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Bu kitapcik, kaygi, korku ve endise gibi gtinlik yasamda
deneyimlenen duygularin anlasilmasi ve regilasyonu
konusunda farkindalik kazandirmak amaciyla GG Clinic
Oxford tarafindan hazirlanmistr.
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KAYGI NEDIR?

Kaygi, tehdit olarak algiladigimiz durumlarda
genellestirdigimiz ve yasadigimiz korku, huzursuzluk
ve sikint halidir. Kaygi, genelde kavram olarak
bedensel, duygusal ve davranissal bilesenlere sahip
olmak biciminde tanimlanir. Kaygi, canlilarin dis
ortama uyum c¢abasinda koruyucu bir tepkidir.
Denetim disina cikip bireyin islevselligini aksattiginda
kaygi bozukluklari adi altinda incelenirler. Terleme,
titreme, carpinti gibi bedensel belirtileri gortlebilir.
Basina koti bir sey gelecegini diisiinme, rezil
olmaktan veya komik duruma

dismekten korkma gibi bilissel

(dustinsel), fakat cogu kez nedeni

belirsiz, tanimlanamayan bir gerginlik

durumudur.

Kaygi aslinda birey icin islevsel bir

duygu iken deneyimlenme siddetine gore
bireyin psikolojik sagligini olumsuz yonde
ctkileyebilir.

© 2026 GG Clinic Oxford. Tum haklari saklidir.

www.eftjourney.com



https://eftjourney.com/

Kaygi, belli bir diizeye kadar bireyin daha iyi
performans gostermesinde, calistigi ugrasi tizerinde
dikkatini yogunlastirmasinda oldukca etkilidir. Ancak
kayginin siddeti arttiginda birey gindelik hayatini
stirdirmekte zorlanmakta, kaygidan kaynaklanan
durumlardan kacinmak icin hayatini sinirlandirmakta
ya da umutsuzluk ve caresizlik duygulariyla bas
etmekte sorunlar yasayabilmektedir.

KAYGI BOZUKLUGU YASADIGIMIZI NASIL
ANLARIZ?

Kayginin bizi koruyan ve harekete

gecmemize yardimci olan bir duygu
oldugundan bahsetmistik.

Bozukluk olarak tanimlayabilmemiz i¢in;

e Fiziksel semptomlar gosterilmesini,
(kalp atist hizi/ nabzimiz, terleme,
titreme, stk tuvalete ¢itkma, kas
gerginligi, nefes darligl, bogulma hissi,
agiz kurlugu gibi),

e Bilissel aktivitelerimizin aksamasina
neden olmasini,
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e Dikkat daginikhigi, asirt distinme, felaket
senaryolari yazma, kontrolt kaybetme korkusu,
olumsuz distiinme vb)

e Duygusal olarak; yetersizlik, heyecan, endise,
sinirlilik, korku, gerginlik gibi duygularin yogun
olarak hissedilmesini sayabiliriz.

ANKSIYETE (KAYGI BOZUKLUGU)

Beyinde dogal olarak bulunan birtakim kimyasallarda
olusan dengesizlik sebebiyle meydana gelen
gelmekreedir. Genetik faktor, stres, kronik hastaliklar,
uyusturucu madde kullanimi ve ¢evresel

faktorler anksiyete olusumuna zemin

hazirlar. Bu kimyasallar, norotransmiter

olarak adlandirilan serotonin ve

neropinefrindir..

Anksiyete konusunda yapilan arastirmalara
gore, cocukluk caginda ortaya c¢ikan kaygi
bozukluklarinda hem cevresel hem de
genetik fakcorler birlikte rol almaktadir.
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Ozellikle cocukluk doneminde yasanan travmatik
olaylar, beyindeki korku isleme mekanizmalarinda
hassasiyete yol acarak stres unsurlarina karsi kisiyi
daha duyarli birine dondstirir ve bu durum ileride
anksiyeteye zemin hazirlar. Hamilelik, dogum sonrasi
donem veya menopoz gibi hormonal dalgalanmalar da
anksiyeteyi artrabilir,

Anksiyeteye Neden Olabilecek Olaylar:
e Ayrilma olaylarina asirt duyarlilik
e Ofkeye ve bagimlihga yatkinhk
e Cocukluk doneminde fiziksel veya cinsel istismar
e Stresli yasam alanlar
e Sorunlu baglanma sekilleri
e Dagilma anksiyetesine yatkinlik

Anksiyete krizi belirtileri genel olarak
sunlardir:

e Kot bir sey olacakmis duygusuyla

kaygr ve korku yasama,

e Midede karincalanma,

e Bas donmesi,

e Hizli nefes alip-verme,

e Nefes darligi,
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e Kalp ausinda diizensizlik,

e Terleme ve sicak basmasi,

e Uyku bozuklugu yasama,

e Bitkinlik,

e (GOgus agrisi,

e (Geceleri yatarken disleri gicirdatma.

