Dlsunceyle arana mesafe koy

Dusunceyle tartismak yerine ona tutunmanin bedeline bakar ve dusunceyi yalnizca bir dustince olarak gérmeyi
calistirir.

Ne tetikledi?

Bir durum, bir haber, bir beden duyumu ya da bir gérinti olabilir.

Gelen dusuince, géruntu ya da suphe

Aklina gelen cimleyi ya da gérintlyu oldugu gibi yazin. Soru gibiyse ciimleye cevirin.

na ne kadar inandirici geldi?

na tutununca ne yapliyor?
[] Tekrar tekrar diisinmek [ Kontrol etmek [ Givence istemek [ Internette aramak [ Kacinmak

Ne kadar surd?

Dakika ya da saat olarak.

Bunun ona bedeli ne oldu?

sirada neyi yapamadi, kimden uzaklasti, ne kadar yoruldu?

Mesafe cumlesi

Dustinceyi "Aklim bana '..." diyor" kalibina koyup yuksek sesle okuyun. Kendi sézctgtintzle degistirebilirsiniz.

Onemsedigi sey icin simdi atabilecegi kiictk bir adim
Dustnce orada dururken yapilabilecek, birkag dakikalik bir sey.
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