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HAYATINDAKI EN
DEGERLI Kisi KiM?

Kesinlikle... O SENSIN! Atabilecegin en guicli ve
dondusturicu adim, kendine YATIRIM yapmak olacaktir.
Bir cicegin yapraklarini agmasi gibi, kisisel gelisimine,
saghgina ve refahina zaman ve enerji ayirdiginda,
hayatinin her yénine yankilanan derin bir dénisim
baslatirsin, cevrendekileri ylkseltir ve ilham verirsin. Ken-
dini 6nceliklendirdiginde, daha derin bir tatmin, bir amag
duygusu ve anlamli baglantilar icin kapiyi acarsin, Fiziksel
Saglik, Duygusal Uyumluluk, Zihinsel Netlik ve Ruhsal
Uyum gelistirirsin.

"[CiNDEKI SiFACI UYANDIR"
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SEANSLAR

BIREBIR
TIME: 130 Saat
14 Sean - 1 Sean her Hafta

12 HAFTALIK HAYAT DONUSTURUCU

“12 Haftalik Yasam Doénustliricli” programinda, birlikte 14 hafta stirecek, hayat
degistiren ve doniistiiren bir yolculuga cikacagiz. Haftada bir kez bulusacak ve her
seansimiz 1 saat 30 dakika slirecektir. Baha, sizi negatif fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal hallere ylikseltmek ve sizi sevgi, nese, uyum ve kolaylikla en yiksek
potansiyelinize déniistirmek icin YONLENDIRECEK. “4 BEDENINiZz" ile derin bir
farkindalikla, i(;SEL ve DISSAL olarak gézlem yapacagiz.

Surecimize TAKMAK-CIKARMA ve GETiRME ile baglayacak ve biitiinsel bir
yaklasimda hatirlama, arindirma ve giiglendirme ile devam edecegiz. Sizi sinirlayan,
baglantiyi1 koparan ve sizi rahatsiz eden engelleyici bariyerleri, kaliplari ve
bagimliliklari derin bir farkindalikla inceleyecegiz. Bu kaliplari muazzam araglar ve
tekniklerle isleyerek, déntisimunuz icin gunlik yasaminizda nasil kullanacaginizi
hatirlayacagiz.

Baha, genis bir yelpazede danismanlik hizmetleri sunmaktadir:

ICSEL olarak, dért bedeni yeniden tasarlamaktan; diisinme aliskanliklarini yeniden
kalibre etmeye, duygulari dénistirmeye, yeme aliskanliklarini glincellemeye,
gunluk fiziksel hareketleri diizenlemeye ve ruhsal iletisimi tanitmaya kadar bir
dizi hizmet sunmaktadir.

CIKARTMA olarak, kisisel yasam ve ¢alisma alanlarinizi yeniden tasarlamak;
evinizi arindirmak ve giiclendirmek, mutfak, oturma odasi, yatak odasi
ve banyoyu guncellemek, glgli bir gardirop olusturmak gibi hizmetler

sunmaktadir.

GETIRME sizin icin hizmet etmeyenleri ve GETIRME sizi hizmet
edenleri, fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenlerinizde
isleyerek gerceklestirilecektir.
and spiritual bodies.

Baha'nin amaci, hayat planiniz i¢cin en uygun formulleri ve araglari
hatirlamanizi ve uygulamanizi saglayarak, en buyuk versiyonunuza
ulasmanizi saglamaktir. Gunluk yasaminizda tam potansiyelinizle ve 6zgin
benliginizle bilingli bir varlik halini elde etmek ve bunu surdurebilmek.
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SEANSLAR

