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ÖFKEYLE BAŞ EDEBİLMEK
Öfkenin Üstesinden Gelmek için BDT Aktiviteleri 

İçeren Bir Hikâye ve Çalışma Kitabı

Sarah Trueman ve Sara Godoli
Resimleyen: Dorian Cottereau



Bu kitap, büyük ya da küçük, hepimizin 
içinde yanan yaratıcı gücü köreltmeden, öfke 

ateşinde ustalaşmak isteyen insanlara
ithaf edilmiştir. 



Bu kitap, öfke hakkında farklı bir şekilde düşünmenize
yardımcı olmak için yazıldı.
Öfke, hepimizin deneyimlediği bir şeydir.
Kadim öfke sanatında ustalaşmaya hazırlanın...
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Bu kitap size bir ebeveyn ya da öğretmen tarafından mı verildi?

Nasıl hissediyorsunuz? Bunu size veren kişiye kızgın mısınız?

Eğer öyleyse, endişelenmeyin. Öfke normaldir. Öfke doğal ve onur-
lu bir duygudur. Kızgın hissetmeye devam edin. Eğer birisi sana bu 
kitabı öfkelenmenizi engelleyeceğini umarak verdiyse, hayal kırık-
lığına uğrayacaktır.

Ve eğer bu kitap size verildiği için öfkelendiyseniz, bunun nedeni 
muhtemelen kendinizi savunmada hissetmenizdir.

Belki de birinin öfken konusunda buna ihtiyacınız olduğunu düşün-
mesinden utanmışsınızdır.

Belki de öfke vücudun kendini savunma biçimidir.

Belki de hiç öfkelenmiyor ve bu kitabın size neden verildiğini anla-
yamıyorsunuzdur.

Öfke çok güçlü bir duygudur ve bunaltıcı olabilir. Bazı insanlar bu 
duygu hiç yokmuş gibi davranmaya çalışır. Ancak en iyisi öfkeyle 
rahatça yaşamayı öğrenmek ve gereksiz acıya neden olmasını en-
gellemektir. İşte bu yüzden Kadim Savaşçı Öfke ile tanışmalısınız.
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Öfke hepimizin deneyimlediği bir enerji biçimidir.

Elektrik yüklü bir enerji gibidir.

         ÖFKE
88
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