Gozlemleyen-benligi kesfetmek

Aciklama: Bu c¢alisma  goézlemleyen-benlige  yaklasmanizi
kolaylastirmak ya da baska bir ifadeyle diistinceleri, duygulari ve hisleri
deneyimleyen, onlarla kendini bir olarak gérmeyen ‘benlik’ tecriibenizi
arttirmak amaciyla diizenlenmistir. Bu egzersiz ile gozlemleyen benligi
deneyimleme firsati bulacaksiniz. Su an ile egzersizlerinizi
degerlendirecegimiz gilin arasinda iki farkl giin secerek baslayalim.
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Sectiginiz gunlerde, giin icinde 3 net saat belirleyin ve o anda
yaptiklarinizi birakip 5 dakika boyunca neler diisiindiigiiniizli, hangi
duygular1 yasadiginizi, hangi bedensel hisleriniz oldugunu farkedin.
Deneyimlerinizi takip ¢izelgesine yazin. Tanimlayici olmaya ve bu
deneyimler iizerine yorum yapmadan oldugu gibi kaydetmeye gayret
edin. Cizelgeyi tamamladiktan sonra bu 5-dakikalik zaman dilimlerine
tekrar bir g6z atin ve aralarindaki farklarn gozlemleyin.
Deneyimlerinizin giin icinde nasil degistigini not edin.

Giin boyunca degisen deneyimlerinizi goézlemledikten sonra 5
dakikalik bir egzersiz i¢in hazirlanin. Goézlerinizi kapatarak baslayin ve
tekrar bu deneyimlerinize odaklanin. Egzersizi, bu deneyimleri yasayan
‘siz’i farkederek gecirin. Bu deneyimleri yasarken orada stirekli bicimde
olan sizi farkedin. Egzersiz sirasinda sabit ve degismeyen, bir siireklilik
arzeden, biitiin bu deneyimlerin farkinda olan ve bu deneyimlerden
daha fazlas1 olan ‘sen’ gerceginin rahathgim farkedin. Egzersizi
gozlemleyen-benlik ile temas ettiginiz icin kendinize tebrik ederek
bitirin.

Tepkilerinizi izlem c¢izelgesine yazin.
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Birinci Giin

1. Zaman aralig::

ikinci Giin

1. Zaman aralig::

Diisiinceler Diisiinceler
Duygular Duygular
Algilar Algilar

2.Zaman aralhg:

2.Zaman arahg:

Diisiinceler Diisiinceler
Duygular Duygular
Algilar Algilar

3.Zaman arahg:

3. Zaman arahg:

Diisiinceler Diisiinceler
Duygular Duygular
Algilar Algilar

Her giin i¢in egzersiziniz hakkinda kisa bir paragraf yazin. Neleri kesfettiniz?
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