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< Giris ve Temel ilkeler <

< Biitiinlesme Duas1 Nedir?

Biitiinlesme duasi insanlarin kisisel gelisimleri ve
ogrencilik stireglerinde Tanr1’yla isbirligi icinde olmanin
guclu bir yoludur. Dua araciligiyla insanlarin Tanr ile
iletisime gegmelerine yardim eder ve dua edilen kisinin
ihtiyaci aninda Tanr1’dan dogrudan o kisiyle konusmasi
istenir. Biitlinlesme duasinda atilmasi gereken bes temel
adim vardir:

(1) Farkina Varmak: Olumsuz duygularinizi,
diisiincelerinizi ve eylemlerinizi tanimlayin (tutsak
edin)

(2) Yakin Ge¢gmig: Bunlar Tanri’ya getirin ve Ondan
yakin zamanda bunlarla ilgili olan bir an1y1 ortaya
cikarmasini isteyin.

(3) Kaynak: Tanr1’dan meselenin kaynagini(larini)
gostermesini isteyin — ilk defa veya ne zaman bu
sekilde diisiindiiniiz, hissetiniz ve/veya
davrandiniz (veya bu aligkanliginiz ne zaman
basladi)

(4) Edinmek: Tanri’nin bakis agisin1 edinmek — eger
varsa buna ilk basta kaynaktan baglanmali.

(5) Yenilemek: Bu bakis agisini giindelik hayatta
uygulamaya koymak.

< Evveliyat

e Mesih takipgileri hala bir stiregten gegmektedirler. 2.
Korintliler 3:18b “Ve biz hepimiz... yiicelik iistiine
yiicelikle O ’na benzer olmak iizere degistiriliyoruz.”

e Ruhsal bir savagimiz vardir. Efesliler 6:12

e Sevincimiz ¢alinmigsa veya sagliksiz diisiincelere
sahipsek veya sagliksiz bicimlerde davraniyorsak
bunlar tutsak etmemiz ve dua etmemiz gereken bir
seylerin olduguna isarettir.



< Temel ilkeler

e Ihtiyacimiz aninda Tanr’nin dogrudan bizimle
konusmasini duymak.

e Baskalarinin da ihtiyaglar1 aninda Tanr1’nin dogrudan
kendileriyle konusmasini duymakta gelismelerine
yardimci olmak.

e Diisiincelerimizi, hislerimizi, davranig sebeplerimizi
tanimlamak (esir etmek) ve varsa kaynakta yatan
sebepler i¢in dua etmek.

e 3yo6nludua

Tanr
Dua E/ \5ua Edilen
Kisi << Kisi

e Bu siiregte Tanr1 onderlik eder (biz degil!)

e Biz Tanrr’yla is birligi i¢inde olmaliy1z ve:
o Sessiz kalmaliy1z
o Dinlemeliyiz

e Alcgak gonulliluk: < ayni derecede olmali. Bir kisi
digerinden iistlin olmamal1 |

e Kisinin gizlilik haklarini ihlal etmeyin!



$ Biitiinlesme Duasinda Atilmasi Gereken Temel
Adimlar

Yenileme

Edinmek

Yakin Ge¢mis
Farkina
Varmak




< Biitiinlesme Duasinin Semasi

1. Farkina varin:
e  Hislerinizin
e Diisiince ve Yanlig
Inanclarinizin
e  Hareketlerinizin

2. Bunlar1 Tanr1’ya
Getirin
o Yakin ge¢misteki
anilar
o Hisler
o Disiinceler
o Hareketler

5. Yenilemek: Onun bakis
acisini/gercegini uygulayin
¢ Hafizadaki ilk anida (veya
aligkanlik bagladiginda)
e Son zamanlardaki hafizada
e Simdi veya gelecekteki

yasantinizda

\

\

4. Onun bakis agisini /
gergegini edinin.
o Hafizadaki ilk anida
veya (aliskanlikta)
¢ Yankin ge¢misteki anilar

isteyin

3. Varsa meselenin kaynagini1 gostermesini

e ilk ani (veya aligkanlik)
o Hisler
o Diisiinceler / Yanlis inanglar
o Hareketler

< Birisine dua ederken (sessizce) Tanr1’ya sorulmasi

gereken sorular:

e Suan bu siirecte neredeyiz?

e Su an hangi anahtarlar1 kullanmak faydali olur?
e Suan duayla Rab’bin 6niine hangi konuyu getirmek

1y1 olacaktir.

e Not: Genellikle, dua edilen kisinin aklina gelen ilk
diislince veya his Tanr1’nin 6nune goéturtlmesi

gereken bir sonraki konudur.




W Biitiinlesme Duasi I¢in Ornekler

1. Hislerin, diisiincelerin / yanlis inang ve hareketlerin
Farkina Varmak (tutsak etmek) i¢in dua 6rnegi:
Rab Tanri, i¢ varliginda su anda dua edilmesi
gereken her ne varsa bunu [dua edilen kisiye]
goster lGtfen.
(Ornegin: kaybedilen seving, olumsuz duygular,
yanlis inanglar, bagislamasi gereken birileri
ve/veya sagliksiz davraniglar.)

2. Bunlar1 Tanr1’ya gotiirmek ve Ondan bunlarla ilgili
yakin gecmisteki bir aniy1 ortaya ¢ikarmasini istemek i¢in
dua 6rnegi:
Rab Tanr, liitfen [dua edilen kisiye] son
zamanlarda bu sekilde hissettigi, diistindiigi
ve/veya davrandigi zamani hatirlat.

Rab Tanri1, bu anilar1 diistintirken [dua edilen
kisiye] su anda bilmesi i¢in 6nemli olan diislince,
his ve/veya davraniglar goster ki dua araciligiyla
bunlari tekrar sana getirebilsin.

3. Tanrr’dan meselenin kaynagini/kaynaklarini

gostermesi i¢in yapilan dua 6rnegi:
Rab Tanri, [dua edilen kisi] yakin zamandaki
anilariyla ilgili olarak sadece senin istedigin
kadarini diistintip hissederken, liitfen ona ilk defa
olarak ne zaman bu sekilde diisiindiigiini,
hissettigini ve/veya davrandigini veya bunun
yasaminda daima stiregelen bir aligkanlik haline
gelmis olup olmadigini ona goster.

Rab Tanri, [dua edilen kisinin] hafizasindaki ilk
an1 veya aligkanliklarla ilgili bilmesi gereken
diisiince, his ve/veya davraniglari ona goster ki
bunlar1 duayla sana getirebilelim.
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4. Tanri’nin bakis agisini [hafizadaki ilk anida veya
aliskanlikta] edinmekle ilgili dua 6rnegi:

Rab Tanri, [Dua edilen kisi] hafizasindaki bu
antyla ilgili olarak sadece senin istedigin kadarini
diisiiniip hissederken liitfen senin bakis agin1 ona
goster.

Rab Tanri, eger hafizadaki bu anida esenlik
hissetmedigi bir seyler kaldiysa liitfen bunu [dua
edilen kisiye] goster. [Tanri’nin 6nderliginde bu
meseleler igin dua etmeye devam edin.]

5. Yenilemekle ilgili dua 6rnegi — Tanr1’nin bakis agisini

uygulayn.
Rab Tanri, ortaya ¢ikardigin gergegin hafizadaki
ilk aniya (veya aligkanliga) nasil uygulandigini
(veya uygulanmis olabilecegini) [dua edilen
kisiye] lUtfen goster.

Rab Tanri, gosterdigin gergegin yakin ge¢misteki
hafizaya (veya aliskanliga) nasil uygulandigini
lutfen goster.

Rab Tanri, ortaya ¢ikardigin gergegin gelecegi igin
simdiki yasantisiyla olan ilgisini goster.

Not: Ornek dualarda birine dua ederken Tanri’ya sik sik
stikredilmesi belirtilmemis olsa da, bunu yapmaniz
konusunda sizi tesvik ediyoruz ©

ﬁAnahtarlar:

Farkina Varmak
Yakin Gegmis
Kaynak
Edinmek
Yenilemek
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<2 Soydan Gelen Baglardan Ozgiir Olmak -

® Kutsal Kitab’a dayah temeller: “Higbir sugu
N

(N2 cezasiz birakmam. Balarin isledigi sucun hesabini
ogullarindan, torunlarindan, tigiincii, dordiincii
kusaklardan sorar.” (M. Cikig 34:7b).

< Kisa Anlatim*: Herhangi bir egilim veya durum
birkag¢ nesilden beri kendini gosteriyorsa, o kisinin
soyagacindan gelen bir giinah olabilir. Soydan gelen
giinahlar tipki diger glinahlar gibidir. Glinah1 Tanr1’ya
itiraf etmekle ve bu davranistan tovbe etmekle icabina
bakalir.

2 Hedef: Tanimlayabilmek igin itirafta bulunun ve
soydan gelen giinahlarin dogurdugu sonuglardan 6zgiir
olun.

<2 Belirtileri: Giinah, olumsuz kisisel 6zellikler veya
atalarinzda goriilen sagliksiz durum ve davranislar.

‘l} Bu siirecte atilmasi gereken temel adimlar:

1. Agcilis duasi. (Anahtarlara bakiniz)

2. Dua ederek eklentiyi inceleyin. (Eklentide bulunan
veya bulunmayan) ama hakkinda dua edilmesi
gereken (anne veya baba tarafindan gelen) gunahi
veya olumsuzluklari géstermesini Tanri’dan isteyin.

3. Sessizce asagidaki 6rnek duayi okuyun ve bu duayi
etmek isteyip istemediginize veya diizelme yapmak
istediginiz bir seyin olup olmadigina karar verin. Eger
bu duay1 yapmaya karar verdinizse, o zaman eklemek
istediklerinizle birlikte bu duay1 yiiksek sesle okuyun.