BIREBIR
ZAMAN: 1.30 SAAT

- -

“12 HAFTALIK HAYAT DONUSTURUCU PLANI"

dili ik Ses 8. Seans
+ DORT BEDENDE YASAM + Olumsuz Duygularimi Dénustirme
Bilingli Yasam
oliSeans
2. Seagns** + Zihinsel Beden
+ 12 Haftalik Hayat Donlstirici Plani Olumsuz Zihinsel Dustncelerim Nelerdir?
Vizyon, Niyet ve Sorumluluklar
10. Seans
3. Seans + Olumsuz Zihinsel Kaliplarima Bakmak ve Gérmek
+ CIKARMA ve GETIiRME
Fiziksel Beden 11. Seans
+ CIKARMA ve GETIiRME
4. Seans Zihinsel Bedenimde Farkindalik
+ Bilincli Beslenme
12 Seains
5 Seagns + Zihinsel Kaliplarimi Guncelleme
+ Duygusal Bedenim Zihinsel Dusuncelerimi Dénustirme
Olumsuz Duygularim Nelerdir?
[S1Seang
6. Seans +Bagimliliklarima Bakmak ve Gérmek
+ Negatif Duygularima Bakmak ve Gormek Kisitlayan, Limitleyen Bagimliliklarim

et <ol g LT 14. Seans
+CIKARMA ve GETIRME + Bagimliliklarimi Degistirme ve Donustiirme
Duygusal Bedenimde Farkindalik

Lutfen bir defter ve kalem aliniz...

*B12 ve D vitamini sonuclari da dahil olmak gemel kan testi gereklidir.
**Takviye listesi alinmalidir.
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“12 Haftalik Hayat Dc;nu.gturucu”

“12 Haftalik Hayat Dénustiriciu” YOLCULUGUMUZDA, seni sinirlayan,
fiziksel olarak hizmet etmeyen ve en iyi haline ulasmani engelleyen
her seyi farkindalikla arindirarak baslayacagiz. inflamasyona neden

olan, seni agirlastiran, enerjini dusuren, zayif, yorgun ve huzursuz
hissettiren tim unsurlari hayatindan CIKARMA silirecine adim
atacagiz. Bu arindirma siireci, ihtiyac ve niyetlerine gére 6zel olarak
hazirlanacak, boylece sagligina ve i¢sel dengesine dogru dénlisime
destek olacak bir temel yaratacagiz.

GETIRME
“12 Haftallk Hayat Donugturucu”

e htaan an e L R LSS R

“12 Haftalik Hayat Doénlisturiciu” YOLCULUGUMUZDA, seni
destekleyen, i¢sel gliclinli besleyen ve yasam enerjini yukselten
unsurlarin farkindaligiyla baslayacagiz. Alkali dengenizi gig¢lendiren,
seni hafif, rahat, glicli ve huzurlu hissettiren tim degerli 6geleri
hayatina GETiRME niyetiyle ilerleyecegiz. Bu siirecte en iyi
versiyonuna ulasmani saglayacak, bireysel ihtiyac¢larina ve
hedeflerine goére 6zel olarak tasarlanmis bir planla ilerleyecegiz.

“TERCIiHINiZ: OLABILDIGINCE DOGAL VE ORGANIK”

Bu donusium yolculugunda se¢cimlerin, mimkuin oldugunca dogal ve
organik olacak; béoylece hem fiziksel bedenine hem de ruhuna en
uygun dengeyi saglarken, icsel huzurunu ve sagligini destekleyecek
bir yasam alani yaratacagiz.
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GETIRME 2. BOLUM
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“12 Haftalik Hayat Donugturucu"

Test Sonuclarini aldiktan sonra, En Saglikli olma yolculugun
icin asagidaki takviyeleri alman 6nemlidir.

TAKVIYELER VE ORUCLAR

Kan Testi sonuclarina ve uyumlu bir hayat icin 6zel olarak tasarlanmis takviye listesi...
(ANA TAKVIYELER 3 AY boyunca alinir ve bir daha kan testi yapilir)

