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Férdarl ya béhngirtiné ya biclk

Bi rehetiti rast riine. Minak, liserkursiyek an ji paldankeke bi
pasvemayi. Lingén xwe bi rehetili erdé li kéleka hev bicih bikin @
pista destén xwe li serlingén xwe bi cih bikin.

Niha ¢cavén xwe binermi bigire (i di nav poz& xwe da bi kiirahibéhné
bistine 1 ji dewxe da hévabidin. Dema ku hiin dihelinin, bala xwe
bidiné bé ka zik cawa pésil pistre rahistasinge. Dihisé xwe de hédi
hédicaran bihejmére:

1--2--3--4 [alternativ:1 -- 2]

Béhna xwe bi kurti bigire ("bifikire raweste")

Exhale niha. Bila hewa ji devé vekiribiherike Gt hédihédidihisé xwe
daheta sesanbihejmére. Bila p€sibéhn jiziké xwe biherike G pistre ji
ji kavilé singé derkeve.

1--2--3--4--5--6 [alternativ:1--2--3--4]

Rehet Gt hésanbimine. Ji berku dev hinekivekiri ye, destirté dayi ka
cena jérin bi bédengiwere daligandin. V€ egzersizé pénc caran dubare
bikin. Bi tercihili derve an ji bi pencereya vekiri.

Henase:1--2--3--4 [alternativ: 1 --2]
Kurteraweste
Exhale: 1--2--3--4--5--6 [alternativ:1--2--3--4]

Bi leza xwe béhna xwe fireh bide. J€ pistrastbin ku hénikbin ji
béhndané diréjtirdewamdike.
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4 -3 -2 -1 -Ferdari (Egzersiz)

Jibo lagé xwe pozsyoneke rehetll xaleke ku hiin dikarin ¢gavén xwe
rehet bihélin bibinin. Jiber vé yeké beré ¢avén xwe veke!

Jibirneke ku ditevahiyaegzersiz€ de, tudikaridestiré bidiku tu
guherineke fizikibiki (lingén livbar, bawiskin) ku jibo parastinabagbiina
xwe giring e.

Jixwe re bidengekibilind an ji di higé xwe de bibéje ku hlin niha ¢ibi
hesténxwe dihesin!

4 tisténku ezdibinim- 4 tistén ku dibihizim- 4 tistén ku ezhis dikim.

Weki minak.:Ez refikeke pirtiikan, telefon, caydank ti cama pencereyé dibinim.
Ez deriyek dibihizim, saeta diwér té tikandin, li derve erebeyek li kolané i
zengilkirina pelan. Ez pista pista xwe, cihékumilén minlé ne, lingén min di
solén xwe da it germahiya odeyé his dikim.

Bi tespiténni dewambike:

3 tisténku ezdibinim- 3 tisténku dibihizim- 3 tistén ku ezhis dikim.
2 tisténku ezdibinim- 2 tigtén ku dibihizim- 2 tigtén ku ezhis dikim.
1 tigté ku ez dibinim - 1 tigté ku dibihizim - hisdikim 1 tist e.

Heke tu nikari biqasiku egzersizhewce yibifikiri ji bag e. Wé demé
tené ¢end tigtan dubare bike. Didawilya egzersizé da, hédihédiji 4¢
heta 1€ pas ve dihejmére. Bi hijmara 4'an disa ling i lingan dikisinin,
bi hijmara 3'yan tu dest i milén xwe 1& z€de diki, bi hijmara 2'yan tu li
serhemil beden {i seré xwe diréj diki, disa bikiirahibéhn didit di
hijmara 1'an de ¢avén xwe rehet G fireh vediki.
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Tetbigata Pénc Rengan

Ev egzersizbi awayekigalak balé dikisine ser derdora we ya dicih de.

Jikerema xwe li derdora xwe binére i navekili péne tigténku tu
dibinit yén $in bike.

Minak: Pénc tistén sin én di vé odeyé de kiip, wéneyé li diwér, péniisa li ser
maseyé, etiketa sexteya avé ii xwédané min in.

Pistre, ji kerema xwe ¢ar tistén keskbinav bikin.

Pistiwé, sé tistén sor.

Du tigtén zer.

U yek jiwan spiye.

Di dawiya egzersiz€ da,tu yé disalidora odeyé binérit hewl bidiku

gelek objeyén takekesiyén dihawirdora we da ¢iqas rengin G rengin
bin, bibini i teqdir biki.
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Férdari ya Zincéle heywana

Egzersiza zincira heywanan, rébazeke ku bialikariya fikrén din xwe ji
hev belav bike ye. Ji egzersizén bivirengire "pineyén meji" ji dikarin
bén gotin.

Heywaneki bifikire. Pigtre heywanekidin bibinin ku binameya dawi
yaheywanéberé destpé dike 0t hwd.