4. Kapanig duasi. (Anahtarlara bakiniz.)

5. Tanrt’nin yonlendirdigi bicimde devam edin.

IAdapted with permission from “A Theory and Process for Christian
Counseling & Inner Healing” by Alfred Davis, page 31-33
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¢» Ornek Dua®: Atalarumn yaptigi su giinahlart itiraf
ediyorum. (Listenizdeki giinahlari okuyun.) Atalarimin isledigi
biitiin giinahlar reddediyorum. Inanclarindan,
davramglarindan ve haksiz eylemlerinden 6tird tovbe
ediyorum. Bu lanetlerden otiirii siiregelen biitiin isleri, lanetleri
ve giicleri gegersiz ve hiikiimsiiz kilyyorum. Bu giinahlarin
hayatimda sahip olduklar: biitiin haklari, zeminleri ve yetkileri
kirtyorum ve artik bunlarin hakimiyeti altinda yagamayacagim.
Ciinkii ben Isa Mesih e aitim.

Ailemin bireyleriyle (arzu ederseniz atalarmizin isimlerini
sOyleyin) ilgili olarak her neyden korunmam gerekiyorsa bu
seylerle kendi arama Isa Mesih’in ha¢ini koyuyorum, buna
tammadigim veya adlarim bilmediklerim de dahil. Seytan’in
lizerimde hak idda ettigi her seyi reddediyorum. Isa Mesih 'te
sahip oldugum yetkiyle ailemden veya soyumdan gelen biitiin
ruhlarin zincirlerle baglanmasin ve silahlarinin, giiclerinin,
yetkilerinin ve oyunlarinin gegersiz olmalarini emrediyorum.
Hayatim iizerindeki biitiin planlarini, programlarini, giindemlerini
ve gorevlerini Isa Mesih’in haginin dibine atmalarin
emerediyorum. Duygusal, zihinsel, fiziksel veya ruhsal olarak
benden ¢aldiklar: her seyi iade etmelerini emrediyorum. Isa’'nin
onlari génderdigi yere gitmelerini emrediyorum.

Isa, Kutsal Ruh unla beni doldurman icin seni davet ediyorum.
Annemle, babamla ve onlarin atalaryla aramda bulunan ve
korunmaya ihtiyacim olan her seye karst benim igin ruhsal
glvenlik duvariar: Or. Bu giivenlik duvarlarini 6ylesine yiiksek ve
genis yap ki tam bir ruhsal giivenlik saglasinlar ve bu duvarlar
Mesih’in kaniyla miihiirle. Ayrica hayatta olan aile bireylerimle
olan iliskilerimi bereketle; birlikte iyi ve saglikl yollarda
blylmemiz igin bize yardum et.

Tanrim, Mesih’in kaniyla satin alinmis bir cocugun olarak dniine
geliyorum. Mesih’in kam biitiin kan baglarimi tamamuiyla
temizlesin. Fikrimin yenilenmesi i¢in kendimi adiyorum; kendi
irademi senin iyi ve yetkin iradene teslim ediyorum. Biitiin bunlar:
Rab Isa Mesih’in adiyla ve yetkisiyle yapiyorum. Amin

2 ibid, page 139-140
13



<2 Takip Adimi: Tanri’nin yagaminizda gostermis
oldugu giinahlardan tovbe edin. Bunlara bagli olan

meseleleri ele alin.

$Anahtarlar:

baglar1 tanimlayn.

Hayatinizda ¢alismalarini siirdiiren soyunuzdan gelen

Bunu itiraf edin ve Tanr1’dan sizi korumasini isteyin.

& Soydan Gelen Muhtemel Glnahlar, Olumsuz
Alskanhiklar ve Atalardan Miras Alinan

Ozellikler?:
Cinsel Gunahlar Bagimhikhiklar
evlilik dig1 iligki alkol
zina titun
sapikliklar uyusturucu
pornografi Kumar
cinsel istismar yemek
sehvet takintili/zoruntulu
aile/akraba i¢i cinsel iligki | iskolik

Olim Fiziksel Problemler
diistikler Kimyasal dengesizlik
kirtajlar depresiyon
6li dogum mizag¢ bozuklugu
erken 6lim sizofreni
kaza sonucu 6lim
ihtihar Istismar
cinayet fiziksel

duygusal

ruhsal

cinsel

%ibid, page 33-34. This list is not

meant to be fully comprehensive.
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Kisisel ve Tliskisel Suclama/

yalan Kendini Cezalandirma
bencillik kendini suclama
tembellik kendini itham etme
dedikodu kendinden neftret etme
olumsuzluk kendine zarar verme
diizenbazlik kendini elestirme

baskalarini manipiile etmek

kendinden utanma

elestiri

kendine kizma

baskalarini su¢lama

0¢ almak Dini ve/veya
Sorumluluktan kacinmak | Putperestlik
masonluk
Saghksiz Duygular medyumluk
Ofke/hiddet dadilik/bliyiiciiliik
bagiglamama dini tarikatlar
korku new age (yeni ¢ag)

sucluluk duygusu

dogu dinleri

bilinmeyenlerden haberdar

reddedilme olma
Kadinlardan nefret etme asilik
kontrolculuk para sevgisi

acilik onyargi/pesin hilkiim
gurur kiskancglik
endise/kaygi geleneksel térenler
utang ilahlagtirmak

terk edilme puta tapmak

erkeklerden nefret etme

ilahlara tapmak

muikemmeliyetgilik

yanlis dinleri takip etmek

lanetler

geleneksel sifacilar

atalarina tapmak
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=« Lanetlerin Yerine Bereketi Koymak =<

%s@ﬂ Kutsal Kitab’a dayali temeller: “Bizi Mesih’te her
) E sal kutsamayla goksel yerlerde kutsamis olan

Rabbimiz Isa Mesih’in Babast Tanri’ya évgiiler olsun.”
(Efesliler 1:3)

<Kisa Aciklama*: Veliler ve etki sahibi diger kisiler bir
cocuk Uzerinde — iyi veya kotu — gucli bir etki
yaratabilirler. Velilerin ¢ocuklarini bereketlermeleri
(takdis etmeleri) cok dnemlidir. Siz de hayatinizin 6nemli
noktalarinda veliniz tarafindan resmi veya gayri resmi bir
sekilde bereketlenmis olabilirsiniz. Veya hayatinizin
onemli noktalarinda bu bereketlerden yoksun kalmig
olabilirsiniz; veliniz size destek olmamis veya bir sekilde
size lanet etmis olabilir. Eger ihmal edildiyseniz veya
yaralayici sozlere veya hareketlere maruz kaldiysaniz,
kendinizle ilgili harap edici fikirlerle yasama baslamis
olabilirsiniz.

Eger bir Mesih imanlisiysaniz ve hayatinizin énemli
noktalarinda size lanet edildigini (veya bereketin
eksikligini) hissediyorsaniz, Tanr1 bunlari tanimlamaniz
icin size yardim etmek ve onlarin yerini bereketlerle
degistirmenize yardim etmek istiyor. Gergekte kendisinde
kim oldgunuzu bilmenizi istiyor.

Not: Bereketler genel veya belirli olabilirler. Ornegin,
“lyi secimler yapacagina inaniyorum” seklinde soylenen
genel bir bereket kigiyi yetkin ve giiclii kilar.

4Adapted with permission from “A Theory and Process for Christian
Counseling & Inner Healing” by Alfred Davis, page 35-37
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Veliniz (veya hayatimizdaki diger onemli kisiler) artik
hayatta olmasa bile gegmisten gelecege hayatinizda
onemli seyler oldugunda bu kisilerin bereketin ve
yetkinlendirmenin ne olduguna dair size genel bir sezi
vermis olduklarini diistinebilirsiniz.

“LHedef: Bereketleri tanimlamak ve onlart edinmek.
Lanetleri veya bereketlerin yoksunlugunu tanimlamak ve
Tanr1’dan bunlar1 bereketlerle degistirmesini istemek.

< Belirtiler: Bereketlerin yoksunlugu; yetkinligin

yoksunlugu.
W Temel Adimlar:

1. Acilis duasi. (Anahtarlara bakiniz)

2. Tanrr’dan hayatinizda velinizin veya diger aile
bireylerinin sizi bereketledigini hissettiginiz
zamanlar size gostermesini isteyin. Bu bereketleri
Isa’nin adiyla kabul edin.

3. Tanrr’dan hayatinizda velinizin veya diger aile
bireylerinin sizi lanetledigini veya
bereketlemedigini hissettiginiz zamanlar1 size
gOstermesini isteyin. Tanr1’dan bunlari
bereketlerde degistirmesini isteyin. Tanr1’nin size
vermis oldugu bereketleri kabul edin. .

4. Veliniz i¢in bereket duasi edin. Eger ¢ocuklariniz
varsa onlar i¢in de bereket duasi edin.

5. Kapanis duasi. (Anahtarlara bakiniz.)

$Anahtarlar:

Bereketleri kabul edin
Lanetlerin yerine bereketleri koyun
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« Yanhs inanclardan Dolay1 Dugyusal

Yaralar «
4 $ Kutsal Kitab’a Dayali Temeller: “Tanr:'min biitiin
&\ & doluluguyla dolmaniz igin, sevgide kéklenmis ve

temellenmis olarak biitiin kutsallarla birlikte Mesih’in
sevgisinin ne denli genis ve uzun, yiiksek ve derin
oldugunu anlamaya, bilgiyi ¢cok asan bu sevgiyi
kavramaya guctniz yetsin (Efesliler 3: 17 —19).

