Gunluk Rutin ve Denge Formu

Bu form glinli daha verimli gecirmek ya da kendinize disiplin uygulamak icin degildir. Amag; glin boyunca
bedeninizin hangi hélde oldugunu, temel ihtiyaglarinizin ne kadar karsilandigini ve sizi neyin besledigini

yargisizca fark etmektir. Puan toplamak degil, kendi ritminizi gérmek.

Tarih:

Gun icinde baskin bedensel halim

Her zaman dilimi igin size en yakin hali isaretleyin. Durumlarin agiklamasi 2. sayfada.

Gluivende Hizlanmis Cokuk
Sabah ] O [
Ogle L] L] L]
Aksam ] L] L]

Bugiin temel ihtiyaclarim

kag saat / nasil uyandim

Uyku:
dizenli miydi / ac ya da tok kaldigim anlar
Beslenme: Y ¢« g
bedenimi kullandim mi
Hareket:

disari ¢iktim mi

Giin 15191 / disari:

. biriyle gercekten temas kurdum mu
Baglanti / temas: yie gere

. ekransiz, islevsiz bir mola oldu mu
Gercek dinlenme: :

Gunun anlam

Bugiin beni ne besledi, ne tiiketti?
iki farkli yon olabilir; ikisini de yazin.

Kendimi ne zaman giivende, ne zaman tetiklenmis hissettim?
Bedeninizin sakinledigi ya da gerildigi anlar.

Durmak, hicbir sey yapmamak bugin nasildi?
Kolay miydi, huzursuz edici mi? Yargilamadan not edin.
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Bedensel Halleri Tanimak

Bedenimiz glin boyu, cogu zaman fark etmeden, cevrenin glvenli mi tehlikeli mi oldugunu siirekli tarar.
Asagidaki ti¢c hdl, kendi durumunuzu fark etmek icin pratik bir dil sunar. Hicbiri iyi ya da kéti degildir; her
biri bedenin bir uyum cabasidir. Amac hélleri yargilamak degil, tanimaktir.

Givende ve bagh hal
Sakin, acik, temas kurabilen; dinlenebilen ve kendini toparlayabilen hal. Nefes ve beden gevsemistir.

Hizlanmis / tetikte hal
Hareketlenmis, gergin, kaygili ya da huzursuz; “kapatamiyorum” hissi. Beden savunmaya ya da
harekete hazirdir.

Geri cekilmis / ¢6kmiis hal
Tukenmis, uyusmus, isteksiz ya da kopuk; “gicim yok” hissi. Beden fazla yukin karsisinda geri
cekilmistir.

Glvende hissetme ¢ogu zaman tek basina “sakinlesmeye calismakla” degil, glivendigimiz biriyle
temas kurmakla geri gelir. Bir bakis, bir ses, sakin bir beden bulasicidir. Bu ylizden “baglanti” bir I(iks
degil, temel bir ihtiyactir.

Ritmin altindaki anlam

Bir rutin iki farkli sey olabilir. Kisiyi tasiyan, gliven veren bir cerceve olabilir; ya da icindeki boslugu ya
da kaygiyi hissetmemek icin siginilan kati bir kabuk. “Surekli bir sey yapiyor olmak” bazen lretkenlik
degil, durdugunda ortaya cikacak duygudan kacistir. Bu ylizden zaman zaman sormak degerlidir: bu
dizen beni tutuyor mu, yoksa hapsediyor mu?

Denge yalnizca daha ¢ok “yapmakla” kurulmaz. En temel ihtiyaci, uykuyu, yemedi, bir molayi
ertelemek cogu zaman tembellik degdil, kendine izin vermekle ilgili eski bir zorlanmadir. Hicbir sey
yapmadan var olabilmek de bir kapasitedir ve zamanla gelisir. Bu formu, kendinize karsi bir denetim
araci gibi degil, kendi ritminize nazikce bakmanin bir yolu olarak kullanin.

Bu rehber tani koyma ya da terapi yerine gegme amaci tasimaz. Stiregelen uyku sorunlari, yogun tikenmislik, uzun
sureli kaygi ya da ¢okkdinliik, glinlik islevlerde belirgin zorlanma séz konusuysa bir ruh sagligi uzmanindan destek
alinmasi énerilir.
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