaparak adeta gercekten yasiyormus gibi okuyun. Bu size komik ya da sinir bozucu gelebilir.
“konusmay!” sesli ya da sessiz okurken o anda hangi duygularin kendiliginden agiga ¢ikti§ina
dikkat edin.

4. 1cinizdeki cocukun elestirici anne babasina nasil tepkiler verdigini baskin olmayan elinizle
yazin. Elestirici anne babanin soyledikleri karsisinda hissettiklerinizi diristce ifade edin.



Faaliyet 22: Goniilden gecen

- Malzemeler: kagit ve keceli kalemler

1. Icinizdeki cocuka génliinden gecenin ne oldugunu (hep yapmak ya da olmak istedigi sey
olabilir) sorun ve onun, bunu baskin olmayan elinizle yazmasini saglayin. Cocuk’un yapmak
istedigi ama elestirici anne babanin kendisini kiicimsemesinden korktugu icin yapamayip
icine attig1 bir sey vardir. Iste bu dilegi yazmasini saglayin.

2. Simdi de elestirici anne babaniz, icinizdeki cocukun bu dilegiyle ilgili neler disindigini
baskin olan elinizle yazsin. Sonra da icinizdeki cocuk baskin olmayan elinizle buna cevap
versin. [cinizdeki cocukun kendisini acikca ifade etmesine ve gercekten ne hissettigini
yazmasina izin verin.

3. Simdi de icinizdeki cocuk gonliinden geceni gerceklestirdiginde ne olacagini resimleyerek
gosterin. Bu resmi sik gorebilceginiz bir yere asin. Gelip gidip bakarak zihninizde sirekli olarak
canlandirin. Bu resmi icinizdeki cocukun gonliinden gecen seyin somut bir kanii olarak kabul
edin.

4. 1cinizdeki cocukun gonliinden gegenleri gerceklestirmesine yardimci olacak adimlarin neler
oldugunu baskin olan elinizle yazin. Bu adimlari takviminize ya da ajandaniza yazarak cocuka
istegini gerceklestirmesi icin yardimda bulunmakta kararl oldugunuzu gosterin. Eger engeller
tekrar ortaya cikarsa bu egzersizi tekrarlayin.



Faaliyet 23: iginizdeki cocuk’u savunmak

- Malzemeler: kagit ve keceli kalemler.

1. Sizi klicimseyen ya da size hilkmetmeye c¢alisan bir kisi diistintin. Eger bu kisilerin sayisi
birden fazla ise su an i¢in sadece biri (izerinde yogunlasin.

2. Bukisinin bir resmini baskin olmayan elinizle gizin. Resmi yaparken konumsa balonlari
kullanabilirsiniz. Bu kisi neler sdyllyor? Siz kendinizi nasil hissediyorsunuz? Siz de kendi
distlincelerinizi baska bir konumsa balonunun igine yazin.

3. Resminizdeki etkilesimi koruyucu anne babaniz ile diger kisi arasinda bir diyalog yazarak
devam ettirin. Koruyucu anne babanin baskin olan elinizle yazmasini saglayin. Diger kisi de
konusurken, baskin olan elinizi kullanacak. Unutmayin, ne hissediyorsaniz soyleyebilirsiniz:
diger kisi fiziksel olarak karsinizda mevcut degil.

Not: bu ¢alismanin mahremiyeti olmali. Eger birisinin sizin izniniz olmadan yazdiklarinizi okuyacagini distiniirseniz
hislerinizi duristce ifade etmeniz giic olacaktir. Hissettiklerinizi diristge ifade etmediginiz zaman bu egzersizin size
hemen hemen higbir yarari dokunmaz. Bu sebeple, kisisel gizlilik hakkinizi nasil dngoriiyorsaniz o Sekilde koruyun.

4. Baskin olmayan elinizle kendinizin ve diger kisinin resmini tekrar ¢izin. Cizdiginiz resimde o
kisiyle olan iliksinizde ya da yasadiginiz durumda nasil hissetmek istediginizi de gosterin.

5. Bu diyaloglardaki kisiyle olan probleminizle basa ¢ikabilmek i¢in icinizdeki koruyucu anne
babayi gliclendirmeniz gerektigini hissediyorsaniz 6.bdlime geri doniin ve “iginizdeki
koruyucu anne babayi ¢cizmek” ve “koruyucu anne baba: rol yapma” baslikli kisimlari tekrar
gbzden gegirin.



