K

SMANLI
HiZMETLERI

SEMINERLER VE

YUKSELTEN

KALITESINI

DANI

7
\\\“\n\s\mm‘m.h\&» ,,
77 .
s e, ¢ 0 4
= / £LE ,.f £ 7 \

g



*»
X ¥

%

&

Y

ooy

_‘V

“THE SOLUTION
TO THE PROBLEM OF THE
DAY IS THE AWAKENING
OF THE CONSCIOUSNESS
OF HUMANITY TO THE
DIVINITY WITHIN.”
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N. EBRU SINIK KIMDIR ?

Biitiinsel Saglhigin (Beden, Zihin ve Ruh Saghg: Biitiinliigii) diinyadaki tartismasiz en taninmis
ve en giiclii liderlerinden olan, sifa sisteminde ‘Kuantum lyilesme’ metodu ile bir cigir acan iinlii
doktor, yazar ve filozof Deepak Chopra’nin 6grencilerinden ve A.B.D. California’da bulunan
‘Chopra Center Universitesi’ egitmenlerinden N. Ebru Sinik tamamladigi bilimsel temelli
Meditasyon ve Ayurveda Fakiilteleri sonrasi‘Yiikselen Cag’ adi altinda bir ‘Beden, Zihin ve Ruh
Saghg Butlinliigii Merkezi’ kurdu.



STRESE KARS| PANZEHIR OLARAK ADLANDIRILAN MEDITASYON
SEMINERLERI iLE YASAM KALITEMizi YUKSELTIYORUZ !

Meditasyon Nedir ? Faydalari Nelerdir ?

Bilimsel bir zihni dinlendirme teknigi olan meditasyon, derin bir sifa
yontemi olup, is, okul ve 6zel hayatta stresi azaltma, stres yonetimi,
verimlilik ve yaraticilik artisi icin kullanilan, bilinen en 6nemli ve en

etkili aractir. Stres ve stres kaynakli rahatsizliklarin bir ¢ci1§ gibi buyudagu
cagimizda meditasyon artik her yas grubu tarafindan ciddi bir ilgi
gormektedir. Bazi isletme lisansi egitimi veren okullarda se¢cme hakki
bulunmayan zorunlu bir konu olarak 6gretilen meditasyon, diinyadaki
en iyi saglik kurumlarinda calisan ginimuzin en cagdas doktorlar
tarafindan da hastalarina her glin diizenli olarak yapmalari tavsiye
edilmektedir. Basari egrisi strekli yukar dogru olan bircok endustri
lideri ve profesyonel yonetici meditasyon teknigini stresi yonetebilmek,
gevsemek, rahatlamak, bilin¢li secimler yapmak ve yaraticiliklarini
arttirmak tGzere dizenli olarak kullanmaktadirlar. Sonug olarak meditasyon
gunumuzde kuresel bazda stresi azaltma ve dingin bir zihin icin en etkili
teknik olarak kabul gormektedir. Dunya capinda yuzlerce klinik arastirma
ve stresle bas etme programi neticesinde is hayati icin meditasyonun
oldukca etkin faydalar sagladigi kanitlanmistir. Meditasyonun Beden,
Zihin ve Ruh Saghgi tzerindeki olumlu bu etkilerinin yer aldigi, Harvard
Tip Fakiiltesi, Massachusetts Institute of Technology, Yale Universitesi,
Massachusettes General Hospital’e bagli olan‘Benson-Henry Beden ve
Zihin Tibbi Enstitusi’ vb. gibi bilim dinyasindaki onemli kurumlarca
yapilan bu arastirmalarin bir kismini Yiikselen Cag web sitesi icerisinde
yer alan‘Bilimsel Meditasyon Arastirmalari’ bashdi altinda bulabilirsiniz.
Yukselen Cag semineri katilimcilari, seminer bitiminde yasam boyunca
istedikleri her yerde ve her zaman; stresle bas etmek, uyku kalitesini
arttirmak, iletisim ve konsantrasyon yetenegini guclendirmek, verimlilik
ve yaraticiliklarini arttirmak, yuksek tansiyonu dengelemek, yaslanmayi
geciktirecek vb. stres kaynakh bircok muhtemel soruna karsi panzehir
olarak kullanabilecekleri, 6zetle is, okul ve 6zel hayatlarinda yasam
kalitelerini her anlamda yukseletecek ve yasamdan daha tatmin ve mutlu
olma hallerini arttiracak olan bu ¢ok etkili teknik ile donanirlar.