ANA TAKVIYELER:
Probiyotikler **

Spirulina Tozu

Green Blend - Chlorella, Bugday Cimi, Baobab, Moringa Tozu
Moringa Tozu

Acia plus Blend

Turmeric Blend

Kabuksuz Kenevir Tohumu
Kamu Kamu Tozu

Ham Kakao Nibi

Maca Tozu

Lucuma Tozu

Resveratrol **

Selenyum

Berberis Vulgaris

Alfa Lipoik Asit **

Kolajen

Magnezyum

Sivi D3+K2 Vitamini (10 kiloya 1 damla)
Sivi B12 Vitamini

Omega 3 (Krill Yagi)
Koenzim Q10

*Hangi Taviyeleri alma ve saatlerini “TAVIYELER” Dosyasinda detayl bir sekilde paylasiyor olucam.
**ORUC ile Takviyeler alinmaya baslanibaslanir

ORUCLAR:

+1GUN ORUC (haﬁ:ada 1gun) - GUGLU BiR BAGI$IKLIK SISTEMI OLUSTURUR

+ 3 GUNLUK ZiHNi ARINDIRMA ORUCU - KALIN BAGIRSAK ORGANI VE ZiHNi vUCUDU ARINDIRIR
**Takviyeler alinmaya baslanir

+7 GUNLUK YE$iL SEBZE VE MEYVE SUYU ORUCU - KARACIGER, KANI VE ORGANLARI ARINDIRIR,
GENCLEsTIRIR **Takviyeler alinmaya baslanir

+30 GUNLUK YE$IL ORUC - ARINDIRIR VE GUCLENDIRIR

+ 30 GUN CANDIDA ORUCU - ARINDIRIR... Candida'nin asiri bliyiimesini besleyen sekerler,
bagirsaklarimiza zarar veren ve iltihaplanmaya neden olan pro-inflamatuar bilesenler
bakimindan zengindir. Candida diyeti bagirsak sagligini iyilestirmek, iltihabi azaltmak ve
bagisikligi artirmak icin gelistirilmistir. **Takviyeler alinmaya baslanir




- .y .
Ali Baha Kutan | Bilincli Yasam Tasarimicisi
HATIRLATMA * ARINDIRMA * GUCLENDIRME

GETIRME 3. BOLUM

B L e ——

“12 Haftalik Hayat Donusturuca”
MOVEMENTS

Donlsimuin anahtari, artik sana hizmet etmeyen her seyi birakmaya istekli olmak ve bedenini,
zihnini ve ruhunu besleyen yeni aliskanliklar gelistirmektir. Bilin¢li eyleme adim atarak ve
en yluksek potansiyelinle uyum icinde olarak, buyUmeyi ve iyiligi destekleyen akiskan, dogal bir
slrec yaratirsin. iste bu degisimi sorunsuz hale getirmek icin birkag yol:

Eski kaliplardan etkin bir sekilde kurtulmak ve yeni, gtc¢lendirici aliskanliklari ginlik yasaminin
dokusuna zahmetsizce entegre etmek icin hangi adimlar atilabilir?

Tutarh Hareket

Hareketi gunluk rutininin bir pargasi haline getirmek, eski aliskanliklari kirmak ve yenilerini
yerlestirmek icin cok énemlidir. ister nazik yoga, canlandirici dans, ister odakli egzersiz olsun, fiziksel
aktivite yalnizca bedeni degil, ayni zamanda zihni ve ruhu da gug¢lendirir, yeni kaliplarin ortaya ¢cikmasi
icin alan yaratir.

Gunluk Farkindahkla Meditasyon

Meditasyon, zihni ve duygulari yeniden dengelemek icin gigcli bir aractir. Eski distince kaliplarini
¢6zmene, zihinsel karmasayi hafifletmene ve daha buyuk bir farkindalik gelistirmene yardimci olur.
Nefes egzersizleri ve gorsellestirmeleri entegre etmek, zihni merkeze alir, duygulari sakinlestirir ve
netlik ve huzur icin alan yaratir.

Bilincli Nefes Pratikleri

Nefes, beden ve zihin arasindaki koprudur. Nefes calismasi yaparak, gerilimi serbest birakabilir, sinir
sistemini dizenleyebilir ve sakin bir uyaniklik durumuna gecis yapabilirsin. Farkli nefes teknikleri, zihni
enerji vermek, rahatlatmak veya temizlemek igin kullanilabilir, bu da seni daha saglam bir sekilde
topraklanmis tutar ve gergek benliginle uyum icinde olmana yardimci olur.