Faaliyet 24: Dogumum

- Malzemeler: kagit ve keceli kalemler

1. Icinizdeki cocukla karsilikli bir konumsa yazin. I¢inizdeki cocuka doEumunuz hakkindaki
diisincelerini baskin olman elinizle yazdirin. Baskalarindan sizin dogumunuzla ilgili neler
duymus? Kendisi dogum ile ilgili bir sey hatirlayabiliyor mu? Sizin doumunuzla ilgili neler
hissediyor?

2. Baski olan elinizle yazarak iginizdeki cocuka hak ettigi ve istedigi tiirden bir dogumu
deneyimlemesi icin yardim etmeye hazir oldugunuzu séyleyin. Simdi de cocuka nasil bir
dogum istedigini sorun. Ondan, bu do§umu simdiki zamanda, baskin olmayan elinizle
anlatmasini isteyin. Sonra da icinizdeki cocuktan hayalindeki dogumun resmini ¢izmesini
isteyin.



Faaliyet 25: ge¢mi$teki icinizdeki cocuka dani$manlik etmek

- Malzemeler: boya kalemleri, keceli kalemler ve kagit.

1. Cocuklugunuzda kendinize incinmis, izglin, terk edilmis hissettiginiz bir anin resmini baskin
olmayan elinizle cizin.

2. Simdi de baskin elinizle cocuku onu yaninda oldugunuzu séyleyerek cesaretlendirin ve
hissettiklerini glivenli bir sekilde sizinle paylasmasini saglayin. I¢inizdeki cocuktan gecmiste
neler oldugunu ve kendisini nasil hissettigini baskin olmayan elinizle yazmasini isteyin.

3. [Icinizdeki cocuka kendisini daha iyi hissetmesi icin herhangi bir sey isteyip istemedigini
sorun. Givende oldugunda ve sevildiginde kendisini nasil hissettigini baskin olmayan elinizle
cizerek size gostersin.

4. lcinizdeki cocuka size baska bir sey séylemek isteyip istemedigini sorun. Sayet séylemek
istedikleri varsa bunlari baskin olmayan elinizle yazmasini saglayin.



Faaliyet 26: ¢ocuklukta sevgisini hissetti8imiz kigi

- Malzemeler: kagit ve keceli kalemler

1. Cocuklugunuzda sevgisini hissettiginiz kisileri distinlin. Sevgilerini ve ilgilerini size nasil
gosteriyorlardi? Bu kiSilerden biri Gizerinde yogunlasin.

2. Baskin olmayan elinizle yazarak ¢ocuklugunuzda duygusal olarak beslendiginizi hissettigini bir
zamandan bahsedin. Yukarida belirlediginiz kiSinin sizden sevgisi ve ilgisini hi¢ esirgemedigi
bir zamani anlatin.

3. Su anki hayatinizda sizi rahatsiz eden bir Sey varsa bu durum hakkinda yukarida belirlediginiz
kisiyle karsilikli konusarak dertlesin. Baskin olmayan elinizle yazarak o kisiye sorununuzu
anlatin. O da size cevabi baskin olan elinizle yazarak versin.



Faaliyet 27: ilgi ve sevgi

- Malzemeler: kil Gizerinde ¢calismak icin sert bir ylizey
1. Gegmisteki kirilgan ¢ocukla ilgilenen iginizdeki anne babanin bir heykeli yapin.
2. Yaptiiniz heykeli sik sik gérebilceginiz bir yere koyun.



Faaliyet 28: mutlu zamanlar

- Malzemeler: boya kalemleri, kegeli kalemler ve kagit

icinizdeki cocuka, cocuklugunuzda kendisini mutlu hissettigi bir zaman olup olmadigini sorun. Simdi
de baskin olmayan elinizle bu zamani gizerek ya da yazarak size gostermesini isteyin.



Faaliyet 29: anne babalara mektup

1.

Icinizdeki cocukun anne babaniza ya da sizi biiyiten kisiye, baskin olmayan elinizle bir
mektup yazmasina misaade edin. Bu kitaptaki egzersizleri yaparken kazandiginiz yeni bakis
acisiyla, cocuku ne isterse ¢cekinmeden yazmasini saglayin.

