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Tum formlarin ciktigl ve geri
dondugu sessiz matristir.
Dort element varolusun
sahnesini sekillendirirken,
besinci element, her seyin

aciga ciktgi
bilinc alanidir.

Elementleri birbirine baglar -
nefesler arasindaki nefes,
golgedeki 1sik,
bizimle dus goren
farkindalik.




Empati & yaraticilik
Esneklik & 0zgecilik
Sakinlik & uyum
Duygusal derinlik
Yumusaklik & sureklilik

Kaynak, duygulari
bilincli olarak
deneyimlememize,
duygusal surecleri
anlamamiza ve
onlardan
ogrenmemize olanak
tanir.



Yapi & berraklik
Irade & kararlilik
Egoizm
Eylem & yap!
Dinamizm & hareketlilik

Kaynak, donusturucu
enerjiyi yonlendirir
ve degisimin nasil ve
neden oldugunu
netlestirir.
Yikici ve kaotik
patlamalari onler.



HAVA

Ceviklik & hafiflik
letisim & fikirler
Degisim & baglantilar
Nefes alma & hizalanma

Ruh, zihinsel
dusuncenin Otesine
gecerek
daha derin, sezgisel
icgoruler saglar.
Zihni yatistirir ve bilingli
iletisimi mumkun kilar.




Sabir & 0zen
Verimlilik & istikrar
Disiplin & saglamlik

Saglam temel

Kaynak, topragin icine
isler ve onu destekler.
Fiziksel dUnyaya ruhsal
bir boyut kazandirir.
Alan olmadan toprak
sadece maddeseldir;
alan ona anlam verir.



Ates - Gunes - Yang

Su - Ay - Yin |
Etkin Alici i
-.H: —
Hareket, eylem, Sakinlik, alma,
gerginlik gevseme
Sicaklik, 1s1, yaz Sogukluk, don, kis
mevsimi
e I"ﬂ..
) Denge: Denge:
Oz guven, kararhlik, Duygusal derinlik,
aktivite, netlik, odak empati, sabir, sefkat,
sakinlik
Dengesizlik: Dengesizlik:
Baski hissi, sinirlilik, Kuruluk, huzursuzluk,
yuksek tansiyon, duygusal dengesizlik,
uykusuzluk, dsime uyusukluk, ice
hissi, yorgunluk, cekilme, kabizlik,

isteksizlik, ishal depresyon
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Etkln ve Alici IIke

Ates Su "
Etkin, veren ve Alici, akan ve tepki
dinamik ilke veren ilke

Isik ve sicaklik getirir Nazik ve besleyicidir

\
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Berraklik &
Kararlar hem mantiksal hem de duygusal

olarak anlasilabilir.

el

Eylem &
. Harekete gecme yetisi, esneklik ve

dayaniklilikla tamamlanir.

Yapi & 7’
Duygulari degisime aclk kalirken somut
eylemlere yonlendirir.

Kararlihk &
Akisin yavaslamasini veya belirsizlesmesini

engeller, ona gerekli tepki durtisunu verir.



e Her birimizde: Her insan, biyolojik cinsiyetten \
bagimsiz olarak hem etkin hem de pasif |
yasam guclerini tasir. Bu iki ilkenin dengesi,

mantikli ve duygusal, yapilandirilmis ve esnek

davranmamiza olanak tanir.

R o
o Etrafimizdaki her seyde: Bu ilkeler dogada,
iliskilerde, dusuncelerimizde ve

eylemlerimizde yansir. Hareket ve durgunluk, _
berraklik ve duygu, yapi ve akis olan her yerde /
-

g islerler.
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Dissal Bolunme

Icsel Bolinme

Issal
olinmen
in Aynasi

“Icsel bolinmelerimiz dissal
catismalarda yansir cunku kendi
icimizde dengeleyemedigimiz
seyleri bilin¢sizce dinyaya
yansitiriz.”




Sarka¢ Mo

Etkin ve pasif yagamx {
uyumlu bir birlesme o ol
simgeler. g f‘

A
i arasinda
, P/“S&llnlml”

u ¥ Iuk&lgsel Bolunme:

‘I 3 kontrolcu ya da duygusal sekilde
ﬁf; '*" keg&,‘der uyumlu bir akis
T sulunmatz. -

E 5 ll_-

| :Catlgmalar “ R
.\ Dengesizlik, yagam gliclerinin birbirine

karsi calismasiyla i¢ ve dis gerginlik
yaratir.

