
DECODE LIFE TRANSFORMATION - LEVEL 1 
DAY 32 - STUDENT WORKBOOK
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DINACHARYA & GUIDED REGRESSION

Tlp¹śÞ�²�b���śp¹śä�Ç²śÁ���śf�²śde¹pg�p�gśä�Ç²ś¹ac²edśdap�äś²�ÇÁp�eśa�dś¯²acÁp¹p�gśgÇpdedś²eg²e¹¹p��ś¹�p��¹ĲśC��¯�eÁeś
eaclś¹ecÁp��śÞpÁlśl��e¹Áäśa�dśp�Áe�Áp��Ĳ

STUDENT NAME:śōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

DATE:śōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SESSION:śDaäśùøś�fśûü



PRE-SESSION REFLECTION
Bef�²eśÁ��pglÁŚ¹ś¹e¹¹p��Ĵ

Sp�ceśDaäśù÷ĳśÞlaÁśSaÁÁÝpcścl�pce¹ślaÝeśä�Çś�adeĹ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Dpdśä�Çś¯²acÁp¹eśLpglÁśReg²e¹¹p��śÁlp¹śÞee�Ĺś¥śYe¹ś¥śN�÷Ĳ

Ifśäe¹ĳśÞlaÁśdpdśä�Çś�ea²�Ĺ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

O�śaś¹ca�eś�fś÷ŉ÷öĳśl�Þś¹Á²ÇcÁÇ²edśp¹śä�Ç²ścÇ²²e�Áśdap�äś²�ÇÁp�eĹ÷Ĳ

÷śŉŉŉśøśŉŉŉśùśŉŉŉśúśŉŉŉśûśŉŉŉśüśŉŉŉśýśŉŉŉśþśŉŉŉśÿśŉŉŉś÷ö
C��¯�eÁe�äśCla�ÁpcśHpgl�äśSÁ²ÇcÁÇ²ed

WlaÁś¯aÁÁe²�¹ś�²śÞ�Ç�d¹śf²��śclp�dl��dś¹Áp��śaffecÁśä�ÇśÁ�daäĹ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśa²eśä�Çśl�¯p�gśÁ�ś�ea²�śf²��śÁ��pglÁŚ¹ś¹e¹¹p��Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



CURRENT ROUTINE ASSESSMENT
PART A: DAILY RHYTHM DOCUMENTATION
De¹c²pbeśä�Ç²śACTUALścÇ²²e�Áś²�ÇÁp�eśŃ��Áśpdea�śŉśÞlaÁśä�Çś²ea��äśd�ńĴ

WAKE TIME:śōōōōōōō

Fp²¹ÁśÁlp�gśä�Çśd�Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

M�²�p�gś²�ÇÁp�eśŃ�p¹Áśa��śacÁpÝpÁpe¹ńĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

BREAKFAST:
Tp�eĴśōōōōōōōśWlaÁśä�ÇśeaÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
Wle²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōśWpÁlśÞl��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
Sc²ee�¹Ŀdp¹Á²acÁp��¹Ĵś¥śYe¹ś¥śN�

MID-MORNING (9 AM - 12 PM):
Map�śacÁpÝpÁpe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

LUNCH:
Tp�eĴśōōōōōōōśWlaÁśä�ÇśeaÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
Wle²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōśWpÁlśÞl��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
Sc²ee�¹Ŀdp¹Á²acÁp��¹Ĵś¥śYe¹ś¥śN�

AFTERNOON (12 PM - 6 PM):
Map�śacÁpÝpÁpe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

DINNER:
Tp�eĴśōōōōōōōśWlaÁśä�ÇśeaÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
Wle²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōśWpÁlśÞl��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
Sc²ee�¹Ŀdp¹Á²acÁp��¹Ĵś¥śYe¹ś¥śN�

EVENING (6 PM - 10 PM):
Map�śacÁpÝpÁpe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

BEDTIME ROUTINE:
WlaÁśÁp�eśd�ś¹c²ee�¹śÁÇ²�ś�ffĴśōōōōōōō
WlaÁśä�Çśd�śbef�²eśbedĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
AcÁÇa�śÁp�eśp�śbedĴśōōōōōōōśAcÁÇa�śÁp�eśa¹�ee¯Ĵśōōōōōōō