Eger bunun yerinde olacagini diislinliyorsa icinizdeki cocukun anne babaniza bir bagislama
mektubu yazmasina misaade edin. Bunu baskin olmayan elinizle yapin. Bu mektup
gonderilmek Uzere degil, sadece iyileSmenize yonelik olarak yaziliyor. Bu yiizden i¢ten olmal.
Eger bagislama hissi duymuyorsaniz bu mektubu yazmak icin kendinizi zorlamayin.



Boliim 3: Biiyiileyici Cocuk'u Diinyaya Getirmek

Faaliyet 30: icinizdeki oyunbaz ¢ocuk’u ortaya ¢ikarmak

- Malzemeler: boya kalemleri, keceli kalemler, pastel boyalar ve kagit

1. Baskin olan elinizi kullanin ve i¢inizdeki oyunbaz cocukun kendisini oynarken resmetmesine
izin verin. Resminizde konumsa balonlari da gizin ve oyunbaz cocukun eglenmek igin neler
yapti€ini anlatmasina izin verin.

2. Oyunbaz ¢ocukla diyalogunuzu yazin. Baskin olan elinizle kullanin ve cocuka sizin su anki
hayatinizda nasil bir etkisi olmasi istedigini sorun. Ondan, hayatinizda nasil bir etkisi olmasi
istedigini sorun. Ondan, hayatinizin hangi alanlarinda kendisini dislanmis hissettigini 6rgenin.
icinizdeki oyunbaz cocuk iliksilerinizde, yaptiZiniz spor faaliyetlerinde ve diZer aktivitelerde
yer alabiliyor mu? Ona, sizin hayatinizdaki insanlarin hangilerinden memnun oldugunu be
hangilerini benimseyemedigini sorun. Oyunbaz cocukun baski olmayan elinizle yanit
vermesine izin verin.

3. Baskin olmayan elinizle kullanin ve oyunbaz ¢ocuktan sizin hayatinizda su anda neler yapmak
istedigini resimlerle ifade etmesini isteyin. Sonra da resimlerin altina cimleler ve ¢esitli
basliklar yazmasini saglayin. Cocukun kullandigi ifadelerin, “hava giinlik giineslik ve ben bir
kumsalda kosuyorum. Gokylizii muhtesem bir renge biriinmuis. Ayaklarimin altindan kayip
giden islak kumlari hissedebiliyorum. Riizgar kadar 6zgliriim” gibi Simdiki zamanda kurulmus
ciimlelerden olusmasina dikkat edin.

4. Yaptiginiz resimleri sik sik gérebilceginiz bir yere asin. Bu resimlerin, oyunbaz cocukun
ihtiyaglarini ve istediklerini size hatirlatan s6zel ve gorsel hatirlaticilar olarak kullanin.



Faaliyet 31: gegmiS$teki oyunbaz ¢cocuk

- Malzemeler: kagit, keceli kalemler ve boya kalemleri

1. Icinizdeki cocukun cocuklugunuzdaki eglenceli bir deneyimi baskin olmayan elinizle yazarak
anlatmasina misaade edin.

2. Sonra da icinizdeki cocukun bu deneyimin bir resmini yapmasina miisaade edin.



Faaliyet 32: Giilmek

- Malzemeler: kagit ve keceli kalemler.

1. Iginizdeki oyunbaz cocuka, hayatinizin daha keyifli ve bol kahkahali olmasi icin neler
yapabilceginizi sorun ¢ocuk ta soyleyeceklerini baskin olmayan elinizle yazarak ifade etsin.

2. Baskin ola elinizle yazarak oyunbaz cocukun yapilacaklar listesinde yer alacak seylere iliksin
olarak onunla bir s6zlemse yapin. Ne yapacaginizi ve ne zaman yapacaginizi acik bir sekilde
belirtin.



Ek Faaliyetler:

icinizdeki oyunbaz cocuka yanindayken kendisini rahatgca ifade edebilecegi arkadas ya da kisi bulun.
Bu kisiyi bir cocuk parkina, plaja ya da i¢inizdeki cocukun daha rahat ortaya cikabilcegi bir yere
goturun. Kaydiraklara binin, salincaklarda sallanin, tahterevalliye binin, kumla oynayin. Eger eleStirici
anne babaniz, etrafta diger insanlar varken bunlari yaptiginiz icin sizi elestiriyorsa s6z konusu
mekanlarin tenha olacagi baska bi zaman ayarlayin.