Meditasyonun Harvard Tip Faki]ltesi,BMasg&éhUSétt
Institute of Technology, Yale Universitesi,
Massachusettes General Hospital'e bagli olan e
‘Benson-Henry Beden ve Zihin Tibbi Enstitiisii’ vb. gibi §
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Stresi giderir

Uyku kaliteniz artar

ic huzuru kazandirir
Genel verimlilik halini arttirir

Yaraticihginizi ve sezgilerinizi uyandinr
Kaygi, endise ve muhtelif korkular azaltir
iliskilerinizi iyilestirir, gelistirir

Odaklanma yeteneginizi arttirir, konsantrasyonu giiclendirir
Yiiksek tansiyonu indirir ve kan basincinizi azaltir
Bagisiklik sistemini gliclendirir

Yorgunlugu giderir
Kalp carpintisini hafifletir
Daha az yargilayici olmanizi saglar

Erken Yaglanma siirecini engeller (DHEA hormonlari)

Ruh’unuzla, Oz’liniizle baginizi ve temasinizi giiclendirir

Meditasyonun ézellikle is Diinyasi icin baslica faydalarini
Ozetle asagidaki gibi siralayabiliriz;

KURUMLAR iCiN:

« Hastalik, yaralanma, stres ve stres kaynakli uzun siireli hastaliklar
sebepleriyle personel devamsizliklarindan olusan maliyetin diismesi

« Genel verimlililik artisi

« Ofiste zindelik ve esenlik halinin yiikselmesi
« Personel degisim orani ve bu sebepten olusan maliyetlerin diismesi

« isveren - calisan ve miisteri iliskilerinin gelismesi




« Saglik sigortasi primlerinin diismesi

« Calisanlarda kurumsal sorumluluk duygusu ve durusunun somut sekildeki artisi

« Calisanlarda isten tatmin olma oraninin yiikselmesi

« Projelere daha etkin bir sekilde odaklanma ve konsantrasyon saglama sayesinde is hizi
ve kapasitesinin yiikselmesi

« Sirket calisanlarinin birbirleri ile iligkilerinin gelismesi

CALISANLARIICIN:

« Stres ile bas etme kabiliyetinin olusmasi

+ Dinleme, iletisim kurma ve kendini daha etkin ifade etme yeteneginin gelismesi

« Takim calismalarinda uyum ve verimlilik artislar

« Alginin yiikselmesi yanisira daha yiiksek konsantrasyon, bellek ve 6grenme kapasitesi ve
yaraticilligin artmasi

« Yiiksek tansiyon ve yiiksek kan basincinin dengelenmesi ve uyku kalitesinin artisi
neticesinde biitiinsel saglik ve zindeligin ylikselmesi

« Artan yaraticilik sayesinde sorunlara farkli ¢éziimler bulma kabiliyetinin ortaya ¢ikmasi

« Bilincli secimler yapma yeteneginin artmasi ile hem kendileri, hem de cevrelerinde bu

kararlardan etkilenen herkes icin daha tatmin dolu, besleyici ve huzurlu bir yasamin
olusmasi
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ULUSLARARASI iS DUNYASINDAN DUZENLI
MEDITASYON YAPAN ORNEK YONETICILER

(Kaynak : Business Insider, Forbes, Fortune USA )

