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Gayriresmi Alisgtirma Giinligl (Basit Farkindalik) - 1. Hafta
Bu haftanin her giinii, rutin bir aktiviteye bilingli farkindalik getirip getiremeyeceginize bakin. Ornegin bulagiklari yikamak, sirada beklemek, sikici bir toplantida oturmak, arabadan

ofisinize yiiriimek. Kuru iiziim egzersizini hatirlayarak, bunu yeme konusunda bilingli farkindalik kazanmak, dokulari, kokuyu, tadi, temasi vb. fark etmek igin bir firsat olarak da
kullanabilirsiniz. Her gece yatmadan énce, * basit farkindahgin en az bir 6rnegini hatirlayip hatirlayamayacaginiza bakin.

Durum neydi? Neredeydin, Bunu bilingli bir sekilde Bunu dikkatli bir sekilde Bunu yaparak ne dgrendiniz? SIMDI bunu yazarken hangi
kiminleydin, ne yapiyordunuz? deneyimlemeye karar vermeden YAPARKEN hangi duygu, duygulari, diigiinceleri ve

once hangi duygulari, distince ve duyumlari fark duyumlari fark ediyorsunuz?

distinceleri, duyumlari fark ettiniz?
ettiniz?
ORNEK Kendimi aceleci, omuzlarim ve midem | GergeRten 161k suyu ellerimde Fiziksel duyumlara dikkat etmeR beni | Oturdugum sandalyenin destegini,
gergin hissediyordum ve "Keske hissettim, tabaklarn panldadijim buraya ve simdiye getiriyor ve sikict kalemin doRunusunu hissediyorum ve

Aksam yemeginden sonra bulasiklan Ahmet bu Radar ¢ok tabak, gormeR hosuma gitti, zaman bir an bir grev daha ilging hale geliyor. uzun bir giiniin bittigine

wbamak. kullanmasaydi!” diye diisiiniiyordum. | durmus gibiydi. stikrediyorum.
yikgmak, ydi!" diy Ly gibty Ly
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