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Alistirma 6Ginligld - 2. Hafta

RESMI ALISTIRMA: Oturma Meditasyonunun aciklamasini okuyun . Simdiden gelecek haftaya
kadar, Oturma Meditasyonu ve Viicut Taramasi ni doniisiimlii olarak, en az alti kez pratik yapin . Daha
once oldugu gibi, bu aligtirmalarin herhangi birinden 6zel bir sey beklemeyin. Bu konudaki tiim
beklentilerden vazgegip vazgegemeyeceginizi goriin ve deneyiminizin sizin deneyiminiz olmasina izin
verin. Oturma Meditasyonu, Beden Taramasi ve tim Alistirmalarin baglantisini ¢evrimigi kursun
(palousemindfulness.com) sol meniisiinde bulabilirsiniz.

Her pratik yaptiginizda bu forma kaydedin. Yorum alanina izlenimlerinizi hatirlatmak igin sadece
birkag kelime yazin: neyle karsilastiniz, nasil hissettiniz, fiziksel duyumlar, duygular, diisiinceler vb.
agisindan neler fark ettiniz. Yorumlar: hemen yazmaniz 6nemlidir ¢iinkii daha sonra yeniden
olusturmak zor olacaktir.

GAYRIRESMI ALISTIRMA: Giiniin sonunda yatmadan énce, hog bir olayi hatirlayin ve bunu not
defterine kaydedin. Keyifli Etkinlik Takvimi .

..Tarih... Resmi Alistirma Yorumlar: (Viicut Taramasi / Oturma olarak belirtin)



https://palousemindfulness.com/
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http://palousemindfulness.com/tr/meditations/bodyscan.html
http://palousemindfulness.com/tr/practice/week2-informal.pdf

