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BURADAN TARAYIN

TEKNOLOJININ ICSEL DONUSUMLE BULUSTUGU YER.
« Tetikleyicileri takip edin
« Duygulari kontrol edin
* Gunluk istemleri
« Sifa egzersizleri

* Zaman icindeki duygusal kaliplari géruntuleyin



KESKE MUHTESEMLIGINI
BILSENIZ

3, 6 VE 9 SAYILARI O ZAMAN
EVRENIN ANAHTARI ELINIZDE
OLACAKTIR.

— NIKOLA TESLA

fuinote



BEYANNAMEile ilgiliNIYET

Ben, , bu gin kisisel gelisimime kendimi adamaya yemin

ediyorum. Tamamlanana kadar her bos sayfayr dolduracagima ve sire¢ boyunca kendimi
tamamen sevecegime ve kucaklayacagima soz veriyorum. Hayatin sdrekli degistigini
anliyorum ve tdm engelleri asmak icin bilgelige ve giice sahip oldugumu
unutmayacagim. Bu bliydli an icin minnettarim ve éniimdzdeki gtinlerde kesfedecegim

vahiyleri dért gézle bekliyorum.
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Bu sizin 369. Glinliiglindizddir.

Hedeflerinizi takip etmek, glinlik olarak ilham verici eylemlerde bulunmak icin kullanacaksiniz.

ve evrenin frekanslariyla uyum saglayin.

Enerjinize dikkat edin ve onun bolluk yaydigini izleyin,
Hayatinizda basari ve yaraticilik.

Hazir misiniz? Baslayalim.
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369 Dergisi

Bu gunluk, 6zlemlerinizi ve niyetlerinizi gerceklikle uyumlu hale getirmek icin ziyaret
edebileceginiz bilincaltinizdaki 6zel bir odaya bir kapi acar. Amaciniz ve hedefleriniz

konusunda netlik kazanacak ve bunlara ulasmak icin gereken adimlari belirleyeceksiniz.

Bu gunlugun sayfalarinda, dusincelerinize ve odaklanmis dikkatinize kinetik
enerji getirecek, kendiniz icin deneyimlemek istediginiz hayati yaratacaksiniz. Bu
369 Gunlugu ile, tezahurtn gucunu ilk elden deneyimleyecek ve bunu nese,
bolluk, firsatlar ve basariyla dolu bir hayat yaratmak i¢in kullanacaksiniz.

Hedeflerinize giden yolun her zaman dogrusal olmadigini ve bunalmis, stresli
veya kafanizin karisik oldugu zamanlar olacagini unutmayin. Ancak biraz sabir ve
kararhlikla, bu sayfalari aksiliklerinizi anlamh derslere dénustirmek ve
hayallerinizi somut niyetlerle takip etmek icin kullanabilirsiniz. Zaman ayirin ve
surecin tadini ¢ikarin. Attiginiz her diustince ve adim yolculugunuzun énemli bir
parcasidir.



369 Yontemi Nedir?

369 Metodu, hayallerinizi gercege donusturmek icin 6nemli sayisal druntuleri
zihninizin gucuyle birlestirir. Bu tekrarlayan uygulamanin arkasinda yaratici bir
mantik vardir. Ortintdler, glizel binalardaki mimariden bir bal arisi kovanindaki
peteklerin kaynagina kadar her yerimizdedir. Hatta sarmal bir 6érintu olan kendi
DNA yapimiz bile, size dogal dinyanin érintuleriyle olan senkronizasyonu
gOsterir. Grafik tasarimda, tasarimcilar, onlara dogal bir guzellik ve denge
duygusu asilayarak parlak tasarimlar yaratmak icin altin orani (1:1.618 orani)
kullanirlar. Tasarimcilar, bir logo gibi bir 6genin bilesenlerini altin orana gore
hizalayarak, her bir parcanin batunle uyum saglamasini saglar ve bu da yalnizca
akilda kalici degil, ayni zamanda izleyicileriyle gorsel olarak da yanki uyandiran
nihai bir tasarima yol acar.

Cevremizdeki bu desenler kucuk baslar ve fraktallara genisler, gorsel gézimuzin
sindirebilecedi daha buyuk bir tasarim yaratir. Cevremizdeki bu ince desenlerin
yoklugu, etkilerinin agik¢a farkinda olmasak bile, bizi 6nemli dlctide rahatsiz eder.
Gergekligimizi olusturan bu desenler bizim icin gorsel estetikten daha fazlasidir;
insan ruhumuz hakkinda bilgi ve i¢goruye giden bir anahtar tutarlar. Dahasi, yasami
surduren her seyin birbiriyle baglantil oldugunun bir aynasi olarak hizmet ederler.
Oyleyse sayisal yapi sanatini dis diinyamizi gelistirmek icin uygularsak, bunu ic
dunyamizi gelistirmek icin insan tasarimimiza uygularsak ne olur? Bu, 369

Yonteminin bir 6zlemidir.

Dusunce kaliplari olusturma egilimimiz g6z énune alindi§indaaliskanliklar, hayatimizi bir dizi
samskara aracihgiyla yonlendiririz - ge¢mis eylemlerimiz, disincelerimiz ve yasam

deneyimlerimizden etkilenen derin koklu izlenimler. Bu samskaralar inanglarimizi sekillendirir



ve dusunceler ve aliskanliklar yaratir, bazen bizi en iyi benligimizden
uzaklastirir. 369 Yéntemi, ruhumuza yeni, yapici niyetler programlamak icin
kasith tekrarlama ve sistematik yazmanin dénusturutcu bir uygulamasini
sunar. Bu, firsatlari tanimaya ve kasith eylemlerde bulunmaya daha elverisli
bir zihniyet besler, zihinsel ufuklarimizi dnceki samskaralarin kisitlamalarinin
dtesine genisletir.

Tezahur uygulamalarinda frekans dnemlidir ve bu sayilara dokunmak size
ruhunuzu yukseltmek ve enerjinizi yeniden hizalamak icin frekans verir.
Frekans, evrendeki enerji ve bilgi aktariminin temeli olan dalgalarin
salinimlarini tanimlamadaki temel dogasi nedeniyle bircok konu ile ilgilidir -
bilimsel, teknolojik, ruhsal ve felsefi. Bilim ve teknolojide frekans, bilim
insanlarinin maddeyle nasil etkilesime girdiklerini ve bilgi tasidiklarini analiz
etmelerine olanak taniyan ses, isik ve elektromanyetik dalgalarin 6zelliklerini
belirler. Ornegin, isik dalgalar rengi belirler ve ses dalgalari duydugumuz
perdeyi etkiler.

Frekansiniz varliginizin titresimsel 6zuduar. Zihninizin ve ruhunuzun rezonansa
girdigi uyumdur. Varhginizin bir odada tuttugu enerijidir. Pozitif enerjisiyle bir
odayl kahkaha ve baglanti icin rahatlatici bir alana donusturen tanidiginiz birini
disunin. Ote yandan, daha diisiik frekanslara sahip birini taniyor olabilirsiniz ve
bir odayi nasil bosalttiklarini, rahatsizlik ve olumsuzluk gélgeleri olusturduklarini
hatirlayabilirsiniz. QR kodlarini tarayinsayfa 6Derin gevsemeyi tesvik etmek ve

stresi azaltmak icin tasarlanmis 111 Hz ve 114 Hz binaural frekanslarini ve sifa,
dengeleme ve niyetlerinizi ortaya koymak icin 369 Hz frekansini dinleyin.

Insan zihninin bilissel islevlerine iliskin nérobilimsel tartismalarda, frekanslar beyin
dalgalari biciminde analiz edilir. Beyin dalgalari, uyanik gevseme (alfa dalgalar),

derin uyku (delta dalgalari) ve normal bilin¢li uyaniklik deneyimi (beta dalgalari) gibi
farkh zihinsel durumlarla iliskilendirilir. Beyin dalgasi kaliplarinizi degistirerek icinde

bulundugunuz durumu degistirebilirsiniz. Frekanslarimiz



Bunlar, bilincimizin i¢csel durumlarinin yansimalaridir ve meditasyon, ilahiler sdyleme
ve sarki kaselerinin kullanimi gibi uygulamalar yoluyla enerjilerimizi yeniden

ayarlayabiliriz.

Kendinizi 369 gunlik tutmaya kaptirdiginizda, bir konsantrasyon ve aciklik bélgesine girersiniz,
bu da zihninizin alfa beyin dalgalarinin dinginliginde yikanmasi ve dingin ama uyanik bir durum
olugmasi anlamina gelir. Huzur ve odaklanmanin bu en iyi karisimi yalnizca yaraticilig
ateslemekle kalmaz, ayni zamanda bir ow durumuna giden yolu da yumusatir, kasitli yazma

eyleminin kusursuz hissettirmesini ve fikirlerin akmasini saglar.

Bu basit ama guclt yéntemi kullanarak, bilincaltiniza distince ve inang
tohumlari ekeceksiniz. Bu gunlugu tamamladiginizda, gergekliginizi ne kadar
degistirebileceginizi fark ettiginizde muazzam bir minnettarlik ve hayranlikla
geriye bakacaksiniz. Bu en guclu tezahur tekniklerinden biridir, ancak ilham
verici eylem olmadan yapilamaz. Tutarli inan¢ ve eylemle, bir zamanlar
imkansiz oldugunu dusundugunuz seyi basaracaksiniz. 369 Yontemi ile her
seyi tezahur ettireceksiniz - zenginlik, olumlu iliskiler, arkadasliklar, iyi saglk
vb.

Kisisel Titresiminizi Nasil Artirirsiniz?