Minakeke bigiik:
Dachs

Schlange
Elefant

Tiger hwd

Helbet li sinaku hlinnavénheywanan bikar binin hiin dikarin bi
tistén din re zincireké ji ava bikin, minak bajaran ji navén pésin jibas
in.

Heke tevnegirtinadernitéré neke, egzersizeke bivirengiya "pineya
méji" dikare bi aktiviteyén fiziki, e.B. bi pélikén hilkiginé an ji bi
squatsé ra were yekkirin. Ji ber vé yeke, tetbiqgat diheman demé de
rébazeke ispatkiriyaji bo ¢areserkirina tansiyona bilind e.
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Réze Hejmara bi pasbe Fehler!
Textmarke nicht definiert.

Ev egzersizji dikeve bin kategoriya "pineya meji".
Jibo mirovén ku ji bo hejmar @i karén bigiik én aritmetik terctha wan
heye guncawe.

Tené biherhejmar€ dest pé€ bike, e.B. di 10001 da (i di gava 13an da
disa bihejmére. 13 ji hejmareke bi serbestihatiyehilbijartin e (i li gori
asta té xwestin a dijwariy€ dikare li s{ina kesekidin bé guhertin.

Minakeke din a biciik:
100 'an de destpé bike
Hesabé pagverii yé dipéngavén 7

93-86 -79-72 - 65 usw.

Wekitetbiqata zincira heywanan, ev egzersiz dikare biaktiviteyén fiZiki
re ji bibe yek.
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Mesa bi hismendi

Mesa bihigmendi, réya pratikkirina hismendiya ku jé ra té gotin e.
Higmendité wateya "ferasetahigmendit gavdéri".

Mesa bihismendi, ji bo ku bala xwe bideser demaniha, ango ji bo
dema niha i serpéhatiyaheyixizmeté dike. Ji bo mesa bibaldari,ji bill
xwe 0 bedena xwe péwistibitistekinine. Ji berku tu nag¢itu deré,
réyeke bithtimala ku deh gavanbiavéje berbihéleké ve it disa deh
gav pagve avétinbese.

Di esasé xwe da, her gavpékane. L& belé, ya heri bas ew e ku mirov
heri z&€de hédibimese.

Dema ku hiin dimesin G béhné distine, dilasé te da ¢ihis ¢é€dibin G
tigtén ku dihundiré we da digewimin, temage bikin.

Dema ku hiin dimesin, tébigehin bé ka ¢ibi bedenate té:

Cawa ku lingé ling€ pésin cawa digihfje erdé, ... His bikin bé ka hemi
giraniya lagé te cawa ji lingekiber bilingeki din ve diguhere, ... dema
ku lingé pisté ji erd€ vediqgeliqe, hemil giraniyalas ¢awa t€ belavkirin,
... demaku bipés ve dige,dema ku destli...

Dema ku hiinbihesténmesé re ditékiliyeke hismend de bin, hiin
dikarin béhna xwe ji bigirin. Her duritm ji aliyeki ve ji hev cudanas
bikin { li aliyé din ¢awa bihev re tékiliyé deynin.

Armanca tetbigaté ew e ku ji kéli heta kéli bi kéli bihemil baldariya
xwe bimesin G béhné bistinin. Heke fikrén wé ¢ébibin, bila herin G
baldariyé berbihestén lag ve biré ve bibin.
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Herikina ronahi

Bi rehetir(ine. Bi nermi ¢avén xwe bigire an ji bi ¢avén xwe yén
nivvekirili erdé binére. Xwe di lagé xwe da his bike Gihesteka lagéte
yatekane ya acizkerbibine, ango.B. ésekan ji hestekanexwes. Hewl
bide vé hestalasibibine. Bala xwe bidin servé hesta bedené.

Ci siklé wé heye - girover, guzel, oval...

Ew ¢irenge - sor, kesk, gewr-...

Germahiya wé€ ¢i ye - sare, germe, ...

Ribera wan ¢iye - higk, nerm, nerm, sikesti...

Niha tuxwe di hundiré xwe dahis diki. Kijan reng bisifayé rabi
rengekitaybetjibo te tékildare?

Niha bifikirin ku ronahiyeka virengé basblyiji te radihé.

Bi xwe diherike vé heskirina lag G dorpé¢dike, I€ dixe... Li tentiiré dixe
0 dike ku tdjbibe.

Tambinérebé ka ¢ibi vigikli dihé. Bi ronahiya sifay€ ve dorpéckiriye
temase bike, lehirab{l,ji berku dest bihelandiné dike... herku dige
perceyénbicuktir... Heta ku hemil parge bitemami bihele (i tine bibe.

Sebir bike. Heta ku péwist be bila ronahibiherike; Jiberku ji bo te
rehete.