icinizdeki oyunbaz cocukun ortaya ¢ikmasini saglayacak bir miizik par¢asi bulun. Cocukun viicut
hareketlerinizle kendinizi kisitlamayin. Emekleyin, yiriyln, ziplayin, ip atlayin, hoplayin. Dogal olun
ve miizigin sizi yonlendirmesine izin verin.

icinizdeki cocugu bir oyuncakgi diikkanina ya da bir hobi diikkanina gétiiriin. En sevdigi oyuncagi ya
da ona eglenceli gelen hobi gereclerini semcesine izin verin ve bunu iginizdeki cocuka bir hediye
olarak sunup birlikte oynayacaginiz kisileri de davet edebilirsiniz. Birlikte, icinizdeki ¢cocuk icin bir
diikkana gidip alisveris yapmak bilhassa eglencelidir.



Faaliyet 33: ge¢cmi$teki yaratici gocuk

- Malzemeler: kagit, boya kalemleri ve keceli kalemler

1. Cocukken bir seyler icat ettiginiz, yaraticiliginizi kullanarak bir sorunu ¢6zdgiiniz, hayal
glclintizl kullanarak dissel diinyalara yolculuk ettiginiz ya da sakli duygularinizi ifade
ettiginiz bir zaman dilimini disintn.

2. Baskin olmayan elinizi kullanin ve gocukken yaratici bir seyler yaparken ki halinizi resimleyin.

3. Simdi de yine baskin olmayan elinizi kullanarak icinizdeki yaratici cocukun o deneyimi
yazmasini saglayin.

4. 1cinizdeki yaratici cocuk, baskin olmayan elinizi kullanarak kendisi hakkinda bir siir yazsin.



Faaliyet 34: yaratici ¢ocuk

- Malzemeler: kagit, boya kalemleri ve keceli kalemler

1. Baskin olmaya elinizi kullanarak icinizdeki yaratici cocukun bir resmini cizin.
Icinizdeki yaratici cocukla bir diyalog yazin. Cocuk, baskin olmayan elinizi kullansin. Siz de
baskin olan elinizle yazin. Yaratici cocuka su anda kendisini nasil hissettigini orun. Aktif bir hal
demi? Bir yerlere mi saklanmiS? Neler yapmaktan hoSlaniyor? Onu yasaminizin bir pargasi
haline getirebilmek icin ne yapabilirsiniz?



Faaliyet 35: arzular ve hayaller

- Malzemeler: kagit, boya kalemleri, kegeli kalemler

1. Icinizdeki yaratici cocuktan ifade etmek, deneyimlemek ya da yapmak istedigi bir seyin
resmini gcizmesini rica edin. Cizimi baskin olmayan elinizle yapin.

2. Simdi de yine baskin olmayan elinizi kullanarak ikinci bir ¢izim yapin. Cizdiginiz resimde,
yaratici cocukun arzusunu gergeklestirdikten sonra nasil oldugunu goésterin. Cocuk belki
yaratici bir is yapmistir, yeni bir beceri gelistirmistir ya da korkularini yenip bir engeli
asmistir.



Faaliyet 36: icinizdeki yaratici cocuku ¢alistirmak
S. 227
- malzemeler: kagit ve kegeli kalemler

1. icinizdeki yaratici cocuk’a kendisini sizin isinizde nasil ifade ettigini sorun. Isinizin hangi yéni s6z
konusu oldugunda, hangi durumlarda kendisini rahat hissediyor? Sorulari baskin olan elinizi
kullanarak yazin ve yaratici gocuk’un baskin olmayan elinizi kullanarak yazmasini saglayin.

2. icinizdeki ¢ocuk’la diyalog yazmaya devam edin. Ona, isinizin hangi yonleri s6z konusu oldugunda
kendisini dislanmi$ hissettigini sorun. Kendisini hangi durumlarda huzursuz, ihmal edilmis ya da terke
edilmis hissediyor?

3. simdi de yaratici cocuk’a kendisini sizin isinizde nasil daha fazla ifade etmek istedigini sorun. Eger
s6z hakki olsaydi is hayatinizi nasil degistirebilirdi? Isinizi mi degistirirdi? Baska bir pozisyonda mi
cahismanizi saglardi? Calisma koSullarinizi mi degistirirdi? Yoksa ¢aliSma ortaminizi mi degistiriridi?

4. baskin olmayan elinizi kullanarak yaratici cocuk’un, kendisini bir is ortaminda, yaratici ve diSa
vurumcu haliyle resmetmesini saglayin.