Stres & Tukenmislik:

Surekli duruma uyum saglama cabasi,
saglam bir i¢csel temel olmadan
gerceklesir.
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DengéModu

Etkin |fya§am gucler ayri
kutuplar olarak va \adan uy
icinde birlikte

tanimlar.

\

1

ol
-

- olusur.

Esneklik & istikrar:
Duruma gore aktif hareket/e
ya da esnek tepki ~=;__.f
kopukluk hissedilmez.

Surdurilebilir lyilik Hali:

. e empatik olan /
|rdek sayesinde

—-J |E_.-—*

i seI bir

Her iki yasam glcunun uyum icinde

calismasiyla daha az stres ve
duygusal denge saglanir.



Icimizdeki Anlatici

e

o

Deneyimlerimizden, Anlatici her iki yagsam
duygularimizdanve gucunu entegre
dusuncelerimizden | ettiginde dengeli
anlatilar olu§turan, + karaglar verebilir,
N\ yo@-layan ve isleyen” harekete gecme ve
\J) .+ icsel merkezdir. _geri cekilip yansitma
| (& amanlarinkayirt _

~_edehbilir.

Bu durumda an-Iatm,Z?/ Anlatic, i¢sel /

tek yohlu eylem ya da ~ gatismalarin
duygu bakis acisindan ¢ Ustesinden gelmemize
uzak, " yardimci olabilir
karmasik ve buttncul ve yasam oykimuzd
anlatilar yaratir. bizi guglendiren ve

kendimizle uyumlu bir
sekilde anlatabilir.



Sarka¢ Modu:
Mukemmeliyetcilik

Yapiyi ve kontrolu surdurmek icin asiri
etkin enerji. Her sey mukemmel olmali—
“net kurallar, kati programlar ve yukse

beklentiler davranisa hakim olur.

Ayni zamanda mukemmeliyetci,
yeterince iyi olmama korkusu ve
derin glvensizlik hisseder. Bu
ve 0z supheyi
besler.

.,-"'. ‘“r \\\

Etkin (kontrolct)
/ arasinda surekli gecis

yasanir,

bu yasam gucleri uyum icinde

calismaz. Sonuc: stres ve icsel
bolunme.



Sarka¢ Modu: Narsisizm
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Glig ve kontroll
etkinlik. Ke ;f.;..
Gstunluk ve dikkat yc

ic;éride derin bir glvensizlik ve
bagkalarinin onayina bagimhlik vardir. — ¢
Distaki baskin gorunum, kirilganhgi

gizler.

O

Yasam gulcleri arasinda gecis, manipulasyon
mekanizmalarina ve duygusal patlamalara
yol acar.



a% Modu:
ﬁ.aﬂ_ Narsisizm

f,ll. §|r’| odaklanma yoluyla kendini
y} ar ahlaki olarak tstiin kabul
duygulari ya gormezden gellnlr
1P at|f bicimde kendi duygusal

a hlzmet‘éttlrlllr =

gormesine hem de bagkalarinin duygusal
de eyﬁ-{nlerini gecersiz kilmasina yol acar.

i | W -t
l__.:,. i ——
BU C rf kKisinin hem kendini kurban olarak

|I .f”;.

-]'\Kontrolr& Hassasiyet: “Tonlamayi ben yaparim

ama e||é§tirilince yarali ruhu oynarim.”

III.

. Tok5|k empati & kendini yiiceltme: “Ben o

kada derin hissediyorum ki, kesinlikle hakliyim.
Katiimi rsa_n beni anlayacak empatin yok.”

C Manipﬁlati.f“dipamik: “Istedigimi yapmazsan,
sana bunun beni ne kadar duygusal olarak
yiprattigini anlatirrm—anlayacagina eminim.”

3
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Sarka¢ Modu:
rtarici / Yardimei

ati ve duygusal ilgi gibi fazla alici
ya am gl eRageket eder; baskalarini

e takdir kazanmaya calisir.
'B'a§kalar|n|n ihtiyaglarinikendi ihtiyaclarinin
énune koyar. |
Rtlyaclarini kontrol

2K icin kendini

I, kisinin kendine karsi
ve kendi isteklerini ve

onuclanir.
N = .

‘Etkin: Ayni anda keyL d
etme ve uyumu sgf 7
bastirma istegi duyal
giderek daha ser
hayallerini gormezde

Yardimcilgr-bege ist i (alici) ile
ké d/n/ ‘ tirma duartusu

| J/a’er gelir.

