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Calisma’yr Uygulama Talimatlari

Gercegi bilmeyi gercekten istiyor musunuz? Komsunu Yargila Calisma Formundaki batiin ifadelerinizi
asagidaki dort soru ve tersine gevirmeleri kullanarak sorgulayin. “Ama”, “clinkl” veya “ve” ile baglayan butiin
ifadeleri bunun disinda birakin. Siklikla bir kisi hakkinda birden fazla olumsuz yarginiz olacaktir. Her
yarginizi ayri ayri sorgulama surecinden gegirin. Calisma meditasyondur. Farkindalik hakkindadir. Sizin
fikrinizi degistirme hakkinda degildir. Zihnin sorulari sormasina birakin, sonra dingin kalin. Acele etmeyin,

icinize donln ve derindeki farkindalidin ylukselmesini bekleyin.

D6rt Soru

1. Bu dogru mu? (Evet veya hayir. Hayir ise 3. soruya geginiz.)

2. Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misiniz? (Evet veya hayir.)

3. Budiisiinceye inandiginiz zaman nasil tepki veriyorsunuz, ne oluyor?
4. Bu diisiince olmadan nasil biri olurdunuz?

Gelin dort soruyu kullanarak “Paul beni anlamali” ifadesini sorgulayalim.
1. Budogru mu? Sizi anlamali. Bu dogru mu? Hareketsiz kalin. Kalbin cevabini bekleyin.

2. Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misiniz? Eninde sonunda neyi anlamasi veya anlamamasi
gerektigini gercekten bilebilir misiniz? Neyi anlamasinin onun en yararina oldugunu kesinlikle bilebilir
misiniz?

3. Budiisiinceye inandiginiz zaman nasil tepki veriyorsunuz, ne oluyor? “Paul beni anlamali” diye
disiincesine inandiginiz ve anlamadigi zaman ne oluyor? Ofke, stres veya sikinti hissediyor musunuz?
Paul’e nasil davraniyorsunuz? Ona ters ters bakiyor musunuz? Onu herhangi bir sekilde degistirmeye
calisiyor musunuz? Bu tepkiler sizi nasil hissettiriyor? Kendinize nasil davraniyorsunuz? Bu duslnce
hayatiniza huzur mu, stres mi getiriyor? Dingin kalarak dinleyin.

4. Bu diisiince olmadan nasil biri olurdunuz? Gdzlerinizi kapatin. Kendinizi o durumda Paul’la birlikte
g6run. Ve bir an i¢gin Paul’a “Anlamasini istiyorum.” Dustncesi olmadan baktiginizi hayal edin. Ne
g6riyorsunuz? Dislince olmadan hayatiniz nasil olurdu?

Tersine Cevirmeler
Bir ifade, kendine, digerine ve tam tersine cevrilebilir.

Ornekle: Paul beni anlamali sbyle tersine cevrilir:

* Ben beni anlamaliyim. (Kendine)
* Ben Paul’'u anlamaliyim. (Digerine)
* Paul beni anlamamall. (Tersine)

Tersine ¢evirmeleri tam olarak deneyimlemeye birakin kendinizi. Her ¢evirme i¢in bu durumda sizin i¢in
dogru olan en az g tane gercek ve 6zglin érnek bulun. Bu kendinizi su¢glama veya suclu hissetme ile ilgili
degil. Bu size huzur getirecek secenekleri kesfetmekle ilgili.

Altinci ifadenin tersine cevrilmesi
6. ifadenin tersine cevrilmesi biraz degisiktir:
Bir daha higbir zaman Paul’la bir tartisma deneyimlemek istemiyorum su sekilde tersine cevrilir:
Paul ile bir tartisma yasamayi istiyorum ve
Paul ile bir tartisma yasamayi sabirsizlikla bekliyorum.

6. ifadenin tersine ¢evrilmesi bltln duslncelerinizi ve deneyimlerinizi size nerede gercekle savastiginizi
gosterdikleri igin kollarinizi acarak kargilamanizla ilgilidir. Bir diistinceye herhangi bir diren¢ gdsteriyorsaniz
calismaniz bitmemis demektir. Sizi rahatsiz etmis olan bir deneyimi duristce gercekten sabirsizlikla
beklediginiz zaman artik sizin i¢in hayatta korkulacak higbir sey yoktur. Her seyi size kendinizi tanima imkéni
saglayan bir hediye olarak gérirsinuz.

Calismanin nasil yapilacagi ile ilgili daha fazla bilgi icin thework.com/turkce sitesini ziyaret edin.
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