Ruhsal

Dinlenme

Oz-yansitma ve Ilham
®GOdakika

Amac

e Katilimcilara, ilham verici bulduklari birini dlistinerek, hayran olduklari degerleri ve
Ozellikleri belirleyerek ve bunlarin 6z degerlendirme ve kigisel gelisim i¢in nasil
ayna gorevi gorebilecegini géstererek bir meditasyon veya gorsellestirme egzersizi
yapmalari konusunda rehberlik etmek.

Gerekli malzemeler Arac Aciklamasi

Rahat oturma veya meditasyon minderleri. Bu arac, katilimcilari kendilerine derinden
Sessiz bir oda veya mekan. ilham veren biri Gzerinde diisiinmeye tesvik
istege bagli: Sakinlestirici bir fon mizigi etmek icin rehberli meditasyon ve grup
veya meditasyon ses kaydi. tartismasi kullanir. Bu slire¢ sayesinde,
Diastinmek icin glinlik veya defterler. kendilerini ceken degerleri ve nitelikleri
Kalemler veya isaretleyiciler. kesfeder, 6z farkindaliklarini gelistirir ve bu
ozellikleri somutlastirma potansiyellerini
fark etmelerine yardimci olur.
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1.GIRIS (15 dakika)

* Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Ruhsal Dinlenme bolimuine odaklanin

« Oz-yansitma ve ilhamin bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara bunun bu
modulin ana odak noktasi olacagini bildirin

2. Rehberli meditasyon (20 dakika)

e Katilimcilardan rahatca oturmalarini, gézlerini kapatmalarini ve nefeslerine
odaklanmalarini isteyin.
Asagidaki gorsellestirmeyi onlara gosterin:
» Sizi derinden etkileyen birini hayal edin. Bu bir akil hocasi, tarihi bir figlir, arkadas veya
aile Uyeniz olabilir.
¢ Onlari en ¢cok hayran oldugunuz nitelikleri sergilerken hayal edin.
Gorsellestirirken su sorular tzerinde disundn:

o Size hangi 6zel 6zellikler veya eylemler ilham veriyor?
e Bunlar sana nasil hissettiriyor?

o Hangi degerleri temsil ediyorlar?

e Katilimcilarin bu goérsellestirmede kalmasina izin
verin, getirdigi pozitif enerjiye odaklanin.
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3. Oz Degerlendirme Yazisi (10 dakika)

e Katilimcilardan gozlerini agcmalarini ve diistincelerini bir giinlige yazmalarini isteyin.
Yazmak icin su istemleri saglayin:

« Gorsellestirme sirasinda hangi 6zellikler ve degerler dikkatinizi cekti?
« Buodzelliklerden herhangi birini kendinizde goriiyor musunuz?
« Bu ozellikleri giinliik hayatinizda nasil somutlastirmaya veya giiclendirmeye

baslayabilirsiniz?

4. Grup Tartismasi (10 dakika)

e Katilimcilarin kendilerini rahat hissetmeleri halinde distincelerini paylasabilecekleri
bir grup tartismasi diizenleyin.

¢ Bu begenilen 6zelliklerin kendilerinde zaten var olabilecegi veya bunlari daha da
gelistirmek icin nasil adimlar atabilecekleri konusunda diyalogu tesvik edin.

5. Kapanis (5 dakika)

e Oturumu, cogu zaman kendimizde deger verdigimiz seyleri baskalarinda da fark
ettigimizi veya cektigimizi vurgulayarak ozetleyin.

e Katilimcilara acikliklari ve paylasimlariicin tesekkir ederek kisa bir olumlama veya
sukran egzersiziyle sonlandirin.
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Yansitma sorulari

e ilham kaynaginiz olarak kimi sectiniz ve hangi dzellikler &ne cikti?

e Bu niteliklerin kendi eylemlerinizde veya isteklerinizde nasil
yansidigini géruyorsunuz?

Baskalarinda hayranlik duydugumuz 6zellikler, cogu

zaman kendi icimizde var olan buyiikliiguin tohumlaridir.

e Bu ozellikleri gunlik hayatinizda daha kasitli bir sekilde
somutlastirmak icin hangi kiicik adimlari atabilirsiniz?

« ilham veren biriyle baglanti kurmak ruhsal olarak yeniden sarj
olmaniza nasil yardimci olur?
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