Faaliyet 37: icinizdeki yaratici cocuku ifade etmek

- Malzemeler: A4 kagidi, kegeli kalemler, resimli dergiler, makas yapisStirici, boya kalemleri,

renkli kagitlar.

1. Kagidinizin tam ortasina icinizdeki yaratici cocukun resmini gizin ya da yaraticiliginizi ifade
ediyorsa kendi cocukluk fotografinizi yapistirin.

2. Dergiden kestiginiz resimleri kullanarak ya da kendiniz gizerek iginizdeki yaratici cocukun,
hayatinizin cesitli alanlarinda (sagli§iniz, bos zamanlariniz, hobileriniz, sosyal hayatiniz, ev

ortaminiz, isiniz, sanat vb. s6z konusu oldugunda) kendisini nasil ifade etmek istedigini
gosteren bir resim yapin.

3. Ayri bir kdgida, yaratici cocukun kendisi hakkinda bir siir yazmasini saglayin ve o asada sizden
tam olarak ne istedigini ifade etmesine misaade edin.



Faaliyet 38: parmak boyalar

- Malzemeler: parmak boyalari, kdgit, gerekli temizlik malzemeleri, ¢aliSacak uygun bir yer.

isteBe baBli: gazete kagidi.

1. Parmak boyalariyla istediginiz kadar zaman gecirerek kendimi Simartin. Etrafi kirletmekten
korkmayin, boyalarin parmaklarinizda biraktigi hisse yogunlasin. Renkleri kesfedin ve
parmaklarinizin kagit Gzerindeki hareketini hissedin.

2. Baskin olmayan elinizi ve parmak boyalarini kullanarak, iginizdeki oyunbaz ¢ocuk’un kendi
resmini gizmesine izin verin. Cizdiginiz resmin Gzerine saman kagidi bastirarak bir kopyasini
elde edebilirsiniz.



Faaliyet 39: kil oyunu

- Malzemeler: kil, (izerinde ¢calismak icin sert bir zemin, kagit havlu ya da diger temizlik

malzemeleri. (bu ¢aliSma icin nemli seramik kili kullanin).

1. Gozlerinizi kapayin ve kille oynayin. Kile ne kadar farkli Seyler yapabilceginizi kesfedin. Kili
yogurun, top yapin, yilan yapin, dizleStirin, icine parmaginizi batirin vs. sanatsal anlamda bir
Seyler yapmaya ya da bir fikri aktarmaya ¢alismayin. Gozlerinizi kapatmanizin sebebi, yaptiginiz
¢alismanin goérindsine takilip onu elestirmenize engel olmak. Bu aktivite sonuca degil, siirece
odakli. Buradaki amag sade duygusal bir deneyim saglamak, kile dokunma hissini yasamak,
estetik degil, fiziksel bir seyler ortaya koymak.

2. Gozleriniz kapalh olarak kille oynaya devam edin. Ama bu kez duyusal oldugu kadar
parmaklariniza da hos gelen, giizel bir sekil yapmaya calisin. Buradaki amag yine dikkatinizi kil ile
olan duyusal deneyime odaklanmak, bu ylizden yaptiginiz sekli zihninizde canlandirmayin.
Bunun, di$ diinyadaki herhangi bir objeyi resmetmekle ya da semobeller olusturmakla bir alakasi
yok.

3. Kil galismanizi bitirdiginizi hissettiginizde gbzlerinizi agin ve yaptiginiz Seye bakin. Farkinda
olmadan, size dis diinyaya dair bir deneyimi hatirlatana bir Sey yapmis olabilirsiniz. Calismalara
katilan bir kadin, kille oynarken hig¢ de dyle bi diisiincesi olmamasina ragmen bebege benzer bir
sekil oraya ¢ikarmisti. Bir digeri deniz kabuguna benzer bir sekil ortaya koymustu. Buradaki
amag, “iyi gorinen” bir Sey yapmaya c¢aliSmadan ellerinizin kille temasini saglamak.



Icinizdeki yaratici cocukun size ifade etmek istedigi herhangi bir seyin kilden heykelini

yapmasina izin verin. Sizinle kil araciligi ile “konusmasini” saglayin.
Yaptiginiz heykeli glineste (ya da firinda) kurumaya birakin ve kuruduktan sonra sirekli

gorebilceginiz bir yere koyun.