<ZKisa Aciklama: Duygusal yaralar yiireginizde size aci
veren seylerdir. Hakkinizda sdylenen yanlis ve aci1 verici
sozlere inanmis olabilirsiniz. Yahut da kendinizle,
bagkalariyla veya genel anlamda diinyayla ilgili yanlis
yargilara varmis olabilirsiniz.

Yanlis inanglar birer inangtirlar. Size gergekmis gibi
gelirler. Bir miktar gergek payi igerebilirler. Ama sonugta
yanligtirlar. Yanis inanca birkag¢ 6rnek: “Kimse beni
sevmiyor”, “Degersizim”, “Hayat umutsuz”, “Asla
degisemem” ve “Asla birine giivenemem.”

Duygusal yaralarin barindirdigi acilar, bu acilar1 baglatan
sebeplere benzer durumlarla karsilasildiginda tekrardan
tetiklenirler. Siz yaralarinizla ilgili diisiince ve
dugularimizi esir aldik¢a (onlar1 tanimlayip Tanr1’ya
getirdikg¢e) ve bunlar i¢in Tanri’nin bakis agisini
edindikge, bu “tetiklenmeler” aslinda biiyiime ve
lyilesme i¢in birer firsat olurlar. Tanri’nin bakis agisini
edinmek olmus olan olay1 degistirmez ama olmus olan
olayla ilgili sizin diisiincelerinizi ve hislerinizi belirgin
Ol¢iide degistirir.

Not: Eger siddetli travma gegirdiyseniz veya herhangi bir
aniyla ilgili olarak hisleriniz ¢ok kuvvetliyse birileriyle

birlikte bunlar iizerinde calisin. Daha az act veren anilart
sonradan kendi kendinize ele alabilirsiniz.
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<2 Hedef: Duygusal yaralarin kok(lerini) tanimlayin ve
iizerinde ¢aligin. Tanr1’nin bakis acisini edinin.

< Belirtiler: Korku; Ofke; Utanma; Depresyon; Diger
olumsuz duygular.

N' Temel Adimlar: Giris ve Temel Ilkeler Modiiliindeki
(“Biitiinlesme Duasi Stireci Semast ’na bakiniz.
Acilis Duasi.

1.

2.

© o

Tetikleyici nedeni tanimlayin (tutsak edin): olumsuz
diisiinceler, duygular ve/veya sagliksiz hareketler.
Bunlar1 Tanr1’ya getirin ve yakin ge¢miste ne zaman
bu sekilde diislindiigiiniizii, hissettiginizi veya
davrandiginiz1 Size gostermesini isteyin.

Yakin ge¢misteki anilarinizda sadece Tanri’nin sizden
istedigi kadarimi diisliniin ve hissedin.

Tanrr’dan ilk defa olarak bu sekilde diislindiigiiniiz,
hissettiginiz ve/veya davrandiginiz zamani size
goOstermesini isteyin.

Bu ilk anilar yasandig1 zamandaki diistindiiklerinizden
ve hissettiklerinizden sadece Tanr1’nin sizden istedigi
kadarini diisiiniin ve hissedin.

Tanrr’nin bakis acisini edinin: ilk anilarda ve yakin
zamandaki anilarda.

Tanr1’nin bakis agisin1 uygulayin: ilk anilarimiza,
sonra yakin zamandaki anilariniza, sonra simdiki
yasantiniza ve geleceginize.

Kapanig duasi.

Tanr1’nin agikladigi herhangi Sonraki Adimi
uygulaym.

$Anahtarlar: Hisler, anilar (hafiza), Yanlis inanglar

$(")ﬂ(e i¢cin Anahtarlar:

Ofke bir kok duygu degildir.
Kokte yatan dugu icin dua edin — genellikle hisran,
korku, utang ve/veya incitilmislik
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« Travma Icin Dua Etmek <

%&(& Kutsal Kitab’a Dayah Temeller: “RAB’be yoneldim,

S)E yanit verdi bana, biitiin korkularimdan kurtard: beni.
O ’na bakanlarn yiizii 151l 151l parlar, yiizleri utangtan
kizarmaz. Bu mazlum yakardi, RAB duydu, biitiin
stkintilarindan kurtardi onu. RAB bin melegi O 'ndan
korkanlarin ¢evresine ordugah kurar, kurtarir onlart.
Tadin da goriin, RAB ne iyidir, ne mutlu O ’na siginan
adama!” (Mezmur 34:4-8).

<LKisa A¢iklama: Travma, “Kisiyi drinden etkileyen,
genellikle de kalici etki birakan siddtli bir duygu
sokudur.”® Insanlar travmalara farkli sekillerde tepki
verirler. Travmaya verilen normal tepkiler arasinda sok,
kaygi, reddetme, sucluluk, 6tke, utang ve yas yer
almaktadir. Eger yasanan travma ge¢misteki
¢oziimlenmemis yaralara benzer nitelikteyse tekrar
niiksedebilirler. Tanr1 Mesih’teki biitiin imanlilar igin
korkuya kars1 esenlik ve 6zgiirliik sunmaktadir.

<LHedef: Travmadaki her bir durum igin Tanr1’nin
hakikatini ve esenligini edinin. Travmanin yiikiinii
Tanr1’ya verin. Taravmaya bagli olan serden 6zgiir olun.

< Belirtiler: Korku, kaygi, kayip, tizintii, huzursuzluk.

‘l} Temel Adimlar:
1. Acilis Duasi.
2. Travmada esenligin hakim olmadigi her bir durum
icin:
a. Olaydaki diistincelerinizi ve hislerinizi tanimlayin.
b. Durumun i¢inde her ne diisiindiiniiz ve
hissetiyseniz bunlardan sadece Tanr1’nin sizden
istedigi kadarin diisiiniin ve hissedin.

5 Definition from “Funk & Wagnalls Standard College Dictionary,”
copyright 1977 by Harper & Row, Publishers, Inc.
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c. Ilk bu sikilde diisiindiigiiniiz veya hissediginiz
zamani tanimlayin.
i. Olayla ilgili anilarinizdan sadece Tanr1’nin
istedigi kadarini diisiiniin ve hissedin.
ii. Bu amiyla ilgili gercegi size gostermesi igin
Tanr1’y1 davet edin.
iii. Esenlik gelene kadar aniniz lizerinde ¢alisin.
d. Travmada yasanan olayla ilgili kendi gercegini
gostermesi i¢in Tanr1’y1 davet edin.

3. Travmaya bagli her olay esenlik kazanana kadar
devam edin.

4. Tanr’nin gergegini asil anilara, travmadaki olaylara
ve gelecege uygulayin.

5. Eger heniiz bagislamadiginiz kisiler, kaybetme hissi,
ofke veya travmayla ilgili korkular ve/veya lizerinde
calisilmasi gereken konular varsaTanri’dan bunlari
hatirlatmasini isteyin.

6. Eger travmadan kalan bagka yiiklerin oldugunu
hissediyorsaniz Tanr1’dan bunlar1 yiiklenmesini
isteyin. Bu yiikii ona verin. (Yesaya 53:4)

7. Travma yiiziinden seytanin kendisine yer ettigi her
alandan Isa’nin adiyla ¢gikmasini ve Isa’nin onlari
gonderdigi yere gitmelerini ve asla geri gelmemelerini
emredin.

8. Kapanis duasi.

o.  Gerekirse Tanr1’nin gosterdigi Takip Adimlarini
kullanin.

<LTakip Adimlari:
1. Rahatlayin ve aligtimra yapin.
2. Sizi litiif ve sevkatle dinleyecek birileriyle paylasin.
Birlikte Tanr1’nin bakis agisini arayn.
a. Travma lizerinde ¢alismanin bir siire¢ oldugunu
unutmayin.
b. Tanri’dan travmanin yiikiinii tagimasini isteyin.
c. Travmayla ilgisi olan kotii ruhlari baglayin ve
kovun.
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% Hayattaki Kayiplar Icin Yas Tutmak <

%&& Kutsal Kitab’a Dayah Temeller: “Ne mutlu yash
SESS olanlara! Ciinkii onlar teselli edilecekler.” (Matta
5:4).

<ZKisa Aciklama: Yas belirli agsamalar1 olan bir
surectiir. insanlar farkli sekillerde yas tutarlar.

Yasin Asamalar
(Bunlar déngusel olabilirler.)

Reddetmek Kabul
Ofke Yeni Etkinlikler
Sucluluk Umudun Baslangici

Yas ve Matem

Kisinin savunmasiz olusunun arttig anlar, sucluluk
asamasindan Once ve umudun baslangicindan sonradir.

“<YHedefler: Yas siirecinden gegerken Tanr1’yla bag
kurmak. Takildiginiz yerler iizerinde Tanr1’yla ¢aligmak.
Tanr1’dan yasimizi tagimasini (Yesaya 53:4) ve seving
vermesini istemek.

< Belirtiler: Yas, kay1p, tiziintii, 6fke, sucluluk, korku,
ac1, kafa karigikligi, kaygi, mutsuzluk, depresyon.

W Temel Adimlar:

1. Acilis duasi.

2. Kayip ve matemlerin listesinden gelmenin bir siireg
oldugunu bilin.

3. Hislerinizi tanimlayabilmeniz i¢in Tanri’dan yardim
isteyin.
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Hislerinizi tanimlanirken onlar1 Tanr1’ya getirin. Ona
sorularinizi sorun. Tanri’nin bakis agisinin ne
oldugunu dinleyin.

Eger ¢coziimlenmemis hisleriniz varsa, dzellikle 6fke,
sucluluk, korku veya depresyon — bunlar igin dua
edin.

Eger yasadiginiz bir kayipta travma varsa, travmanin
belli bagl her kismi i¢in dua edin.