Esneklik ve Dengeyi Gelistirme

Yin Yoga veya Ashtanga Yoga gibi yoga pratikleri, fiziksel esnekligi artirmanin yani sira zihinsel ve
duygusal dengeyi de tesvik eder. Bedenin daha akiskan ve uyumlu hale geldikce, hayatin zorluklariyla
daha kolay basa ¢ikma yetenegin de artar.

Enerji Bedenini Besleme

Tapping (EFT) ve Shaking gibi enerji sifa pratiklerine katilmak, duygusal blokajlari ve duragan enerjiyi
serbest birakmaya yardimci olur. Bu pratikler, canliligi uyandirir, dengeyi restore eder ve yeni kaliplarin
entegrasyonunu destekler, derin bir enerjik duzeyde calisarak.

Topraklama

Topraklama veya ciplak ayakla yurimek, doganin iyilestirici enerjisiyle yeniden baglanti kurmani
saglar. Kendini topraklayarak, biriken stresi serbest birakir ve taze enerjiye aclilirsin, bu da siklikla seni
engelleyen zihinsel ve duygusal karmasayi temizlemene yardimci olur.

Restoratif Pratiklere Katilma

Ylizme, ylrlyuUs ve restoratif yoga gibi pratikler, bedeni derin bir rahatlama durumuna getirir, burada
iyilesme ve dénusim dogal olarak gerceklesebilir. Bu pratiklere duzenli olarak katilmak, yeni sinirsel
yollari glii¢lendirir ve kolayca yerlesen yeni, destekleyici aliskanlklar olusturur.

Soguk Terapi Giuciini Kucaklama

Soguk maruziyeti, korku ve direnci asmak icin gucli bir pratiktir. Bagisiklik sistemini glclendirir,
zihinsel dayanikliligi artirir ve zihniyetini degistirir, sana cesaret ve netlik ile yeni diisinme ve varolus
bicimlerine adim atma imkani saglar.

Incorporating these practices into your daily life creates a ripple effect, shifting your energy, mindset,
and actions to support the transformation you seek. As you break free from old, limiting patterns, you
pave the way for a more vibrant, harmonious life filled with new possibilities. i
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Kendime Olan

Mesuliyet Alma
- Kendime Verebilecegim En Buytlk Hediye

Kendime sorumluluk almak, hayatimin her aninda kendi
degerimi hatirlamak ve bu degeri ginlik yasamima entegre
etmek, benim dénisim yolculugumun temel taslaridir.
Kendime duydugum saygi ve 6zdegerim, yasamimda aldigim
her karari ve attigim her adimi sekillendiriyor. Bu 12 haftalik
yolculuk, sadece dissal basarilari degil, icsel giicimd,
o6zguvenimi ve surekli gelisimimi de kapsayan derin bir
dénusum surecidir. Her gin, kendime olan degerimi
hatirlayarak, kendimi ve potansiyelimi daha da a¢ciga
ctkaracak bir sekilde yasamimi tasarliyyorum. Bu yolculuk,
kendimi daha guclu, daha bilingli ve daha uyumlu bir
sekilde yasamak icin kendime verdigim bir taahhtt
ve ayni zamanda hayatimda daha buytik bir
amaca hizmet etmek icin olusturdugum bir plan.

"[CiNDEKI SiFACI UYANDIR"




et “Planlamada Basarisiz
.‘. Olursan, Basarisiz Olmayi
fore Planliyorsun demektir”

Ali Baha Kutan | Bilincli Yasam Tasarimicisi
HATIRLATMA * ARINDIRMA * GUCLENDIRME Benjamin Franklin

“PLANIM”
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Anliyorum ki INAN(;LARIM deneylmlerlml olusturur ve bu farkindalikla VIZYONUMU,
Niyetlerimi ve Sorumluluklarimi sekillendiririm. Stratejik Planlama ve Uygulanabilir
Yiuridtme. Sorumluluklarimi haftalik bir plana dahil ederek hayata geciriyorum.