SLEEP QUALITY (1-10):śōōōōō



ROUTINE QUALITY ASSESSMENT
PART B: ROUTINE QUALITY ASSESSMENT

F�²śeaclśa²eaĳś²aÁeśÁleśSaÁÁÝaś±Ça�pÁäśŃ÷ŉ÷öńĴ
÷ŉùś=śTa�a¹pcśŃcla�ÁpcĳśÇ�lea�ÁläĳśÇ�c��¹cp�Ç¹ń
úŉýś=śRa�a¹pcśŃ²Ç¹ledĳś¹Áp�Ç�aÁp�gĳśÇ�g²�Ç�dedń
þŉ÷öś=śSaÁÁÝpcśŃc��¹cp�Ç¹ĳś��Ç²p¹lp�gĳś¯eacefÇ�ń

S�ee¯ĿWa�eścäc�eĴśōōōōōśĿś÷ö
WläśÁlp¹ś²aÁp�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

M�²�p�gś²�ÇÁp�eĴśōōōōōśĿś÷ö
WläśÁlp¹ś²aÁp�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Mea�śÁp�p�gśa�dś±Ça�pÁäĴśōōōōōśĿś÷ö
WläśÁlp¹ś²aÁp�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

W�²�Ŀ¯²�dÇcÁpÝpÁäś²läÁl�ĴśōōōōōśĿś÷ö
WläśÁlp¹ś²aÁp�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

EÝe�p�gśÞp�dŉd�Þ�ĴśōōōōōśĿś÷ö
WläśÁlp¹ś²aÁp�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

S¯p²pÁÇa�ś¯²acÁpceĴśōōōōōśĿś÷ö
WläśÁlp¹ś²aÁp�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

OVERALL DINACHARYA SATTVA SCORE:śōōōōōśĿśüö

INTERPRETATION:

úþŉüöĴśSÁ²��gśSaÁÁÝpcś²�ÇÁp�eśŉś�ap�Áap�śa�dś²efp�e

ùüŉúýĴśG��dśf�Ç�daÁp��śŉś¹¯ecpfpcśa²ea¹śÁ�śp�¯²�Ýe

øúŉùûĴśMpãedś²�ÇÁp�eśŉś¹pg�pfpca�ÁśÁ²a�¹f�²�aÁp��ś�¯¯�²ÁÇ�pÁä

÷øŉøùĴśCla��e�gp�gś²�ÇÁp�eśŉś¹Áa²ÁśÞpÁlś��eśa²eaśaÁśaśÁp�e

öŉ÷÷ĴśC²p¹p¹ś��deśŉś¹ee�ś¹Ç¯¯�²Áśa�dś¹Áa²ÁśÝe²äś¹�a��



OBSTACLES TO BETTER ROUTINE
PART C: OBSTACLES TO BETTER ROUTINE
WlaÁścÇ²²e�Á�äś¯²eÝe�Á¹śä�Çśf²��ślaÝp�gśaślea�Álpe²śdap�äś²�ÇÁp�eĹ

Clec�śa��śÁlaÁśa¯¯�äĴ

¥śW�²�ś¹cledÇ�eśŃp²²egÇ�a²śl�Ç²¹ĳś���gśl�Ç²¹ń

¥śFa�p�äś²e¹¯��¹pbp�pÁpe¹śŃä�Ç�gśclp�d²e�ĳśe�de²�äśca²eń

¥śHea�Álśp¹¹Çe¹śŃcl²��pcśp���e¹¹ĳśdp¹abp�pÁäń

¥śMe�Áa�ślea�Álścla��e�ge¹śŃde¯²e¹¹p��ĳśa�ãpeÁäĳśADHDń

¥śPa²Á�e²Ŀfa�p�äśd�e¹�ŚÁś¹Ç¯¯�²Á

¥śFp�a�cpa�ś¹Á²e¹¹

¥śD��ŚÁś���ÞśÞle²eśÁ�ś¹Áa²Á

¥śLac�ś�fś��ÁpÝaÁp��Ŀdp¹cp¯�p�e

¥śAddpcÁpÝeś¯aÁÁe²�¹śŃ¹c²ee�¹ĳś¹Çb¹Áa�ce¹ĳśeÁcĲń

¥śD��ŚÁśbe�peÝeśpÁśÞp��śle�¯

¥śFee�¹śÁ��ś²e¹Á²pcÁpÝe

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

F�²śeaclś�b¹Áac�eśä�Çśclec�edĳśb²ap�¹Á�²�ś��eś¯�¹¹pb�eś¹��ÇÁp��Ĵ

Ob¹Áac�eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśS��ÇÁp��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Ob¹Áac�eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśS��ÇÁp��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Ob¹Áac�eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśS��ÇÁp��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