- f
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kac Modu:

Tereddut gogu

Tereddi t[}ﬁpheﬁ
~ ytiklenmesinden kaynal

I%\duygular_ "
lanir '
almayi zorlastirir. Olasilik

ve dogru se .,"'-:._:.__.__ apma k 1
.|
Dfdmacz.

asiri

ANIr

Etkin: Net kararlar a

1"‘* 'I1.
pagar

kazandirma baskisi,
hayal kirikligina yol acabili

: d-l.éllhd'a_

. __..-'"' - _—
--""_-F-r--- / .
- . . ;_.-.f i .. = 5 "q,l.'l"l R
Tereddut ede e r - Ik ile %

karar verm ask/S/ arasinda gidip gelir;

bu da durgun/uga ve artan gerginlige yol
agar.



Alici: Sik sik duygusal olarak bunalmis
hisseder ve eylemlerinden pismanlik duyar;
bu durum pismanlik ve giivensizlik haline yol
acar.

Etkin: DUsUnmeden hareket eder; sonuclarini

dusunmeden ani kararlar alir ve aninda sonuc
elde etme arzusu tasir.

Sarkac¢c Modu:
Durtusel

-_-_"""-., - E H

e Durtuse;‘\gylem/er ile dwgusaL ta§k/nl/k a
arasinda *':' /i e ‘-H 0”43 K, .

%

2 »‘h
ders a/ ,Mru
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Empati ve c
kullanarak ka'{arl
etkilerini dikkate
duygular ortaya

J

— |IND Modu: Ongéii

Mantik ve birlesimi,
hem ekonomik acidan akilli hem de insani
kararlar almaya yardimci olur. Bu, uzun
vadeli surdurtlebilir coziimlere ve ekip
calismasina yol acar.



A

A
d at|
inda dus

Sezgi
iplarin di
icsel'duygulari
dahil ederi,

5a ayni anda alan tanir.
meye olanak saglar ve
' 6207h surecine

AN

!
L |

Etkin: Projelere
- planlar yapar \

L |
=
_I ) | .
4 < il b=
il B

/% L Yaratici bir problem ;*c')’zihcéi,. \

yapilandirilmig du;gtnceyf A
= b/r/egt/r/r Sonug hem mantikli
hem de //ham verici 'yenilikgi cozimlerdir.
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Gercek empati ve €
destekler. Kendini f -
yardimci olur. ’!

Etkin: Ayniz
ilgilenir v
kendini s:
alan alme

e,
ardimci

e,

N
Kendine ng}n : I’-dlmCI, kendini ihmal
etmeden baskalarina hizmet edebilir.
sunarken kendi istikrarini
ve bagimsizligini korur.



Duzenli molalar, yenilenme ve
duygusal/fiziksel sagliga 6zen gosterir. Akista
kalir ve tukenmigligi onler.

Etkin: Hedef odakli ve
calisir, net hedefler b
ahlakina sahipti

sariya yoneliktir. Cok
r ve gucld bir is

Sakin uygulayici, odaklanmayi ve
motivasyonu
birlestirir;
bu da uzun vadede daha basarili ve
dengeli olmasini saglar.



Denge Modu

Dengesiz kararlar

o Icsel bolinme
Wrtu_s;l,eylem er’

“e Duygusal taskinlik

e Asiri Kontro %

e Hayal kirikhigi ve durgunluk -

g | ~

rie g

o
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Birlesimde Sifa

Uyumlu liderlik ve isbirligi
Dengeli karar alma ve isbirligine dayali ekip
calismasi uzun vadeli, dinamik hedeflere yol acar.

Yaraticilik ve yenilikcilik

Mantik ve yaraticihigin birlesimi, geleneksel disunce
kaliplarinin otesine gecmemizi saglar.

Duygusal zeka rol modeller

Zihin ve kalp arasnki denge, bizi dogal liderler ve
baristiricilar haline getirir.

Sefkat ve sosyal sifa

Sefkatli bir atmosfer, farkliliklari zenginlik olarak géren

kapsayici bir toplum yaratir.



. _.
.

Birlesimde Sifa
(Boliim 2) \

“Sifa, icimizdeki yasam gtclerinin-ancak
dengeyle gelisebileceginikabul ettigimizde
baslar - cunkl hem etkin hem de pasif ilkeler

icimizde vardir ve onurla/ndmlr."

sardurulebilirlik ve c!_ehgenin f‘é§vik_i_

Bizi, verme ve alma‘arasinda denge kuran bir isbirligi
toplumuna goturdar.