Asirt endise ile en az (g fiziksel bulgunun varhgi klinik
tani icin kriterdir; huzursuzluk gergin hissetme, kolay
yorulma, dikkati siirdiirmede yasanan zorluklar, 6fke,
kas gerginligi, uyku bozuklugu vb. Kisi kaygiyi, sanki
koth bir haber alacakmus, bir felaket gerceklesecekmis
gibi nedensiz bir sikinti, endise hali deneyimleme
olarak algilar. Bu deneyimin siddeti kisiye

gore degisebilir.

Anksiyete turleri su sekilde siralanabilir:
e Yaygin anksiyete bozuklugu
e Panik bozuklugu
e Sosyal anksiyete bozuklugu
e Fobiler ve 0zgul korkular
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Yaygin anksiyete bozuklugu (GAD)

Yaygin anksiyete bozuklugu (GAD), kisinin gtinlik

yasaminin farkli yonlerine dair sarekli, asirt ve kontrol
edilmesi zor bir endise durumu olarak tanimlanir. Is,
saglik, aile gibi konularda siklikla herhangi bir somut

tehdit bulunmasa bile kaygi devam eder.

Bu durum, genellikle huzursuzluk, kas gerginligi, uyku
problemleri ve odaklanma guc¢ligu gibi belirtilerle kendini
gosterir. GAD, bireyin giinltk aktivitelerini ve yasam

kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir.

Panik bozuklugu (Panik Ataklar)

Panik bozuklugu, tekrarlayan ve

beklenmedik panik atak ile karakterizedir.

Bu ataklar sirasinda yogun bir korku veya
rahatsizlik hissi yasanir ve bu durum

genellikle birkac dakika icinde zirveye

ulasir.

Panik ataklar, kalp carpintisi, terleme, nefes
darligi, bas donmesi ve kontrol kaybi1 veya

Oltim korkusu gibi belirtileri icerebilir. Bu
bozukluk, kisinin panik atak gecirme korkusuyla
bazi durumlardan kacinmasina neden olabilir ve
sosyal yasami1 6nemli o6lctde etkileyebilir.
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Sosyal anksiyete bozuklugu

Sosyal anksiyete bozuklugu, sosyal ortamlarda
baskalari tarafindan yargilanma veya kiictuk dustirtiilme
korkusuyla ortaya ¢ikar. Bu durum, konusma yapma,
topluluk dniinde yemek yeme veya yeni insanlarla
tanisma gibi durumlarda yogun bir endise ve kacinma
davranislarina yol acabilir.

Sosyal anksiyete, bireyin akademik, profesyonel ve
sosyal hayatinda kisitlamalar yaratabilir ve izole bir
yasam tarzina neden olabilir.

Fobiler ve 0zgiil korkular

Spesifik fobiler, belirli nesnelere veya
durumlara karsi yogun ve irrasyonel bir
korkuyu icerir. Ornek olarak, yiikseklik
korkusu (akrofobi), u¢cma korkusu, hayvan
korkusu (6rnegin yilan veya oriimcek)
verilebilir.

Kisi, bu korkuyu tetikleyen durumdan veya
nesneden kacinmak icin buiytk caba gosterir.
Fobiler genellikle bireyin yasam kalitesini
onemli olcude etkiler ancak spesifik tedavi
yontemleri ile Gistesinden gelinebilir.
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Ayrilik anksiyetesi

Ayrilik anksiyetesi, kisinin kendisi icin 6nemli olan
birinden ayrilma ya da ayrilma olasiligi karsisinda
yogun kaygi duymasidir. Bu kaygi gecici olmaz ve
kisinin yasamini uzun sire olumsuz etkileyebilir.
Partneri arayarak ya da mesaj atarak kontrol etmek,
ayr1 kalma diistincesiyle yogun bir stres yasamak ve
yalniz kalmaktan korkmak olarak belirti gosterir.