IDEAL DINACHARYA DESIGN
PART A: YOUR VISION

Ifśä�Çśc�Ç�dśde¹pg�śä�Ç²ś¯e²fecÁśdaäśÞpÁlś��ś�p�pÁaÁp��¹ĳśÞlaÁśÞ�Ç�dśpÁś����ś�p�eĹ

I�agp�eśä�Ç²¹e�fśüś���Ál¹śf²��ś��Þĳś�pÝp�gśä�Ç²śpdea�śSaÁÁÝpcś²�ÇÁp�eĲĲĲ

MORNING:

Wa�eśÁp�eĴśōōōōōōōśŃbeÁÞee�śúĴùöŉüĴùöśAMśpdea��äń

Fp²¹ÁśacÁpÝpÁpe¹śŃbef�²eś����p�gśaÁś¯l��eńĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

S¯p²pÁÇa�ś¯²acÁpceśŃøöŉüöś�p�ÇÁe¹ńĴ

¥śMedpÁaÁp��śŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

¥śP²a�aäa�aśŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

¥śP²aäe²ĿMa�Á²aśŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

¥śJ�Ç²�a��p�gśŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

¥śReadp�gś¹ac²edśÁeãÁ¹śŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

Plä¹pca�ś¯²acÁpceĴ

¥śY�gaśŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

¥śWa��p�gĿEãe²cp¹eśŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

¥śSÁ²eÁclp�gśŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

Se�fŉca²eĴ

¥śOp�ś�a¹¹ageśŃAbläa�gań

¥śSl�Þe²ĿBaÁlśÞpÁlśaÞa²e�e¹¹

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō

B²ea�fa¹ÁśÁp�eĴśōōōōōōō
WlaÁśä�ÇŚ��śeaÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
H�Þśä�ÇŚ��śeaÁĴś¥śSpÁÁp�gś¥śMp�dfÇ��äś¥śN�ś¹c²ee�¹ś¥śWpÁlśg²aÁpÁÇde



IDEAL DINACHARYA DESIGN (CONTINUED)
MIDDAY:

M�²�p�gśÞ�²�ĿacÁpÝpÁpe¹śŃþśAMśŉś÷øśPMńĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

B²ea�ś¯²acÁpce¹śŃeÝe²äśÿöś�p�ÇÁe¹ńĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

LÇ�clśÁp�eĴśōōōōōōōśŃbeÁÞee�ś÷øŉ÷śPMśpdea��äń
Tlp¹śÞp��śbeśä�Ç²śMAINśMEAL
WlaÁśÁä¯eś�fśf��dĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
H�Þśä�ÇŚ��śeaÁĴś¥śSpÁÁp�gś¥śMp�dfÇ��äś¥śN�ś¹c²ee�¹ś¥śRe¹ÁśafÁe²

AfÁe²����śÞ�²�ĿacÁpÝpÁpe¹śŃ÷śPMśŉśüśPMńĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

AfÁe²����ś¯²acÁpce¹Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

EVENING:

T²a�¹pÁp��śÁp�eśŃûŉüśPMńĴ
WlaÁśä�ÇŚ��śd�śÁ�ś¹lpfÁśf²��śÞ�²�śÁ�śeÝe�p�gĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Dp��e²śÁp�eĴśōōōōōōōśŃbeÁÞee�śüŉýśPMśpdea��äń
LpglÁĳśea¹äśÁ�śdpge¹Áśf��d
WlaÁśÁä¯eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

EÝe�p�gśacÁpÝpÁpe¹śŃýŉÿśPMńĴ

¥śFa�p�äśÁp�e

¥śC²eaÁpÝeśl�bbpe¹

¥śReadp�gśŃÇ¯�pfÁp�gśc��Áe�Áń

¥śGe�Á�eśä�gaĿ¹Á²eÁclp�g

¥śP²e¯a²aÁp��śf�²ś�eãÁśdaä

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō

Wp�dŉd�Þ�ś²�ÇÁp�eśŃÿŉ÷öśPMńĴ

¥śDp�ś�pglÁ¹

¥śN�ś¹c²ee�¹

¥śHe²ba�śÁea

¥śJ�Ç²�a��p�gĿG²aÁpÁÇdeś¯²acÁpce

¥śGe�Á�eś¹Á²eÁclp�g

¥śSe�fŉ�a¹¹ageśŃfeeÁń

¥śP²aäe²ĿMedpÁaÁp��

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō

BedÁp�eĴśōōōōōōōśŃ÷öśPMśpdea��äń



WEEKLY AND MONTHLY RHYTHMS
PART B: WEEKLY AND MONTHLY RHYTHMS

I�śaddpÁp��śÁ�śdap�äś²�ÇÁp�eĳśÞlaÁśÞee��äś¯²acÁpce¹śÞp��śä�Çśp�c�ÇdeĹ

Weekly:

¥śO�eśÁecl����gäŉf²eeśdaä

¥śO�eśdaäś�fśfa¹Áp�gś�²ś�pglÁśeaÁp�g

¥śDee¯śc�ea�p�gś�fś�pÝp�gś¹¯ace

¥śEãÁe�dedś�aÁÇ²eśÁp�e

¥śC���Ç�pÁäśgaÁle²p�gśŃSaÁ¹a�gń

¥śSe�fŉ¹ÁÇdäśdaä

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō

Monthly:

¥śNeÞś����śp�Áe�Áp��ś¹eÁÁp�g

¥śFÇ��ś����ś²e�ea¹eś²pÁÇa�

¥śReÝpeÞśa�dśad�Ç¹Áś¯²acÁpce¹

¥śDee¯e²śc�ea�¹p�gĿdeÁ�ã

¥śEãÁe�dedś�edpÁaÁp��Ŀ²eÁ²eaÁ

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō



12-WEEK TRANSITION PLAN
M�Ýp�gśf²��ścÇ²²e�Áś²ea�pÁäśÁ�śpdea�śÝp¹p��ś²e±Çp²e¹śg²adÇa�ś¯²�g²e¹¹p��Ĳ

CURRENT STATE (S·a«·l�g P�l�·):
Wa�eśÁp�eĴśōōōōōōō
BedÁp�eĴśōōōōōōō
Map�ś�ea�¹ĴśB²ea�fa¹ÁśōōōōōōśLÇ�clśōōōōōōśDp��e²ś
ōōōōōō
S¯p²pÁÇa�ś¯²acÁpceĴśōōōōōś�p�ÇÁe¹śdap�ä
OÝe²a��śSaÁÁÝaś�eÝe�ĴśōōōōōśĿś÷ö

IDEAL STATE (6-M��·h G�a�):
Wa�eśÁp�eĴśōōōōōōō
BedÁp�eĴśōōōōōōō
Map�ś�ea�¹ĴśB²ea�fa¹ÁśōōōōōōśLÇ�clśōōōōōōśDp��e²ś
ōōōōōō
S¯p²pÁÇa�ś¯²acÁpceĴśōōōōōś�p�ÇÁe¹śdap�ä
OÝe²a��śSaÁÁÝaś�eÝe�ĴśōōōōōśĿś÷ö

NOW CREATE YOUR BRIDGE:
WEEKS 1-2 Goal:
O�eś¹¯ecpfpcścla�geĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
H�ÞśIŚ��śp�¯�e�e�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
SÇ¯¯�²ÁśIś�eedĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WEEKS 3-4 Goal:
O�eś¹¯ecpfpcścla�geĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
H�ÞśIŚ��śp�¯�e�e�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
SÇ¯¯�²ÁśIś�eedĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WEEKS 5-6 Goal:
O�eś¹¯ecpfpcścla�geĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
H�ÞśIŚ��śp�¯�e�e�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
SÇ¯¯�²ÁśIś�eedĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WEEKS 7-8 Goal:
O�eś¹¯ecpfpcścla�geĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
H�ÞśIŚ��śp�¯�e�e�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
SÇ¯¯�²ÁśIś�eedĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WEEKS 9-10 Goal:
O�eś¹¯ecpfpcścla�geĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
H�ÞśIŚ��śp�¯�e�e�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
SÇ¯¯�²ÁśIś�eedĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WEEKS 11-12 Goal:
O�eś¹¯ecpfpcścla�geĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
H�ÞśIŚ��śp�¯�e�e�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
SÇ¯¯�²ÁśIś�eedĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



ACCOUNTABILITY STRUCTURE
Who will support me in this transition?
Name: ________________________ How they'll help: ____________________

How will I track progress?

¥ Daily journal

¥ Weekly check-in with partner

¥ Tracking app

¥ Other: _________________

What will I do when I miss a day?

_________________________________________________________________

CELEBRATION PLAN:
How will I celebrate each 2-week milestone?

_________________________________________________________________

How will I celebrate the 12-week completion?