Eger “sakli kayiplar” varsa Tanr1’dan bunlar1 aciga
¢ikramasini isteyin. Bunlarin da yasin1 tutun.
Tanr1’dan acinizi tagimasini isteyin.

Eger yaralarin isileysmedigini hissediyorsaniz,
bununla ilgili olark Tanr1’yla konusun. Nasil
hissettiginizi ona anlatin. Iyilesme gérmeyen hatiralar
icin dua edin.

Eger baska birinin acisinin yiikiinii tasiyorsaniz,
Tanr1’dan bunu size gostermesini isteyin. Eger bagka
birinin acisinin yiikiinii tagiyorsaniz, Tanri’dan bu
yiikii tasimasini isteyin.

<LTakip Adimlari:

1.
2.

3.

o

Yas tutmanin bir siire¢ oldugunu unutmayin.

Bu siiregte Tanri’dan sizinle ylrimesini ve bir sonraki
adim1 atmaniza yardim etmesini isteyin.

Tanr1’ya nasil hissettiginizi sdylemeye devam edin.
Bununla ilgili olan ayetleri Mezmurlardan (ve Kutsal
Kitab’in diger boliimlerinden ) bulun.

Her zaman sizi dinlemeye hazir birisiyle iligki
kurabilmeniz i¢in Tanr1’dan yardim isteyin.

Yas tutma siirecinin her boliimii iizerinde ¢alisin,
Tanr1’dan bakis agisin1 gostermesini ve acinizi
tagimasini isteyin (Yesaya 53: 4 —5).

Eger miimkiinse alistirmalar1 daima yapin.
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ﬁAnahtarlar:

e Yas ve kayiplar tizerinde ¢alismak bir siiregtir

e Insanlar yas tutma siirecinde takilip kalabilirler. Eger
bu olursa, lizerinde calisilarak halledilebilir.

e Tanr yaslilarin yaninda olmak ve onlarin olumsuz
duygularini tasimak istemektedir (Yesaya 53:4).

$Olumsuz Duygularin Gerg¢ege Dayali Anahtarlar:

e Tanri’dan yiikii tasimasini isteyin (Yesaya 53:4).
e YUkl ona verin.
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< Tovbe ve Glnahtan Donme <

@g Kutsal Kitab’a Dayal Temeller: “Ama

glinahlarimizu itiraf edersek, giivenilir ve adil olan
Tanrt giinahlarimizi bagislayip bizi her kotiiliikten
armdwracaktir.” (1 Yuhanna 1:9)

<Kisa Aciklama:

Giinahini itiraf etmek, yaptigimizin yanlis oldugu
konusunda Tanr1’yla hemfikir olmak ve ondan
bagisamasini dilemektir.

Gunahtan donmek, giinahinizin var olugu eski yolunuz
yerine kutsallik iginde yeni bir yol segmektir.

Size diisen yeni bir yol segmek ve bu yolda yurlyebilmek
icin Tanr1’dan gug¢ istemektir. Buna duygularinizi ve
diisiincelerinizi hapsetmek ve bunlarla ilgili olarak
Tanr1’nin bakis acisin1 edinmek dahildir. Ayn1 zamanda
ge¢mis duygusal yaralardan sifa almayi istemek bunun bir
parcasidir.

Uzlastirmak ve/veya kisinin giliclenmesi i¢in destek
teklifinde bulunmak giinahtan dénme siirecinin baska bir
asamasi olabilir.

“<YHedef: Tanimlayn, itiraf edin ve glinahtan doniin.

< Belirtiler: Kutsal Kitab’in buyruklarina aykiri
davramglar. Or: cinsel giinah, kibir, yalan, para sevgisi,
sagliks1z kontrolciiliik ve manipiilasyon.

W Temel Adimlar:
1. Acilis duast.
2. ltiraf etmeniz ve dénmeniz gereken giinahlar varsa
Tanr1’dan bunlar1 géstermesini isteyin.
3. Eger icinizdeki herhangi bir sey bu giinah1
se¢cmenize tesvikte bulunduysa, Tanri’dan bunu
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gostermesini isteyin. Bunlar ve bunlara bagli olan
duygusal yaralarin {izerinde c¢aligin.

4. Giinahlarimiz itiraf edin ve Tanr1’dan
bagislamasini isteyin. Siz giinahtan donerken
atilmasi gereken baska takip adimlar1 varsa
Tanr1’dan bunlar1 géstermesini isteyin.

5. Varsa Tanri’dan i¢inizdeki boslugu doldurmasini
ve bir daha bu giinaha diismemeniz i¢in yardim
etmesini isteyin.

6. Kapanis duasi.

<LXTakip Adimlari:

1. Takip edin, Tanr’nin yardimiyla gostermis oldugu
takip adimlarini uygulayin.

2. Giinah islediginiz zaman Tanr1’nin hep bunu size
gostermesini isteyin. Size gosterdiginde hemen
itiraf edin ve bu giinahtan doniin. Buna bagli olan
meseleler lizerinde calisin.

$Anahtarlar:

e Bu glnahi islemeye karar vermenize katkida
bulunmus her hangi bir sey varsa bunun i¢in dua edin
(neden bu giinahi segtiniz?).

$Cinsel Giinahlar i¢in Anahtarlar:

e Bu giinah1 islemeye karar vermenize katkida
bulunmus her hangi bir sey varsa bunun i¢in dua edin
(neden bu giinah1 yaptiniz?).

e Kirn, bina edin, temizleyin

e Saglikli sinirlar gelistirin

$Saghkh Siirlar I¢in Anahtarlar:
e Bulun
e Uygulayin
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< [¢cinizdeki Kaleleri Yikmak <

L&?\? Biblical Basis: “Olagan insanlar gibi yasiyorsak
da, insansal giice dayanarak savagmiyoruz. Cunki
savasimizin silahlart insansal silahlar degil, kaleleri
yikan tanrisal giice sahip silahlardir. Safsatalari, Tanrt
bilgisine karsi diklenen her engeli yikiyor, her diisiinceyi
tutsak edip Mesih’e bagimli kiliyoruz.” (2 Korintliler
10:3-5).

< Kisa Aciklama:

Icten olan kaleler iginizde olup da kendisini Tanr1
bilgisine kars1 tutan her seydir. Tanri’nin her bir parg¢anizi
doyurmasina karsi direnen seylerdir. Sizinle Tanri’nin
hayatinizda yapmak istedikleri arasinda bir duvardir.

<2 Hedefler: Hayatinizda is goren kaleleri tanimlayin,
itiraf edin ve tizerlerinde ¢alisin.

< Belirtiler: Olumsuz sekilde ant igmeler, yargilama,
yargilanmis hissettme, lanetlemek, lanetlenmis hissetmek,
sagliksi1z duygusal baglar, korku baglari.

Es Temel Adimlar:

1. Acilis duast.

2. Tanrr’dan iginizdeki kaleleri gostermesini isteyin.

3. Varsa bunlara bagl kokler, Tanr1’dan bunlart
gOstermesini isteyin.

4. Tanrr’dan bu kalelerin giiciinii kirmasini isteyin.

5. - Ozellikle kalelerin kirildig1 yerlerde - Tanr1’nin sizi
hakikatiyle doldurmasini isteyin.

6. Bunlarla ilgili olan ayetlere bakin. Bunlar yiirekten
uygulayabilmek ve gercekte yasamak icin Tanri’dan
size yardim etmesini isteyin.
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7. Baglarm kirildig1 herhangi bir seyde seytanin elinde
tuttugu unsurlar varsa, Isa’nm adiyla ¢ikmalarimni ve
asla donememek iizere isa’nin onlar1 génderdigi yere
gitmelerini emredin.

8. Isa’dan sizi korumasini ve icinizdeki bosluklari
varligiyla doldurmasini isteyin.

9. Kapanis duasi.

10. Durumu takip edin, Tanr1’nin yardimiyla gostermis
oldugu takip adimlarini uygulayin.

ﬁAnahtarlar:

e Tanimlaymn

e [llgili meseleler iizerinde caligin

e Tanrr’dan kotii olan1 kirmasini isteyin

$Olumsuz Antlar i¢in Anahtarlar:
e Secilen herhangi bir kok veya kokler tizerinde calisin
e Tanri’dan gegersiz kilmasini isteyin

$Lanetli Olugunu Hissetmeye Kars1 Anahtarlar:

e Kok iizerinde ve ilgili meseleler iizerinde ¢alisin

e Tanrr’dan koétii olan1 kirmasini ve yerine bereketleri
koymasini isteyin

e Tanri’dan sizi korumasini isteyin

$Ba§kalarlna Yapilan Lanet Icin Anahtarlar:
e Bagkalarina ne sekilde lanet ettiginizi tanimlaym. Her
biri icin:

o Tanrr’dan sizi bagislamasini isteyin.

o Bu kisiye lanet etmenize karar vermenize kendi
icinizden her ne katkida bulunduysa bunlar
iizerinde ¢aligin.

o Tanrr’dan bu laneti kirmasini ve yerine bereket
koymasini isteyin.
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ﬁYargllanma Hissi icin Anahtarlar:

e Hangi sekillerde yargilandiginizi hissettiginizi
tanimlayim. (Not: Siz o kisi veya kisiler tarafindan
yargilantyormugsunuz gibi hissetmenize ragmen o kisi
veya kisiler aslinda sizi yargilamiyor olabilirler.)

e O Kkisinin sizi yargilamasina katkida bulunmus olan
bir giinahiniz varsa Tanr1’dan bunu size gostermesini
isteyin. Eger varsa, bu giinah1 O’na itiraf edin ve
ondan doniin. Tanr1’dan sizi bagislamasini isteyin.

e lcinizde yargilandigiiz1 hissetmenize katkida bulunan
bir sey varsa, Tanr1’dan bunu gostermesini isteyin. Bu
mesleler lizerinde calisin.