Obsesif kompulsii bozukluk (OKB)

Obsesif kompulsif bozukluk (OKB),
tekrarlayan ve kontrol edilemeyen distinceler
(obsesyonlar) ile bu diistinceleri yatstirmak
icin yapilan yineleyici davranislarla
(kompulsiyonlar) kendini gosteren bir
anksiyete taradur. Obsesyonlar genellikle
kisinin istemsizce aklina gelen ve yogun
kaygiya neden olan diistinceler veya
goruntilerdir. Bu diistinceleri hafifletmek
icin birey, kompulsif davranislar sergiler.
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Obsesif kompulsif bozukluk (OKB) belirtileri su
sekilde siralanabilir:
e Sirekli olarak kirlenme korkusu,
e Sik sik el yitkama, sayma veya kontrol etme gibi
ritiiel davranislar
e Belirli bir diizeni saglama istegi
e Tekrarlayan stipheler (kapiy1 kilitleyip
kilitlemediginden emin olamama gibi)

OKB, bireyin giinlik islevselligini ciddi sekilde
ctkileyebilir. Kisi, obsesyonlar1 bastirmak ve
kompulsiyonlari yerine getirmek icin uzun zaman
harcar, bu da is, okul ve sosyal hayatinda zorluklara yol
acabilir. Tedavi edilmediginde OKB, bireyin

yasamini tamamen kontrol altina alabilir.

Anksiyete Nasil Tedavi Edilir?

Anksiyete tedavisi, bireyin ihtiyaclarina
ve belirtilerin siddetine gore Ozellestirilir
ve genellikle psikoterapi, ila¢ tedavisi ve
yasam tarzi degisikliklerini icerir.
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EFT ile Kaygi-Panik
Bozuklugu Tedavisi
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kisinin olumsuz bir duygu veya
distinceye odaklanirken parmak uclariyla viicudun
enerji meridyenlerinin akupunktur noktalarina hafifce
vurmasi (tapping) suretiyle, zihinsel ve duygusal
rahatlama saglamayi1 amaclayan bir tekniktir.

EFT tekniginin ortaya ¢ikis hikayesi korku ve
fobilerin iyilesmesine yonelik alternatif
bulunmasiyla ilgilidir. Kaygi, fobi, korku gibi temel
duygularimizin, gtinlik hayattaki etkinliklerimizi
etkileyecek duzeydeki duygusal blokajlar1 ve bilincalt
inanclar1 degistirmeye ve donistiirmeye yarayan bir
teknik olan EFT ile ileri duizeyde kaygi bozuklugu
tedavisi, alternatif yontem olarak denenebilir.

Kaygi ve anksiyete bozuklugu tedavisi
tanisi alan danisanlarin, psikiyatri destegi
almalari tedavi sirecinin ilk adimini
olusturur.

Bu stirecten sonra, ruhsal ve bedensel

iyilesme icin EFT’nin mucizevi dokunuslari

ile ruh-beden-zihin dengesine ulasmak miimkiin
olur.
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EFT VE PANIK ATAK

Panik atak Krizleri sirasinda, EFT teknigi ile ilk
mudahale, krizi kolay atlatmay1 saglar. EFT tekniginin
glivenli dokunuslari, danisanit simdi ve burada
tutmaya yardimcer olur. Bu sekilde, kaygi, korku,
gerginlik ve bedendeki diger semptomlarin
sakinlestigini ve beden sakinlestikce, nefes alis
verislerin de dizeldigini deneyimler ve kriz anini
basariyla yonetirsiniz.

e Scans suresi bir seans icin 1-1.5 saat
civarindandir.

e Seanslarin sikligr ise, danisanlarla
birlikte danisanin ihtiyacina gore
belirlenir.
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Aile Dizimi ve Kaygi - Panik
Bozukluklar
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Aile Dizimi, bireyin yasaminda tekrarlayan sorunlarin
veya aciklanamayan duygusal yiiklerin kokenini
anlamaya yardimci olan sistematik bir farkindalik
yontemidir.

Her birey, icinde dogdugu aile sisteminin bir parcasidir.
Bu sistemde gecmis nesillerden aktarilan duygusal
baglar, roller ve bilin¢disi dinamikler zaman zaman
kisinin yasaminda engelleyici etkilere dontsebilir.
Aile Dizimi calismasinda bu dinamikler gortindr hale
getirilir.