Binaural VurusilarBu, her kulakta bir tane olmak Uzere, ayni anda hafifce farkl frekanslara
sahip iki tonu dinlemek i¢in kulaklik kullanma uygulamasidir. Binaural vuruslar, derin
gevsemeden yuksek uyanikliga kadar belirli zihinsel durumlara ulasmak icin beyin aktivitesini
senkronize eder. Binaural vurus parcalarini dinlemek i¢cin Zenfulnote'un Spotify ve

YouTube'unu ziyaret edin veya bir sonraki sayfadaki QR kodlarini tarayin.

MedlitasyonBu, zihni sakinlestiren ve derin gevseme ve farkindalgi tesvik eden bir
farkindalik ve odaklanmis dustince uygulamasidir. Meditasyon, zihninizi, bedeninizi ve
ruhunuzu hizalayarak zihinsel, duygusal ve fiziksel sagliginizi nemli 6lctde iyilestirebilir.
Deneyebilecediniz gui¢li meditasyonlarin bir kitlphanesi icin Zenfulnote'un YouTube'unu

ziyaret edin veya Zenfulnote uygulamasini indirin.



VokallerSarki sdylemek veya tezahlrat yapmak, duygusal bosalma ve ifade icin gulclu bir arag gorevi
gorur. Beden ve zihni uyumlu hale getirir, ruh halinizi yukseltir, sikismis enerjiyi bosaltmaniza yardimci
olur ve kendinizle ve ¢evrenizdekilerle baglanti kurmanizi saglar. Bu bosalmayi deneyimlemek icin sarki

soylemeyi, mirildanmayi veya i¢ cekmeyi deneyin.

Acik Hava YirtytsleriDogada vakit gecirmek ve enerjisiyle etkilesim kurmak sizi
topraklayabilir, netlik ve enerjinizde dogal bir yikselme saglayabilir. Ciplak ayakla yurutyun,
bir agaca dokunun, durun ve etrafinizda gelisen bircok bitkiyi, bocegi ve ekosistemi fark

edin.

Solfej FrekanslariBu kadim ses terapisi, sifa verici ve donusturucu
Ozellikleriyle bilinen, duygusal ve ruhsal gelisiminizi destekleyebilecek
tonlara sahiptir.

Renk Terapisiistediginiz frekanslarla rezonansa giren renklerle kendinizi
cevrelemek ruh halinizi ve enerjinizi etkileyebilir. Kirmizi, turuncu ve sari tonlari
gibi sicak renkler pozitif, enerji verici ve tutkuludur, yesil, mor ve mavi gibi soguk
renkler ise genellikle sakinlestirici ve rahatlaticidir.

Dans veya HareketNUcudunuzu dansla veya baska bir fiziksel ifade bicimiyle hareket
ettirmek durgun enerjiyi serbest birakabilir ve vicudunuzun titresimlerini duygusal ve
ruhsal ihtiyaclarinizla uyumlu hale getirebilir. Dans, egzersiz, somatik olarak sallanma ve
esneme, deneyimlediginiz mevcut duygu durumunu serbest birakmak ve ifade etmek icin

etkili hareket yontemleridir.

DERIN GEVSEME ICIN 111 HZ VE 114 HZ BINAURAL VURUSLAR

BURADAN TARAYIN

Sifa Enerjisi ve Tezahirti Icin 369 HZ FREKANS
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369'un Babasi: Nikola Tesla

Nikola Tesla, her gun guvendigimiz icatlara yaptigi katkilarla taniniyordu; X-
Isinlari ve kablosuz gug iletimi gibi, kendi zamaninda hayal bile
edilemeyecek seyler. Insanlarin at ve araba ile seyahat ettigi bir zamanda,
bdylesine farkl bir dinyayi nasil hayal edebilirdi? Tesla icin cevap, gizli
potansiyelini kullanarak gelecegi hayal etme biciminde yatiyordu.

369'u gunluk rutininize entegre ettiginizde gercek potansiyelinizi ortaya

cikarabileceginize inaniyordu.

Tesla, modern alternatif akim (AC) elektrik tedarik sisteminin tasarimina
yaptigi katkilarla taninan Sirp asill Amerikali bir mucit, elektrik
muhendisi, makine muhendisi ve fUturistti. 1856'da dogdu ve 1943'te
élda.

Tesla'nin elektrik ve manyetizma alanlarindaki icatlari ve kesifleri ¢ok
saylida ve cesitliydi. En 6nemli katkilarindan bazilari, elektrik gicinin
yaygin dagitimini mumkun kilan alternatif akim (AC) motorunun
gelistirilmesi ve ginimuzde hala radyo teknolojisinde kullanilan Tesla
bobininin tasarimidir.

Tesla, tarihin en bayuk bilim insanlarindan biri olarak kabul edilir. Alaninda bir
diger dev olan Michael Faraday, 1831'de elektromanyetik induksiyon olarak
bilinen bir ilke olan hareketle manyetizma yoluyla elektrik tretilebilecegini
gOstererek ¢1gir acan bir kesifte bulundu. Faraday'in kesfi



Elektrik Uretiminin temellerini atan ve bu prensipleri genis ¢apl pratik
kullanima sokan, nihayetinde dinyanin elektrik enerjisi Uretme ve
kullanma bicimini degistiren Tesla oldu.

Tesla'nin basarisi ona yalnizca iki Amerikalinin paylastigi bir ayricalik kazandirdi,
cunka bir elektrik 6l¢im birimi onun adini tagiyordu. Bu tur bir taninma yalnizca
birkacg seckin bilim insanina verilir. Bu onuru alan dinya ¢apindaki az sayidaki
bilim insani arasinda Tesla, saygin tUniversitelerden aldigi on bes fahri derece ve
dnde gelen kuruluslardan aldigi on doért liyakat édultyle 6ne ¢ikiyor.

Kendisine "bilimin azizlerinden" biri denmis ve essiz katkilari ve vizyon
sahibi ¢alismalari nedeniyle Gnlu Leonardo da Vinci ile karsilagtiriimistir.
Tesla, buyuk basarilarina ragmen, genellikle dUnyanin en buyUk unutulmus
mucidi olarak anilir ve elektrigin yaygin kullanimi icin Thomas Edison'a ve
radyonun icadi icin Guglielmo Marconi'ye itibar eden Smithsonian
tarafindan g6z ardi edilmigtir.

Tesla'nin en dikkat cekici fikirlerinden biri, kablosuz teknoloji kullanilarak ¢evreden
elde edilebilecegine inandigi Ucretsiz enerji arzusuydu. Sonraki yillarinin cogunu
elektrigin kablosuz iletimi icin bir sistem gelistirmeye c¢alisarak gecirdi ancak bu
hedefi hicbir zaman tam olarak gerc¢eklestiremedi.

Tesla'nin hayattaki nihai amaci, zihni kullanarak maddi diinyayi ydnetmek ve doganin

guclerini insan ihtiyaclari dogrultusunda kullanmakti.

Tesla, 3, 6 ve 9 sayilarinin titresim ve rezonans prensipleriyle iliskili olduguna ve
evrenin sirlarini anlamanin anahtarini barindirdigina inaniyordu. Bu sayilari
calismalarina dahil etti ve bunlarin Ucretsiz enerjinin nasil yaratilip dagitilacagina
dair sirlari bile agida ¢ikarabilecedine inaniyordu. Saatlerce bir odada volta
atarak, yaratici disuncesini harekete gecirmenin bir yolu olarak bu sayilari ve
aralarindaki iliskileri gorsellestiriyordu.



Dogayi! Yoneten Matematiksel Sistemler

Matematik, doganin gizemlerini daha yakindan anlamamizi saglar.
Klguk atom yapilarindan sinirsiz evrene kadar, matematiksel ilkeler ve
yapilar gercekligimizin 6zunu ve diuzenini tanimlar. Bu boélim, kutsal
geometri ve 369 Yontemi de dahil olmak tGzere dogayi yoneten
tekrarlayan dizilerin buyuleyici dunyasina dalacaktir. Etrafimizdaki dogal
diinyada gizli geometrik desenler vardir. Ornegin, bu desenleri dogada
altin oran ve Fibonacci dizisi biciminde gorebiliriz.

Bu matematiksel 6rintuler sadece soyut kavramlar degil, ayni zamanda canl
organizmalarin bdyumesinde ve yapisinda da g6zle gorulur sekilde ortaya cikar.
Ornegin, kabuklarin spiralleri ve bir sapin etrafindaki yapraklarin dizilimi
Fibonacci dizisini takip ederek buylme ve tremede dogal bir verimlilik yaratir.
Altin oran, insan vucudunun oranlarinda ve agaclarin dallanma éruntulerinde
go6zlemlenebilir. Cok hicreli organizmalar gelisimlerine tek bir hicrenin
bolunmesiyle baslar. Bu tek hucre iki hicreye bélunur ve bélinme devam ettikce
karmasik ¢cok hucreli bir organizma olusur ve biyolojik sureclerdeki icsel duzeni
sergiler. Bu matematiksel éruntuleri anlayarak, yasamin ve icinde yasadigimiz
dunyanin temel isleyisine dair daha derin i¢goruler elde ederiz.



Altin Oran

Yunan harfi phi (¢) ile temsil edilen altin oran, galaksilerin sarmal
kollarindan agaclarin dallanma desenlerine kadar cesitli dogal
olaylarda kendini gosteren temel bir orandir. Bir ¢izgiyi, tUm c¢izginin
daha buyuk parcaya oraninin daha buyuk par¢anin daha ktcuk
parcaya oranina esit olacak sekilde iki ayri parcaya bolerek
turetilebilen bu matematiksel kavram, Atina'daki Parthenon ve Mona
LisaLeonardo da Vinci tarafindan.