Faaliyet 40:ortaya kari$ik
- Malzemeler: kagit, boya kalemleri, makas, yapistirici, resimli dergiler.

icinizdeki yaratici cocuk’un, yukaridaki malzemelerin birini ya da timiini kullanarak bir resim
yapmasini saglayin. Dilerseniz baska malzemeler de kullanabilirsiniz. Cocukun istedigi gibi bir resim

yapmasina miisaade edin.



Faaliyet 41:halihazirda Objelerden heykeller

- Malzemeler: halihazirdaki objeler (tuvalet kagidi ya da kagit havlu rulolari, eski bir tepsi,

aliminyum folyo, ambalaj kagidi, ataslar, teller, renkli kagitlar, mukavva kutular, makaralar
ve deniz kabugu, yaprak, tas tiy, dal vb. gibi doganin nimetleri)

1. Icinizdeki cocukun bu malzemeleri kullanarak bir heykel yapmasina miisaade edin. Cocuk
ifade etmek istedigi herhangi bir seyi bu heykel yardimiyla ortaya koysun.

2. Yaptiiniz heykeli gérebilceginiz bir yere koyun. Zaman gegtikce heykelin lizerinde
degisiklikler, eklemler vs. yapmak isteyebilirisiniz.



Faaliyet 42: ruiyalarinizdaki ¢ocuk

- Malzemeler: kagit ve kegeli kalemler.

1. Eger riiyalarinizda ansizin bir gocuk beliriyorsa, onun resmini baskin olmayan elinizle gizerek
size vermek istedigi mesaji kesfedebilirsiniz. Sonra da bir diyalog yazin. Baskin olan elinizle
yazarak ona, size ne gostermek icin geldigini sorun. Cocuk baskin olmayan elinizle cevap
versin. Sonra ona sizden ne istedigini sorun. Diyalogu, cocuk ortaya ¢ikarak size bir mesaj
verdigi icin ona tesekkiir ederek bitirin.

2. EBer, i¢sel benliginizden ya da yuksek glicten hayatinizla ilgili mesajlar almak istiyorsaniz
yatmadan dnce bir mektup yazin. I¢inizdeki cocuka nasil yeniden anne babalik edeceginizi
gosterecek bir riiya gormek istediginizi belirtin. Eger glinlik hayatinizda caninizi sikan bir
seyler varsa o konu hakkinda bir rehberlik isteyin. I¢csel benliginize ve yiiksek giice, size
rehberlik ettigi icin teSekkirlerinizi sunun.



Faaliyet 43: ge¢gmi$teki manevi ¢cocuk

- Malzemeler: kagit ve keceli kalemler

1. Baski olmayan elinizle, icinizdeki gegmisteki manevi cocukun o dénemde yasadiginiz manevi
deneyimler hakkinda bir seyler yazmasina izin verin. Bu deneyimler, riiyalar, imgelemler,
meditasyon uygulamalari ya da manevi anlam taSiyan, 6zel olaylar olabilir.

2. Manevi ¢ocuktan kendisini, bu durumlardan herhangi birini deneyimlerken gizmesini isteyin.



Faaliyet 44: icinizdeki manevi ¢ocuk ile karsilagmak

Asagida, icinizdeki manevi gcocuk ile karsilasmanizi saglayacak ve size meditasyon yapma konusunda
rehberlik edecek bir calisma var. Gozleriniz kapali olarak yapmaniz daha iyi olacaktir. Sesli olarak
okuyarak bu metni bi ses kayit cihazina kaydedip yonergeleri bu Sekilde alabilirisiniz. Bu ¢aliSmayi
gayet rahat bir Sekilde baslamaniz 6nemli:

Ormanda dar ve gamurlu bir patikadan asagi yirimekte oldugunuzu hayal edin. Giizel bir ilkbahar
glni. Her yer yesilliklere barlinmis; mor, pembe, sari ve beyaz kir gicekleriyle kapli. Her Sey capcanli
goriniyor ve giizel kokuyor. Basinizin tizerinde kuslar civildiyor ve giines 1181 yapraklarin arasindan
sliziiyor. Doga, glzellik, cicekler, kuslar, agaclar ve giin 1S181 ile cevrelenmiSsiniz ve kendinizi cok
glvende hissediyorsunuz.

