Defterini, kalemini
beraber 5 glnliik bi
hazirlan. Oniimiizdeki 5 ¢
ihtiyacin oldugunu hissettigi

pratigi tekrar edebilirsin.
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BIRINCI GUN
TEMA: BILINQ

GUNLUK ALISTIRMASI...
5 yil once oldugun kisiden nasil degistin?

Bunu bilmek sana nasil hissettiriyor?

RITUEL...

Rahat bir pozisyonda otur, iki elini de
kalbinin Uzerine koy + 10 kez tekrarla:
'Oldugum her seyle, donlisecegim her seyle

gurur duyuyorum...'

IKINCI GUN
TEMA: SUKRAN
GUNLUK ALISTIRMASI...

Su anda neye minnettarsin?
(Aklina bir sey gelmiyorsa ufak ama

sana iyi gelen en az lic seyi yaz)

RITUEL...
Yazdigin kagidi ya da defteri tim giin
cebinde veya masanin lizerinde tut.

Gulin boyunca sikildigini hissedettiginde

yazdiklarina geri don.

Bu belgede yayinlanan yazilarin tarafimdan aksi belirtilmedik¢e 5846 numarali Telif Haklari Kanununa uyarinca tamaminin ya da
parcalarinin kopyalanmasi, izinsiz olarak yayinlanmasi, yazarinin adinin degistirilmesi yasaktir.
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UCUNCU GUN

TEMA: OZMUCADELE
GUNLUK ALISTIRMASI...

Su anda olmak istedigin kisiye hizmet eden
ne yapiyorsun? Su anda sana hizmet
etmeyen neyi birakmaya hazirsin?

(Bu bir diislince, inang, davranis veya

baska bir sey olabilir.)
RITUEL...

Su anda sana hizmet etmeyen seyleri yakarak

serbest birak. Onlari ateste, mumda yak veya

parcalara ayir.

DORDUNCU GUN
TEMA: ICINIZDEKI COCUK

> D

GUNLUK ALISTIRMASI...

Cocukken sana ne nese verirdi?

Ne yapmayi severdin? Su anda geng haline
bir sey soyleyebilseydin, bu ne olurdu?

Her glinline nasil daha fazla cocuksu
eglence getirebilirsin?

RITUEL...

Buglin cocukken yapmayi sevdigin bir seyi
Belki de en sevdigin sarkiyla dans etmek, cizim

yapmak, resim yapmak veya dogada kosmak...

Bu belgede yayinlanan yazilarin tarafimdan aksi belirtilmedik¢e 5846 numarali Telif Haklari Kanununa uyarinca tamaminin ya da
parcalarinin kopyalanmasi, izinsiz olarak yayinlanmasi, yazarinin adinin degistirilmesi yasaktir.
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BESINCI GUN

TEMA: BESLENME

GUNLUK ALISTIRMASI...

Hayatinda en cok ne zaman beslenmis
hissediyorsun? Bundan daha fazlasini giinliik
hayatina nasil getirebilirsin?

(Sayfani lic kisma bél: zihin, beden + ruh)

RITUEL...

Telefonuna 3 adet 'nefes alma' hatirlaticisi
ayarla. Hatirlaticin kapandiginda 5 derin
nefes al. Nefes alirken, viicudunda dolasan

altin bir isik hayal et.

NASIL HISSEDIYORSUN?

Tebrikler! 5 Glinliik i¢ yolculuk stirecini tamamladin. Kendini kesfetme
yolculugunda onemli bir adim attigina inaniyorum. Bu 5 giinliik siireg, belki de
kendinle ¢ikacagin en onemli yolculugun baslangici... Bu pratigin sana nasil
hissettirdigini bilmeyi cok isterim. Liitfen deneyimini benimle, @denizalayat

hesabimdan bana yazarak paylas.
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Sana nasil yardim edebilirim?

Hedefledigin noktaya ulasmak, yasam kaliteni yukseltmek,
potansiyelini hayata gecirmek istiyorsan, tum bunlar icin
uygulanabilir plan gelistirmene yardimci olmak adina bireysel
kocluk seanslarimla buradayim. Bana ulasmak icin buraya tikla.
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Bu belgede yayinlanan yazilarin tarafimdan aksi belirtilmedikge 5846 numarali Telif Haklari Kanununa uyarinca tamaminin ya da
parcgalarinin kopyalanmasi, izinsiz olarak yayinlanmasi, yazarinin adinin degistirilmesi yasaktir.
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