Altin oranin hem dogal hem de insan yapimi sistemlerdeki varligi yazyillardir
arastirmacilari ve sanatgilart meraklandirmistir. Oranin estetik cekiciligi ve



uyumlu 6zellikleri onu tasarim ve kompozisyonda degerli bir ara¢ haline
getirmistir ve evrendeki varligi, kozmosun yaratilisindaki potansiyel rolt hakkinda
spekulasyonlari kéruklemistir. Altin oran iki boyutlu formlarla sinirli degildir;
ikosahedron ve dodekahedron olarak bilinen cokyuzluler gibi ti¢ boyutlu
sekillerde de bulunur. Bu geometrik formlar viruslerin ve belirli karbon bazli
molekullerin yapisiyla yakindan baglantilidir, bu da altin oranin yasamin
molekuler mimarisinde bir rol oynayabilecegini dusundidrmektedir.



Fibonacci Dizisi

Fibonacci dizisi, dogada yaygin olarak bulunan, bitkilerin buyime
desenlerinden deniz kabuklarinin spiral desenlerine kadar her yerde
gorulen bir matematiksel desendir. 0 ve 1 ile baslayarak dnceki iki sayinin
eklenmesiyle bir sayi dizisi olusturulur: 0, 1, 1, 2, 3, 5, 8, 13, 21, vb.

Fibonacci dizisinin dogada tekrarlanmasi bilim insanlarini ve matematikgileri
buyulemistir. Ciceklerdeki ta¢ yapraklarinin sayisi, agaglarin dallanma
desenleri ve bir aycicegindeki tohumlarin dagilimi Fibonacci dizisine
uymaktadir.

Nautilus gibi deniz canlilarinin kabuklarinda bulunan spiraller, Fibonacci
dizisine yakin bir logaritmik spirali takip eder. Daha yakin zamanlarda,
Fibonacci dizisi muhendislik ve bilgisayar bilimi gibi alanlardaki gelismelere
ilham kayna@i olmustur. Ornegin, dizi algoritmalarin ve kodlama tekniklerinin
gelistiriimesinde kullaniimistir. Bu dizi ile altin oran arasindaki baglanti,
matematik ile evren arasinda daha derin bir iliskiye isaret eder.

Bilim fiziksel olmayan olgulari incelemeye basladigi giin, daha fazlasini yapacaktir.

varliginin énceki tim ytizyillarindan daha fazla ilerlemeyi bir on yilda gerceklestirmistir.

— NIKOLA TESLA




Girdap Matematik

Girdap matematigi, girdap tabanli matematik olarak da bilinir, evreni yéneten
sayisal éruntuleri ve iliskileri ortaya ¢cikarmak igin tasarlanmis bir sistemdir. Bu
yaklasim, sayilarin yalnizca soyut semboller degil, gergekligimizi sekillendiren
dinamik kuvvetler oldugu fikriyle baslar. Girdap matematiginde sayilar, aralarindaki
karmasik baglantilari vurgulayan bir spiral 6rintude diuzenlenir. Girdap
matematiginin buyuleyici bir yona, tekrar eden éruntusudur: 1, 2, 4, 8, 7, 5. Bu dizi,

ayni sayilar arasinda déngu kurarak sonsuza kadar devam eder.

Daha yakindan bakarsaniz, bu desende 3, 6 ve 9 sayilari eksiktir. Bilim insani Marko
Rodin, bu sayilarin G¢tinct boyuttan dérdincu boyuta bir vektéra temsil ettigini ve
buna "ux alan1" adini verdigini 6ne surmustur. Rodin'e gore, bu alan diger alti
noktanin enerji devresini etkileyen daha yuksek boyutlu bir enerjidir. Bu ux alanini
anlamanin, Nikola Tesla'nin hayatinin baytk bir bolimuanu ustalasmaya adadigi bir

kavram olan 6zgur enerjinin kilidini agmanin anahtari olabilecedine inanmaktadir.

Girdap matematigini kesfederek, evrenin temelinde yatan gizli sayisal
kaliplari cozmeye baslayabiliriz. Bu anlayis, enerji ve diger alanlarda
devrim niteliginde ilerlemelere ve Tesla'nin 6ncl calismalarinin
genislemesine yol acabilir.

Tesla'nin teorisi, 1, 2, 4, 8, 7 ve 5'in icinde yasadigimiz fiziksel dunyayi temsil
ettigiydi. Tersine, 3, 6 ve 9 sayilari dérdincu boyuta giden bir vektoru temsil
eder. Bu sayisal anahtarlari anlayip kullanarak, bu engin gériinmeyen gig ve
bilgi rezervuarina erisebileceginizi, yeni teknolojilerin kilidini acabileceginizi ve
bilimde derin ilerlemeler yaratabileceginizi ileri surda.



Tesla'nin bu yuksek boyutlu uzaydan elde edilen bilgiye erisme ve
uygulama yontemleri derin sezgi, karmasik matematiksel hesaplamalar ve
evrenin temel frekanslariyla uyum saglayabilecek icatlar yaratmayi
amaclayan yenilikci deneyleri iceriyordu. Kutsal geometri, fiziksel ve
metafizik alemler arasinda bir képru gorevi gorerek bizi ilahi dizenin
anlasiimasina yonlendirir.

4 )
Akil almaz bir hizla sonsuz uzayda déndyoruz. Etrafimizda
her sey déntiyor, her sey hareket ediyor, her yerde
enerji. Bu enerjiden daha dogrudan yararlanmanin bir yolu
olmall. Sonra, ortamdan elde edilen isikla, ondan ttretilen
glucgle, caba sarf etmeden elde edilen her tirld enerjiyle,
sonsuza dek tliikenmez bir sekilde depolandiginda, insanlik dev adimlarla ilerleyecektir.
Bu muhtesem olasiliklarin sadece tefekkiir edilmesi bile zihnimizi genisletir,

Umitlerimizi kuvvetlendirir, géndillerimizi yiice bir sevingle doldurur.

—NIKOLA TESLA, 1891




Neden 369?

3, 6 ve 9 sayilari evrende ve dogada surekli olarak cok dnemli bir sekilde
karsimiza ¢itkmaktadir.

Mukemmel bir dairenin dijital kokinu alirsak geriye su kalir:

3+6+0=9
Bir daire 360 derecedir.

Bir daireyi ikiye béldugtintzde 180 derece elde edersiniz.

180'in dijital koku = 9.
180/2 =90
90"in sayisal kéka 9'dur.

90'1 ikiye béldugunuzde 45 elde edersiniz.

45'in sayisal koku 9'dur.

45'i ikiye bolerseniz 22,5 elde edersiniz.
2+2+5=9

22.5'u ikiye béldugunuzde 11.25 elde edersiniz.

1+1+2+5=9
Dereceleri nasil b6lmeye devam ederseniz edin, sayisal kdk her zaman 9 sonucunu

verir.



Aliskanlik Bilimi

Aliskanlik olusturma sureci insan davranisinin dnemli bir ydénudur. Psikologlar,
sosyologlar ve ekonomistlerin yani sira diger davranis bilimcileri tarafindan da
incelenmistir. Aiskanhklar gunlak hayatimizin bir parcasidir ve davranislarimiz ve
deneyimlerimiz Uzerinde guglu bir etkiye sahiptir. Aiskanlik, o kadar sik
tekrarlanan bir davranistir ki otomatik hale gelir ve degistirilmesi zordur.
Aliskanliklar hem yararl hem de zararh olabilir ve bilingli veya bilincalti olabilir.

Aliskanliklar, bir davranisin belirli bir uyariciyla iliskilendirildigi klasik kosullanma
sureciyle olusur. Bu genellikle tekrarlama ve pekistirme yoluyla yapilir. Prefrontal
korteks, yeni aliskanliklar yaratma veya mevcut olanlari degistirme konusunda
bilin¢li cabadan sorumludur. Yeni aligkanliklar olusturmak, hem davranisin
tekrarlanmasini hem de davranisi baslatmak icin bilincli cabayi gerektirir.

369 Yontemi inanilmaz derecede gugluduar ¢unku zararli bilingalti aliskanliklarinizi ortadan
kaldirmaniza ve bunlari tekrarlayan senaryolar ve tutarli hedef odakh eylemlerle yeni, olumlu
ahskanlklarla degistirmenize yardimci olur. Bu giinligu gunltk olarak kullanarak, kendi
potansiyeliniz hakkindaki inanclarinizi bilissel olarak yeniden yapilandiracaksiniz. Bu da, gun

boyunca nasil olumlu bir performans gosterdiginizi etkileyecektir.



Yollar

Noropatik yollar beynin veya sinir sisteminin nispeten uzak bdlgelerini birbirine
baglar. Her yol belirli bir eylem veya davranisla iligkilidir.

Her disindugumtuzde, yaptigimizda veya hissettigimizde bu yolu guglendiririz.
Aliskanliklariyi bilinen yollardir. Beynimiz bunlari yapmayi kolay bulur.



Noroplastisite

Yeni dusunceler ve beceriler yeni yollar acar.

Tekrar ve pratik bu yollari guclendirir, yeni aliskanliklar olusturur.

Eski yollar daha az kullanilir ve zayiflar.






Sinirsel Baglantilarin Guglendirilmesi

Noronlar daha kalici devreler olusturmak icin bir araya gelirler.
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a-10i01
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Zihinsel Aktivite

Bu bir ddsdnce, bir his ve/veya bir eylem olabilir.

s

Zihinsel Aktivitenin Tekrari

Bir dustincenin, duygunun ve/veya eylemin stirekli tekrarlanmasi.