Kisi, kendi yasamindaki tekrar eden kaliplari

fark eder ve bunlarin ardindaki sistemsel

nedenleri anlamaya baslar. Bu farkindalik,

icsel bir denge ve kabulle birlikte dogal bir

donistm sirecini baslatir. Kaygi bozuklugu,
anksiyete ve panik ataklarin aile sistemindeki

yerini gosteren bu calisma ile, hi¢ bitmeyecek

gibi gorinen kaygi ve panik halinin

yerini, sorunun kaynagini bulmanin huzuru

alir. Bu ¢calisma, tim tedavi yontemlerinin

basariyla ilerlemesi icin, destekleyici bir tekniktir.

e Seans ile Ilgili Not: Seans temsilciler
araciligiyla gerceklesir.
e Secans Suresi: Yaklasik 1.5 saat sirer.
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Ego State Terapi ve
Kaygi-Panik Bozukluklar
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Ego State Terapi Nedir?

Ego state (benlik durumu) terapisi, kisiligin farkl
“ben’lerden olusan ve her birinin kendine 6zgu
disince, duygu ve davranis kaliplarina sahip oldugu
bir psikoterapi yontemidir. Bu terapi, kisinin icsel
parcalarini anlamasina, bu durumlar arasindaki
uyumu saglamasina ve ozellikle travmatik
deneyimlerden kaynaklanan catismalari ¢cozmesine
yardimct olmayi1 amaclar.

Bu terapi yaklasiminda her ego durumu, belirli bir
deneyimin, yasantnin ya da duygusal ihtiyacin
tastyicisidir. Bazi ego state’ler kisinin hayatini
desteklerken, bazilar1 gegmiste yasanan
zorlayict deneyimlerin etkisiyle bugtink
yasamda sikisip kalmis olabilir.

Ego State Terapi siireci, bu parcalarin

neden ortaya cikugint anlamaya, hangi
ihtiyaclari karsiladiklarint gérmeye ve artik
islevini yitirmis olan ytikleri nazikce
donidstirmeye odaklanir. Danisan icin bu

sire¢ cogu zaman “kendini daha iyi tanima” ve
“ic diinyayla temas kurma” deneyimine donusiir.
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Ego State Terapisinin Temel Prensipleri

Ego Durum Terapisi nedir sorusuna verilecek en sade
yanit sudur:

Kisinin ic¢ diinyasinda var olan farkli benlik durumlariyla
bilingli bir iliski kurmayr amaclayan bir terapi yontemidir.

Bu yaklasimda danisan, kendisinde var olan farkli
duygusal tepkileri, diisiince kaliplarini ve davranis
oruntilerini tek bir butin olarak ele almak yerine,
bunlarr ayr1 ayri anlamayi 6grenir. Boylece “neden boyle
hissediyorum?” sorusu yerini “icimde hangi parca su
anda devrede?” farkindalhigina birakir.

Ego State Terapi stireci, danisanin gavenligini ve
sinirlarint merkeze alir. Terapi sirasinda icsel
parcalarla calisilirken zorlayicr anilar ya da
duygular kontrollii ve danisanin temposuna
uygun sekilde ele alinir. Burada amag, kisiyi
gecmisin icine cekmek degil; gecmisten

gelen parcalari bugiiniin bilinciyle
dtizenlemektir. Terapist, danisanin i¢sel
dinyasinda bir denge kurmasina rehberlik
ederken, danisan da kendi i¢ sisteminin
sorumlulugunu adim adim almaya baslar. Bu da
uzun vadede daha saglam, daha buctinltkla bir
benlik algisi olusturur.
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Icsel benlik durumlart: Kisiligin, farkli yasam
deneyimlerinden ve rollerinden kaynaklanan cesitli
“ego state’lerden (6rnegin, “cocuk benlik, ” “ebeveyn
benlik, “0gretmen benlik”) olustugunu varsayar.

Butinliik ve entegrasyon: Tedavinin amaci, bu
benlik durumlarini birbiriyle uyumlu hale getirmek
ve kisinin genel iyilik halini artirmak icin birbiriyle
isbirligi icinde calismalarini saglamaktir.

Travma ile basa ¢ikma: Ozellikle travmatik olaylar,
kisinin benlik durumlarinda parcalanmalara yol
acabilir. Terapi, bu travmanin yarattigi “yaral” veya
“korku tastyan” benlik durumlariyla

calisarak iyilesmeyi hedefler.

Catuisma cozumiu: Terapi, farkli benlik
durumlarr arasindaki celiskileri fark
etmeyi ve bu celiskileri daha yapici bir
sekilde ¢cOzmeyi 0gretir. Bu, hem
gecmisteki hem de simdiki catismalar
icin gecerlidir.
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Ego State Terapi Hangi Alanlarda Kullanilir?

