1.DÖNEM ÖDEVİ

YENİDEN ÇERÇEVELEYEREK HİKAYEYİ KENDİNE YENİDEN ANLAT 
 
Önce hayatında hoşuna gitmeyen bir durumu dile getir ve neden ile başlayan bir soru sor.

Neden buradasın?
Nereye evrilmek istersin?
Çalışmanın sonunda olmasını istediğin durumu belirt.

Örneğin; BU HAKSIZLIK BANA NEDEN YAPILDI?

1. ADIM 
Öncelikle bana bu yapılanı onaylamasam da kabul ediyorum. Neden oldu, nasıl olur, olmamalıydı gibi soruları sormuyorum. 

2. ADIM
             Ben şimdi ne yapabilirim çözümüne geçiyorum.
             Bunun çözümü için zihnin derinliklerine           
             ineceğiz. Gerçek yaşanmış bir olaydan yola  
             çıkarak önce tespit çalışması yapacağız.             
 

ÖRNEK ÇALIŞMA :

*Bana haksızlık yapıldı. (zihnin bir yorumu)

TESPİT ÇALIŞMASI YAP
-Hangi konuda haksızlık yapıldı. (durumu özetle)   
-Bu haksızlık karşısında ben ne hissettim 
-Kendimi nasıl yargıladım? Kendime ne dedim?
-Bilinçaltında nasıl bir hikaye yazdım?

Kendimizle yüzleştiğimizde bilinçaltında kendimizi nasıl yargıladığımızı fark ederiz.
Örneğin:   Ben buna nasıl izin verdim, aptalım ben, safım ben, beceriksiz, ezik, yetersiz vb…

FİLTRE:  BEN EZİK OLANIM… 
BEN KENDİMİ EZDİRİYORUM.

FİLTRELİ BAKIŞ: Ben kendimi ezik gördüğümde dışarıyı hep bu düşüncemle ilişkilendirerek yorum yapıyorum. 


YENİDEN ÇERÇEVELEMEK İÇİN KENDİNE SOR
 
ÖRNEĞİN; Ben EZİĞİM diyorsam ve kendime kızıyorsam gerçekte ne olmadığımı düşünüyorum?

Ben güçlü değilim, çaresizim diyorum.
O zaman güçlü olmak, kendime güvenmek ve kendimi başkalarından korumak istiyorum aslında.
 
KENDİMLE İLGİLİ YARGIM: EZİĞİM
Aynalama ve Faydayı gör ters çevir çalışması yap. Zihnin odağını ikiye böl.
 
*Şimdi bu inancı nasıl dönüştürmek istersin?

Zihne yeni bir bakış açısı kazandırmamız gerek.
Bu durumu kendine yeniden anlatmalısın. Bunun için bir hikaye yazıyoruz.

 YENİDEN ÇERÇEVELEMENİN ADIMLARI 

Örnek çalışma :

1.İNANCI DEĞİŞTİR.
Ben kendine güvenen tuttuğunu koparan, kabul gören ve kendi değerlerine sahip çıkanım.

2.HİKAYEYİ DEĞİŞTİR
Ben kabul görmeyenim yargısıyla yazdığımız hikayeyi değiştirelim.

KABUL GÖRME: Kabul görmek değiştirmeye çalışmadan olduğu haliyle kabul etmektir. 

Bugüne kadar kabul etmeyerek değiştirmeye çalışarak kendime zarar verdiğimi fark ettim. Bu beni mutlu etmedi.  Şimdiden herkesi olduğu gibi kabul etmeyi seçiyorum. Çünkü bu nama hem başarı getirecek hem de kabul görücem. 

GÜÇLÜ BİR SÖYLEM : 
İnsanları olduğu gibi kabul ettiğimde ışığım parlar… 

Ve imgele
KABUL GÖRDÜĞÜN, İLTİFAT ALDIĞINDA NASIL HİSSEDERSİN? İMGELE




YENİDEN ÇERÇEVELEMEYE ÖRNEKLER

1.İNANCI DEĞİŞTİR.
Ben kendine güvenen olduğu haliyle kabul gören ve kendi değerlerine göre yaşamayı seçenim.

2.HİKAYEYİ DEĞİŞTİR
Şimdi “Ben kabul görmeyenim” yargısıyla yazdığımız hikayeyi değiştirelim.

3.KABUL GÖRMEK NE DEMEK TANIMLA: 
Kabul görmek değiştirmeye çalışmadan olduğu haliyle kabul etmek ve onay vermektir.


4.ZİHNE YÖN VER
Bugüne kadar kendimi olduğum gibi kabul etmeyerek Başkalarına göre yaşamanın bana zarar verdiğimi fark ettim. Bu beni uzun vadede mutlu etmedi.  

Şimdiden sonra hem kendimi hem de  herkesi olduğu gibi kabul etmeyi seçiyorum. Ben herkesi kabul edip değer verdiğimde herkeste bana değer verir.

Aynı zamanda insanlara değer vermek benim bolluk bereketimi arttırır. Böylelikle bu bana hem başarı getirir, hem bolluk bereket sunar hem de kabul görürüm.

GÜÇLÜ BİR SÖYLEM : 
İnsanları olduğu gibi kabul ettiğimde kendimi var edebilirim. Kendi ışığımı yayabilirim.

Ve imgele
KABUL GÖRDÜĞÜN, İLTİFAT ALDIĞINDA NASIL HİSSEDERSİN? İMGELE ve DELİL TOPLA.


2.ÖRNEK 

SORUN: KULLANILMAK

Kullanılan olmaktan kurtulup sınırlarını koruyan ve destek veren olmak istiyorum.
 

DOĞRU YÖNLENDİRME : Fark ettim ki kendimi kullandırmak, eskiden sevgi ve onay almak içindi. Bu durum artık bana fayda sağlamıyor. Şimdiden sonra sınırlarını koruyan ve gerektiğinde destek veren olmak istiyorum.

 
GÜÇLÜ SÖYLEM : Ben insanlara fayda sağladıkça içsel tatminim artıyor ve saygın biri haline dönüşüyorum.

ZİHNE DELİL TOPLAT



3. ÖRNEK 
SORUN : YÜK YÜKLENENİM 

YENİDEN ÇERÇEVELEME 

Bugüne insanlara güvenmeyerek, onların desteğini red ederek kendime yük yüklediğimi fark ettim. Bu beni mutlu etmedi.  Şimdiden sonra herkese kendi alanlında yetki verip sonuca razı olacak esnekliğe erişmeyi seçiyorum. Çünkü bu kendimle ilişkimi düzeltecek.

GÜÇLÜ BİR SÖYLEM : 
Ben insanları özgürleştirmek için buradayım

