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Alistirma 6iinligld - 7. Hafta

RESMI ALISTIRMA: Bu hafta en az alti kez, simdiye kadar 6grendiginiz herhangi bir seyle (Beden
Taramasi, Oturma Meditasyonu, Yoga) rehberli veya rehbersiz olarak pratik yapin. Heniiz bu hafta
tanitildigi igin, Sevgi Sefkati Meditasyonunu da en az bir kez yapin. Daha 6nce oldugu gibi, 6zel
bir sey beklemeyin. Deneyiminizin sizin deneyiminiz olmasina izin verin.

GAYRIRESMI ALISTIRMA: Giinde en az bir kez, 6grendiginiz informal alistirmalardan birini bilingli

olarak kullanin (Basit Farkindalik, Dikkatli Yeme, STOP, "Yonelme" ) ve bunu Gayriresmi Alistirma
Giinliigiine not edin .

..Tarih... Alistirma Yorumlar: (Viicut Taramasi, Oturma veya Yoga belirtin)
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