Yeni Sinir Yapilarinin Olusturulmasi

Néronlar birlikte ateslenir ve bosluklar araciligiyla iletisim kurarak kisa bir baglanti olustururlar

sinapslar denir.

Dikkat ve tekrarla beyninizi ve sinir sisteminizi degistirebilirsiniz.

Hayatinizin nasil olmasini istediginizi diistinerek ve hissederek sisteminizi olusturun.




Yazmanin Gucu

Bir seyi tekrar tekrar yazmak, beyninizin buylimesine ve hayatinizda seyleri tezahur
ettirmesine yardimci olan kanitlanmis bir tekniktir. Dikkatinizi odaklamaniza ve
beyninizde daha iyi sinir yollari olusturmaniza yardimci olan bir bilissel egitim
bicimidir. Bir seyi tekrar tekrar yazdiginizda, bilgileri hatirlamaniza ve anlamaniza
yardimci olan bir tur tekrarlayan 6grenme gerceklestirmis olursunuz.

Kagida yazmak ayrica bir plan olusturmaniza ve bir hedefe ulagmak icin adimlar atmaniza
yardimci olur. Dikkatinizi hedefe odaklayarak, gérulebilen ve anlasilabilen kendiniz igin bir

vizyon yaratirsiniz, bu da motive kalmanizi ve yolda kalmanizi kolaylastirir.

Hirslarinizi dizenli olarak not ederek, bunlarin gergeklesmesine giden yolu
kolaylastirirsiniz. Bu bilissel uygulama, arzuladiginiz seyi basarmaniza dogru sizi iter

ve ayrica bu sonuclari varliga getirme kapasitenizi artirir.

Hedefler ¢cok yuce veya uzak gérindiagunde, bunlari yazmak soyut istekleri somut
planlara donusturerek beynin gugli gorsellestirme ve niyet belirleme
mekanizmalarini harekete gecirir. Bu eylem, beynin planlama ve karar alma merkezi
olan prefrontal korteksi harekete gecirerek odaklanmayi ve netligi artirir. Norolojik
olarak, hedeflerinizle ilgili bilgileri filtrelemeye yardimci olan retikuler aktive edici
sistemi (RAS) de harekete gecirir ve sizi hedeflerinizle uyumlu firsatlara ve eylemlere
daha uyumlu hale getirir. Bu stre¢ boyunca, beyin bu hedeflere ulasmanin yollarini
ulasilabilir olarak gérmeye baslar ve bilissel ¢ercevenizi ve motivasyonunuzu buna

gore ayarlar.



Bu Kitap Nasil Kullanthr

369 Metodu nasil yapihlir?
Hedefinizi sabah Uc kez, 6gleden sonra alti kez ve aksam dokuz kez
yazin. Sonra gun icinde ilham verici eylemlerde bulunun.

Hedeflerimi silahlandirarak mi yoksa eylemlerimi listeleyerek mi baslamaliyim?
Hedeflerinizi bir armations formatinda yazarak baslayin. Bu, bilingaltinizi harekete

gecirmenize ve arzunuzla iliskili duygulari olusturmaniza yardimci olacaktir.

Kitabin tamami i¢in ayni seyi mi yazmam gerekiyor? Hayir, yapmazsiniz.
Hedefinizi ifade etme biciminizi degistirebilir ve hedefinizi tamamen
degistirebilirsiniz. Yolculugunuz boyunca yeni fikirler gelecek ve hayatta ne
istediginiz konusunda daha fazla netlik kazanabilirsiniz.

Ayni anda birden fazla seyi tezahiir ettirebilir miyim?
Evet, yapabilirsiniz. iki seyi tezahiir ettirmek istiyorsaniz, niyetlerinizi dizenli
tutabilmeniz igin iki ayri sayfa kullanin.

Gunin belirli saatlerinde istegimi yazmam gerekiyor mu?

Hayir, yapmazsiniz. Sabah, 6gleden sonra ve aksam yazmanizi 6neririz.
Ancak, tum hedeflerinizi sabah ayni anda yazmayi secerseniz bu kabul
edilebilir ve yine de etkilidir.

Hedeflerime ulagsmama yardimci olmasi icin bu kitapla birlikte ne
eslestirebilirim? Kulakliklarinizda ses sifa frekanslari ve Solfeggio frekanslari
dinleyin, pozitif armasyonlari tekrarlayin, meditasyon yapin, egzersiz yapin ve
guin boyunca hareketi dahil edin. Arzularinizi yazarken ilham verici bir sarki

dinlemek, uygulamanizi daha da gug¢lendirecektir.

Bir guin kagirirsam ne olur?

Bir gun kagirsaniz da sorun degil. Pratige her zaman tekrar baslayabilirsiniz!



369 Yontemi

Sabahleyin Uc¢ defa dileginizi yazin.

+ + +

Ogleden sonra alti kez dileginizi yazin.

+ + + + o+ o+

Aksamlari dokuz defa dileginizi yazin.

+ 4+ + o+ o+ o+

"Cok mutluyum ve kalbim su anda ¢ok dolu, ¢uinkd cebimde 10.000 dolar fazladan var.

cek hesabl."



369 Yontemi Ornegi

SABAH Y

Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.

OGLEDEN SONRA &~

Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.

Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.

AKSAM  C¥u%,

Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.
Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.



Biz bir poto ti'ye gidiyoruz.




369 Yontemi, Ornek 2

SABAH Y

M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.

OGLEDEN SONRA 0"

M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.

AKSAM  C¥u%,

M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.
M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.



M li'de kesin bir reonp kaydi yapiyorum.



369 Uygulamanizi Guclendirmek Icin Ipuclari

Hayatinizda tezahdr ettirmek istediginiz bir seyi se¢in. Gtin boyunca ug, alt! ve
dokuz kez gerceklesmis gibi istediginiz seyi yazin. Hedefleriniz konusunda ¢ok
spesifik oldugunuzdan emin olun.

Hedeflerinizi olumlamalar olarak ifade edin, sanki tezahdir ettirdiginiz seye
sahipmissiniz ve bunun icin minnettarmissiniz gibi. Ornedin: "Bu hafta 1.000 dolar

aldigim icin ¢ok minnettarim ve kalbim ¢ok dolu.”

Su ifadeleri kullanin.Benim, benim var, VeBen yapacagimolumlamalarinizda. Su gibi
ifadelerden kaginin thtiyacim var Velstiyorum, bu tir ifadeler 6zlem ve eksiklik duygusu

yaratir. Bolluk ve doyumdan olusan bir yerden gelmek istersiniz.

Abraham-Hicks'in 17 Saniye Kuralini kullanin: 369 olumlamadan olusan her
gundn ardindan, arzunuzu gérsellestirmek icin on yedi saniye ayirin. Nasil
hissediyorsunuz? Hedefinize ulasmakia ilgili iyi haberi kime soylerdiniz? Bilgiyi
paylastiginizda nerede olacaginizi ayrintili olarak hayal edebiliyor musunuz?
Ortam nasil olurdu? Ne séylerdiniz? Hayal glicindzdn yaratici gtictine teslim
olun.

Istediginiz gercekligin uyandiracadi duygulara odaklanin. Hedeflerinizin meyve

verdigini gorsellestirin ve bunun size verdigi hissiyata tutunun.

369 senaryonuz sirasinda muzik dinleyin. Mdizik, pratik yaparken duygularinizi

harekete gecirmek icin glicld bir aractir.

Heyecan duyqgularinizi vurgulamak igin dil bilgisi 6geleri, semboller ve karalamalar
eklemeyi diisiindn. Ornegdin, ciimlenizin sonuna bir tinlem isareti eklemek. Veya
dolar isaretleri, kalpler ve arzularinizi ve arzulariniz etrafindaki hislerinizi yansitan

herhangi bir sembol gibi karalamalar eklemek.



Pivot Nasil Yapilir

Ozellikle bir hafta icinde zam beklemek gibi zamana baglh silahlanmalar séz konusu
oldugunda, beklendigi gibi gerceklesmeyen belirli bir sonuca kati bir sekilde bagl

kalmaktansa esneklik ve daha genis hedeflerle uyum saglamak daha faydali olabilir.

Belirli silahlanmaniz ("Gelecek hafta zam alacagim") gerceklesmezse, ayni silahlanmayi
tekrarlamaktansa silahlanmanizi degistirmek veya yeniden cercevelemek daha etkili olabilir.
Bu, hedefinizden vazge¢mek anlamina gelmez, bunun yerine ¢esitli sonuglara acik bir
zihniyetle yaklasarak, hayatinizda halihazirda mevcut olan olumlu seylere odaklanmak
anlamina gelir. Silahlanmanizi, isinizin degerine olan takdirinizi yansitacak sekilde yeniden
cercevelemek, iyimser kalmaniza ve daha genis hedeflerinizle enerjik olarak uyumlu

kalmaniza yardimci olabilir.

Iste silahlanmanizi acik uclu tutarak ve sizin icin dnemli olan duygu ve niteliklere
odaklanarak yeniden cercevelemenin bir yolu:

Orijinal Silahlanma:""Gelecek hafta zam alacagim."

Yeniden Cergevelenen Silahlanma:"Meslegimde ¢ok takdir ediliyorum ve deger gértyorum.

Her giin kendimi bolluga ve buytimek ve gelismek igin yeni firsatlara agiyorum.”

