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7. Hafta
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Durum neydi?

Hangi siireci kullandiniz?
(Basit Farkindalik, Bilingli Yeme,
STOP, “Yénelme” )

Islemi yapmay:
disindiiginizde size neler
oluyordu? (beden, zihin,
duygu)

Islemi YAPARKEN ne fark
ettiniz? (beden, zihin,
duygu)

Islemi yaptiktan SONRA ne
fark ettiniz? (beden, zihin,
duygu, eylem)

Ne &grendiniz?

ORNEK
Garaji temizliyordum ve bu isin ne
Radar uzun siirdiigii Ronusunda
huzursuz olmaya bagladim ve
Basit Farkindaligi Rullanmaya
karar verdim.

Bu Radar uzun sirdiigii igin hayal
Kirik(igina ugradim, sadece
bitirmeR icin acele ettim ve "Bunu
yapmaktan NEFRET
EDIYORUM - yapacak ¢oR isim
var!” diye diigiindiim.

Sadece iizerinde ¢alistigim Risma
diRkat etmeye basladim; Kosedeki
alet yigimina, renklere, sekillere,
testere sapini tutmanin nasil
hissettirdigine.

Ashinda siireci bir siire daha
stirdiirdiim. Cok daha saRindim,
sadece O ANDA yaptigim ise
odakfanmgstim.

Sinir bozucu olan seyin, isin
kendisi degil, yapmam gereRen
diger seyler hakkindaki
diisiincelerim oldugu.
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