1. Deneyimlerin Temelinde inanclar

"Inanclarimin tim deneyimlerimin tzerine insa edildigi temel situnlar oldugunun tamamen
farkindayim."

+ Inanclarin, yasadigin gercekligi sekillendirir ve belirler. Bunu fark etmek, hayatini kontrol
etme glclnul sana verir.

2. Vizyon ve Sorumluluklarin Farkinda Olma ve Sahiplenme

"Bu derin anlayisla vizyonum, niyetlerim ve bunlarin tasidigi sorumluluklarin bilincinde
olarak onlari bilingli bir sekilde sahipleniyorum."

+ Farkindalikla vizyon ve niyetlerinin sorumlulugunu kabul edersin. Bu, hayatinin nasil
sekillenecegini senin belirledigin anlamina gelir ve yolculugun Gzerinde bir etki glict saglar.

3. Yiksek Amaca Hizmet Eden Uyum

"Bu farkindalik, beni varolusumun yliksek amaciyla hizalayan gli¢li bir katalizérdiir; kendi
gergekllglml bilingli olarak yaratan kisi oldugumu fark ediyorum."

+ Inanclarinin farkina vardiginda, bilingli kararlarla hayatini sekillendirdigini bilerek daha
yuksek bir amaca baglanirsin.

4.Bir Yol Haritasi Olarak Stratejik Planlama

"Stratejik planlama, vizyonumu hayata gecirmeye yénelik kutsal bir yol haritasi haline gelir;
her adim en derin degerlerim ve hedeflerimle titizlikle uyum icindedir.”

+ Planlama, sadece bir gorev degil; glinltik eylemlerini degerlerin ve hedeflerinle hizalayan
anlamli bir siirectir ve vizyonuna dogru rehberlik eder.

5. Eyleme Ge¢me Asamasi Olarak Uygulanabilir Yaratme

"Uygulanabilir ylirtitme, fikirleri yasanmis deneyimlere dénlstiren motordur; beni niyetten
gercedge netlik ve odaklanmis ¢cabayla tasir."

+ Planlarini eyleme dokmek, ilerlemeyi saglayan seydir. Yuritme, soyut fikirleri somut
gerceklige cevirir ve seni net bir enerjiyle ileri tasir.

6. Yapilandirilmis Haftalhk Plan

"Sorumluluklarimi 6zenle hazirlanmis bir haftalik plana déndustlrdiikce, buylimeyi, dengeyi
ve ilerlemeyi destekleyen bir yapi olusturuyorum.”

+ Sorumluluklarini haftalik plana déntstirmek, stirekli baytimeyi ve dengeli bir ilerlemeyi
guivence altina alir. Bu plan, glinliik yasamina istikrar ve yon kazandirir.

7. Farkindalikla ve Amacgla Yasamak

"Bu yaklasim sadece zamani yénetmekle ilgili degil, ayni zamanda kasitli yasam sanatini
ustalikla uygulamakla ilgilidir."

+ Bu sadece gorevleri organize etmek degil; bilingli yasamak demektir. Her an ve eylem,
dikkatle secilerek rutine derinlik ve anlam kazandirir.

8. icsel ve Dissal Dinyalarin Uyumlanmasi

"Her gecen hafta, inan¢larimin hayallerimin filizlendigi verimli toprak haline geldigini
gorerek icsel dunyamin dissal gercekligimle uyumlandigina tanik oluyorum.”
+inanclarini, niyetlerini ve eylemlerini entegre ettikce, dis diinyan icsel arzularini ve
hedeflerini yansitmaya baslar.

Sayfal/4
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“PLANIM"
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eS¢ “Planlamada Basarisiz

9. Zorluklan Firsatlara Dénuistiirmek

"Zorluklar, sarsiimaz bir baghlikla ilerlerken basamak tasi olur, firsatlar genisler."