_________________________________________________________________



GUIDED REGRESSION - KNOWLEDGE CHECK
PART A: UNDERSTANDING THE PROTOCOL

A�¹Þe²śba¹edś��śÁ��pglÁŚ¹śÁeaclp�gĴ

WlaÁśp¹śÁleś�ap�śdpffe²e�ceśbeÁÞee�śLpglÁśReg²e¹¹p��śa�dśGÇpdedśReg²e¹¹p��Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Tleśc��¯�eÁeśGÇpdedśReg²e¹¹p��ś¯²�Á�c��śla¹śōōōōōś¹Áe¯¹ĲśLp¹ÁśÁle�Ĵ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśp¹śa�śřp�¯²p�Ářśp�ś²eg²e¹¹p��śÞ�²�Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Na�eśÁl²eeśb²pdgp�gśÁecl�p±Çe¹śf�²śacce¹¹p�gśclp�dl��dś�e��²pe¹Ĵ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśa²eśÁl²eeś¹pg�¹śÁlaÁśaśc�pe�Áśp¹śbec��p�gś�Ýe²Þle��edśdÇ²p�gś²eg²e¹¹p��Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁś¹l�Ç�dśä�Çśd�śpfś¹��e��eśbec��e¹ś�Ýe²Þle��edĹ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

T²Çeś�²śFa�¹eĴśTleś¯²acÁpÁp��e²Ś¹ś²��eśp¹śÁ�ślea�śÁleśc�pe�ÁĲś¥śT²Çeś¥śFa�¹e÷Ĳ

Eã¯�ap�Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Wle�ś¹l�Ç�dśä�Çś²efe²śaśc�pe�ÁśÁ�śaś¹¯ecpa�p¹edśÁ²aÇ�aśÁle²a¯p¹ÁĹ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Lp¹ÁśÁl²eeś¹afeÁäś¯²�Á�c��¹śÁlaÁś�Ç¹ÁśALWAYSśbeśf����ÞedĴ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Wläśp¹śpÁśp�¯�²Áa�Áśf�²ś¯²acÁpÁp��e²¹śÁ�śd�śÁlep²ś�Þ�ś²eg²e¹¹p��śÞ�²�Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



DEVELOPMENTAL STAGES & CLIENT 
SCENARIOS
PART B: DEVELOPMENTAL STAGES
MaÁclśÁleśageś²a�geśÞpÁlśÁleśc�²eśdeÝe��¯�e�Áa�śp¹¹ÇeĴ

AgeśöŉøĴśōōōōōśAĲśIde�ÁpÁäśF�²�aÁp��
AgeśùŉûĴśōōōōōśBĲśC��¯eÁe�ceśa�dśSe�fŉE¹Áee�
Ageśüŉ÷øĴśōōōōōśCĲśT²Ç¹ÁśÝ¹ĲśMp¹Á²Ç¹Á
Ageś÷ùŉ÷þĴśōōōōōśDĲśAÇÁ����äśa�dśI�pÁpaÁpÝe

WlaÁśa²eśc�����śÞ�Ç�d¹śaÁśeaclś¹ÁageĹ

AgeśöŉøĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

AgeśùŉûĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Ageśüŉ÷øĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Ageś÷ùŉ÷þĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

PART C: TIMELINE CONCEPTS
D²aÞśä�Ç²ś¯e²¹��a�śÁp�e�p�eśf²��śbp²ÁlśÁ�ś¯²e¹e�ÁĴ

BIRTHś±ŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉŉ³śPRESENT

Ma²�ś¹pg�pfpca�ÁśeÝe�Á¹ś�²śage¹ś��śä�Ç²śÁp�e�p�eĴ
ļśFp²¹Áś�a��²ś�e��²ä
ļśDpffpcÇ�Áś�²śÁ²aÇ�aÁpcśeÝe�Á¹
ļśP�¹pÁpÝeś�p�e¹Á��e¹
ļśCÇ²²e�Áśage

L���p�gśaÁśä�Ç²śÁp�e�p�eĳśÞlpclś¯e²p�dś�pglÁśbe�efpÁśf²��ś²eg²e¹¹p��śÞ�²�Ĺ

Ageś²a�geĴśōōōōōōōśÁ�śōōōōōōō

WläśÁlp¹ś¯e²p�dĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



PRACTICE SESSION REFLECTION
PART A: AS PRACTITIONER
Ifśä�Çś¯²acÁp¹edśgÇpdp�gś²eg²e¹¹p��śÁ�daäĴ

Pa²Á�e²Ś¹ś�a�eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

I¹¹ÇeĿ¯aÁÁe²�śÞ�²�edś��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Ageśacce¹¹edĴśōōōōō

Me��²äś�²ś¹ce�eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Be�pefĿdecp¹p��śf�²�edśp�śclp�dl��dĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