“ilham ve 6z-sifa

Sifalanmis bir birey, kisisel gelisim icin bir rol model

olur.
. o . oo . ‘ .
Baska insanlarin sifa surecine destek olan bir mentor

veya danisman olabilir.



I: Elestiri, genellikle
lesmemis bilincdisi
arir. Kendimizi daha iyi
amak icin bir firsat sunar.

degisim: Bir durumu farkli bir

go asiliglr saglar. Kendi basimiza 1‘
er C

egimiz yeni perspektifler acar.

larak gordugumuzde, strek
gelisebiliriz.




Egitimsiz Nis

=

S
e igerigi duygudan ayirmak: El

veya uygunsuz bile olsa, duygusal tepkiyiayit
ve icinde degerli bir 0z olup olmadigintL gorebi

-

po-.

e Oz degerlendirme: Odaksiz eles

noktalarimiza dikkat ¢cekebilir
elestireni ortaya koyar, ancak
baskalarina nasil gérundugu
gelistirebilecegimizi dusinme

e Sinir koymak: Her elestiri hak
kabul edilmesi, ne zaman net ¢
gerektigini ogrenmek onemlid

)

-
1 -

-
e
m



Sonuc:
Elestiri ve guclu tepki or genellikle bilin¢disr
yonlerden kaynaklanir.
Birlesimde, icsel anlatici agacin farkli parcalari
arasindaki baglantilari tanir ve kendini bir butun

olarak gérebilir.

Anlati tekrar eng bir sekilde akar.
Her sey 6zglrce nefes alabilir.
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Hedef Gruplaricin' Temel
"@@%@[ﬁ]@@ﬂ@?

. (;ocukiér': Guvenli ve mutlu buyuyebilmeleri icin her

iki yasam gme ihtiyac duyarlar. Gucli kélq‘e\r\t__
( ) ve guclu dallar (bilissel-etkin) olmadaniy
bir agac tam a)“tansi line ulaiamaz.

e Yetiskinler: Etkin ve pasif yasam gucleri uyum icinde
calisarak kisisel ve;mesleki gelisimi destekler ve
hedeflere ulagmayi saglar.

e Hastaneler: GuUnluk hastane yasaminda her iki
yasam glcunin dengesi, hem insani kalmak hem de
verimli calismak acisindan kritik oneme sahiptir. Bu
denge, hem hastalar hem ekip icin daha iyi sonuclara
yol acar. "
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e Daha azyans
kar"élla§malar daha «
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ul etmek, ic huzur getirir.

* Hayatin celigkilerini
' |
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Ortak Kavramlar
Kimya (Doga Bilimleri)

e Insan bedenindeki iletisim, - kilit
(alic) ilkesine gore isler. |

e Her hicre, yalnizca belirli haberciler ( )
tarafindan etkinlestirilebilecek 6zel reseptorlere
(kilitlere) sahiptir.

e Bu hassas etkilesim, hucrelerin uyaricilara nasil
tepki verdigini ve yasam gucunun dengede
kalmasini belirler.



Ortak Ka{i'lcé' '

Fizik (Doga Bilimleri) -
Bir Olgu Olarak Isik b

Isigin yayilmasi, hareketi ve salinimi; k
girisim gibi ozellikleri acikla *HDaIga :

ve dis etkilere aciktir. Olustuklaritim p
baglantili olarak varlik gésterirler.

e

Parcacik (etkin):
Isik, emilen ya da yayilan kaguk v

parcacik olan foton olarak da bilini
odakli ozellikler sergiler. Yasam §
ve Olcllebilir paketler halinde

- 5
perpo Syon (Deng
Parcaciklarin, 6l¢C kadar ayni anda birden fazla
konumda bulunabildigi durumu tanimlar.




Geleneksel Ci

Yin (alicl) SeaNng{e
Kutuplarin'dengesi ve entegrasyonu, bede
zihinsel saghgi getirir.

\US

Vv

1elidir.

//

o sinirlil areketlilige yol acar.
Yin, uyusukluk ve dﬁygusal tukenmislige

N3

nge, huzur ve L

B

getirir.

‘—F

2nge, dissal dengeyi saglar.
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1'Yoga ve Ayurveda
(Geleneksel Hint Tibb

Shiva (etkin) ve ) birlesimde kendini
gerceklestirmeye goturur.

