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,,Ramanén mina ¢tkén li dora te difirin, difirin
U li ser seré xwe rine, tu nikari pési li vé bigri.
Tisté ku tu dikari bandor biki ew e ku gelo tu dixwazi van ¢iikén
ramané bi kar bint

héltneké ava bikin an na. “

Metafora nexwesek li ser bingeha
Martin Luther G pésgotineke ¢ini ya kevn
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Férdari ya béhngirtiné ya biclk

Bi reheti 0 rast rGine. Minak, li ser kursiyek an ji paldankeke bi
pasvemayi. Lingén xwe bi reheti li erdé li kéleka hev bi cih bikin G
pista destén xwe li ser lingén xwe bi cih bikin.

Niha cavén xwe bi nermi bigire 0 di nav pozé xwe da bi kirahi béhné
bistine G ji dewxe da héva bidin. Dema ku hiin dihelinin, bala xwe

bidiné bé ka zik cawa pési G pistre rahigta singé€. Di hisé xwe de hédi
hédt caran bihejmére:

1--2--3--4 [alternativ: 1 —- 2]
Béhna xwe bi kurti bigire ("bifikire raweste")

Exhale niha. Bila hewa ji devé vekiri biherike G hédi hédi di higé xwe
da heta sesan bihejmére. Bila pési béhn ji ziké xwe biherike G pistre ji
ji kavilé singé derkeve.

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

Rehet 0 hésan bimine. Ji ber ku dev hineki vekirT ye, destr té dayin ku
¢ena jérin bi bédengi were daligandin. V& egzersizé pénc caran dubare
bikin. Bi tercihi li 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€ pistrast bin ku hénikbin ji
béhndané diréjtir dewam dike.
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4 -3 -2-1-Férdari (Egzersiz)

Ji bo lagé xwe pozisyoneke rehet (i xaleke ku hiin dikarin ¢avén xwe
rehet bihélin bibinin. Ji ber vé yeké beré cavén xwe veke!

Ji bir neke ku di tevahiya egzersizé de, tu dikarT destdré bidi ku tu
guherineke fiziki biki (lingén livbar, bawiskin) ku ji bo parastina bagbtina
Xwe giring e.

Ji xwe re bi dengeki bilind an ji di hisé xwe de bibéje ku hlin niha ¢i bi
hestén xwe dihesin!

4 tistén ku ez dibinim - 4 tistén ku dibihizim - 4 tistén ku ez his dikim.

Weki minak.:Ez refikeke pirtdkan, telefon, caydank (0 cama pencereyé dibinim.
Ez deriyek dibihizim, saeta diwér té tikandin, li derve erebeyek li kolané (
zengilkirina pelan. Ez pista pista xwe, cihékumilén minlé ne, lingén min di
solén xwe da 0 germahiya odeyé his dikim.

Bi tespitén n( dewam bike:

3 tistén ku ez dibinim - 3 tistén ku dibihizim - 3 tistén ku ez his dikim.
2 tistén ku ez dibinim - 2 tistén ku dibihizim - 2 tistén ku ez his dikim.
1 tist€ ku ez dibinim - 1 tist€ ku dibihizim - hisdikim 1 tist e.

Heke tu nikari bi qasi ku egzersiz hewce yi bifikiri ji bag e. Wé demé
tené ¢end tistan dubare bike. Di dawiya egzersizé da, hédi hédi ji 4€
heta 1€ pas ve dihejmére. Bi hijmara 4'an disa ling 1 lingan dikisinin,
bi hijmara 3'yan tu dest 0 milén xwe I& zéde diki, bi hijmara 2'yan tu li
ser hem( beden ( seré xwe diréj diki, disa bi krahi bé&hn didf 0 di
hijmara 1'an de ¢avén xwe rehet O fireh vediki.
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Tetbigata Pénc Rengan

Ev egzersiz bi awayeki ¢alak balé dikisine ser derdora we ya di cih de.

Ji kerema xwe i derdora xwe binére 0 naveki li péNc tistén ku tu
dibini G yén sin bike.

Minak: Pénc tistén sin én di vé odeyé de kiip, wéneyé li diwér, péniisa li ser
maseyé, etiketa sexteya avé 0 xwédané min in.

Pistre, ji kerema xwe ¢ar tistén kesk bi nav bikin.

Pisti wé, sé tistén sor.

Du tistén zer.

U yek jiwan spi ye.

