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Alistirma 6Giinligld - 5. Hafta

RESMI ALISTIRMA: Bu hafta en az alti kez alistirma yapin, bu haftamin ilk iki giiniinde “Yénelme”
Meditasyonu 'nu yapin ve diger dort giinde o ana kadar yaptiginiz alistirmalardan herhangi birini
segebilirsiniz (Oturma, Viicut Taramasi , Yoga, Dogru Donme).

GAYRIRESMI ALISTIRMA: Giin iginde ortaya ¢ikmis olabilecek, istenmeyen bir duygu veya fiziksel
aciya odaklanarak "Zor Duygulara Yénelme" veya "Fiziksel Aciya Yénelme" aligtirmasi yapin,.
Istenmeyen duygu ya da fiziksel agrinin siddetli olmasi gerekmez; érnegin o giin birinden/bir seyden
hafif bir sekilde rahatsiz olmak ya da sirt agrisi ya da boyun/omuz gerginligi gibi bir sey olabilir.

Gayriresmi Alistirmaya Iliskin NOT: Giiniin sonunda, akliniza istenmeyen bir duygu veya fiziksel
rahatsizlik gelmezse, "Yonelme" formatini g6z ardi edin ve o giin olan bir sey i¢in minnet duymaya
zaman ayirin (hatta sadece 6nemli nahos bir duygunuzun olmayisina!). Minnettarhigi deneyimlemeye
¢ogu zaman zaman ayirmayiz, bu nedenle minnettarlik duygusunda bir veya iki dakika kalip
kalamayacaginiza bakabilirsiniz ve hatta belki onu viicudunuzda hissetmeye ¢alisabilirsiniz (6rnegin
gogsiiniizde bir sicaklik, karninizda yumusaklik, kalp dolulugu, gevsemis ense ve omuzlar...). Bunu
yaptiginizda ne oldugu hakkinda, Resmi Olmayan Alistirma sayfasinin o giinkii satirina kisa bir not
yazabilirsiniz.

..Tarih... Alistirma Yorumlari (hangi alistirma tiirii oldugunu belirtin)
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