Ego State Terapi, Ozellikle i¢csel catismalarin yogun
yasandigr durumlarda etkili bir calisma alani sunar.
Surekli tekrarlayan davranis kaliplari, bir ttirlt
coztlemeyen duygusal tepkiler, gecmis deneyimlerin
bugtinki iliskileri etkilemesi gibi durumlarda icsel
parcalar genellikle birbiriyle uyumsuz halde calisir. Bu
terapi yaklasimi, bu uyumsuzlugu fark etmeye ve
dizenlemeye yardimci olur.

Travmatik deneyimler, cocukluk yasantilari, bastiriimis
duygular ya da kisinin kendisiyle kurdugu sert ic
diyaloglar, Ego State Terapi'de sikca calisilan

konular arasindadir. Terapi siirecinde

danisan, “beni sabote eden” ya da “zorlayan”

parcalarin aslinda bir zamanlar onu

korumaya calistigini fark edebilir. Bu

farkindalik, i¢sel yargiyr azaltr ve kisinin

kendine karsi daha sefkatli bir tutum

gelistirmesini saglar.

Ego State Terapi, bu yontyle sadece bir
ivilesme streci degil; ayn1 zamanda derin bir
icsel farkindalik calismasidir.
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Ego State Terapi Siireci Danisan I¢in Nasildir?

Ego State Terapi stireci, danisanin ihtiyaclarina gore
sekillenir ve standart bir kalipla ilerlemez. i1k seanslarda
genellikle danisanin yasam oykisi, su anki zorlanmalari
ve icsel tepkileri anlasilmaya calisilir. Ardindan danisanin
ic diinyasinda hangi ego state’lerin daha baskin oldugu,
hangilerinin catisma yasadigi fark edilir. Bu stirecte
danisan, kendi i¢ diinyasini yargilanmadan kesfettigi
glvenli bir alan deneyimler. Kaygi ve panik bozukluga
neden olan i¢sel parcalarla butiinlesme saglanir.

Seanslar boyunca danisan aktif bir katulimcidir. Terapi,
danisanin hazir olmadigi hicbir alana zorla
girmez. i¢sel parcalarla kurulan temas,
danisanin dayanikliligina ve ihtiyacina gore
ilerler. Zamanla danisan, kendi i¢ diinyasinda
olup biteni daha net ayirt edebilir,
duygularinin kaynagini daha kolay
anlayabilir ve tepkilerini daha bilincli

sekilde yonetmeye baslayabilir.

Ego State Terapi'nin en gucli yanlarindan
biri, danisana “kendisiyle birlikte calismay1”
ogretmesidir.

e Seans siiresi, yaklasik 1 saat civarindadir.
e Seans sikhigi, danisanin ihtiyacina gore belirlenir.
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Sik¢a Sorulan Sorular
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Farkindalik olmasina ragmen anksiyetenin kontrol
edilememesi ne anlama gelir?
e Bir uzman esiliginde artik bu sorunu cozmenin
zamant gelmistir. Mutlaka bir psikiyatri ile gortistip,
bir tedavi plani ctkartmak gerekir.

Devamli tetikee olup, kotii bir sey olacagi hissi ile nasil
bas edebilirim?

e Bu anksiyete baslangict olup, mutlaka bir EFT seanst
ile bu kayginin koken hikayesine bakilmalidir.
Diizenli EFT vuruslart ile regiilasyon saglanmali, hala
ayni kaygt devam ediyorsa, bir psikiyatrist ile
gortistilmelidir.

Kiz ¢cocugum ‘ya tacize ugrarsa’ diye
endiselerim var ve bu gilincel haberleri
takip ectcigimde tetikleniyor. Bu tetiklenme
aninda, nasil davranmam gerekir? Bu
kaygiyla nasil bas edebilirim?

e Bu korkunun kaynagini aile dizimi ile
bakilabilir. Aile klaninda racize ugramis
ama sesini ¢ctkartamamis kadin atalarin
korkulari, nesilden nesile travma aktarimi ile
gerceklesiyor. Bu durumda, bu korkunun tiim aile
klanindan ozgiirlesmesini saglamak yararl
olacakiir.
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Sonrasinda, tetiklenmelerin azaldigini
deneyimleyebilirsiniz. Ayrica, gtinltik kaygi yonetimi icin
EFT olumlama pratiklerini de hayarnniza katabilirsiniz.