Yeniden cercevelenen bu silahlanma, odagi belirli bir sonuctan (belirli bir
zamana kadar zam almak) mevcut degerinizi takdir etmeye ve cesitli bolluk
bicimlerine acik olmaya kaydirir. Belirli bir olayin gerceklesmesini zorlamaktan
cok, kendinizi o olayla iliskilendirdiginiz duygular ve niteliklerle, 6rnegin
degerli, taninmis ve mali acidan guvende hissetmekle ilgilidir.

Isinizde deger gérmeye ve takdir edilmeye odaklanarak, performansinizi ve

iliskilerinizi gelistirebilecek olumlu bir geri bildirim déngusu de yaratiyorsunuz.



dogal ve daha az baski altinda bir sekilde arzuladiginiz sonuca ulagsmanizi saglayacak
sekilde calisir. Silahlanmalarin sizinle rezonansa girdiginde ve sadece ylzeysel sonucu

deqgil, gercekten arzuladiginiz seyi yansittiginda en gucli oldugunu unutmayin.

Silahlanma hedeflerinizi yeniden cerceveleme veya degistirmeye yonelik diger 6rnekler sunlardir:
Orijinal Hedef Silahlanma:""Oniimiizdeki aya kadar hayalimdeki isi bulacagim."

Yeniden Cercevelenen Silahlanma:"Tutkularim ve becerilerim ile uyumlu yeni firsatlari

kesfetmeye acigim. Her gecen gun ideal kariyerime daha da yaklasiyorum.”

Orijinal Hedef Silahlanma:"Yil sonuna kadar bir iligkim olmal."

Yeniden Cercevelenen Silahlanma:"Cesitli bicimlerde sevgiyle cevriliyim. Karsilkli buyumeyi

tesvik eden anlamh baglantilari memnuniyetle karsiliyorum.”
Orijinal Hedef Silahlanma:""Ekim ayina kadar 3.000 dolar biriktirmem gerekiyor."

Yeniden Cercevelenen Silahlanma:"Bolluk ve finansal bilgelik zihniyetini
gelistiriyorum. Kararlarim finansal 6zgurlik ve guvenlige dogru yolculugumu
destekliyor.”

Yolculugunuz sirasinda kafanizin karistigi veya micadele ettiginiz zamanlarda ekstra bir deste@e ihtiyaciniz varsa, asagida sizi
desteklemek icin zorluklarin Ustesinden gelmenize yardimci olacak rehberli bir meditasyon bulunmaktadir. Sadece dinlemek igin

QR kodunu tarayin.

ZORLUKLARIN USTESINDEN GELMEK ICIN MEDITASYON




BURADAN TARAYIN



Icinizdeki Isig1 Kullanmak

Bu hayatta hizla hareket ederken, amag ve tatmin ararken, kendimizi siklikla daha
fazlasini 6zlerken buluruz - daha fazla sevgi, basari, mutluluk ve bolluk. Blaytume i¢in
bu dogustan gelen arzu dogaldir. Insanidir. Sadece zihinlerimiz icin degil,
ruhlarimiz i¢in de buiyume ve gelisme sirecimizin bir parcasidir. Bu i¢sel buylime ve
tatmin, kalbinizde gergek, somut niyetler belirlediginizde gerceklesir.

Niyet, hayallerinizdeki bah¢enin buyudiugu tohumdur. Arzularinizin tohumunu
atesleyen, varhginizin 6zinde gergekten en cok istediginiz seye gugc ve enerji katan
odaklanmis enerjidir. Etkili bir sekilde tezahur ettirmek i¢in, net ve sarsilmaz bir
niyet, gercekten istediginiz seyin kdktinde daha derin bir amag gelistirmelisiniz. En
derin umutlarinizi ve arzularinizi belirleyerek baslayin; ruhunuzla rezonansa giren
ve hayatinizin anlami ve etkisiyle uyumlu olanlar. Bunlari canli ayrintilarla
gorsellestirin ve hayal glcinizun yaratmayi arzuladiginiz hayati resmetmesine izin

verin.

Eylem ve teslimiyet arasinda denge kurmayi unutmayin. Hayallerinizi gercege
doénuasturmek icin ilham verici eylem gerekli olsa da, kontrolu birakmali ve hayatin
akisina teslim olmalisiniz. Sezgilerinizin adimlarinizi yénlendirmesine izin verin, ne zaman
ilerleyeceginizi ve ne zaman durup dusuneceginizi anlayin. Seylerin dogru zamanda
gerceklesecegdini ve gerceklesmezlerse, sadece yonlendirildiginizi kabul edin. Birakin ve
bilincaltinizi guclendirici inanclar ve silahlarla doldurmak icin her gece gorsellestirme
meditasyonuyla hayallerinizin gercgeklestigini hayal edin. Asagidaki QR kodunu tarayarak

dinleyin.

Riyalarinizi Gerceklestirmek Icin Uyku Gérsellestirme Meditasyonu



BURADAN TARAYIN



Tezahur Ettirmek Icin Yirmi Bes Fikir

ROMANTIK

Karsilikli saygi ve anlayistan dogan, derinlemesine

besleyici bir iliski.

Zamanin testinden gegen, paylasilan kisisel gelisimle zenginlestirilmis bir eviilik.
Sevgiyle yeni bir hayati tasarlamanin ve beslemenin sevinci.

Duyqgusal ve fiziksel baginizi gticlendiren samimi bir bag.

RUHSALLIK
Gerc¢ek 6zuntzle uyumlu bir uyum, 6zgdn bir yasam yolunu tesvik eder.

Mutlu anlarin, anlamli tesadtiflerin ve ilahi baglantilarin érild oldugu bir
hayat.

Kaderinize dogru sizi yénlendiren bir isaret, sembol veya alamet.

Yabanci biriyle veya eski bir arkadasla anlamli bir karsilasma.

SAGLIK

Saglikl yasam ve kisisel bakimla dengeli bir kilo. I¢sel

refahinizi yansitan parlak, saglkil bir cilt.

Zihninizi ve bedeninizi canlandiran, onarici ve derin dinlendirici uyku.

Saglik, canlilik ve yasam sevinci hall.

FINANSAL
Size 6zgdrliik ve glvenlik sunan pasif gelir akislari yaratiyoruz.

Yasam tercihlerinizin ekonomik faktorler tarafindan kisitlanmadigi, finansal

ozerklige ulasmak.
Tutkularinizla uyumlu zenginlik icin yenilik¢i yontemler kesfetmek. Size

nese ve rahatlik getiren beklenmedik finansal nimetler.

KARIYER



Tutkulariniz ve becerilerinizle uyumlu bir ridya isine

kavusmak. Daha fazla sorumluluk ve 6ddl gerektiren rollere

yiikselmek. Is katkilariniz icin olumlu takdir almak.

Ruhunuzun ¢agrisiyla rezonansa giren yeni bir kariyer yolunu cesaretle
kucaklayin. Girisimci vizyonunuzu basariyla baslatin.

ILISKILER

Derin, ruhsal bir dizeyde yanki uyandiran yeni baglantilar kurmak. Hayat boyu bir
arkadas olan benzer bir ruh kesfetmek. Sabir ve kosulsuz sevgiyle aile iliskilerini
gelistirmek. Insanliga olan inancinizi geri kazandiran nezaket ve cémertlik

eylemleriyle karsilasmak.






Silahlanmalar

369 Gunlugundzun silahlanma bélimune hos geldiniz. Burada, sizin igin erisilebilir olan guglu
enerjiye erismenize yardimci olmak Uzere tasarlanmis silahlanmalar bulacaksiniz. Kendinizi
merkeze almak icin bir an ayirin. Derin nefes alin ve zihninizi temizleyin. Her bir silahlanmayi
okurken, inangla séyleyin ve enerjisinin icinizde yankilandigini hissedin. Herhangi bir silahlanma
zorlayici geliyorsa, onlari sevgi ve sabirla tekrarlayin. Bu sézctklerin gtinlik hayatinizin bir
parcasi olmasina izin verin, arzuladiginiz gercekligi tezahr ettirmeniz i¢in size rehberlik etsin. Bu

uygulamayi benimseyin ve niyetlerinizin ginlik deneyimlerinize dénlismesini izleyin.

ZENGINLIGI, SAGLIGI, SEVGIYI VE BASARIYI TESVIK ETMEK ICIN ONAYLAMA

DINLEMEK ICIN TARAYIN



Bolluk Icin Silahlanma

Kovalamam, ¢cekerim. Bana ait olan beni bulur.
Aklima koydugum her seyi basarabilirim.
Diinya benim lehime kurulmus.
Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum.
Degisim yaratma gticline sahibim.
Sahip oldugum her sey icin stikredijyorum.
Hedeflerime eylemde bulunarak ulasirim.
Etrafimda bolluk var.
Bugtin hayatimin en gtizel gandi.
Dtistincelerimle, sézlerim ve eylemlerimle bollugu kendime ¢ekiyorum.
Bolluk benim dogal varolus halimdir.
Sahip oldugum bolluk i¢in stikrediyorum.
Bolluk igin yeni firsatlara acigim.
Hayatima nese ve sevgiyle bollugu ¢ekiyorum.
Hayatimdaki bereket icin stikrediyorum.

Evrenin bana sundugu bollugu almaya agigim.



Ben olumluya odaklaniyorum.

Kendimi ¢ok seviyor ve kabul ediyorum.



Iliskiler Icin Silahlanmalar

Sevgi dolu bir iliskiye hazirim.

Gecmis iliskilerimden dolayr minnettarim.
Kendimi kabul etmek icin gereken ¢calismalari yaptim ve artik aska hazirim.
Buitiin ayriliklari ve yargilamalari serbest birakiyorum.
Baskalarina sevgi ve sefkatle bakmaya hazirim.
Iliskiler, kendimi sevme yetenedgimin aynasidir.