Patikadan devam ederken birden agiklik bir alana geliyorsunuz. Bu agiklik alanin tam ortasinda
kiliseye benzeyen, kiiglik bir ev var. Bu evin sihirli bir havasi oldugunu hissediyorsunuz. Eve
yaklastiginizda kapi aciliyor ve kiiglk bir cocuk sundurmaya cikyior. Giilimseyerek sizi eve davet



ediyor. Cocuga yaklasip ylziini inceledikge onun kendiniz oldugunun farkina variyorsunuz. O sizin
icinizdeki manevi ¢ocuk. Sizi sicak bir Sekilde karsiliyor. Bir sliredir sizi beklemekte oldugunu ve sizin
gormekten ¢cok memnun oldugunu soyliyor. Sonra size ayakkabilariniz ¢cikarmanizi ve eve girmenizi
soyluyor. Elinizi tutarak size iceri gotiriyor. Kendinizi, orasinda kigik bir hali bulunan, sedir agaci
kokulu bir odanin icinde buluyorsunuz. Odada mobilya yok. Sadece yerde iki tane minder var. Oda,
karsinizdaki duvardan gelen bir isikla aydinlaniyor. Tahta duvarin aralik yerlerinden stiziilen 1S18a
donecek sekilde minderlerden birine oturmanizi iSaret ediyor. O da hemen yaninizdaki diger mindere
cokiyor. Birlikte 1S18a bakip diisinmeye basliyorsunuz. Bu yerin kutsalligini hissediyorsunuz.
Otururken iginizin huzur ve sevgi ile doldugunu hissediyorsunuz. Sanki kendi benliginizin icindeki eve
gelmis gibi hissediyorsunuz.

Bir siire sonra, ¢ocuk sizi disariya, giin 1Si€ina ¢ikmaya davet ediyor. Birlikte disariya ¢ikarken yesil
agaclarin altindaki kiiclik, ashap banka oturuyorsunuz. Ve orada icinizdeki manevi cocuk ile
konuSuyorsunuz. Bu cocukun, ¢ok kigik olmasina ragmen sonsuz bir bilgelige sahip oldugunu
goriyorsunuz. Sizinle kalpten gelen bir sadelik ve berraklik ile konusuyor. Sizi ¢ok iyi taniyor.
Konusmaniz bitti€inde manevi cocuku kucakliyor ve onu gelip kalbinizde yasamaya davet
ediyorsunuz.

Faaliyet 45: icten konumsa

- Malzemeler: kagit ve keceli kalemler

1. Icinizdeki manevi ¢ocuk ile bir diyalog yazin. Baskin olan elinizle sormak istediginiz sorulari
sorun. Manevi cocukun cevaplari, baskin olmayan elinizle vermesine miisaade edin.

2. Manevi cocuk ile karsilastiginiz yukaridaki alismanin herhangi bir bolimiini resimleyin.

3. Baskin olmayan elinizi kullanarak manevi cocukun bir resmini ¢izin.



Faaliyet 46: manevi rehber ile diyalog

- Malzemeler: kagit ve kegeli kalemler

1. Manevi bir rehber oldugunu ya da bilgeliginden yararlanabilceginizi distindlgiiniiz, baris ve
adalet gibi ilkelere bagli, sevgi ve sefkat dolu birini hayal edin. Bu kisi, glindelik hayatinda bu
ilkeleri yasayan biri olmali. Sag ya da merhum biri olabilir. Tarihten, iz birakan disin(rlerden
ya da manevi yol gostericilerden biri olabilir. Bu kisi, i¢csel gliciinlizde ya da bilgeliginize giden
yolda, 6zellikle de iginizdeki cocukun iyilesmesi ile ilgili konularda sizin igin bir anlam tasimal.

2. Manevi rehberiniz ile karsilikli bir diyalog yazin. Sorulari baskin olan elinizle sorun ve manevi
rehberinizin baskin olmayan elinizle yazmasini saglayin. Ozellikle iginizdeki cocuku iyilestirme
konusunda ondan rehberlik isteyin. Size bunu yapmaniz konusunda nasil yardimci olabilir?
Neleri bilmeniz erek? icinizdeki cocuku sevmek ve bagriniza basmak icin neye ihtiyaciniz var?
Diyalogu bitirdiginizde, iyileSme siirecinde sevgisi ve destegiyle sizi yalniz birakmadigi icin
manevi rehberiniz olan iginizdeki manevi cocuka tesekkir edin.