¢ Yargilandiginiz1 hissettiginiz her konu i¢in:

o Tanrr’ya nasil hissettiginizi anlatin.
o Ister gergekten isterse de size dyle gelmis olsun,
Tanr1’dan bu yarginin sonuglarini yok etmesini

isteyin.

o O kisileri bagislayin ve onlar i¢in bereket duasi
edin.

o Tanr1’dan bereketini sizin iizerinize de dokmesini
isteyin.

$Ba§kalarlm Yargilamakla flgili Anahtarlar:

e Herhangi bir sekilde baskalarin1 yargiladiysaniz,
Tanr1’dan bunu size gostermesini isteyin.

e lcinizde bu kisiyi yargilamaya karar vermenize
katkida bulunan herhangi bir sey varsa, Tanr1’dan
bunu gdstermesini isteyin. Tanr1’yla birlikte bu
meseleler tizerinde caligin.

e Tanri’dan yargiladiginiz kisinin yarginizin olumsuz
sonuglarindan 6zgiirlestirmesini isteyin.

e Bu kisi i¢in bereket duasi edin.

Artik bagkalarini yargilamayasiniz diye Tanri’dan size
yardim etmesini isteyin.

30



$Sagllks1z Duygusal Baglar i¢in Anahtarlar:

e Tanimlayin

e Sagliksiz baglar1 neden segmenize ve/veya onlari
tutmak istemenize sebep olan kok sebepler Gizerinde
calisin.

e Tanr1’dan sagliksiz baglar kirip, yerine saglikli baglar
koymasini isteyin.

$Korku Baglari icin Anahtarlar:

e Tanimlayin

e Tanri’dan korku baglarini kirmasini ve bunlarin yerine
sevgi baglarin1 koymasini istemenize hazir olup
olmadiginizi size gostermesini isteyin. Eger hazir
degilseniz, bunun sebebini géstermesini isteyin.
Tanr1’yla birlikte bu mesleler {izerinde ¢alisin.

e Hayatinizda korku baglar1 varsa Tanri’dan bunlari
kirmasini ve yerlerine sevgi baglari koymasini isteyin.
Bu bir surec olabilir.

e Tanrr’dan (aranizda korku bagi olan) bu kisiye saglikli
bir sekilde nasil karsilik vermeniz gerektigini
gostermesini ve bunu yapmanizda size yardim
etmesini isteyin.

(Daha fazla bilgi ve modiillerin tamamu igin

www.freemin.org adresini ziyaret edebilirsiniz)
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< Baskalarim Bagislamak <<

i&ﬁi " Kutsal Kitab’a Dayali Temeller: “Birbirinize

 karst iyi yiirekli, sefkatli olun. Tanri sizi Mesih 'te
bagisladig gibi, siz de birbirinizi bagiglaymn.” (Efesliler
4:32).

<2 Kisa Anlatim: Bagislama yurekten gelir (bkz Matta
18: 21 — 35). Bu eylem bagislanan kisinin hicbir
hareketine (6ziir dilemek gibi) bagli degildir. Birini
bagislamak demek yapilan kusuru ve sonuclarini Tanr1’ya
birakmak demektir. Boylece siz de 6zgiir olursunuz.

<2 Hedefler: Size karsi yapilan sug¢ ve kusuru
tanimlayin; bunlar1 Tanr1’nin ellerine birakin.

«< Belirtiler: incinme, Hiisran, Ofke, Acilik, Nefret,
Yargi, O¢ Alma Duygusu.

E’ Temel Adimlar:

1. Acilis Duasi.

2. Henliz bagislamadiginiz kisileri ve size yapilan
kusurdan dolay1 bagislamadiginiz kisileri tanimlayin.

3. Her bir meseleyi Isa’ya verebilip veremediginizi
inceleyin.

4. Tanrr’ya veremediginiz her bir meselenin veya
duygunun kdkte yatan sebebi lizerinde Tanr1’yla
birlikte calisin. Insanlarin bagislamakta
zorlanmalarimin yaygin sebepleri sunlardir:

a. Birini bagislamak demek o kisinin yaptigr seyin
dogru olduguna inanmaktir.
b. Oc¢ alma arzusu
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C. Yaptiklarindan dolay: o kisilerin
cezanlandirilmasini istemek.

d. Kendi kendini koruma istegi.

Her bir meseleyi Isa’ya birakin.

O kisi i¢in bereket duasi edin.

Kapanis duasi.

Tanri’nin gostedigi Takip Adimlarini uygulayn.

NG

<2 Takip Adimlarz:

1. Kusur islemis olan kisiye gidip islemis olduklari
kusurla ilgili olarak konusup konusmamaniz gerektigi
konusunda Tanr1’nin bakis acisini edinin.

2. O kisiye verilmesi gereken ugyun karsiligin ne oldugu
konusunda Isa’ya sorun. lyi siirlar ¢izmeye calisin.
(Notlar: Bagislamanin barigmakla veya tekrar gliven
kurmakla ayni sey olmadigini hatirlayin (bunlar her
iki tarafin katilimryla olur). Barisma ve/veya gilivenin
tekrar kurulmasi gerceklesmese bile bagislama
gergeklesebilir. Bagislamak gecmisteki deneyimlerden
bir seyler 6grenmemek demek degildir. Eger size kars1
dima siiregelen bir¢ok kusurun bulundugu bir
durumdaysaniz, o zaman bagislama da daima
yapilmas1 gereken bir ihtiyagtir.

$Anahtarlar:

e (Kotii ruhlart) baglayin ve kovun.

e Bagislaym (Size kars1 yapilan bu kusurlardan
vazgegmeye hazir misininz veya vazgegmekte
zorlandiginiz bir seyler var m1? Vazgegmekte
zorlandigimiz her seyin kok sebebi lizerinde caligin.

e (Kisiyi) kabul edin

e Bereketleyin (o kisi i¢in bereket duasi edin)
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2 Saghkh Alskanliklar Gelistirmek <
&%ﬁ Kutsal Kitab’a Dayah Temeller: “Onceki

vasayisiniza ait olup aldatici tutkularla yozlasan eski
yvaradilist iizerinizden siyirip atmayi, diigiincede ve
ruhta yenilenmeyi, gercek dogruluk ve kutsallikta

Tanrt’ya benzer yaratilan yeni yaradilisi giyinmeyi
ogrendiniz” (Efesliler 4:22-24).

<L Kisa Aciklama: Saglikli aliskanlikiar Kutsal Kitab’in
gercegi ile Ortiisiir. Bunlar durum ve duygulara kars1
olgun ve Tanr1’ya yakisir karsilik vermekten meydana
gelir.

Sagliksiz aligkanliklar ise olumsuz duygulardan seving
duymak icin verilen sagliksiz karsiliklardir. Bu sagliksiz
karsiliklar yeni yaratiligin aligkanliklarina gore

yasamaktansa, eski yaratilisin dogasinda yasiyor olmanin
bir parcasidir (Efesliler 4: 22 — 24).

<YHedefler: Sagliksiz aligkanliklar1 tanimlayin ve onlart
saglikli aligkanliklarla degistirin.

< Belirtiler: Sagliksiz aligkanliklar; Sagliksiz sekillerde
davranmak ve/veya karsilik vermek.

W Temel Adimlar:

1. Acilis duast.

2. Tanrr’dan hayatinizda etkin olan sagliksiz
aligkanliklar1 gostermesini isteyin.

3. Tanrr’dan bu sagliksiz aligkanlig1 neyin tetikledigini
gOstermesini isteyin. Bunu yapmak igin:

e Tanri’dan son zamanlarda hayatinizda etkinligini
gostermis olan bu sagliksiz aliskanliga dair bir
hatirlatma yapmasini isteyin.

e Bu sagliksiz aliskanliga (bir diisiinceye, hisse veya
verdiginiz bir tepkiye) dair farkinda oldugunuz ilk
adimla baglayin.
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Olayda diisiindiiklerinize, hissettiklerinize ve
tepkinize dair baska detaylar varsa Tanr1’dan
bunlar1 size hatirlatmasini isteyin.

Neden bu sekilde diisiindiigiiniizii, hissettiginizi
ve/veya tepki verdiginizi size gostermesini isteyin.
(Eger halihazirda neyin tetikledigini
bilmiyorsaniz) Tanr1’dan olaydan hemen 6nce
nasil hissettiginizi ve tepkinizi size gostermesini
isteyin.

Neden bu sekilde hissettiginizi ve tepki verdiginizi
Tanr1’dan gostermesini isteyin.

Bu davranislar aligkanliga doniismeden 6nceki
adimiizin ne oldugnu anlayana kadar Tanri’dan
nastl ve nigin bu sekilde hissettiginizi ve tepki
gosterdiginizi size gdstermesini isteyin.

Bu aligkanlikta ilk negatif duguyu (duygulari)
neyin tetikledigini Tanr1’ya sorun.

Bu aligkanlikta ilk olumsuz duygulara bagli bulunan
kok mesele tizerinde caligin.

Eger biitiin aligkanlig1 heniiz tanimlamadiysaniz, bunu
yapabilmeniz i¢in atmaniz gereken baska adimlar
varsa, Tanr1’dan bunlar1 size gostermesini isteyin.
Biitiin bir aligkanligi tanimlayabilmek i¢in:

Sagliksiz aligkanlikta farkinda oldugunuz son
adimla baslayin:

Bu sekilde davrandiginizda ne diisiindiigiiniizii,
nasil hissettiginizi Ve ne tepki verdiginizi
Tanr1’dan size hatirlatmasini isteyin.