+ Zorluklar gerileme degil, biyUme firsatlari olarak gorulir; seni hedeflerine daha da
yaklastirir. Odaklanma ve kararlilikla, engelleri ilerlemeye dénusturirsin.

10. Amac ve Doyumla Yasamak

"inanc, niyet, strateji ve eylemin bu uyumlu birlesimi sayesinde, sadece yaratmakla
kalmayip hayatimi en ylksek potansiyeline ylikseltiyor, akis, basari ve i¢c huzur halinde
yasiyorum."

+ inanclarini, eyleme gecebilir planlamay ve stratejik yuritmeyi harmanlayarak hayatini en
yuksek potansiyeline yukseltir; amag, huzur ve tatminle yasarsin.

Bu aciklama, her bir bilesenin bilingli, baylimeye yénelik ve yliksek amaca uyumlu bir hayat
yaratmaya katkida bulundugunu gésteriyor. Bu yolculugu daha da glg¢lendirmek icin tasarlanmis
olan 12 Haftalik Hayat Déndstlrict programi, hizlandirilmis bir déntsitm icin glg¢la bir cergeve sunar.
Program, bu ilkeleri yapilandirilmis rehberlik ve odaklanmis eylemlerle hayata gegirmen igin
tasarlanmistir ve hayatinin tim alanlarinda—fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal—surdarilebilir
bir degisim saglar.

12 Haftalik Hayat Donistirlici: Kalici Degisimin Yolu
Her hafta, inanclari dénustidrme, niyetleri rafine etme ve amaca yénelik eylemi gerceklestirme
stirecinde seni adim adim yénlendirerek bir momentum yaratir. Ogreneceklerin:

Hafta 1-4: Temel & Farkindahk
Temel inanclarinin yasamini nasil etkiledigini derinlemesine anlamani gelistir. Net niyetler
belirleyip, yiksek amacina uygun stratejik planlama yapmaya basla.

Hafta 5-8: Eyleme Ge¢cme & Blyliime

Sorumluluklarini 6nceliklendiren ve hedeflerine uygun bir haftalik plan uygula. Fikirleri
yasanmis deneyimlere dénustirmeye odaklanarak hayatinin her alaninda buyimeyi
destekle.

Hafta 9-12: Ustalik & Entegrasyon

Planlama ve yurlGtmeni ince ayara getirirken, zorluklarin Ustesinden gelmeyi, firsatlari
dederlendirmeyi ve i¢sel ile dissal diinyani uyumlandirmayi 6greneceksin. Son asama,
hayatinin her alanini ylkselten amacli bir yasam ve uyumlu bir akis durumuna ulasmayi
vurgular.

12 Haftalik Program Nasil isler:

1. Butiinsel Planlama: Hayatinin tium yénlerinde uyumu saglamak icin fiziksel, zihinsel,
duygusal ve ruhsal hedeflerini iceren kisiye 6zel planlar.

2. Sorumluluk Takibi: ilerlemeni surdiirmek icin haftalik kontroller, destek ve gerektiginde
ayarlamalar sunulur.

3. Yansima ve Ayarlama: Basarilari ve zorluklari degerlendirme, stirekli bliyuimeyi saglamak
icin gerekli ayarlamalari yapma.

4. Kilometre Taslarini Kutlama: Her asamanin sonunda, basarilari kutlayarak ne kadar
ilerledigini fark et ve gelecege odaklanmayi strddr.

12 haftanin sonunda, yalnizca duslince tarzinda degil; nasil davrandiginda, hissettiginde ve
her giinu nasil yasadiginda derin bir dénisim deneyimleyeceksin. Bu yapilandiriimis, kasitl
yolculuk seni sinirlayici kaliplardan kurtaracak, en yliksek potansiyeline uyumlanacak ve
hayatini netlik, amacg ve tatmin dolu bir sekilde yasayacaksin.