NeÞśbe�pefśp�¹Áa��edĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Pa²Á�e²Ś¹śp�pÁpa�śdp¹ÁÇ²ba�ceśŃöŉ÷öńĴśōōōōōśPa²Á�e²Ś¹śfp�a�śdp¹ÁÇ²ba�ceśŃöŉ÷öńĴśōōōōō

SELF-ASSESSMENT:

H�ÞśÞe��śdpdśIĴ

F����ÞśÁleś¯²�Á�c��Ĵś÷śøśùśúśûśüśýśþśÿś÷ö
C²eaÁeś¹afeÁäśf�²ś�äś¯a²Á�e²Ĵś÷śøśùśúśûśüśýśþśÿś÷ö
SÁaäśg²�Ç�dedś�ä¹e�fĴś÷śøśùśúśûśüśýśþśÿś÷ö
A¹�śg��dś±Çe¹Áp��¹Ĵś÷śøśùśúśûśüśýśþśÿś÷ö
Ma�ageś¯acp�gĴś÷śøśùśúśûśüśýśþśÿś÷ö
Re¹¯��dśÁ�ś�Ýe²Þle��śŃpfśa�äńĴś÷śøśùśúśûśüśýśþśÿś÷ö

WlaÁśÞe�ÁśÞe��Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśÞa¹ścla��e�gp�gĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśIś�ea²�edśab�ÇÁśgÇpdp�gś²eg²e¹¹p��Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśIś�eedśÁ�ś¯²acÁp¹eś��²eĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

MäścÇ²²e�Áśc��fpde�ceś�eÝe�śÞpÁlś²eg²e¹¹p��śŃ÷ŉ÷öńĴśōōōōō

PART B: AS CLIENT
Ifśä�Çś²ecepÝedś²eg²e¹¹p��śÁ�daäĴ

P²acÁpÁp��e²Ś¹ś�a�eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

I¹¹ÇeśIśÞ�²�edś��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

AgeśIśacce¹¹edĴśōōōōō

WlaÁśIś²e�e�be²edś�²śeã¯e²pe�cedĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

I�pÁpa�śdp¹ÁÇ²ba�ceś�eÝe�śŃöŉ÷öńĴśōōōōōśFp�a�śdp¹ÁÇ²ba�ceś�eÝe�śŃöŉ÷öńĴśōōōōō

WlaÁś¹lpfÁedśdÇ²p�gśÁleś¹e¹¹p��Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

I�¹pglÁś�²ś�ea²�p�gĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

O�dśbe�pefĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

NeÞśbe�pefĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśÁlp¹ślea�p�gśÞp��ścla�geś�äśbelaÝp�Ç²Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�Þś¹afeśdpdśIśfee�śŃ÷ŉ÷öńĴśōōōōō

WlaÁś�äś¯²acÁpÁp��e²śdpdśÁlaÁśÞa¹śle�¯fÇ�Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśc�Ç�dślaÝeśbee�śbeÁÁe²Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

INTEGRATION PLAN:

Tlp¹śÞee�ĳśIśÞp��Ĵ

¥śJ�Ç²�a�śab�ÇÁśÁlp¹ś¹e¹¹p��śdap�ä

¥śN�ÁpceśÞle�śÁleś��dś¯aÁÁe²�śÁ²pe¹śÁ�ś¹l�ÞśÇ¯

¥śP²acÁp¹eśÁleś�eÞśbe�pefĿbelaÝp�Ç²

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō



CLIENT SCENARIO PRACTICE
Readśeaclś¹ce�a²p�śa�dśa�¹Þe²śÁleś±Çe¹Áp��¹Ĵ

SCENARIO 1:

A�pÁĳśøþĳśc��e¹śÁ�śä�Çś¹aäp�gśleśla¹ś¹eÝe²eś¹�cpa�śa�ãpeÁäśÁlaÁŚ¹ś�p�pÁp�gślp¹śca²ee²ĲśHeŚ¹śÁe²²pfpedś�fś¯Çb�pcś¹¯ea�p�gś
a�dśaÝ�pd¹śa�äś¹pÁÇaÁp��śÞle²eśleś�pglÁśbeś��ÁpcedĲśHeś¹aä¹śřIś�Ç¹Áś���ÞśIŚ��ś�e¹¹śÇ¯śa�dśeÝe²ä��eśÞp��ś�Çdgeś�eĲř

W�Ç�dśä�ÇśÇ¹eśLpglÁśReg²e¹¹p��ś�²śGÇpdedśReg²e¹¹p��śp�pÁpa��äĹśWläĹ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁś±Çe¹Áp��¹śÞ�Ç�dśä�Çśa¹�śÁ�śÇ�de²¹Áa�dśÁleś¯aÁÁe²�Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

