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Bu ¢alisma sayfasi MBSR yolculugunuzu baslatir. Bu sorulara ve aligtirma giinliiklerine verdiginiz yanitlari gergekten
yazmak, bu sorulari kafanizda cevaplamaniz durumunda miimkiin olmayacak sekilde uygulamanizi ve 6grendiklerinizi
temellendirmenize yardimci olacaktir. Bir bakima, bu ilk farkindalik alistirmasidir: niyetlerinize ve baglamak lizere
oldugunuz siirece olan baglliginizin farkinda olmak. NOT: Kursa devam ederken, herhangi bir "hafta" bir haftadan
daha uzun siirebilir ve bu sorun degildir. Ne kadar zamana ihtiyaciniz oldugunu bilmek, kendi iginde farkindaliktir.

IIk olarak, muhtemelen sizi bu programa geken ve iyi bir fikir gibi goriinmesini saglayan bir sey var. Ornegin, gecenin bir
yarisinda iyi bir gece uykusu almanizi engelleyen endiseler ve kaygilarla uyanmis veya zor saglk sorunlariyla ugrasiyor
olabilirsiniz veya konsantre olmakta zorlaniyor olabilirsiniz veya sadece mevcut olma ve hayata tam olarak baglanma,
kendinizi/bagkalarini oldugu gibi kabul etme yeteneginizi artirmak istiyor olabilirsiniz.

Kursun sonunda sunlari umuyorum:

Daha iyi olacagini umdugunuz seyler olsa da, kendinizin olumlu yonlerini tanimak onemlidir, giinkii herhangi bir kisisel
gelisim igin temel olusturan seyler bunlardir. Kendi temel giiglii yonlerimizi hafife alma egilimindeyiz, bu yiizden kendinize
bunun iizerinde diisiinmek igin birkag dakika verin. Ornegin, iyi bir arkadasiniz veya yakin bir aile iiyeniz sizin hakkinizda
neyi takdir ettigini soylerdi?

Giiglii yonlerimden bazilari sunlardir:

Yarim saatlik glinliik pratiginiz igin belirli bir zaman ve yer bulmak muhtemelen en zorlu engellerden biri olacaktir ve giinliik
alistirmanizi ne zaman ve nerede yapacaginizi yazmak, her giin alistirma yapmak igin kendinize verdiginiz s6zii tutmaniza
yardimci olacaktir. Insanlar genellikle sabah ilk is olarak, oda arkadaslart veya aile iiyeleri uyanmadan énce pratik yapmay!
tercih ederken, digerleri aksam yatmadan kisa bir siire dnce veya isten eve geldikten hemen sonra aligtirma yapmay!
segerler. Tam olarak ne zaman alistirma yaptiginiz, belirli bir zaman ve yere sahip olmaktan daha az 6nemlidir; telefonla
ilgilenmek veya baskalarina yanit vermek zorunda kalmadan alistirma yapabileceginizi bildiginiz bir zaman ve sessiz ve
digerlerinden ayri bir yer.

Ne zaman alistirma yapacagim? (Somut olmaya galigin, 6rnegin, 06:30 Pzt-Cum, 07:30 Cmt/Paz):

Pratik yapmay: planladigim yer (6rnegin, yatak odasinin késesi, bodrum vb.):

Her “hafta” igin okumalar ve videolar yaklasik 2 saat siirer. Bunu yapmak igin haftanin belirli bir giiniinii ve saatini
segerseniz, verilmis okumalari ve videolar: tamamlama olasiliginiz daha yiiksektir. Bunlarin hepsini bir kerede yapmazsaniz,
videolar: yaymak ve birkag giin boyunca okumakta sakinca yoktur.

Videolar: ve okumalari yapacagim haftanin saatleri ve giinleri:

KIiSISEL SORUMLULUK: Bu kursa devam ederek, basa gikilmasi ¢ok zor seyler ortaya ¢ikarsa, kursa ara verecegimi
ve/veya iyi bir danisman veya terapistten yardim alacagimi onayliyorum (bkz. palousemindfulness.com/FAQ-if-you-
react-strongly.html sayfasindaki Gliglii Tepki Verirseniz). Bu kursa katilmamin bir sonucu olarak maruz kalabilecegim her
tiirli risk, yaralanma veya hasarin tim sorumlulugunu tistlenmeyi ve Palouse Mindfulness veya temsilcilerine karsi sahip
olabilecegim her tiirlii talepten feragat etmeyi kabul ediyorum.
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