Kendimi sevmek, baskalarini sevmemi saglar.

Kalbim sevgiye hazir.

Hayatimda sevgi ve baglanti olasiligina a¢igim.
Saglikli sinirlar koyma yetenegime gliveniyorum.
Iliskilerde 6zgiin bir sekilde ortaya ¢ikma yetenedine sahibim.
Nazik ve affedici olmayi seciyorum.

Hayatima sevgi ve anlayisi davet ediyorum.
Ben doyurucu ve neseli bir iliski yaratmaya layigim.
Sevgiyle cevriliyim ve karsilastigim herkese sevgi yayiyorum.

Derin, anlamli baglantilar kuruyorum ve ilahi zamanlamaya glveniyorum.
iliskilerim.



Kendimi ve baskalarini gecmisteki tiim acilar icin affediyorum, onlari sevgiyle serbest birakiyorum ve

Kendimi yeni ve besleyici iliskilere agciyorum.



Zenginlik I¢in Silahlanma

Para bana kolayca ve zahmetsizce geliyor.
Zenginlik sdrekli hayatima akiyor.
Hayatim bereketle dolu.
Bana para akisi ¢ok rahat.
Benim icin en kolay tezahlir ettirilebilen sey paradir.
Hedeflerim dogrultusunda ¢ok ¢alisiyyorum.
Gelecekteki kendim i¢in koydugum hedeflere ulasabilecek kapasitedeyim.
Ben basarinin miknatisiyim.
Benim isim fark yaratiyor.
Istedigim hayati yaratiyorum.
Finansal kaderim benim kontroliimde.
Ben zenginlik ve refahin miknatisiyim.
Finansal basariya ulasabilecegime inaniyorum ve bunu basarabilecegime inaniyorum.
Hayatimda bolluk yaratyorum ve bollugiu kendime cekiyorum.
Yeni firsatlara ve fikirlere acigim.

Kariyerim icin dogru kararlar alabilecegim konusunda kendime gdiveniyorum.



Ben maddi basariya ve bolluga layigim.

Kariyer hedeflerime odaklandim ve basarmak icin ¢ok ¢calismaya istekliyim

onlara.
Dayanikliyim ve yaptigim her hatadan ders ¢ikaracagim.

Hayatimdaki tim bereket icin minnettarim.



Saglik Icin Silahlanma

Kendime iyilesme izni veriyorum.
Viicudumu takdir edjyor ve seviyorum.
Saglikli bir hayat yayiyorum.
Ben sakin ve huzurluyum.
Hedeflerime ulasmak igin ihtiyacim olan tim enerjiye sahibim.
Viicudum iyilesti, restore edildi ve enerjiyle doldu.
Ben iyilesiyorum.
Gerginligim eriyor.
Elimden geleni yapiyorum, bu yeterli.
Enerji ve canllik doluyum.
Viicudum saglikii ve ggld.
Viicuduma ve zihnime minnettarim.
Sifa enerjisiyle ¢cevriliyim.
Saglikli ve dengeli bir yasam tarzini se¢iyorum.
Yeni ve saglikli aliskanliklara agcigim.

Viicudumu besleyici gidalarla besliyorum.



Viicudumun bilgeligine gdiveniyorum.
Ben sakinim ve bedenimle uyum igcindeyim.

Fiziksel ve ruhsal saghgim icin stikrediyorum.



Kisisel Bakim Menusu

Kendinize iyi bakmak icin yapabileceginiz sevgi dolu eylemler.

Birkac derin nefes alin ......cccovevvevvvvveenennennens 5 dakika
Vicudunuzu esnetin .......ccocevevvenenenneeneeneens 5 dakika
GUneste biraz zaman gegirin ........cc....... 5 dakika
Bir kitabin bir bAIGmMUNG OKU .....cceevvveeereieiriiee 10 dakika
Meditasyon .....ccceveveeneneneneneeeeeee e 10 dakika
En sevdiginiz mumu yakin ......ccccecevennienienenne 10 dakika
Disarida yUrtydse CIKIN ..c..ooeeveeveeneeseenieniennne 30 dakika
Muzik agin ve dans edin ................ 30 dakika

Siir oku veya yaz ......ccceeveevevviencenenne. 30 dakika



Yolculugunuz I¢in Yansiticl Istemler

369 GUnlugunizun istemler bélimuine hos geldiniz. Bu istemler, derinlemesine disinmenize ve

3, 6 ve 9'un gucunu kullanarak potansiyelinizi agiga ¢ikarmaniza yardimci olmak icin burada.

Baslamadan 6nce rahatlamak icin bir an ayirin. Her bir istemi acik bir kalp ve
zihinle ele alin. Sezgilerinize guvenerek akliniza ne gelirse onu yazin.

Dusuncelerinizi, hislerinizi ve hayallerinizi kesfetmek icin bu istemleri kullanin. Kendinizi daha
derinden anlamaniza rehberlik etmelerine ve istediginiz hayati yaratmaniza yardimci olmalarina izin

verin.



HEDEFINIZ SIZIN ICIN NEDEN ONEMLI?

o

HEDEFLERINIZ HANGI DEGERLERI TEMSIL EDIYOR VE ONLARA ULASMAK NASIL?
OLMAK ISTEDIGINIZ KISIYE KATKIDA BULUNUN?

BU HEDEFE ULASTIGINIZDAN BES YIL SONRA HAYATINIZI DUSUNUN. GUNLUK
DENEYIMINIZI VE BASKALARIYLA ILISKILERINIZI NASIL DEGISTIRDI?

o

HEDEFINIZE ULASMAKLA ILISKILI DUYGULARI TANIMLAYIN. NASIL
BU DUYGULARI SIMDI YETISTIREBILIR MISINIZ?




-

BEKLENMEDIK BIR ARIZA DURUMUNUN SASIRTICI BIR SEYE YOL ACTIGI BIR ZAMAN HAKKINDA YAZIN
FIRSAT.

\_

-

HAYAL KIRIKLIGIYLA KARSILASTIGINIZDA, HANGI OZ BAKIM UYGULAMALARI SIZE YARDIMCI OLUR?

YENIDEN SAR| ETMEK VE PERSPEKTIF KAZANMAK ICIN?

o

-

HEDEFLERINIZI TEKRAR GOZDEN GECIRIN VE OLASI OLARAK GOZDEN GECIRIN. NIYETLERINIZIN
SU ANDAKI BENLIGINIZLE TEKRAR UYUMLANMASI GEREKEN YONLERI VAR MI?
ANLAYIS VE YASAM SARTLARI?

\_

HAYATINIZDA HANGI ORUNTULERI VE ESZAMANLILIKLARI DENEYIMLEDINIZ?

( GUCUNUZU HANGI RENK TEMSIL EDIYOR?



HEDEFINIZI HANGI RENK TEMSIL EDIYOR?

-
EGER SIHIRLI BIR DEGENIZ OLSA, HANGI KAYNAKLAR, FIRSATLAR VE
HAYATINIZA HANGI OLAYI DAHIL EDECEGINIZ?
\_
4 __
EN ONEMLI BES GUCLU YONUNUZ NELERDIR?
\
/

GUNLUK HAYATINIZA DAHA FAZLA SEVING VE EGLENCE NASIL KATILABILIRSINLZ?
RUTIN?




HEM BUYUK HEM KUCUK BASARILARINIZI NASIL KUTLUYORSUNUZ?

-

-

SIZI KIM ILHAMLANDIRIYOR VE NEDEN? NITELIKLERINIZI NASIL SAHIPLENDIREBILIRSINIZ?

ONLARA HAYRAN MI OLUYORSUNUZ?




ZIHNINIZ GUCLU BIR SEYDIR. ONU
OLUMLU DUSUNCELERLE
DOLDURDUGUNUZDA HAYATINIZ
DEGISMEYE BASLAYACAKTIR.

ZORLUKLARIN USTESINDEN GELMEK ICIN MEDITASYON

BURADAN TARAYIN

“HAYALINIZDEKI HAYATINIZI GORSELLESTIRIN” UYKU MEDITASYONU









Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Gercekliginizi yaratan tek kisi sizsiniz."
—RHONDA BYRNE

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Sabahlari sadece kucuk bir olumlu disunce tum hayatinizi degistirebilir."
gun."

— DALAI LAMA

SABAH N



OGLEDEN SONRA ﬁ




Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Mutlu insanlar eylemleri planlar; sonuglari planlamazlar."

—DENIS WAITLEY

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Yarini gerceklestirmemizin dntindeki tek sinir, gelecege dair stiphelerimiz olacaktir.
Bugun."

— FRANKLIN D. ROOSEVELT

SABAH N



OGLEDEN SONRA ﬁ




Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Zamaniniz sinirl, bu yizden onu baskalarinin hayatini yasayarak bosa harcamayin."

— STEVE ISLERI

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Basarabileceginize inanin, yari yoldasiniz demektir."

—THEODORE ROOSEVELT

SABAH F

OGLEDEN SONRA "



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Basari mutlulugun anahtari degildir. Mutluluk basarinin anahtaridir.”
—ALBERT SCHWEITZER

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google

AKSAM (@AY

TARIH: //

GEGEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GEGMEK NASIL HISSETTIRDI?

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERT ALABILIRIM?



Machine Translated by Google

Yaptigim seyden tam anlamiyla keyif aldim mi? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA OLABILIRIM?




