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Alistirma 6Giinligl - 3. Hafta

RESMI ALISTIRMA: Farkindalik Yogasi aciklamasini okuyun (Bu deneyimli yoga uygulayicilari igin bile
¢ok énemlidir) . Bu hafta en az alti kez Farkindalik Yogasi ile Oturma Meditasyonunu doniisiimlii olarak
(6rnegin her birinden liger) alistirma yapin. En az bir giin Beden Taramas: yapin (bu, haftalik alti
alistirmanizin 3 yoga , 2 oturma meditasyonu ve 1 viicut taramasi olacagi anlamina gelir). Daha once
oldugu gibi, alistirmadan 6zel bir sey beklemeyin . Aslinda bu konudaki tiim beklentilerden vazgegin.
Deneyiminizin sizin deneyiminiz olmasina izin verin. Her alistirma yaptiginizda bu forma kaydedin .

56z konusu oturuma iligkin izlenimlerinizi hatirlatmak igin, yalnizca birkag kelime yazin : ne oldu, nasil
hissettirdi, vb.

GAYRIRESMI ALISTIRMA: Giiniin sonunda yatmadan énce, hos olmayan bir olay! hatirlayin ve Hos
Olmayan Olaylar Takvimi ne kaydedin. Bunun biiyiik bir olay olmasi gerekmez. Ornegin sira beklerken
sabirsizlik ya da ufak bir olaydan dolayi biraz rahatsiz olmak olabilir.

NOT: Giiniin sonunda samimi olarak hi¢ bir sikinti veya rahatsizlik bulamazsaniz, bu zamani bu olguyu
kutlamaya ayirabilirsiniz. Cogu zaman minnettarlig: deneyimlemeye zaman ayirmayiz, dolayisiyla bu, bunu yapmak
i¢in iyi bir firsat olabilir. Gayriresmi alistirmada, sorular: o siradaki duygularinizi géz éniinde bulundurarak
yanitlayin.

..Tarih... Yorumlar (Beden Taramasi, Yoga veya Oturma olarak belirtiniz)
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