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Bu Ajandayi Nasil Kullanabilirsiniz

Ajandaniza hos geldiniz! iste en iyi sekilde yararlanmaniz icin bazi ipuclari:

Her gin yazmak icin birkac¢ dakika ayirin

Duruast olun ve yargilamadan 6zgUrce yazin

Aliskanlik olusturmak icin her gin ayni saatte yazmaya calisin

Kaliplari fark etmek icin notlarinizi haftalik olarak gézden gecirin

Bu ajandanin kullanim kilavuzu icin tarayin



KARMA

SABAH RUTINI GUNLUGU =

Tarih

Uyanma saati:

ko st ninlainainlkninln
saban eners nialainanlkninln
wensnr NN NEEEDEEE
Egzersiz: []

Meditasyon:

Saglikl kahvalti:

(1 OO [

Su Tuketimi (bardak):

SABAH SUKRANI .
Bu sabah slikrettiginiz lc¢ seyi belirtin — spesifik olun

SABAH OLUMLAMASI .
Guntnuzun tonunu belirleyen olumlu bir 'Ben ..." cimlesi yazin

Q
Q
A —

lanmak istiyorsunuz?
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