Sayfa2/ 4
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“PLANIM”
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Stratejik Yon Belirleme ve Etkin Uygulama

Haftahk Planim

Net Niyetler Belirleyin:

Haftaya, gérunur olma, bolluk ve uyum icinde olma vizyonunuzla uyumilu, belirli ve
olculebilir hedefler koyarak baslayin. Her hedefin belirgin bir amaci ve tamamlanma
suresi olmall.

Gunluk Odak Alanlar::
Gorevlerinizi anahtar alanlara gére boliin:

ORNEK:

Gorunurlik: Sosyal medya, ag olusturma veya tanitim gibi etkinliklerle halka acik
goérunurligunuza artirin.

is Buyimesi: Musteri gérismeleri, is birligi veya strateji oturumlari gibi is gelistirmeyi
destekleyen eylemlere 6ncelik verin.

Liderlik ve Kisisel Gelisim: Liderlik becerilerinizi gliclendirmeye, amacinizla uyum
icinde kalmaya ve netligi korumaya vakit ayirin.

Araclari ve Sezgiyi Kullanin: Hafta boyunca kararlari sezgisel rehberlik ve araclarinizi
kullanarak yonetin; siirece nese ve oyun katmayi unutmayin. Bu, enerjinizi canl tutar
ve yaraticihigi artirir.

Verimlilik icin Optimize Edin:

s akisinizi optimize etme firsatlarina odaklanin—gérevleri devretmek, rutin etkinlikleri
otomatiklestirmek veya suregleri basitlestirmek gibi. Tipki bir yazilimda kod optimi-
zasyonu gibi, kaliteyi dustirmeden daha hizli sonugclar almak i¢in operasyonlari
sadelestirmeye calisin.

Uygulama Skoru:
Gunliik Degerlendirme (1-5 Arasi Skor):
Her giin sonunda asagidaki basliklarda bir degerlendirme yapin:

Hedef Basarisi: Haftalik niyetleriniz dogrultusunda énemli bir ilerleme kaydettiniz mi?
Enerji Uyum: Calisirken uyum, netlik ve nese icinde kalabildiniz mi?
Verimlilik: Araclarinizi ve zamaninizi ne kadar etkili kullandiniz?

Haftahk Ozet:

Son glinde, guinltik degerlendirmelere gére genel bir puan hesaplayin. Verimliliginizi
artirabileceginiz, stresi azaltabileceginiz ve inanclarinizla eylemleriniz arasindaki
uyumu guglendirebileceginiz alanlarda kendinize bakin. Uzun vadeli vizyonunuza
odaklanarak stratejilerinizi gerekirse uyarlayin.

Bu yapi, surdurulebilir ilerleme icin iyi ayarlanmis bir sistem gibi, uygulamanizi

optimize ederken pratik planlamayr uyum ve liderlik gelisimi odagiyla birlestirir. Bu
yaklasim haftalik planiniz icin nasil hissettiriyor?
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“Planlamada Basarisiz
Olursan, Basarisiz Olmayi
toe Planliyorsun demektir”
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“PLANIM”
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Stratejik Yon Belirleme ve Etkin Uygulama

12 Haftalik Hayat Donusturucu

"12 Haftalik Hayat Dénusturlcu" baslikli bir Excel Tablosu, bu donusturdcu
yolculugunuzda sizi rehberlik etmek icin saglanacaktir. Bu arag, netlik ve amagla
tasarlanmis olup, guclu ilkeleri ginlik hayatiniza sorunsuz bir sekilde entegre etmeniz
icin adim adim bir yapi sunar. Excel Tablosu sunlari icerecektir:

The Excel Sheet will include:

Haftalik Hedefler ve Niyetler: Her hafta icin hedeflerinizi agik¢a tanimlayin ve bu
hedefleri, vizyonunuz ve amacinizla uyumlu uygulanabilir adimlara bélun.

Gunliuk Eylem Takibi: Gunlik eylemlerinizi takip etmek icin bir alan, cabalarinizin
niyetlerinizle uyumlu oldugundan emin olarak, ilerlemenizi strekli ve dlculebilir bir
sekilde izleme imkani sunar.