IfśÇ¹p�gś²eg²e¹¹p��ĳśÞlaÁśaffecÁś�²ś¹e�¹aÁp��ś�pglÁśä�Çśb²pdgeśf²��Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśageś�pglÁśÁlp¹ś¯aÁÁe²�ślaÝeś�²pgp�aÁedĹśWlaÁśdeÝe��¯�e�Áa�ś¹ÁageĹ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁś�p�dś�fśclp�dl��dśeã¯e²pe�ceś�pglÁśc²eaÁeśÁlp¹ś¯aÁÁe²�Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SCENARIO 2:

P²päaĳśùûĳś¹Á²Çgg�e¹śÞpÁlścl²��pcśÇ�de²ea²�p�gĲśSleŚ¹ślpgl�äś¹�p��edśbÇÁśa�Þaä¹ścla²ge¹ś�e¹¹śÁla�ś¹leŚ¹śÞ�²ÁlĲśSleś
de¹c²pbe¹śfee�p�gśřgÇp�ÁäřśÞle�śa¹�p�gśf�²ś���eäśa�dś�fÁe�śÞ�²�¹śf�²śf²eeĲ

Tlp¹ś¯aÁÁe²�ś�p�e�äś²e�aÁe¹śÁ�śÞlaÁśc�²eśp¹¹ÇeĹś¥śSafeÁäś¥śW�²Álp�e¹¹ś¥śP�Þe²ś¥śC���ecÁp��÷Ĳ

W�Ç�dśä�ÇśÞ�²�śÞpÁlś²ece�ÁśeÝe�Á¹śfp²¹Áś�²śg�ś¹Á²apglÁśÁ�śclp�dl��dĹøĲ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśbe�pefś�pglÁślaÝeśbee�śf�²�edśp�śclp�dl��dĹ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśÞ�Ç�dśä�Çś²e¹�Ç²ceśÁlp¹ś¯aÁÁe²�śp�ś²eg²e¹¹p��Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SCENARIO 3:

RalÇ�ĳśúûĳśla¹śaś¯aÁÁe²�ś�fś¹ab�Áagp�gś²e�aÁp��¹lp¯¹ś�Ç¹ÁśÞle�śÁleäśgeÁś¹e²p�Ç¹ĲśHeŚ¹śd��eśÁlp¹śf�Ç²śÁp�e¹ĲśHeśÞa�Á¹śÁ�ś
Ç�de²¹Áa�dśÞläĲ

I¹śÁlp¹śaśca�dpdaÁeśf�²ś²eg²e¹¹p��śÞ�²�Ĺś¥śYe¹ś¥śN�÷Ĳ

Wläś�²śÞläś��ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Ifśäe¹ĳśÞ�Ç�dśä�ÇśÇ¹eśLpglÁś�²śGÇpdedśReg²e¹¹p��Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁś�pglÁśä�Çśeã¯��²eśp�śÁleś¹e¹¹p��Ĺ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SCENARIO 4:

Sa²alĳśùøĳś�e�Áp��¹śÁlaÁś¹leśÞa¹ś¹eãÇa��äśabÇ¹edśa¹śaśclp�dśa�dśla¹ś�eÝe²ś¯²�ce¹¹edśpÁĲśSleśÞa�Á¹śÁ�śd�ś²eg²e¹¹p��ś��ś
ÁlaÁśÁ²aÇ�aĲ

Sl�Ç�dśä�ÇśÞ�²�śÞpÁlśÁlp¹Ĺś¥śYe¹ś¥śN�÷Ĳ

Wläś�²śÞläś��ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśÞ�Ç�dśä�Çśd�śp�¹ÁeadĹ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁś²e¹�Ç²ce¹śÞ�Ç�dśä�Çś¯²�ÝpdeĹ÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



INTEGRATION & COMMITMENTS
PART A: DINACHARYA COMMITMENT
Ba¹edś��ś�äś÷øŉÞee�ś¯�a�ĳś�äśc���pÁ�e�Áśf�²śÁleś�eãÁśøśÞee�¹śp¹Ĵ

S¯ecpfpcścla�geĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśIŚ��śp�¯�e�e�ÁśpÁĴ

M�²�p�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

EÝe�p�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SÇ¯¯�²Áś¹Á²ÇcÁÇ²e¹Ĵ

¥śAcc�Ç�Áabp�pÁäś¯a²Á�e²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śDap�äśÁ²ac�p�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śWee��äśclec�ŉp�Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Ob¹Áac�e¹śIś�pglÁśfaceĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśIŚ��śla�d�eśÁle�Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Iśc���pÁśÁ�śÁlp¹śf�²śøśÞee�¹ś¹Áa²Áp�gĴśōōōōōōō