Di dawiya egzersizé da, tu yé disa li dora odeyé binéri G hew! bid{ ku

gelek objeyén takekest yén di hawirdora we da ¢igas rengin  rengin
bin, bibint 0 teqdir biki.
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Férdari ya Zincéle heywana

Egzersiza zincira heywanan, rébazeke ku bi alikariya fikrén din xwe ji
hev belav bike ye. Ji egzersizén bi vi rengi re "pineyén meji" ji dikarin

bén gotin.

Heywaneki bifikire. Pistre heywaneki din bibinin ku bi nameya dawi
ya heywané beré dest pé dike G hwd.

Minakeke bicdk:

ROVE hwd

Helbet li stina ku hiin navén heywanan bi kar binin hin dikarin bi
tistén din re zincireké ji ava bikin, minak bajar an ji navén pésin ji bag
in.

Heke tevnegirtina der(nf téré neke, egzersizeke bi vi rengi ya "pineya
méji" dikare bi aktiviteyén fiziki, e.B. bi pélikén hilkisiné an ji bi
squatsé ra were yekkirin. Ji ber vé yeké, tetbigat di heman demé de
rébazeke ispatkiri ya ji bo ¢areserkirina tansiyona bilind e.
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Réze Hejmara bi pasbe

Ev egzersiz ji dikeve bin kategoriya "pineya meji".
Ji bo mirovén ku ji bo hejmar 0 karén biclk én aritmetik terciha wan
heye guncaw e.

Tené bi her hejmaré dest pé bike, e.B. di 10007 da 0 di gava 13an da
disa bihejmére. 13 jT hejmareke bi serbestT hatiye hilbijartin e @ li gor?
asta t€ xwestin a dijwariyé dikare li stina keseki din bé guhertin.

Minakeke din a bicdk:
100 'an de destpé bike
Hesabé pagverii yé di péngavén 7

93-86-79-72-65usw.

Weki tetbigata zincira heywanan, ev egzersiz dikare bi aktiviteyén fiziki
re jT bibe yek.
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Mesa bi hismendi

Mesa bi hismendi, réya pratikkirina hismendiya ku jé ra t€ gotin e.
Hismendi té wateya "feraseta hismendi G cavdéri".

Mesa bi hismendi, ji bo ku bala xwe bideser dema niha, ango ji bo
dema niha G serpéhatiya heyl xizmeté dike. Ji bo mesa bi baldari, ji bili
xwe 0 bedena xwe péwisti bi tisteki nine. Ji ber ku tu naci tu deré,
réyeke bi Thtimala ku deh gavan bi avéje ber bi héleké ve G disa deh
gav pagve avétin bes e.

Di esasé€ xwe da, her gavpékan e. L& belé, ya heri bas ew e ku mirov
heri zéde hédi bimese.

Dema ku hiin dimesin G béhné distine, di lagé te da ¢i his ¢édibin G
tistén ku di hundiré we da digewimin, temase bikin.

Dema ku hiin dimesin, tébigehin bé ka ¢i bi bedena te té:

Cawa ku ling€ lingé pésin ¢awa digihije erdé, ... His bikin bé ka hem
giraniya lasé te cawa ji lingeki ber bi lingeki din ve diguhere, ... dema
ku lingé pisté ji erdé vedigelige, hemil giraniya las cawa té belavkirin,
... dema ku bi pés ve dice , dema ku dest 1i ...

Dema ku hiinbi hestén mesé re di tékiliyeke hismend de bin, hiin
dikarin béhna xwe ji bigirin. Her du ritm ji aliyeki ve ji hev cuda nas
bikin 0 li aliyé din ¢awa bi hev re tékiliyé deynin.

Armanca tetbigaté ew e ku ji kéli heta kéli bi kéli bi hem( baldariya
xwe bimesin { béhné bistinin. Heke fikrén wé ¢ébibin, bila herin
baldariy€ ber bi hestén las ve bi ré ve bibin.
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Herikina ronahi

Bi reheti rine. Bi nermi ¢avén xwe bigire an ji bi cavén xwe yén
nivvekiri li erdé binére. Xwe di lasé xwe da his bike Gihesteka lagé te
ya tekane ya acizker bibine, ango.B. &sek an j1 hesteka nexwes. Hewl
bide vé hesta lasi bibine. Bala xwe bidin servé hesta bedené.

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

Ew ¢i reng e - sor, kesk, gewr ...

Germahiya we ¢i ye - sar e, germe, ...

Rdbera wan ¢i ye - hisk, nerm, nerm, gikesti...

Niha tu xwe di hundiré xwe da his diki. Kijan reng bi sifayé ra bi
rengeki taybet ji bo te tékildar e?