Neden bu sekilde diisiindiigliniizi, hissettiginizi ve
karsilik verdiginizi size gostermesini isteyin.
(Eger sagliksiz aliskanliktaki son adim1 heniiz
tanimlamadiysaniz) Bu davranistan sonra nasil
diisiindiigliniizii, hissettiginizi ve tepki verdiginizi
Tanr1’dan size gostermesini isteyin.
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6.

10.

e Neden bu sekilde diislindiigiiniizii, hessettiginizi
ve karsilik verdiginizi Tanr1’dan géstermesin

isteyin.
o b

e Sagliksiz davranistaki son adima varana kadar
Tanr1’dan nasil hissettiginizi, neden bu sekilde
hissettiginizi ve neden bu sekilde karsilik
verdiginizi size gostermesini istemeye devam
edin.

(IIk olumsuz duyguyu ve sagliksiz karsihig: tetikleyen)

durumda saglikl karsiligin ne olmus olabilecegini

Tanr1’dan gostermesin isteyin.

Bu saglikli karsilig1 secip segemeyeceginizi ve isteyip

istemediginizi Tanri’dan size gostermesini isteyin.

e Eger Oyleyse, bu yeni karsilig1 verebileceginizi ve
bu yeni sekilde yarsilik verme aliskanligini
gelistirebileceginizi hatirlamanizda size yardimei
olmasini isteyin.

e [Eger dyle degilse, bunun sebebini Tanr1’ya sorun.
Onunla birlikte kok meseleler tizerinde ¢aligin.

Tanr1’dan bu yeni ve saglikli aligkanliktan

dogabilecek saglikli aligkanliklar gdstermesini isteyin.

Not: Yukardaki adimlarida Tanri zaten bunu

biitiiniiyle veya kismen gostermis olabilir. (Saglikl

aligkanliklar edinmenin bazi1 yollar1 10. modiilde

Karanliktan Isiga, Biitiinlesme Duast Temel

Moddlleri, Standart Versiyon konulari altinda

www.freemin.org adresinde bulunmaktadir.)

Tanr1’dan bu yeni ve saglikli aligkanligi karsilastiginiz

benzer durumlara nasil uygulayabileceginizi

gOstermesini isteyin.

Bu yeni aliskanligi uygulamayi 6grenmek isteyip

istemediginizi veya 6grenmeye hazir olup

olmadigimizi géstermesini isteyin.

e [Eger Oyleyse, bu yeni alisgkanlikta yilirlimenize
yardim etmesini isteyin.
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e Eger 0yle degilse Ona bunun nedenini sorun.
Onunla birlikte kok sorunlar lizerinde ¢alisin.

11. Tanr1’dan bu yeni aligkanlig1 siirdiirmenize yardim
etmesini isteyin. Eski sekilde karsilik vermeye
basladiginizda size nazikge hatirlatmasini isteyin.
12. Bu yeni aliskanliga uygun ayetler bulun. Uzerlerinde
derin diistiniin ve zevk alin.
13. Yaptiklari i¢in Tanr1’ya tesekkiir edin!
14. Kapanis duasi.

<ZTakip Adimlari:

1. Yeni aliskanlig1 stirdlirmeyi 6grenin. Alistirma
yapmak aligkanliga donlismesine yardim edecektir.
Bunu bagkalarina séylemek aliskanligi pekistirecektir.

2. Tanri’dan daima sunlar1 géstermesini isteyin:

e Hayatinizda etkisini siirdiiren sagliksiz
aliskanliklar1

e Bir durum karsisinda her sagliksiz sekilde
davrandiginizda (eger herhangi bir durumda
sagliksiz sekilde bir sekilde karsilik verirseniz,
bunun sagliksiz bir aliskanligin bir pargas1 olup
olmadigin1 Tanr1’dan gostermesin isteyin.)

3. O size bunlar gosterirken, siz de geregine gore
yukaridaki uygulamalar {izerinde ¢alisin.

4. Tanrr’dan tecriibe ettiiniz hos olmayan duygulari
daima tanimlamaniza/onlar1 esir almaniza yardim
etmesini isteyin. Bu duygulardan kurtulup nasil seving
duyacaginizi bilmiyorsaniz, Tanr1’dan geri sevince
giden yolu gostermesini isteyin.
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$Anahtarlar:

Aliskanlig1 tanimlayin

Kokii bulun (aliskanliktaki ilk hos olmayan duygu
ve bunu neyin tetikledigini bulun)

Temel sagliksiz duygudan geri sevince giden
saglikli yolu bulun.

Tanr1’dan temel duruma karsi nasil saglikli bir
sekilde karsilik vermeniz gerektigini size
goOstermesini isteyin.

Yeni ve saglikli olan aligkanligi anlayin ve
uygulaym.
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<2 Tanrrnin Sesini Duymakta Gelismek
)

Basitlestirilmis Versiyon

Not: Eger bir rehberiniz varsa, yapilmasi gerekenler listesi
konusunda size yardim etmesini isteyebilirsiniz. Eger bir
rehberiniz yoksa bir rehber bulabilmek i¢in Tanri’dan yardim
isteyebilirsiniz. Tanri’min sesini duyan bir rehber ruhsal
gelisim siireciniz i¢in ¢ok yardimci olabilir.

@ Kutsal Kitab’a Dayali Temeller: “Koyunlarim
N sesimi isitir. Ben onlar: tanirim, onlar da beni

izler” (Yuhanna 10:27).

<2 Kisa Aciklama:
I. Anlamak — (Kutsal Kitab’a ve tecriibeye dayali)
A. Kutsal Kitab’a Dayali
1. Tanri’nin ¢ocuklariyla konustuguna inaniyor
musunuz?
2. Onun ¢ocuklarindan biri misiniz?
3. Tanr’nin anlayabileceginiz sekilde sizinle
konusmak istedigine inaniyor musunuz? Eger
inanmiyorsaniz bunun nedeni nedir?
B. Tecriibeye Dayali
1. Tanri’nin ¢ocuklariyla gesitli yollarla
konustugunu biliyor musunuz?
Bu yollar asagidakiler icermektedir:
e Tanr1 — genel veya belirli olarak — Kutsal
Yazilar araciligiyla bizimle konusur. God
e Tanr bize doga aracilifiyla konusur.
e Tanri bize insanlar araciligiyla konusur.
e Tanr bize bir seyi hatirlartir veya bir seyin
Onemine isaret eder.
e Kautsal Ruh tarafindan gelen esinleme:
e Izlenimler
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e Diislinceler
o Sezgiler
e Yaratici fikirler
e Tanrt’nin bir takim olaylar1 hayatimizda
siralamas.
e “huzur ve esenlik” hissi®
e Ruyalar ve gorimler
e Tanri’nin bizimle isitlebilir bir sesle
konugmasi
e Mucizevi hadiseler
e Tanri’nin bizimle konustugu diger yollar.
2. Daha once hi¢ Tanri’nin sizinle konustugunu
tecriibe ettiniz mi? Birden bese kadar kaydadeger
ornekler verin.
3. Tanrr’nin sizinle daha fazla konusmasini ister
misiniz? Eger istiyorsaniz, O’nun sesini duymakta
gelismeniz i¢in yardimini isteyin.

II. Tanri’nin Sesini Duymaktaki Engeller

Not: Engeller hakkinda daha fazla agiklama, engelleri
tamimlama ve tistesinden gelmekle ilgili bilgiler
www.freemin.org’da “Tanri’nin Sesini Duymakta
Geligme ’nin standard versiyonunda bulunmaktadir.

A. Kutsal Kitab’a Dayali Anlaysla Tlgili:
1. Tanri’nin ¢ocuklariyla konustuguna
inanmamak.
2. Tanri’nin ¢ocugu oldugunuzu bilmemek.
3. Tanr’nin sizinle konusmak istedigine
inanmamak.

B. Tanrr’ya Dair Gériisiiniizle ilgili:
1. Anne Babanizin Size Tanittig1 “tanr1”nin
Gergek Tanr1 Olmamasi

5Term from Positioning for Power, by Stuart Robinson, ©1998 Stuart Robinson.
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2. Istismar ve Travma
3. Tanr1’y1 Oldugu Gibi Gérmenize Engel Olan
Seyler

C. Kendinize Dair Gériisiiniizle lgili:
1. Tanrr’nin Sizi Nasil Gordiigii Hakkindaki
Diisiinceniz
2. Siz Kendinizi Nasil Goruyorsunuz

D. Tanri’nin Sesini Duymaktaki Diger Engeller
1. Ofke, Acilik, Hiddet, O¢ Alma Arzusu ve/veya
Elestirici Bir Ruh
2. Korku, Endise, Siiphe
3. Bagislamama
4. Itiraf (tovbe) Edilmemis Giinah
5. Tanri’ya Teslim Edilmemeis Yiirek ve/veya
Teslim Edilmemis Sonuglar
6. Sahsina Odaklanma ve/veya Sahsi Koruma
7. Antlar (yeminler) ve Kararlar
8. Tanri’dan sizinle konusmasin1 istemenin
gergek dis1 veya mantiksiz oldugunu diisiinmek
9. iliskilere Bakis
10. Mesguliyet
11. Sabirsizlik
12. Tanri’nin Ne Diyor Oldugunu Aslinda
Duymak Istememek
13. Nasil Dinleyecegini Bilmemek
14. Tanri’min Zaten S6ylemis Oldugu Bir Seyi
Dinlemek Istememek.
15. Diger Engeller.
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~l} Baskalarim Dinlemeyi Ogrenmekte Atilmasi