Mesela ben uyuyamama gibi bir sorun yasiyorum uzun
suredir saghk sorunlar1 gibi kaygilar. Bu sefer de acaba
uyuyabilecek miyim gibi bir kaygiya dontistii. On giin
psikiyatrinin verdigi bir ilac uyumama yardim etti sonra
soyle bir sey soyledi. “Baktik olmadi antidepresan da
destegi alabiliriz” dedigi an sanki verilen ilag ise
yaramayacakmis gibi beni tetikledi... Bir haftadir tekrar
uyku sorunu yasamaya basladim. Hatta spora da
basladim ama uyuyamadigim giinlerin ertesi giiniinde
halim yok gibi oluyor ama egzersiz

yapmazsam da uyuyamayacagim ya da

degismiyor. Seratonin salgilamam icin ya da

dopamin ne yapmam lazim bilmiyorum.

e EFT teknigi, serotonin hormonunun
salgilanmasina yardimci olan dogal bir
terapi yontemidir. Uykusuzluk
sorunlarv icin, EFT seanst alarak,
sonrasinda diizenli EFT vuruslaru ile
uykularinizi diizenleyebilirsiniz.
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Insanlarla konusurken, gozlerine bakma konusunda
kaygi hissediyorum. GOz temasi kendi alanima
girilmesi ya da onlarin alanina girmek gibi
hissettiriyor, rahatsiz etmek istemiyorum. Ama ayni
zamanda etkili iletisim icin onemli bir durum
oldugunu da biliyorum. Dengeyi kurmakta ¢ok
zorlaniyorum.

* Bu kacinganlik, bize, bir cocukluk hikayesini
haurlatn. EFT teknigi veya Ego State terapi ile, bu
konusurken goz kontagi kuramama halinin
hikayesini bulup, icsel benlik parcalarimizla
biitiinlesme saglanabilir, bir
ozgtivenli benlik insaasina katkida
bulunabiliriz.
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Gunluk Hayatta Kullanabileceginiz G
Bazi1 EFT Telkin Cimleleri
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Ayrilik korkusu igin,

e Kaybetme korkuma ragmen, kendimi gavenli
hissedebilir, bana giivende hissettirecek iliskiler
icerisinde olabilirim.

e Terkedilme korkuma ragmen, terk edilirsem aci
cekerim korkuma ragmen, duygularimla bas
edebilirim. Terkedilme korkusundan kacmak icin
yanls iliskilerde kalmama gerek yok.

Basima kotii bir sey gelecek kaygisi
e Sanki kota bir sey olacak kaygisina ragmen, ben
glivendeyim. Bu endisenin enerjisinin, enerji
bedenimden akisina izin veriyorum.

Topluluk oniinde konusamama kaygisi

e Topluluk 6ntinde konusurken hata
yaparim, elestirilirim, utandirilirbm
kaygilarina ragmen, kendimi sevgiyle
kabul ediyorum.

e Elestirilme kaygisina ragmen, kendimi
ifade etmek, benim icin mimkiin ve
glivenli.
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Panik Atalar sirasinda,

Her ne kadar 6liimden korkuyor olsam da, su anda
glivendeyim. Hayattayim. Hayatta kalmaya izinliyim.
Nefes almak benim icin gtivenli.

Sevdiklerim giivende. Ben givendeyim.

Ya ben oliirsem, sevdiklerimden ayrilirsam, onlar ne
yapar kaygisina ragmen, yine de, bu kaygiyla bas
edebilirim.

Kendimi ilahi akisa giivenle teslim ediyorum. Ben de
sevdiklerim de ilahi koruma altndayiz.

Fobiler i¢in,

Hayvan fobileri icin, hangi hayvandan
korkuyorsak onun ismini tekrar ederek;
Kedilerden korkuyor olmama ragmen,
tiksiniyor olmama ragmen, kediler

yine de giavenli. Bu kedi korkusundan
artk 6zglirlesmeyi seciyorum.

Asansorde kalma korkusu i¢in;

Burada kapali kalirim, ya bindigimde

asansor diserse, ya sesimi duyuramazsam, ya
kurtulamazsam kaygilarina ve endiselerine

ragmen, bu endiselerden artuk 6zglirlesmeyi
seciyorum. Kendimi asansorde gilivende hissedememe
ragmen, bu giivensizlik hissinin enerjisini, enerji
bedenimden gonderiyorum.
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