Machine Translated by Google

Su olumlamayi séyleyin:

Hayatimdaki tum sinirlayici inanclari sdkiyorum. Yenilmez ve durdurulamaz hissetmeyi
seciyorum. Yaptigim her seyde basariliyim. SUphe veya Uzuntu zamanlarinda kendime
merhamet gosteriyorum. Duygularimi dinliyorum ve hissetmek ve iyilesmek icin kendime
alan birakiyorum. Kaliplarimin farkindayim ve bayimek ve en buyuk hayallerimi
gerceklestirmek icin dogru eylemleri gergeklestiriyorum. Calismalarim fark ediliyor.
Konsantre olacagim. inanacagim. ilham verici eylemlerde bulunacagim. Tezahir ettirdigim

her sey var ve su anda hayatimda beliriyor.



Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Yaptiginiz seyin bir fark yarattigini varsayarak hareket edin. Gergekten fark yaratiyor."

—WILLIAM JAMES

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Saate bakma; onun yaptigini yap. Devam et."
—SAM LEVENSON

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

L]
[l

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"YUzUnU her zaman gunese dogru tut; golgeler arkana dusecektir."

—WALT WHITMAN

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA -0




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

L]
[l

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

“Gelecek, hayallerinin guzelligine inananlarindir.”
—ELEANOR ROOSEVELT

SABAH P

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Hayatimin geri kalanini hayatimin en iyileri yapmay! se¢iyorum."

—LOUISE HAY

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

L]
[l

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Kendinize ve oldugunuz her seye inanin. iginizde herhangi bir engelden daha
blyuk bir seyin oldugunu bilin."
—CHRISTIAN D. LARSON

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA -0




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Gelecegi tahmin etmenin en iyi yolu onu yaratmaktir."
—PETER DRUCKER

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google

AKSAM (@AY

TARIH: //

GEGEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GEGMEK NASIL HISSETTIRDI?

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERT ALABILIRIM?



Machine Translated by Google

Yaptigim seyden tam anlamiyla keyif aldim mi? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA OLABILIRIM?




Machine Translated by Google

Su olumlamayi

soyleyin: Simdi ¢cok daha iyi cekiyorum ¢tnkl her seyin benimle basladigini
fark ettim. Istedigim gercekligin titresim frekansiyla uyum

sagladigimda, zaten var oldugu icin meyvesini veriyor. Tek yapmam gereken
uyum saglamak ve anda olmak.



Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Yeni bir hedef belirlemek veya yeni bir riya gérmek icin asla yasl degilsiniz."
—CS LEWIS

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

L]
[l

BUGUN KENDIME SEVGIMIi NASIL GOSTERECEGIM?

"Arkamizda kalanlar ve éniimuzde uzananlar, icimizde olanlarla kiyaslandiginda ¢ok
dnemsiz seylerdir."

—RALPH WALDO EMERSON

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA -0




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Hayal gucu bizi sonsuz kilar."

—JOHN MUIR

SABAH i

OGLEDEN SONRA 0"



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Harika isler basarmanin tek yolu, yaptiginiz isi sevmektir."

—STEVE ISLERI

SABAH ﬁ

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Atmadiginiz sutlarin tamamini kagirirsiniz."
—WAYNE GRETZKY

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Ne kadar yavas gittiginizin bir dnemi yok, yeter ki durmayin."

—KONFUCYUS

SABAH ﬁ

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Zihin her seydir. Ne dusundrsen o olursun.”
—BUDA

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google

AKSAM (@AY

TARIH: //

GEGEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GEGMEK NASIL HISSETTIRDI?

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERT ALABILIRIM?



Machine Translated by Google

Yaptigim seyden tam anlamiyla keyif aldim mi? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA OLABILIRIM?




Machine Translated by Google

Su olumlamayi sdyleyin:

Kendim de dahil olmak Gzere, kimseyi suclama ihtiyacini birakiyorum. Sahip oldugum

bilgi ve farkindalikla elimden gelenin en iyisini yapiyorum. Tim beklentileri birakiyorum.
Karsima ne ¢ikarsa ¢iksin, doyurucu olacak. Kendimi seviyorum ve her adimda beni
sadece iyilik bekliyor. Yasamin her yerinde mukemmelligi gérayorum ve berraklik, sefkat

ve anlayisla gérmek icin vizyonuma sevgi ufliyorum.



Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

L]
[l

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Seninle hedefin arasinda duran tek sey, ona neden ulasamayacagina dair
kendine anlattigin hikayedir."
—URDUN BELFORT

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA -0




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Zihninizdeki korkular tarafindan strtklenmeyin. Kalbinizdeki hayaller
tarafindan yonlendirilin."

—ROY T. BENNETT

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Basarl, coskuyu kaybetmeden basarisizliktan basarisizliga yaramektir."

—WINSTON CHURCHILL

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Mutluluk hazir bir sey degildir. Kendi eylemlerinizden gelir."

—DALAI LAMA

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA -0




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Imkansizi basarmanin tek yolu, onun mimkin olduguna inanmaktir."

—LEWIS CARROLL

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Blyuk hayaller kurun ve basarisizliga cesaret edin.”

—NORMAN VAUGHAN

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMIi NASIL GOSTERECEGIM?

"Bekleme. Zaman asla dogru olmayacak."
—NAPOLEON TEPE

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google

AKSAM (@AY

TARIH: //

GEGEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GEGMEK NASIL HISSETTIRDI?

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERT ALABILIRIM?



Machine Translated by Google

Yaptigim seyden tam anlamiyla keyif aldim mi? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA OLABILIRIM?




Machine Translated by Google

icinize bakin.

Bak neler cektin.

Bak ne kadar sevgi dolusun.
GUcundzun farkina varin.

Gucunun farkina var.

Sinirsiz kapasitenizin farkina varin.

Kendini hatirla.



Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Istedigin her sey korkunun diger tarafinda."
—GEORGE ADAIR

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Gozlerini yildizlarda, ayaklarini yerde tut."
—THEODORE ROOSEVELT

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

n

“Bircok yenilgiyle karsilasabiliriz, ama asla yenilmemeliyiz.
—MAYA ANGELOU

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Hayatinizi ne kadar ¢ok 6ver ve kutlarsaniz, hayatta kutlanacak o kadar ¢ok sey olur."

—OPRAH WINFREY

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA -0




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

L]
[l

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Olmaya mahkum oldugunuz tek kisi, olmaya karar verdiginiz kisidir.

—RALPH WALDO EMERSON

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA -0




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Mutluluk sansa degil, secime baghdir.

—JIM ROHN

SABAH i

OGLEDEN SONRA 0"



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Hayatin yUzde 10'u basimiza gelenlerden, yuzde 90'l ise bunlara nasil tepki verdigimizden

olusur."

—CHARLES R. SWINDOLL

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA 5"

Co4®,

AKSAM h- 38 s

TARIH: / /

GEGEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GEGMEK NASIL HISSETTIRDI?




Machine Translated by Google

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERT ALABILIRIM?

Yapti§im seyden tam anlamiyla keyif aldim mi? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA OLABILIRIM?




Machine Translated by Google

Istediginiz seylerin ciglari deneyiminizde son bulacak. Ve bu, onun olmayacag:

konusunda endiselenmeyi biraktiginizda gerceklesecek .
Olumsuz "ya s@yle olsaydi" oyunu yerine olumlu "ya séyle olsaydi" oyununu bulun.

—ABRAHAM-HICKS



Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

[]

[]

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Oldugun yerden basla. Sahip olduklarini kullan. Elinde geleni yap."
—ARTHUR ASHE

SABAH i

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

L]
[l

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

“Basarinin calismaktan énce geldigi tek yer sézltktar.”
—VIDAL SASSON

SABAH P

OGLEDEN SONRA "0



Machine Translated by Google




Machine Translated by Google

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

[l

L]
[l

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

“Basarl, ne kadar yuksege tirmandiginiz degil, dinyada nasil olumlu bir fark
yarattiginizdir.”

—ROY T. BENNETT

SABAH Y



Machine Translated by Google

OGLEDEN SONRA -0




1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Bir agac¢ dikmek icin en iyi zaman yirmi yil énceydi. Ikinci en iyi zaman ise
"Zamani simdi."

— CIN ATASOZU

SABAH N


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

OGLEDEN SONRA ﬁ




Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Baslamanin yolu konusmayi birakip harekete ge¢mektir."

— WALT DISNEY

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Bir savasl kazanmak icin onu birden fazla kez vermek zorunda kalabilirsiniz."

— MARGARET THATCHER

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Inandigin sey olursun."
— OPRAH WINFREY

SABAH F

OGLEDEN SONRA "



AKSAM  C%%

TARIH: / /

GECEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GECMEK NASIL HISSETTIRDI?

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERI ALABILIRIM?



YAPTIGIM SEYDEN TAM OLARAK KEYIF ALDI MIYIM? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA OLABILIRIM?




Su olumlamayi soyleyin:

Sevgi yaylyorum ve sevgi hayatimi dolduruyor.

En buyuk hayallerimi kolayca ve kusursuz bir sekilde gerceklestiriyorum. Olumlu
degisimler surecindeyim ve duygularimin daha iyiye dogru degistigini
hissedebiliyorum. Para enerjidir ve bana dogru yoldadir. Para hayatima surekli

akiyor ¢unku onunla olan iliskim olumlu ve manyetik.

Azim ve tutarli kalma yetenedime guveniyorum. Ben en yuksek benligim.

Aderefulnote

._’,f'



Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
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BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Gelecegi tahmin etmenin en iyi yolu onu icat etmektir."

— ALAN KAY

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Elinizde olanla, bulundugunuz yerde elinizden geleni yapin."

—THEODORE ROOSEVELT

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"DUnun bugunun cogunu kaplamasina izin verme."

