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Alistirma 6Giinligld - 6. Hafta

RESMI ALISTIRMA: Bu hafta en az alti kez Beden Taramasi, Yoga (Yoga 1 veya Yoga 2) veya
Oturma Meditasyonu (rehberli veya rehbersiz) yaparak alistirma yapin. Daha 6nce oldugu gibi, 6zel
bir sey beklemeyin. Sadece deneyiminizin sizin deneyiminiz olmasina izin verin.

GAYRIRESMI ALISTIRMA: Her giin, giiniin sonunda yatmadan énce, bir iletigim deneyimini
hatirlayin ve Iletisim Takvimine kaydedin . Bunun 6zellikle zor bir iletigsim olmasina gerek yok,
yalnizca konusmadan belirli bir seyin gikmasini istediginizi hatirlayabildiginiz bir iletisim (sadece bir
glilimseme veya belirli bir tiir yanit istemek bile olabilir).

NOT: Bu gayri resmi alistirmada ilk kez, farkindaligimizi baska bir kiginin diinyasini kapsayacak sekilde
genisletiyoruz ve onlarin iletisimden ne beklediklerini ve onlarin gergekte ne elde ettiklerinin yazilabilecegi bir
alan (4. siitun) var. Bunu gergekten yapabilmek igin, en azindan simdilik, kendinizi kars: tarafin yerine koymaniz
gerekiyor. Bunun tam olarak arastirilmasi elbette onlara bunun hakkinda soru sormayi da igerecektir ki, bu
onemli bir iletisimde kritik 6nemde olacaktir. Bir bagkasinin duygularini-isteklerini-ihtiyaglarini-algilarini
gergekten anlamak igin bir metodoloji iceren ok giiglii bir siireg var, Siddetsiz Iletisim, arastirmaya deger ama
bu haftaki alistirmanin kapsami disinda.

.. Tarih... Alistirma Yorumlari (yoga, beden taramasi veya oturmayi dahil edin)
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