Shakti' =]

e Shiva'nin evrens
UnC lemler

e Her iki enerjinin dengesi, Dosha'lari (viicut
tiplerini) guclendirir.

e Denge, zorluklarla bilin¢li basa cikmayi destekler
ve ne zaman harekete gecilecegi, ne zaman geri
cekilip yenilen yulacagl konusunda
farkindalik y
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Ortak Ié
Spiral Dinamiklrr-_.__(Li

==
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e . P

~ Etkin ve “% g yasam gu _1“-

~ entegrasyonu seviyelergayriimistir; l e
' Ir C Ine dayanir. ’

u,al 1ZCa saglami bir =
. p ! pe T

rinin

liderlik nitelikleri gelisir.

-
e Dissal etkenlerden bagimsiz

olarak dengede kalmayi
ogrenmek, surdurulebilir liderlik
icin gereklidir.



- E
rtak‘l’(»avr
iye o, |
ili |

nsal cinsiye
grasyonu, Kis
2mlidir.

e Rol kaliplar.
dogru bir 0z al;

. ; | .
e Kisinin her iki kutbu da kabu
onceden tanimlal "' r' €
saglama baskisinl azaltir.

uy

e Geleneksel cinsiyet rollerinin
kisitlamalari olmadan, bireyler
sezgisel ve rasyonel yaklasimla
daha fazla alan bulur; bu yakla
dogal olarak uyum saglar.

lar



Ortak Kavramlar

-

>
olgusu (F

Bedensel ve
.

- n
Hizalanma, se

g

Liderlik 6zellikleri (Spiral Dinamikler)

Kati rol'modellerinden ézgiirliik (V
kavramlan)

sarduarulebilir iliskiler ve kolaylastiriimis karar
verme .

e Ve cok daha fazlasi...



Zonluklar R/




wiy |
elemen € t"‘l},'l|glyl ve

(X oge oo ‘l!..r. ]
guvenilirligi te er. 4 f’
kim saglayan saglik-

Hastalara gunlu
calisanlarinda yansir, saglam yapilar kurar
el olusturur.

ve guvenli bir.
—
fazla vurgulanirsa
durguniuga yol acabilir—

"Personel gunlik rutine sikismis hissedebilir ve
yeni zorluklara uyum saglamakta zorlanabilir.
Kati istikrar, haksta/ar/n bireysel ihtiyaclarina
yonelik esnekligi de olumsuz etkileyebilir."

ti, bu durgunlugu asmak icin

Hava el
yardi olabilir
ve taze Tikirler, hafiflik ve yeni bakis acilari

getirir.



larda;

etkilesim kur
1 glicti goruinar.
ks
ESUaaNasam cucu fazla ba
duygusal taskinliga yol acal
e il -

"Bakicilarda, hastalarin surekli d
~taleplerinden dolayi asiri yuklen
& olusabilir ve saglikl sinirlar koymakta
| zorlanabilirler."

-
|

-

Ates elementi, net sinirlar koymaya ve kararlihigi
tesvik etmeye yardimci olabilir.

Duygusal olarak zorlayici durumlarda kisinin
kendini ifade etmesi icin gerekli gucu getirir
ve gerektiginde “hayir” deme becerisini destekler.



e terapl

ner |ﬁnm {

| klerinde ve
1 iklerinde tagirlar.

i

- o, taskiniga ve has
karsiduyarsizliga

aktivite ve hizli hareké
'umunun.ve hastalara di
edilmesine neden o

amenti, yatistirarak d
yum saglayabilir.

s suyla dengelendiginde, dusuni
¢li harekete alan acilir, !
da hasta iliskilerini iyilestirir.

4
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Iletisim ve Esnekl

isimi, fikir alisveris
‘i / (

acik iletisim ve yeni

yonelik fikir alisveri
4

"

agabi/} ve net bir yon tayin edilmesini
engelleyebilirg |
Cok f cenegin degerlendirilmesi, kararlari

geciktirebilir." .
‘# i_

AT
-
-

e

S

A

rak sam
elemeye yardi

hel olab

=

ar olusturarak ve temel konulara
odaklanarak fikirler yere indirilebilir ve eyleme
donusturulebilir.



