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Baz1 durumlar bizi 6fkelendirir ve kontroliimiizii kaybettirir. Boyle durumlarda genellikle 6fkelenmekten baska bir ¢ikar yol géremeyiz. Ama 6fke
kontrolii igin bazi teknikler vardir. Bunlardan biri de kaplumbaga teknigidir.

Ofke genellikle cevremizde kontrol edemedigimiz bir durum yiiziinden patlak verir. Mesela bir topun kafamiza ¢arpmasi veya trafikte birinin korna
¢almasi gibi ve bazen de kaybetme korkumuz yiiziinden ortaya ¢ikar. Fakat her ne olursa olsun 6fkemiz gectikten sonra yaptiklarimizdan utang
duyariz. Ofke tabiatimizin bir parcast gibi dursa da insanoglunun agmasi gereken bir duygudur.

Kaplumbaga teknigi oldukga basit ve yararlidir. Simdi goziiniizde bir kaplumbaga canlandirin. Bir tehlike aninda kaplumbaga ne yapar kabuguna
cekilir. Ofkemizin ana nedeni de tehlike de hissetmemizdir.

Zihnimiz bir tehlike aninda iki sekilde tepki verir kag kurtul veya savas, miicadele et.

Ama 21. yiizy1l toplumunda alt benligimizle degil kendi kisiligimizle hareket etmeli ve 6fkemizi kesinlikle kontrol etmeliyiz. Bu yiizden 6fke bizi

yakalandiginda yapmamiz gerekenler basittir.
1- Ofkelendiginizde Farkinda olun.

Ofkeni fark et ve onu izle onun nasil yiikseldigini ve seni nasil zorladigini fark et. Bu sayede 6fkeye kapilmak yerine onu izleyerek onu anlamis

olacaksin.

2- Ofkelendiginizde 6fkeli seyler diisiinmeyi birakin.

Ofkelendigimizde genellikle par¢alamak, kirmak, kiifretmek, dovmek gibi yikic1 diisiinceler bizi sarar ve bunlara bazen uyariz. Fakat 6fkemiz
gectikten sonra ne yazik ki bize biraktigi seyler korkungtur. Sevdiklerimizi {izmiis ve onlar1 kirmisizdir. O halde 6fkelendiginizde durdurmaniz

gereken en 6nemli diisiinceler 6fke diisiinceleridir. Onlari durdurun goreceksiniz 6fkenizde duracak.
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3- Simdi Kaplumbaga gibi diisiiniin ve Kabugunuza ¢ekilin
Bir meditasyon gibi diisiiniin bunu. Kabugunuz oldugunu diisiiniin ve iginize doniin derin nefesler alip verin ve sakinlesmeye odaklanin. Bu sayede

sakinlesecek ve dfkenizi kamgilayan hormonlardan kurtulmus olacaksiniz. Genellikle sakinlesmeniz bir veya iki dakikadan fazla siirmez...

+ Artik kabugunuzdan ¢ikabilirsiniz.

Simdi problemi daha net gorecek ve dogru bir ¢oziimle yaklagacaksiniz...



