LENTORA ¢ BASLANGIC SERISi

Kendine Donus
Baslangic Rehberi

Zihnindeki gurultiyu ayir, sana ait olani
duy ve ilk gercek adimini sec.

Bu rehber sana hazir cevaplar vermek icin degil;
dikkatini yeniden kendine cevirmek icin tasarlanda.

AYIR
GuUrultd ile gergek ihtiyaci

SEC
Buglin etkileyebilecegin alani

BASLA
24 saatlik kicuk adimi

15-25 DAKIKALIK UYGULAMALI MiNi REHBER

SEZIN ic6z LENTORA AKADEMI




01 / BASLAMADAN ONCE
Bu rehber sana ne kazandiracak?

Amag, hayatinin tamamini bugin ¢6zmek degil; zihinsel trafigi azaltip bir sonraki dogru adimi gorinur
kilmak.

01 02 03

GURULTUYU AYIR SANA AIT OLANI BUL iLK ADIMI SEC

Ayni anda ¢bzmeye calistigin Beklenti, korku ve gergek Kontrol alanindaki en kiigik ama
konular tek tek gorindr hale ihtiyacin sesini birbirinden ayir. anlamli hareketi belirle.

getir.

15 DAKIKALIK KULLANIM AKISI

Dur ve tara Ayir ve Sec ve planla Taahhut et
puanla

KUCUK ANLASMA

Bu calisma boyunca kendime kars: diiriist ama sefkatli olacagim. ilk
cevabimi kiicimsemeyecek, her seyi ayn1 anda ¢ozmeye calismayacagim.

Adim / rumuzum Baslama tarihim

Not: Bu rehber kisisel farkindalik ve egitim amaclidir; psikolojik degerlendirme, tani veya tedavi yerine gecmez.
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02 / iC SINYAL

Neden ne istedigini
duyamiyorsun?

Sorun ¢cogu zaman cevabin olmamasi degil; ayni anda konusan ¢ok fazla sesin olmasidir.

Baskalarinin beklentileri
Hata yapma korkusu

Yorgunluk ve karar yuku

Surekli karsilastirma

60 SANIYELIK SINYAL KONTROLU

° Su anda zihnimde en yUksek sesle konusan konu ne?
° Bu ses bir ihtiya¢ mi, korku mu, beklenti mi?

° Sessizlik olsa ilk neyi duyardim?

TEK CUMLELIK NOT

Bugiin zihnimi en cok mesgul eden sey...
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03 / AYIRMA CALISMASI

Bana ait olan / uzerime aldigim

Her dlisunce sana ait degildir. Asagidaki ayrim, gercek istegin ile tasidigin beklentileri yan yana gérmeni

saglar.

BANA AiT OLAN

Bedenimde rahatlama, merak veya canlilik
uyandiran; baskasi gérmese de degerli buldugum
secimler.

iPUCU SORULAR

D Bunu gergekten ben mi istiyorum?
D Kimse bilmeyecek olsa yine secer miydim?

0 Bu secim beni genisletiyor mu?

YAZ

AYIRMA CUMLESI

e e °

Bu yuku tasimam gerektigini dusundim cunkii...

Bugiin bana ait olan secim ise...

UZERIME ALDIGIM

Onay kaybetme korkusu, aliskanlik, gérev duygusu
veya baskalarinin rahathgi igin tasidigim ydikler.

iPUCU SORULAR

D Bunu yapmazsam kim hayal kiriklhigina ugrar?
O Bu yuk bana ne zamandir aitmis gibi geliyor?

0 Biraksam hangi duygu ortaya cikar?

YAZ

Ayirmak; herkesi reddetmek degil, kendi sorumluluk alanini dogru belirlemektir.
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04 / iSTEK FiLTRESI

“Ne istiyorum?” sorusunu
kolaylastir

Tek bir buyuk cevap aramak yerine uc¢ kucuk filtreden gec. Cevaplarin ayni yere isaret ediyorsa yon
gorinmeye baslar.

o1 02 03
iSTEK RAHATLAMA SORUMLULUK
Beni gercekten ceken Neyi biraksam nefes Hangi adim gercekten
ne? alirnm? bana bagh?
Merak ¢ canlilik « anlam YUk ¢ baski ¢ erteleme Secim ¢ sinir ¢ hareket

6 KISA CEVAP

Daha ¢ok yasamak istedigim duygu: Daha az tasimak istedigim yuk:
Ertelemeyi biraksam baslayacagim sey: Beni bana yaklastiran ortam:
Bu ay korumak istedigim deger: Bugiin verebilecegim kiiciik karar:

KESiSIiM NOKTAM

Uc filtreden sonra tekrar eden kelime, ihtiyac veya yon...
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Enerjini ne tuketiyor, ne
yeniliyor?

Yénsizlik bazen isteksizlik degil, tilkenmis dikkat problemidir. Once enerjinin nerede sizdigini gor.