Eger hesteke lagé xwes bipés ketibe 0 sikil hatibe guhertinan jibelav
bibe édinema dibe sedema hestén nexwes, wé demé hilin dikarin
ronahiyé hin z&detir bikar binin. Ronahiji seriber bimilén xwe ve
diherike ... Li serlasé jor,li serzik, li serling G lingén xwe berbierdé
ve.

Niha bi ronahiya sifayé bitemami hatine pé¢an. Jibo kéliyeké kéfa
xwe bikin, hesta arambiiné ya ku bitemami bi ronahiyé ve dorpéckiri
ye.

Weé demé vegere viri niha ji bi baldariya xwe.
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Dewra parastiné ya ronahiyé

Riine @i bireheti. Minak, li serkursiyek an ji paldankeke bipasvemayi.
Lingén xwe birehetili erdé li kéleka hev bicih bikin G pigta destén
xwe li serlingén xwe bi cih bikin.

Niha ¢avén xwe binermi bigire G bala xwe bide serbéhna xwe. Béhna
xwe biarami i yeksan bigire.

Bifikirinku hiin bitaca xwe ronahiyéhildiwesinin - ronahiya ku hlin
bi sifayé re tékildar in- G ev ronahi¢cawa dinav hemi lasé we de
diherike G di nav tebeqeyén lingén we de dihéle.

Bi herhelandiné re ev ronahiyasifayébirengekinazik di taca we re
diherike G di navatevahiyalagé we de diherike. Biherhenaseyeké re
ronahilasé te dinav tebeqeyén lingénte de dihéle.

Disatidisa: biréyatacé dinav da, biréyatebeqeyénpéyan.

AL A 1A 10

Dema ku hiindi ronahiyé dabéhné vedidin G ronahiyé diwesinin,
xeleka parastiné ya lidora we berdewamdike. Her ku dige mezintir G
gurtirdibe. U heke li dora we xelekeke téra xwe mezin aronahiyé pék
hatibe, bifikireku divé ¢emberaronahiyé derlinistiye... hiin gawa
dikarin té de berfireh bibin... cawa te dorpéc dike G li ku derétu
bi¢i,li kuderébe ji dorate dipége.

Jibo kéliyeké kéfa ronahiya parastinéya lidora xwe bistinin. Pagéhédi
hédibihemi baldariya xwe vegere odeyé.
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Avétina topa baldir

Minak, ev egzersizguncaw e ku bibaldaribalé bikigine ser gogé, ji bo
ji hev belavbiineke derketidlrbikeve. Ev egzersizdikare weke
stratejiya mijilkirin€ ya ji ramanén neyinijibé bikaranin.

Tu dikari vé egzersizé di dema rlinistin an jirawestanéda biki. Heri
kém pédiviya te bilistikvanekiheye.

Jibo hevalekitimé gogé biavéjin, nexasimgirtina gogé gelek balé
dikisine. Divé hemu listikvan bitemami li serlistika gogé bisekinin.
Cawa ku "pineya méji" dikare biegzersizén tevgeré ra b€ yekkirin,
listina gogé ya baldarjidikare bi pélén pineyameji ra were
yekalikirin. Minak, her gava top t€ avétin, bitipeke destpéké yadiyar
re bajarek dikare bé binavkirin.
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Férdari ya min
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Férdari ya min
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Originalzitate zur Eingangsmetapher

Martin Luther:

»Cawa ku tunikari berevaniyéji vé rastiyé biki ku ¢iik bi ser seré te de
difirin, 1é belki ew héliné li ser seré te dikin, ji ber vé yeké hiin nikarin
fikrén xerab ji biparézin, 1€ hiin dikarin kokaxwe di me de bigirin“

Chinesisches Sprichwort:
» Tu nikari rastiyé biguherini ku ¢citkénxem i xofé li ser seré te difirin.
Lé tudikaripési li ¢ékirina hélinén di poré te dabigri.”

Tevgerén ku li ser bingehé téne ¢cékirin:

= Dolan, Yvonne M. (1991), Resolving Sexual Abuse: Solution-Focused
Therapy and Ericksonian Hypnosis for Adult Survivors. W. W. Norton &
Company.

= Harrer, M. (2014), Achtsames Gehen. Abrufbar unter:
http://www.achtsamleben.at/praxis/achtsamesgehen/

= Morgan, S. (2007), Wenn das Unfassbare geschieht - vom Umgang mit
seelischen Traumatisierungen. Ein Ratgeber fiir Betroffene,
Angehérige und ihr soziales Umfeld. Kohlhammer.

= Reddemann, L. (2007), Imagination als heilsame Kraft. Zur Behandlung
von Traumafolgen mit ressourcenorientierten Verfahren. Klett-Cotta.
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