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Yari Yol Degerlendirmesi

Su ana kadar g ana resmi alistirmay: (beden taramasi, oturma meditasyonu, yoga) ve bir dizi gayri resmi
aligtirmayi (basit farkindalik, farkinda yeme, hos/nahos deneyimlerin farkindaligi, STOP/bir dakikalik
nefes alma alani) deneyimlediniz. Bunu baska kimseyle paylasmayacak da olsaniz, bu noktada kisisel
olarak égrendiklerinizi ve hala sorun yasamakta oldugunuz seyleri yansitarak diigiincelerinizi yazmaniz
yararl olabilir. Bu farkindaligin ve etkin takdirin olasi sonucu, dogal olarak bu kursun sonuna ve étesine
tasinabilecek bir gti¢clendirme ve pekistirme olacaktir.

Neyin simdiden olmaya basladigini fark ettiniz? Sizi ne cesaretlendiriyor?

Ne heniiz olmuyor - ne ile hala miicadele ediyorsunuz?

Kisa bir siire, bu kursta su ana kadar yaptiginiz ¢alismayla bir sekilde baglantili olup, éne ¢ikan
belirli bir olay: hatirlayip hatirlayamadiginiza bakin. Nasil bir durumdu? Bu olayda, kursa
baslamadan énce olabileceklerden farklh olarak ne oldu?



http://palousemindfulness.com/
http://palousemindfulness.com/
http://palousemindfulness.com/
http://palousemindfulness.com/