Niha bifikirin ku ronahiyeka vi rengé basbiiyi ji te radihé.

Bi xwe diherike vé€ heskirina las G dorpég dike, 1€ dixe... Li tenliré dixe
0 dike ku t0j bibe.

Tam binérebé ka ¢i bi vigikli dihé. Bi ronahiya sifayé ve dorpéckiri ye
temage bike, lehi rabd, ji ber ku dest bi helandiné dike... her ku dige
perceyén biclktir... Heta ku hema parge bi temami bihele G tine bibe.

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

Eger hesteke lagé xwes bi pés ketibe 1 sikil hatibe guhertin an ji belav
bibe édi nema dibe sedema hestén nexwes, wé demé hiin dikarin
ronahiyé hin zédetir bi kar binin. Ronaht ji seri ber bi milén xwe ve
diherike ... Li ser lasé jor, li ser zik, li ser ling G lingén xwe ber bi erdé
ve.

Niha bi ronahiya sifay€ bi temami hatine pécan. Ji bo kéliyeké kéfa
xwe bikin, hesta arambdné ya ku bi temamf bi ronahiyé ve dorpéckiri
ye.

WEé demé vegere vir O niha ji bi baldariya xwe.
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Dewra parastiné ya ronahiyé

Rine 1 bi reheti. Minak, 1i ser kursiyek an ji paldankeke bi pagvemayi.
Lingén xwe bi reheti li erdé li kéleka hev bi cih bikin 0 pista destén
xwe li ser lingén xwe bi cih bikin.

Niha gavén xwe bi nermi bigire 0 bala xwe bide ser béhna xwe. Béhna
xwe bi aramT 0 yeksan bigire.

Bifikirinku hiin bi taca xwe ronahiyé hildiwesinin - ronahiya ku hn
bi sifayé re tékildar in- i ev ronahi ¢awa di nav hem lasé we de
diherike 0 di nav tebegeyén lingén we de dihéle.

Bi her helandiné re ev ronahiya sifayé bi rengeki nazik di taca we re
diherike @ di nava tevahiya lagé we de diherike. Biher henaseyeké re
ronahi lagé te di nav tebeqeyén lingén te de dihéle.

Disa 0 disa: bi réya tacé di nav da, bi réya tebeqeyén péyan.
Héd1 hédi, li dora we xelekeka ji formén ronahiyé.

Dema ku hiin di  ronahiyé dabéhné vedidin G ronahiyé diwesinin,
xeleka parastiné ya li dora we berdewam dike. Her ku dice mezintir
gurtir dibe. U heke i dora we xelekeke téra xwe mezin a ronahiyé pék
hatibe, bifikireku divé ¢embera ronahiyé de riinisti ye... hiin ¢awa
dikarin té de berfireh bibin... cawa te dorpé¢ dike 0 li ku deré tu
bicT,li kuderé be ji dora te dipéce.

Ji bo keéliyeké kéfa ronahiya parastiné ya li dora xwe bistinin. Pagéhédi
hédi bi hem( baldariya xwe vegere odeyé.
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Avétina topa baldir

Minak, ev egzersiz guncaw ¢ ku bi baldari balé bikisine ser gogé, ji bo
ji hev belavbineke derketi dar bikeve. Ev egzersiz dikare weke
stratejiya mijalkiriné ya ji ramanén neyini ji bé bikaranin.

Tu dikari vé egzersizé di dema rinistin an ji rawestané da biki. Heri
kém pédiviya te bi listikvaneki heye.

Ji bo hevaleki timé gogé biavéjin, nexasim girtina gogé gelek balé
dikigine. Divé hemi listikvan bi temami li ser listika gogé bisekinin.
Cawa ku "pineya méji" dikare bi egzersizén tevgeré ra bé yekkirin,
listina gogé ya baldar ji dikare bi pélén pineya meji ra were
yekalikirin. Minak, her gava top té avétin, bi tipeke destpékeé ya diyar
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:

»Gawa ku tu nikarf berevaniyé ji vé rastiyé biki ku ¢Ok bi ser seré te de
difirin, 1€ belki ew héliné li ser seré te dikin, ji ber vé yeké han nikarin
fikrén xerab ji biparézin, I& han dikarin koka xwe di me de bigirin“

Chinesisches Sprichwort:
»Tu nikar? rastlyé biguherini ku ¢cikén xem 0 xofé li ser seré te difirin.
Lé tu dikari pést li ¢ékirina hélinén di poré te da bigri.”

Tevgerén ku li ser bingehé téne ¢ékirin:

= 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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