Baglanti ve Butuncul Anlayis

Meta-element |Ruh, tum seyler arasmd7ki
 alani ve baglantiy temsil eder. /

Hasta bakimini li yonlerinin
irbiriyle baglantili oldugunu fark ettiké
ttuncal anlayis 'I'sim oler.

uh’un yasam giicint etkinlestirmek icin tii
lementler gerekliditr:

-

P

gusal bag kurar, ;-
etisimisaglar. l}

yapisaglar,| /d
tivasyon ge

yum icinG
niyla ifade-eder. 1_
2rince a MNQAzsa,
ori arasindaki baglar eksik
riabilir.
Ekip, farkli elementleri ve yaklasimlari batincil
tedaviye entegre etmekte zorlanabilir."

| '.__ :

bireysel teday
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rmek, do-g

Farkliy

f&r"

b tmak igin
k A

sam giiciinden

yonu engelleyebilir.
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Kimlik Kaybi Korkusu
: Kayb

‘Karsi cinsiyete ait 6zellikleri benimsemenin, kendi
kimligini inkar etmek anlamina geldigi sanilir.

Erkekler zayif goriainmekten, kadinlar ise kendilerini
ifade ettiklerinde saldirgan gorunmekten korkabilir.

‘:
=
.'l'

“Ben hep béy/eym,bu sekilde ise yaradi.
Neden degiseyim ki?”

icsel denge, kimligi kaybetmek degil, genisletmek

anlamina gelir.
Entegrasyon, yeni olasiliklarin ve esnekliklerin

onunu acar.



it de belirli beklentileri kar:
altindadir.

anis kg,l.;plarl gelistirmey
1

e

s

ektedir, ve yasam guclerini uyum
icinde kullanan I_c;'ir'eyler.in daha mutlu ve basarili
olduklari gorulmektedir.

Eskiden zayiflik olarak gorulen yonler, artik guc
ol kabul edilmektedir.




Psikolojik Direncg ve Kmlganlll

v

Alici yasam guclerinin enzgrasyonu, duygularin
ve zayifliklarin kabul edi esini gerektirir.

Bu, guc odakli toplumlarda rahatsiz edici olabilir.
Ozellikle erkekler, zayif gériinme korkusuyla
duygularini bastirabilir.

“Duygularimi gosterdigimde, kirilgan hale
geliyorum.”

Kirilganhk zayiflik degil, bir gug bicimidir.
Duygusal ihtiyaclarimizi kabul etmeyi ve
gostermeyi 6grendigimizde, daha derin baglar
kurar ve daha direncli hale geliriz.

Duygularin entegrasyonu, ozellikle liderlik
rollerinde buyuk bir avantaj olan duygusal zekayi

gelistirir.
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“Bu sekilde yasayan basarili birini
tanimiyorum,
o halde benim icin neden farkli olsun ki?”

Degisim goguWizde baslar.

Bu yolun var oldugunu gosteren rol modelleri
bulmak ilham verici olabilir. Ancak bu yol,
beraberindeki her seyle birlikte daima
bireysel olarak yurunmelidir.

Kendini tamamilayan insan sayisi arttikca,
yasam hem bizim hem de ¢cocuklarimiz icin
daha butunsel hale gelir.



Inanclar ve Icsel Blokajlar

Kokl inﬂeski aliplara hapseder.

(Ornek: Kitl acisivs. bolluk bakis acisi)
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: lf*ﬂ | tip seyler icin uygun degilim. Bu bana
1 gore degil.”
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Bu tur inanclar, genellikle farkinda olmadigimiz
blokajlardir ve tam potansiyelimize ulasmamizi

engeller.
Oz farkindalik ve i¢csel calisma yoluyla bu blokajlar

cozulebilir ve asilabilir.
O zaman, dengenin nasil daha buyuk bir 6zgurluge

ve kendini gerceklestirmeye goturdugunu fark
edebiliriz.
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Beklentiler ve Sonuclar

asyon; zaman, cesa
ectir.

Bazi insanlar hizli sonugwb
degisim hissetmediklerinde

-

“Bu cok zor ve karmasik — hedefi
goremiyorum.”

)

Degisim ve entegrasyon uzun vadeli sureclerdir;
sabir ve pratik gerektirir.

Sarekli bir i¢csel calisma; duygusal iyilik hali,
azalmis stres ve daha derin iliskiler gibi faydalari

ortaya cikarir.




Denge, 'her\c'lh rumda %50'ye %50 oran anlamina
gelmez. '

Denge asla kati degil, esnektir.

“Her zaman mukemmel dengede olmak
iImkansiz.”

Bir kisinin dengeli bulcihgu sey, baska biri icin
dengesiz olabilir.

Hayatin farkli evreleri farkli denge bi¢imleri
gerektirir. :

Denge, icimizdeki tum parcalarin akis halinde bir
aligveris icinde olmasi demektir.

Esneklik, zorlu zamanlarda dengeyi yeniden
kurmanin yeni yollarini bulmamizi saglar.
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