Gereken Temel Adimlar

e Soyleyeceklerini Gnemsemek

e Sizinle paylagmalari i¢in onlar tegvik etmek

e Soyleyeceklerini dinlemek i¢in zaman ayirmak

e Soyledikleriyle ilgili neler diisiindiigiiniizli onlara
bildirmek ve onlardan geri bildirim almak

e Ne dediklerini daha net bir sekilde algiyabilmek igin
dinleme becerilerinizi gelistirmek

"‘ﬂ""Tanrl’yl Dinlemeyi Ogrenmekte Atilmasi Gereken

Temel Adimlar:

e Tanri’nin ne dedigiyle ilgilenmek

e Ondan sizinle konusmasini istemek

e Soylediklerini dinlemek i¢in zaman ayirmak (buna
Tanr1’nin S6zii’niin bilgisinde buylimek ve Onun
oniinde sessiz kalmay1 6grenmek dahildir.)

e Tanr’nin size ne sdyledigini diistindiigiiniizii O’na
bidirin ve gercekten de anladiginiz seyi sdyleyip
sOylemedigni ayirt edebilmeniz i¢in yardim etmesini
isteyin.

e Tanri’nin dediklerini daha net bir sekilde
duyabilmeniz i¢in dinleme becerilerinizi gelistirin.
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~l} Tanrr’nin Sesini Duymakta Gelismek ve Engellerin
Ustesinden Gelebilmak I¢cin Atilmasi Gereken
Adimlar:

Tanr1’dan Size Yardim Etmesini Isteyin. Tanr1’dan

o O’nun sesini duymakta gelismenize yardim
etmesini,

o Her bir fisiltisin1 duymaniza yardim etmesini
isteyin.

Engellerin Ustesinden gelmeye ¢alisin. Tanr1’dan

o Tamamiyla O’na glivenmeniz, O’na teslim
olmaniz ve itaat etmeniz i¢in yardim isteyin.

o O’nun sesini duymaniza engeller varsa bunlari
gOstermesini isteyin.

o O’nun sesini duymaniza engel olan seylerin
ustesinden gelmeniz igin yardim isteyin.

Bu engellerin Gstesinden gelebilmeniz igin size

uygulanabilir yollar gostermesini isteyin. (Bir

rehberden bu konuda size yardim etmesini

isteyebilirsiniz; dncelikle hangi engelin ele alinmasi

ve hangisinin sonraya birakilmasi konusunda bir

ayrim yapmanizda size yardimci olabilir.)

Tanr’nin Sesini Duymak I¢in Alistirma Yapin

o Tanrr’y1 dinlemek i¢in diizenli zaman ayirin.

Tanr1’dan giin igerisinde — kendi sectigi sekilde —

sizinle konusmasini ve biitiin soyldiklerini duymaniz

icin yardim etmesini isteyin.

Sinayin ve Degerlendirin

o Duydugunuzun Tanri’nin S6zii’yle birbirini
tuttugundan emin olmak i¢in sinayin.

o Duydugunuzun ger¢ekten Tanri’nin konusmasi
olup olmadigini anlamak i¢in degerlendirin.

o Ruhsal agidan olgun ve ayirt etme sezgisi iyi olan
birinin goriis a¢isini edinin.
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o Ayirt etmeyi ve Tanri’nin sesini duymayi
ogrenmekte gelismeye devam edin.

o Istemeye, aramaya, alistirma yapmaya, sinamaya
ve degerlendirmeye devam edin.

< Takip Adimlari:

e Periyodik olarak ilerlemenizi degerlendirin.
e Basariniz1 kutlayin.

e Tanr’nin S6zii’nii ¢alisarak:

o Gergekten Tanr1’nin kim oldugunu 6grenin.

o Tanrt’nin sizi gergekten ne kadar ¢ok sevdigini
ogrenin.

o Tanrr’nin sizinle ne kadar siklikta konusmak
istedigini 6grenin. (Tanr1 her zaman bizimle
konusuyor fakat biz her zaman onu duyamiyoruz.
Bizimle iletisim i¢inde olmak isteyen Kutsal
Ruhu’nu yiiregimize koymustur. Tanri, O’nun
sesini duymakta gelismemizi istemektedir.)

o Tanr’nin yollar1 ve goriis agis1 hakkinda daha
fazla 6grenin.

e Tanr sizinle iletisim kurmak istedigi i¢in ve giicii
araciligiyla O’nun sesini duymaniza yardim etmeye
kadir oldugu i¢in sevinin. Rab’be yiicelik olsun!

$Anahtarlar:

e Isteyin

e Araym

e Alistirma yapin

e Sinayin ve degerlendirin
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< Hislernizle iletisime Ge¢cmek <
Basitlestirilmis Versiyon

<2 Kisa Aciklama: Bir¢ok insana duygularini
hissetmemek 6gretilmistir. (veya batili erkekler arasinda
daha yaygin olan 0fke ya da batili kadinlar arasinda
yaygin olan Uz0ntl gibi sadece belli duygular1 hissetmek
ogretilmistir.) Insanlarin duygulariyla iletisim halinde
olmamalarinin bazi sebepleri sunlardir:

e Insanlarin hayatimiza dair yaptiklari ve bize hig
bir yardim1 olmayan bir takim yorumlara
inanmamiz.

e Duygularin ifade edilmedigi veya duygularin ifade
edilmesine kars1 olan bir ailede yasamis olmak
veya boyle bir 6rnekle biiylimiis olmak

e Bir veya bircok kez travmaya maruz kalmak.

e Erken bir yasta baz1 veya biitlin duygulari
hissetmemeye karar vermek. Ciinkii bunlar1
hissetmenin bir yardimi olmamaistir veya ¢ok aci
verici olmuslardir.

Fakat belli duygular hissetmemeye karar verdigimizde
neredeyse geriye kalan diger biitiin duygularin iistiine
sanki bir battaniye ortiilmiiscesine bogulmus gibi olurlar.
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ﬁ&?\é} Kutsal Kitab’a Dayah Temeller: Kutsal Kitap

& duygularimizi bastirmak yerine, onlar1 Tanr1’ya
getirmemizi ve O’nunla birlikte bunlari ele almamiz
icin bizi tesvik etmektedir. (bkz Ibraniler 4: 15 — 16,
Efesliler 4: 26 — 27, Yakup 1: 19 — 20, Yesaya 53: 4,
Matta 11: 28 — 30, Galatyalilar 5: 22 — 23, Yuhanna
14: 27 ve Mezmurlardan bir¢ogu).

Duygularimizi Tanr1’ya getirdigimizde, bu duygular ele
almamiza ve her bir durum i¢in O’nun bakis agisin1
edinmemize yardimci olur.

Ayni zamanda davraniglarimizi kontrol edebilmemiz ve
(yurekten) kutsal bir sekilde karsilik verebilmemiz igin
bizi guclendirir.

Tanr1’ya getirebilmek i¢in duygularimizin neler oldugunu
bilmek faydali olacaktir. Eger héalihazirda hislerinizle
temasa ge¢cmis degilseniz asagidaki adimlar yardimci
olabilirler:

W Hissetmeyi Ogrenmek i¢in Temel Adimlar:

1. Secin: Isa Mesih’in sizden istedigi kadarini hissetmeyi
secin — (eger varsa) bazi veya biitiin duygulari
hissetmemenin daha iyi olduguna karar vermenizdeki kok
sebep nedir? (Eger daha 6nce belli bir duyugyu
hissetmeyeceginize karar verdiyseniz veya yemin
ettiyseniz, bunu Tanr1’ya verin ve hiikiimsiiz kilmasin1 ve
sectiginiz bir duyguyla degistirmesini isteyin.)

2. Isteyin: Isa Mesih’ten “tel kap1” gorevi yaparak
hislerinizi denetlemesini, bunlar1 kendisiyle birlikte ele
almanizi, durumlara kars1 O’nun bakis agisini edinmenizi
ve Tanr1’ya yakisir bir sekilde yanit verebilmenizi isteyin.
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(Cogu kez insanlar var olan tek se¢imin ya agik bir kap1
olduguna (yani biitiin duygularin hissedilmesi
gerektigine) ya da kapali bir kap1 olduguna (yani higbir
seyin hissedilmemesi gerektigine) inanirlar.

3. Ogrenin:
e Bedeninizin nasil hissettiginize dair size ne
anlattiginin farkina varmay1 6grenin
e SoOzcukleri hissetmek
o Bu sozciiklerin anlamlari nedir
o Bu hisleri kendinizde ve bagklarinda fark
edebilmek.

4. Toplum iginde alistirma yapin.

5. Bu engeller iizerinde ¢calisin (Or. Kizgmlik hissetmenin
dogru olmadigina inanmak gibi)

$Anahtarlar: Segin, isteyin, 6grenin, alistirma yapin,
engeller lizerinde caligin.

Not: Sozcukleri hissetmeye dair listeler ve ilgili
alistirmalar www.freemin.org adresinde “Hislerinizle
Iletisime Gegme”nin standart versiyonunda
bulunmaktadir.
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<2 Anahtarlar <

$A§lll$ Duasi:

e Istediklerini yerine getirmesi ve dnderlik etmesi igin
Tanr1’y1 davet edin

e Tanri’nin korumasini isteyin

e K&tii olan1 Isa’nin ismiyle baglayin

$Basic Steps:
Farkina Varmak
Yakin Gegmis
Kaynak (Kok)
Edinmek
Yenilemek

$Soydan Gelen Baglardan Ozgiir Olmak:

e Hayatinizda kendini gosteren soydan gelen baglari
tanimlayn.

e Bunu itiraf edin ve Tanri’dan sizi korumasini isteyin.

