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Yer Acin

Nasilsiniz? Sizinle iyi hissetmek arasindaki engel nedir?
Cevaplamayin. Birakin, cevabi vicudunuza gelen versin.
Hicbir seyin icine girmeyin.

Gelen her kaygiyi selamlayin. Her birini bir streligine
bir yana birakin.

Bunlarin disinda iyi misiniz?




Icsel Duyum

Uzerinde odaklanacaginiz bir sorun secin.
Sorunun i¢cine dalmayin. Sorunun butdndnu
animsadiginizda vicudunuzda ne duyumsuyorsunuz?
Bunun butdndnd, bulanik rahatsizligini veya belirsiz
bedensel duyumunu hissedin.




Bir Tanim

Bulun

Bu icsel duyumun niteligi nedir?
Bu icsel duyumdan hangi s6zcuk, sdozcuk grubu
veya resim ortaya cikiyor?
Niteligini belirten hangi s6zcuk buna daha iyi
uyar?




Yankilatma

S6zcuk (veya resim) ve i¢csel duyum arasinda gidip gelin.
Tanim dogru mu?
Eger uyuyorsa bu uyumu birka¢ kez duyumsayin.
Eger icsel duyum degisirse, dikkatinizi vererek takip edin,

S6z (resim) duyuma tam olarak uydugunda, kendinizi
bunu bir dakika kadar
hissetmeye birakin.




Sormak

"Bu sorunun buatunutyle ilgili beni bu kadar ................
yapan nedir?"

Tikandiginizda, soru sorun:

Bu duygunun en kotu tarafi nedir? Bunun nesi bu kadar
kota? Ne gerekiyor? Ne olmali?
Cevaplamayin; duygunun hareketlenip size bir cevap
vermesini bekleyin.

Eger her sey yolunda olsaydi
kendimi nasil
hissederdim?

Birakin soruyu
bedeniniz yanitlasin:
Buna engel olan ne?




Kabul Edin

Gelenleri hos karsilayin. Sizinle konustugu icin hosnut
olun.

Bu, problem konusunda tek bir adim, sonuncusu degil.
Artik nerede oldugunu bildiginiz icin orada birakip
sonradan geri gelebilirsiniz.
Buldugunuzu s6zuntzu kesen elestirici seslerden
koruyun.

Bedeniniz bir
odaklanma turu daha
yapmak istiyor mu ?

Yoksa burasi

iyi bir durak

noktasi mi?