Spg�aÁÇ²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśDaÁeĴśōōōōōōōōōōōō

PART B: REGRESSION PRACTICE COMMITMENT
T�śdeÝe��¯ś¹�p��śp�śgÇpdedś²eg²e¹¹p��ĳśIśc���pÁśÁ�Ĵ

P²acÁp¹p�gśÞpÁlśōōōōōśdpffe²e�Áś¯e�¯�eś�Ýe²śÁleś�eãÁśōōōōōśÞee�¹

P²acÁpceś¯a²Á�e²¹Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

IśÞp��śa�¹�Ĵ

¥śRecepÝeś²eg²e¹¹p��śÞ�²�ś�ä¹e�fśf²��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śReadĿ¹ÁÇdäś��²eśab�ÇÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śSee�ś¹Ç¯e²Ýp¹p��Ŀfeedbac�śf²��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

PART C: ETHICAL COMMITMENTS
A¹śIśdeÝe��¯ś²eg²e¹¹p��ś¹�p��¹ĳśIśc���pÁśÁ�Ĵ

¥śA�Þaä¹śgeÁÁp�gśp�f�²�edśc��¹e�Á

¥śNeÝe²śÞ�²�p�gśbeä��dś�äśc��¯eÁe�cä

¥śRefe²²p�gś�ÇÁśÞle�śa¯¯²�¯²paÁe

¥śC��Áp�Çp�gś�äś�Þ�ślea�p�gśÞ�²�

¥śMap�Áap�p�gśc��fpde�Ápa�pÁä

¥śF����Þp�gś¹afeÁäś¯²�Á�c��¹śa�Þaä¹

¥śT²eaÁp�gśÁlp¹śa¹ś¹ac²edśÞ�²�

¥śSÁaäp�gślÇ�b�eśa�dśc��Áp�Çp�gśÁ�ś�ea²�

IśÇ�de²¹Áa�dśÁlaÁś²eg²e¹¹p��śÞ�²�śca²²pe¹ś²e¹¯��¹pbp�pÁäśa�dśIśÁa�eśÁlaÁś¹e²p�Ç¹�äĲ

Spg�aÁÇ²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśDaÁeĴśōōōōōōōōōōōō

CLOSING REFLECTION

A¹śä�Çśc��¯�eÁeśÁlp¹śÞ�²�b���ĳśc���ecÁśÞpÁlśä�Ç²śp�Áe�Áp��Ĵ

Wläśa�śIśc²eaÁp�gśaśDp�acla²äaś¯²acÁpceĹ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśÞp��śaś¹ac²edśdap�äś²�ÇÁp�eś¹Ç¯¯�²Áś�äśÁ²a�¹f�²�aÁp��Ĺ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Wläśa�śIś�ea²�p�gś²eg²e¹¹p��śÞ�²�Ĺ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśÞp��śIśÇ¹eśÁle¹eś¹�p��¹śÁ�ś¹e²Ýeś�Ále²¹Ĺ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

PERSONAL COMMITMENT:

Iĳśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōĳśc���pÁśÁ�śl���Ç²p�gśÁleś¯²acÁpce¹ś�ea²�edśÁ�daäĲ

IśÞp��śp�¯�e�e�Áś�äśDp�acla²äaśg²adÇa��äśa�dśc��¹p¹Áe�Á�äĲ

IśÞp��ś¯²acÁp¹eś²eg²e¹¹p��śÞ�²�śÞpÁlś²eÝe²e�ceśa�dś¹afeÁäĲ

IśÞp��śc��Áp�Çeś�äś�Þ�ślea�p�gś��Ç²�eäĲ

IśÞp��ś¹e²Ýeś�Ále²¹śf²��śaś¯�aceś�fśÞl��e�e¹¹Ĳ

Maäś�äś¯²acÁpceśbeśaśb�e¹¹p�gĲ

Spg�aÁÇ²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśDaÁeĴśōōōōōōōōōōōō

Y ??��-� ??��-� ??��-�
Om Shanti Shanti Shanti

P²acÁpceśÞpÁlśdedpcaÁp��ĲśHea�śÞpÁlśc��¯a¹¹p��ĲśSe²ÝeśÞpÁlś��ÝeĲ

NeãÁśSe¹¹p��ĴśDaäśùùśŉśVa¹ÁÇś&śRe¹�Ç²ceśA�cl�²p�g