$Lanetlerin Yerine Bereketleri Koymak:
e Bereketleri alin (edinin)
e Lanetlerin yerine bereketleri koyun

$Yanh§ Inanglar Yiiziinden Gelen Duygusal
Yaralar:

e Duygu

e Hafiza (Anilar)
e Yanls inang
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@ Ofke:
e Ofke bir kok duygu degildir.
e Kokte yatan duygu icin dua edin. Bunlar genellikle:
o Caresizlik
o Korku
o Utang ve/veya
o Incinmek (yara almak)

$ Travma:

e Travmadaki her olay i¢in dua edin

e Tanri’dan travmanin yiikiinii tagimasini isteyin

e Travmaya bagli olan kotii ruhlari baglayin ve kovun

$Hayattaki Kayiplar i¢cin Yas Tutmak:

e Aci ve kayiplar iizerinde ¢alismak bir siire¢ gerektirir.

e Insanlar yas siirecinde takilip kalabilirler. Eger bu
olursa, bunun iizerinde ¢alismak miimkiindiir.

e Tanr yas i¢inde olanlarla birlikte ytliriimek ve hos
olmayan duygularini tagimak ister (Yesaya 53: 4).

$Gergege Bagh Olan Hos Olmayan Duygular:
e Tanrr’dan yiikii tagimasini isteyin
e Yuku Ona verin

4 Giinahi itiraf Etmek (tovbe) ve Giinahtan

Donmek:

e Bu sekilde giinah islemeyi tercih etmenize katkida
bulunan sey i¢in dua edin (bu se¢imi yapmanizin
nedeni)
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ﬁCinsel Giinahi itiraf Etmek ve Cinsel Giinahtan

Dénmek:

e Bu sekilde giinah iglemeyi tercih etmenize katkida
bulunan sey i¢in dua edin (bu se¢imi yapmanizin
nedeni)

e Bagi kirmak, bina etmek ve temizlemek

e Saglikli siirlar gelistirin

$Sagllkh Sinirlar Gelistirmek:
e Bulun
e Uygulayn

$i§erdeki Kaleleri Yikmak (Baglar1 Kirmak)
Konusunda:

e Tanimlaymn

e Bunlarla iligili meseleler iizerinde ¢alisin

e Tanrr’dan bu baglar1 kirmasini isteyin

$Olumzsuz Antlar (Yeminler) Konusunda:
e Neden bunu tercih ettiginiz i¢in dua edin

(kdk/kaynak)

e Tanri’dan gegersiz kilmasini isteyin

$Lanetlenmi§ Hissi Konusunda:

o Kok ve ilgili meseleler lizerinde calisin

e Tanrr’dan laneti kirmasini ve yerine bir bereketi
koymasini isteyin

e Tanri’dan sizi korumasini isteyin
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ﬁBaskalarml Lanetlemek Konusunda:
e Bagkalarini ne sekillerde lanetlemis olabileceginizi
tanimlayin. Her biri igin:

o Tanrr’dan sizi bagiglamasini isteyin.

o lcinizde bu kisiyi lanetlemeye karar vermenize
katkida bulunmus olabilecek etkenler (izerinde
calisin.

o Tanrr’dan bu laneti kirmasini ve yerine bir
bereketi koymasini isteyin.

ﬁYargllanmls Hissetme Konusunda:

e Hangi sekillerde yargilanmis hissettiginizi tanimlayin.
(Not: Bir kisi tarafindan yargilandiginizi hissetmenize
ragmen, o kisi aslinda sizi yargilamiyor olabilir.)

e lcinizdeki bir giinahin o kisinin sizi yargilamaya karar
vermesine katida bulunup bulunmadigini1 Tanr1’ya
sorun. Eger boyle bir glinah varsa, Tanr1’ya itiraf edin
ve bu giinahtan doniin. Tanri’dan sizi bagislamasini
isteyin.

e Eger i¢inizde yargilanmisg gibi hissetmenize katkida
bulunan bir etken varsa, Tanr1’dan bunu size
gOstermesini isteyin. Bu meseleler tlizerinde ¢alisin.

e Her bir yargilanma hissi i¢in:

o Tanrr’ya nasil hissettiginizi sdyleyin.

o Tanr1’dan, (ister gergek, isterse zannedilen) bu
yarginin sonuglarini yok etmesini isteyin.

o Bu kisiyi bagislayin ve onlar i¢in bereket duasi
edin.

o Tanrr’dan bereketlerini sizin iizerinize de
dokmesini isteyin.
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ﬁBaskalarml Yargilamak Konusunda:

e Hangi sekillerde birilerini yargiladiginizi Tanr1’dan
size gostermesini isteyin.

Icinizdeki hangi seyin bu kisiyi yargilamaya karar
vermenize katkida bulundugunu géstermesini
Tanrr’dan isteyin. Tanriy’la bu meseleler lizerinde
calisin.

Tanr1’dan bu kisiyi yarginizin olumsuz etkilerinden
ozgiir kilmasini isteyin.

Bu kisi i¢in bereket duasi edin.

Artik bagkalarii yargilamamaniz i¢in Tanr1’dan size
yardim etmesini isteyin.

$Sagllks1z Duygusal Baglar Konusunda:

e Tanimlaymn

e Sagliksiz baglar1 neden segtiginizin ve/veya neden
onlar1 tutmak istediginizin kok nedenleri Gizerinde
calisin.

e Tanri’dan sagliksiz baglari kirmasint ve yerine saglikli
baglar1 koymasini isteyin.

ﬁKorku Baglar1 Konusunda:

e Tanimlaymn

e Bu korku baglarin1 kirmaya ve yerlerine sevgi
baglarini koymaya hazir olup olmadiginizi Tanr1’ya
sorun. Eger heniiz hazir degilseniz bunu nedenini size
gostermesini isteyin. Tanr1’yla birlikte bu meseleler
tizerinde galigin.

e Hayatinizda korku baglar1 varsa Tanr1’dan bunlari
kirmasini ve yerine sevgi baglar1 koymasini isteyin.
Bu bir slrec gerektirebilir.
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e Tanri’dan (aranizda korku bagi olan kisiye karsi) nasil
saglikl bir sekilde davranmaniz gerektigini
gostermesini ve bunu yapmakta size yardim etmesin
isteyin.

$Ba§kalarm1 Bagislamak:

e (Kotii ruhlar) baglayin ve kovun.

e Bagislayin (Size yapilan kusurdan vazge¢cmeye hazir
misiniz veya vazgeemekte zorlandiginiz seyler var
mi1? Vazgecilmesi zor olan her bir kok mesele
iizerinde ¢aligin.)

o (kisiyi) kabul edin

e Onlar i¢in bereket duasi edin

$Sagllkh Ahskanhklar Gelistirmek:

Aliskanlig1 tanimlayin

Kok bulun (bu devre igindeki ilk hos olmayan
duyguyu ve bunu neyin tetikledigini bulun)

Bu hos olmayan duygudan ¢ikarak sevince giden
saglikli yolu bulun.

Benzeri durumla karsilagildiginda nasil saglikli bir
sekilde davranmaniz gerektigini Tanr1’ya sorun.
Yeni bir saglikli aligkanlik edinin ve uygulayin.

$Tanrl’nm Sesini Duymakta Gelismek I¢in
Anahtarlar:

e Isteyin

e Araymn

e Alistimra yapin

e Smayn ve degerlendirin
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ﬁHislerinizle Iletisime Gecmeniz i¢cin Anahtarlar:

e Secin
e Sorun
e Ogrenin

e Alistirma yapin
Engeller lizerinde ¢alisin

$Kapan1§ Duasi:

e Dua zamaninda yaptig1 her sey icin Tanr1’ya tesekkiir
edin.

e Tanrr’dan dua edilen kisinin Onun gercegini hayatinda
uygulamasi i¢in yardim etmesini isteyin.

e [sa’dan, dua edilen meselerlerle alakali olan biitiin
kotii ruhlar1 her nereye istiyorsa oraya gondermesini,
asla geri dénmememelerini ve ilgili herkesi
korumasini isteyin.
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<2 Modulleri Kullanma Rehberi «<

Soydan Gelen Baglar s.12

<2 Belirtiler: Giinah, atalarinza goriilen olumsuz ve
sagliksiz aligkanliklara sahip olmak.

Lanetlerin Yerine Bereketleri Koymak s. 16
<2 Belirtiler: Bereketlerin ve yetkinin yoksunlugu.
Duygusal Yaralardan Sifa Almak s. 18

< Belirtiler: Korku; Ofke; Utang; Depresyon; Diger
olumsuz duygular.

Travmalar I¢in Dua s. 20
<2 Belirtiler: Korku, endise, kayip, tiziintii, huzursuzluk.
Hayattaki Kayiplar i¢in Yas Tutmak S. 22

<2 Belirtiler: Yas, kayip, tiziintii, 6fke, su¢luluk dugusu,
korku, ac1, kafa karigikligi, kaygi, mutsuzluk, depresyon.

Tovbe ve Glnahtan Donme S. 26
<2 Belirtiler: Kutsal Kitab’in buyruklarina aykirt olan
aliskanliklar ve davranislar. Or: cinsel giinah, gurur,
yalan, para sevgisi, sagliksiz kontrolciiliik ve
manipulasyon.

Icinizdeki Kaleleri Yikmak s. 28

<2 Belirtiler: Olmusuz ant igmeler (yeminler),
yargilamak, yargilanmis hissetmek, baskalarina lanet
etmek, lanetlenmis hissetmek, sagliksiz dugusal baglar,
korku baglari.

Baskalarim1 Bagislamak s. 32

<2 Belirtiler: Aci hissetmek; Caresizlik; Ofke; Acilik;
Nefret; Yargi; O¢ alma istegi.

Saghh Ahskanlhiklar Gelistirmek s. 34

<2 Belirtiler: Sagliksiz aliskanliklar; Sagliksiz sekillerde
davranmak ve/veya karsilik vermek.
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