Zihniyet ve inan¢ Calismasi: Sinirlayici inanglar Gzerine diisiinmek, giiglendirici
dusunceler gelistirmek ve bunlarin glnliuk eylemleriniz ve sonugclariniz Gzerindeki
etkilerini yansitmak icin bolumler.

Duygusal Ustalik: Duygusal bedeninizdeki degisimleri tanimlamaniza yardimci olacak,
duygusal kaliplarinizi izlemek icin ayrilmis bir alan, nesenin, huzurun ve netligin daha
yuksek titresimleriyle uyum saglamanizi destekler.

Fiziksel ve Ruhsal iyi Olus: Saglik, hareket ve 6z bakim ritiiellerinizi takip ederken,
meditasyon, nefes egzersizleri veya enerji temizleme rittelleri gibi ruhsal uygulamalar
icin de alan birakilir.

Nasil Kullanilhir ve Uygulanir:

Adim Adim Rehberlik: Haftalik niyetler belirlemekten, bunlari yonetilebilir ginlik
gorevlere ayirmaya kadar, tablonun nasil doldurulacagina dair ayrintili talimatlar
sunulacaktir.

Giinliik Gozden Gecgirme: Her gun, ilerlemenizi gézden gecirmek ve gliincellemek icin
zaman ayirin, béylece hedeflerinizle uyum icinde kaldiginizdan emin olabilirsiniz.
Yansima ve Ayarlama: Her haftanin sonunda, haftanin basarilarini ve gelistirilmesi
gereken alanlari gézden gecirin. Bir sonraki hafta icin yaklasiminizi ayarlayin, strekli
bluyumeyi saglayarak.

Hesap Verebilirlik ve Taahhit: Tablo, vizyonunuza ve sorumluluklariniza bagl
kalmanizi hatirlatan guclu bir hesap verebilirlik aracidir.

12 Haftalik Hayat Déndisturlct Excel Tablosu ile soyut donisim slrecini somut ve
uygulanabilir bir hale getiren, gercekgi bir yol haritasina sahip olacaksiniz. Bu arag,
niyetleriniz ile sonuclariniz arasinda bir képru islevi gérerek, odaklanmaniza, ilerlem-
enizi takip etmenize ve kasitli olarak tasarladiginiz hayati yaratmaniza gl¢ katacaktir.
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Hayat Amacinizi, Vizyonunuzu,
Niyetlerinizi ve Sorumluluklarinizi
Tanimlamak

1“12 Haftalik Yasam Déndustlrdicl” ile bunlari gunlik hayatiniza
sorunsuzca entegre edin. Bu program, gercek amacinizi kesfetme-
nize, net bir vizyon olusturmaniza ve gunliik deneyimlerinizi
dénusturmek icin gucgli niyetler belirlemenize rehberlik eder. Bu on
iki haftanin sonunda, en yliksek potansiyelinizle uyumliu bir yasam
sturmek icin gerekli araglari ve aliskanliklari gelistirmis olacaksiniz.

Disiplin, tutku, eylem, pratik, odaklanma ve irade giicii,
slirecinize giiven ve inang asilamak icin kritik unsurlardir.
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BUNU BASARIRSIN

DEGISIM VE DONUSUM ZAMANI
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"Holistik Hassasiyetle Dolu ve Amacli Bir Yasam Yaratmak."
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NEYI GORMEYi SECIYORSUN?

Gordugumuz sey sadece gézlerimizle degildir. Zihnimizle ¢

goruruz. Gozler gérmek icin kullandigimiz araglarda
yalnizca biridir. Eger zihin kor ise gézlerin ne gordugu
bir nemi yoktur. Zihin gorebiliyorsa gozlerin kér
olmasinin da bir 6nemi yoktur.

Eger zihniniz olasiliklara kargi kér ise,
gozleriniz de firsatlara karsi kér olacaktir.

VIZYONUNUZ ve NIYETINIZ sadece netlesecel
kendi kalbine bakabildiginde ve GOREBILDIGI