ENERJi PUANIN ¢ 1 = TUKENMIS / 5 = CANLI

iLiSKILER

(=

BEDEN / OZBAKIM

=

ENERJi SIZINTISI / YENILEYiCi HAMLE

ALAN BENi TUKETEN BENi YENILEYEN

iS / OGRENME

iLISKILER

BEDEN / 0ZBAKIM

ORTAM / DUZEN
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Kontrol edebildigin yere don

Kaygi, enerjiyi cogu zaman kontrol edemedigin alana tasir. Bu harita dikkati yeniden hareket alanina ceker.

KABUL ET KABUL ET

Gecmis, baskasinin fikri, kesin
olmayan sonug

ETKILE

KONTROL ET
ETKILE

iletisim, hazirlik, destek isteme
Secimlerim Sinirlarim

Bugiinkii adimim

KONTROL ET

Soyledigin soz, verdigin karar, attigin
adim

KONUNU UCE AYIR

Kontroliimde Etkileyebilirim Birakmaliyim

Simdi sec: Kontrol alanimdaki en kiicik hareket...
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En kucuk anlamli adimi tasarla

Motivasyonu bekleme. Adimi kicult, baslama surtiinmesini azalt ve hareketi gérinur hale getir.

5 DK 15 DK 24 SAAT 7 GUN

Hazirhk ilk parca Tamamlanan adim Tekrarlanan sistem

ADIM TASARIMI

Yapacagim sey

Baslayacagim zaman ... oldugunda

Baslayacagim yer ... ortaminda

ilk 5 dakikada yalnizca ... yapacagim

OLASI ENGEL ENGEL CIKARSA
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08 / 24 SAATLIK BASLANGIC
Karan takvime indir

Bir niyetin gliven kazanmasi icin zamana, yere ve gozle gorullr bir bitis gizgisine ihtiyaci vardir.

SABAH

09:00'A KADAR

Hatirlaticiyr kur ¢ gerekeni hazirla

GUN ici
ILK UYGUN 15 DK

Adimin ilk pargasini tamamla

Saat oldugunda, yerde yalnizca adimini

atacagim.

Basari olcimiim: Bitirmek degil, planladigim anda baslamak.
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09 / KiSIiSEL YON KONTROLU
Su an neredesin?

Her satir icin 1-5 arasinda bir kutu isaretle. ilk hissettigin puan yeterli; milkemmel degerlendirme arama.

BOYUT 1 2 3 4 5

NETLIK

Ne istedigimi adlandirabiliyorum.

SAHIPLIK
Secimimin bana ait oldugunu hissediyorum. D D D D D
ENERJi
Baslamak igin yeterli i¢ kaynagim var. D D D D D
SINIR
Hayir / dur / sonra diyebiliyorum. D D D D D
HAREKET
ilk adimim zaman ve yer olarak net. D D D D D
DESTEK

O O O O O

Kime veya neye basvuracagimi biliyorum.

TOPLAM PUANIN

/ 3 O 6-14 15-22 23-30
—————— Harekete geg

Once yiikii azalt Yon belirginlesiyor

En dusik puanli boyut, bugiin iizerinde calisacagin kusur degil; desteklenmesi

gereken alani gosterir.
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10 / MiNi YON HARITAN

Birak ¢ Koru ¢ Baslat ¢ Iste

Simdi butin calismayi tek sayfada topla. Bu sayfa, 6ntindeki 7 gun icin kisisel pusulan olsun.

BIRAK

Enerjimi tukettigi halde stirdirddgum...

Bugiin birakacagim kicuk davranis:

BASLAT

Erteledigim ama artik klicik baslayabilecegim...

ilk 15 dakikalik hamlem:

KORU

Beni bana yaklastiran ve devam etmesini istedigim...

Takvimde koruyacagim alan:

ISTE

Tek basima tasimak yerine destek isteyebilecegim...

Kime, neyi séyleyecegim:

7 gunliik ciimlem: Bu hafta kendime donmek icin .
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BiR SONRAKI ADIM

Gurultuyu ayirdin.
Simdi yonunu
derinlestir.

Bu rehber farkindahgi baslatir. 42 Soru ise daginik basliklari tek tek 42 soru
agar; sana ait yonu, kararlarini ve 30 gunlik baslangig planini bir KENDINE DON,

L YONUNU BUL
araya getirir.

42 SORU'DA SENi NE BEKLIYOR?

P Zihinsel karmasayi ayiran 6 yapilandiriimis bolim
Deger, yuk, istek ve yon ayrimi

Kisisel Yon Haritasi

30 gunluk uygulanabilir baslangi¢ plani

5 dakikalik netlik protokolt bonusu

KENDINE SUNU SOR

“Nereden baslayacagimi hala tam bilmiyorum”
diyorsan, daha c¢ok diisiinmeye degil; dogru sirayla
sorulmus sorulara ihtiyacin olabilir.

DiJiTAL KUTUPHANE
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