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Alistirma 6Ginligld - 4. Hafta

RESMI ALISTIRMA: Bu hafta en az alti kez Farkindalik Yogasi 2 yi Oturma Meditasyonu ile
doniisiimli olarak uygulayin . Daha 6nce oldugu gibi bunlari yaparken de 6zel bir sey beklemeyin.
Aslinda bu konudaki tiim beklentilerden vazgegin. Deneyiminizin sizin deneyiminiz olmasina izin verin.

GAYRIRESMI ALISTIRMA: STOP: Bir Dakikalik Nefes Alma Alani'nin agiklamasini okuyun .
Gayriresmi Alistirma Giinliigiini giin boyunca yaninizda tastyin ve giin iginde en az bir kez (sirada
beklerken, arabaya binmeden veya inmeden hemen 6nce...), "STOP" kullanarak alistirma yapin ve
miimkiinse Resmi Olmayan Alistirma Giinliigiine kaydedin.

NOT: Alistirmanizin son giiniinde, gayri resmi "STOP" alistirmanizi kaydetmek yerine, litfen
alistirma kagitlarinizla birlikte verilen Yari Yol Degerlendirme Calisma Sayfasini tamamlamak igin
zamahn ayirin (bkz. 4. Hafta, "Alistirma Sayfalar" bolim{").

..Tarih... Resmi Alistirma Yorumlari (Yoga veya Oturma, belirtin)
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