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Alistirma 6Ginligld - 1. Hafta

RESMI ALISTIRMA: Viicut Taramasi Meditasyonunu okuyun . Ilk giin Kuru Uziim Meditasyonunu
yapin (elinizin altinda iki kuru liziim ve bir bardak su bulundurun). Sonraki bes giin boyunca Viicut
Taramasi yapin . Bu alistirmalardan 6zel bir sey hissetmeyi beklemeyin. Aslinda bu konudaki im
beklentilerden vazgegin. Deneyiminizin deneyiminiz olmasina izin verin. Tim Alistirmalar igin sesli
rehber, ¢evrimigi kursun sol meniisiinde bulunabilir (akilli telefonda, iist basliktaki "Palouse"un hemen
altindaki menii simgesine tiklayin).

Viicut Taramasini her yaptiginizda bu forma kaydedin. Yorum alanina, s6z konusu viicut taramasina
iliskin izlenimlerinizi hatirlatmak igin yalnizca birkag kelime yazin: ne ortaya gikti, nasil hissettirdi,
fiziksel duyumlar, duygular, diisiinceler vb. agisindan neler fark ettiniz . Yorumunuzu alistirmadan
hemen sonra yapmaniz 6nemlidir, ¢iinkii daha sonra yeniden olusturmaniz zor olacaktir.

GAYRIRESMI ALISTIRMA: Bu hafta her giin, rutin olan bazi faaliyetlere bilingli farkindalik
getirip getiremeyeceginize bakin. Her gece yatmadan once, "basit farkindaligin" en az bir 6rnegini

ce feensee

kaydedin .

..Tarih... Resmi Alistirma Yorumlari (Viicut Taramasi)
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