—WILL ROGERS

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
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BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Basarisiz olmadim. Sadece ise yaramayacak on bin yol buldum."
—THOMAS EDISON

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Onemli olan yere disip dismemen degil, ayaga kalkip kalkmamandir."

— VINCE LOMBARDI

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Basariya olan kararhligim gugliyse basarisizlik beni asla yakalayamaz"
yeterli."

— OG MANDINO

SABAH N



OGLEDEN SONRA ﬁ




Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

“Bilmek yeterli degil; uygulamaliyiz. Istemek yeterli degil;
yapmaliyiz.”

— JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

SABAH

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

OGLEDEN SONRA

lwuAstar
lwuAstar
raAstar

AKSAM

leuAstar
leuAstar



lwaAstar
TARIH: //

GECEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

lwuAstar
lwuAstar
lraAstar

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GECMEK NASIL HISSETTIRDI?

lruAstar
leuAstar
leuAstar

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERI
ALABILIRIM?

lwuAstar
lwuAstar
raAstar

YAPTIGIM SEYDEN TAM OLARAK KEYIF ALDI MIYIM? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA
OLABILIRIM?

lwuAstar
lwuAstar
lwuAstar



Su olumlamayi soyleyin:

Ben simdiye kadar oldugum en guglu halimdeyim. Kendimin en zengin ve en saglikli

versiyonuna dogru yurtuyorum.

Istedigim her sey bana dogru yolda cuinki istedigim her sey zaten benim.

,

Avrifulnote

b
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Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

“Dusundugumuz her dusunce gelecegimizi yaratiyor.”
— LOUISE HAY

SABAH

lruAstar
leuAstar
lwuAstar

OGLEDEN SONRA

lwuAstar
lwuAstar
lwuAstar

AKSAM

lruAstar
leuAstar
leuAstar



Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

“Sukur en bayuk cogalticidir.”
—RHONDA BYRNE

SABAH

lruAstar
leuAstar
lwuAstar

OGLEDEN SONRA

lwuAstar
lwuAstar
lwuAstar

AKSAM

lruAstar
leuAstar
leuAstar



Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Kaderinizin tasarimcisi sizsiniz; hikayenizin yazari sizsiniz."
— LISA NICHOLS

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Ne dislnursen onu yaratirsin. Ne hissedersen onu ¢ekersin. Ne dusunursen onu yaratirsin.

hayal et, ol.”
—RHONDA BYRNE

SABAH N



OGLEDEN SONRA ﬁ




Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

“Yeni gunle birlikte yeni gug¢ ve yeni dustnceler gelir.”
— ELEANOR ROOSEVELT

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Otururken korkular yaratiriz. Eylemle onlari asariz."
— DR. HENRY LINK

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

"Ister yapabileceginizi diisiiniin, ister yapamayacaginizi, haklisiniz."
—HENRY FORD

SABAH

lruAstar
leuAstar
lwuAstar

OGLEDEN SONRA

lwuAstar
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lwuAstar

AKSAM

lruAstar
leuAstar
leuAstar



TARIH: / /

GECEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

raAstar
lwuAstar
leuAstar

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GECMEK NASIL HISSETTIRDI?

lwuAstar
lwuAstar
lwuAstar

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERI
ALABILIRIM?

lruAstar
leuAstar
lwuAstar

YAPTIGIM SEYDEN TAM OLARAK KEYIF ALDI MIYIM? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA
OLABILIRIM?

lwuAstar
lwuAstar
raAstar



Su olumlamayi sdyleyin:

DUsundugum dusunceler ve soyledigim kelimeler bilingli olarak deneyimlerimi
degistiriyor. icsel bilgeligime gliveniyorum. Sezgilerim her zaman benim tarafimdadir ve
her zaman orada olacagina guveniyorum. GUvendeyim ve baskalarini affetmeye
istekliyim. Ge¢mis dusuncelerimle sinirli degilim ve distncelerimi dikkatle seciyorum.
Degismeme ve buylUmeme izin veren yeni icgdrulerim ve dunyaya bakmanin yeni yollari
var. Cevremdeki fiziksel gerceklik ve icimde tuttugum sevgi ve umut igin ¢ok
minnettarim. Denge, uyum ve huzuru seciyorum ve bunu hayatimda ifade ediyorum.

l=.Resim



Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
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BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Hedeflerinize ulasarak elde ettiginiz sey, elde ettiginiz sey kadar énemli degildir."

“Hedeflerinize ulasarak olun.”
— ZIG ZIGLAR

SABAH N



OGLEDEN SONRA ﬁ




Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Gercekten yakindan bakarsaniz, bir gecede elde edilen basarilarin cogu uzun zaman almistir."

— STEVE ISLERI

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

"Kaybetme korkusunun, kazanma heyecanindan daha buyuk olmasina izin

vermeyin."

— ROBERT KIYOSAKI
SABAH

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

OGLEDEN SONRA

lwuAstar
lwuAstar
raAstar

AKSAM

leuAstar
leuAstar
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Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

"Baslamak i¢in harika olmaniza gerek yok, ancak harika olmak icin baslamaniz

gerekir."

— ZIG ZIGLAR
SABAH

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

OGLEDEN SONRA

lwuAstar
lwuAstar
raAstar

AKSAM

leuAstar
leuAstar



QAsta r



Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Binlerce millik bir yolculuk tek bir adimla baglar."
— LAO TZU

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

leuAstar
lwuAstar
lwuAstar

"Yapamayacagin seylerin, yapabileceklerini engellemesine izin verme."
— JOHN R. WOODEN

SABAH

lruAstar
leuAstar
lwuAstar

OGLEDEN SONRA

lwuAstar
lwuAstar
lwuAstar

AKSAM

lruAstar
leuAstar
leuAstar



Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Firsat beklemeyin. Onu yaratin."
—GEORGE BERNARD SHAW

SABAH F

OGLEDEN SONRA "



AKSAM

TARIH: / /

GECEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GECMEK NASIL HISSETTIRDI?

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERI ALABILIRIM?



YAPTIGIM SEYDEN TAM OLARAK KEYIF ALDI MIYIM? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA OLABILIRIM?




Su olumlamayi sdyleyin:
Hayatimda olumlu degisiklikler yapmaya cagrildim.
Ben sevgiyi, mutlulugu ve saghg: hak ediyorum.

Bu gecis doneminde kendime karsi nazik davraniyorum. Hayatimin hangi yone
gittigine dair net bir vizyonum var ve kalbim merkezlenmis durumda.

Ben her guni ayri ayri degerlendiriyorum.

l».Resim



Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"En iyi ¢ikis yolu her zaman igcinden ge¢mektir."

— ROBERT DON

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
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BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Gunleri saymayin, gunleri degerli kilin."
— MUHAMMED ALI

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Yapilincaya kadar her sey imkansiz gibi gérunar."

— NELSON MANDELA

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Dunyada gérmek istedigin degisimin kendisi olmalisin.”

— MAHATMA GANDHI

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Dogru zamanda, dogru yerdeyim ve dogru seyi yapiyorum."
— LOUISE HAY

SABAH F

OGLEDEN SONRA "






Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

"Hayal gucu her seydir. Hayatin gelisinin 6n izlemesidir.
cazibe merkezleri.”

—ALBERT EINSTEIN

SABAH N



OGLEDEN SONRA ﬁ




Bugun hangi ilham verici eylemleri gerceklestiriyorsunuz?

YAPILACAKLAR

&
&
&

BUGUN KENDIME SEVGIMI NASIL GOSTERECEGIM?

“Insan zihni neyi kavrayabilir ve inanabilirse onu basarabilir.”

— NAPOLYON TEPESI

SABAH F

OGLEDEN SONRA "



AKSAM  C%%

TARIH: / /

GECEN HAFTA EN COK BASARILANLAR NELERDI?

HEDEFLERIME DOGRU HAREKETE GECMEK NASIL HISSETTIRDI?

NE OLMADI? IYILESTIRMEK ICIN HANGI EYLEMLERI ALABILIRIM?



YAPTIGIM SEYDEN TAM OLARAK KEYIF ALDI MIYIM? NASIL DAHA FAZLA SU ANDA OLABILIRIM?




Su olumlamayi soyleyin:

Bugun, basardigim her seyi kutlayacagim. Bu dinyanin icindeki tum iyiligin tadini
¢ikaracagim. Bu hayatta deneyimledigim tum huzuru ve mutlulugu bilingli bir sekilde
hatirlayacagim ve bu duygulari en buyuk, en bereketli benligim olmak icin bir pusula

olarak kullanacagim.



INDIRMEK UYGULAMA

[m] - [m]
3

BURADAN TARAYIN

TEKNOLOJININ ICSEL DONUSUMLE BULUSTUGU YER.
« Tetikleyicileri takip edin
« Duygulari kontrol edin
* Gunluk istemleri
« Sifa egzersizleri

* Zaman icindeki duygusal kaliplari géruntuleyin



Yazardan daha fazlasi

El Gunluk, Son Gun, El Gunluk, 369

Golge Calismasi Kitabi Sombra'nin GUnlugu

Sansli Kiz Derqisi Golge Calisma Derqisi



https://www.simonandschuster.com/books/El-diario-de-la-chica-con-suerte/Keila-Shaheen/9781668070734?mcd=ebookrec_auto&utm_campaign=ebookrec_auto
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Yazar Hakkinda

KEILA SHAHEEN, i¢sel sifa icin yenilik¢i araclar saglamak amaciyla 2021 yilinda
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zamanda bir otistik ve muzik sanatcisidir; gezegende barisa ilham vermek icin
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AYRICA KEILA SHAHEEN TARAFINDAN
Golge Calisma Dergisi
Titresimli Siir Kitabi

Sansli Kiz Dergisi
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