Oprah Winfrey (CEO - OWN Network)

Sanjiv Chopra ( Harvard Tip Fakultesi Dekani)

Ray Dalio ( CEO - Bridgewater Asssociates Hedge Fund )
Marc Benioff ( CEO ve Kurucu Salesforce.com’s)
Andrew Cherng ( Panda Express Kurucusu)
Bob Shapiro (CEO- Monsanto) ‘
Bill George (Harvard Business School Professor ve CE
Russell Simmons ( Def Jam Recordings Kurucusu
Roger Berkowitz (CEO- Legal Sea Foods ) \
Ramani Ayer ( Chairman - The Hartford Financial Serices
Steve Rubin ( CEO - United Fuels International)
Rick:Goings (CEQ —Tupperware)

Ny

5,000 YILLIK KADIM BILGILER 21. YUZYILIN IHTIYACLA RID
HER YONDEN CEVAP VERIYOR... AYURVEDA iLE DENGE
YASAMIN ANAHTARLARI!

Ayurveda Nedir ? Faydalari Nelerdir ?

Ayurveda, sanskritce bir kelime olup, ‘Yasam Bilimi’ manasina gelen, kdkeni Hindistan'in Vedik kiltlriine
dayanan 5 bin yillik bir dogal sifa sistemidir. Bilince dayali bir sagaltim sistemi olan Ayurveda, insanlarin
kendi beseri potansiyellerinin st sinirlarini gerceklestirirken, her yonden dengede ve zinde kalmalarina
yardimci olan bir bilgelikler butlinidar. Yasamda butiinsel dengenin saglanmasini amaglayan Ayurveda,
ideal olan giindelik ve mevsimsel rutinler, beslenme tarzlari, davranis bicimleri ve duyularimizin dogru
kullanimi konularinda bir kilavuz olarak bize saghgin ¢evremiz, bedenimiz, zihnimiz ve ruhumuz arasinda
dengeli ve dinamik bir bittinlik oldugunu hatirlatir. Ayurvedik Yasam Tarzi; bilincimizi yiikselten, genel
saglik halimize olumlu ivme kazandiran, yaslanmayi geciktiren, gida secimi ve sportif aktivitelerimize
yon verme gibi faydalarinin yanisira genel olarak yasamda daha mutlu, huzurlu ve tatminkar olmamizi
saglayan etkileri barindirir.

Tum egitimlerin bizzat N. Ebru Sinik tarafindan verildigi Yikselen Cag Seminer Paketleri ana ve ara konu
bagliklari ile asagida siralanmustir. Bu paketlere ek olarak ihtiyaca yénelik olarak Ozel Paket Programlari da

hazirlanmaktadir. Ozel Paketler ile ilgili bilgi almak icin liitfen Yiikselen Cag yetkilileri ile irtibata geciniz.

iletisim Bilgileri: | 05332965066 | bilgi@yukselencag.com | ebrusinik@choprateachers.com



YASAM KALITESINi ARTTIRAN SEMINER PAKETLERI

PAKET: Strese Karsi Panzehir: Yasam
Kalitemizi Yiikseltmek, Verimlilik

ve Yaraticiligimizi Arttirmak igin
Meditasyona Giris

Yasam kalitemizi ylkseltmek ne demektir ve
hepimizin rahatca uygulayabilecegi basit
uygulamalar ile yasam kalitemiz nasil yikselir?

Meditasyon Nedir ?

Strese ve Erken Yaslanmaya Karsi Panzehir’ olarak
adlandirilan meditasyon sayesinde ¢agimizda ¢ig§
gibi buytyen stres kaynakli hastaliklardan nasil
korunabiliriz?

Meditasyon Verimlik ve Yaraticih@i nasil arttirir?

Meditasyonun Butlinsel Saghgimiz yani‘Beden,
Zihin ve Ruh Saghgimiz’ izerindeki olumlu
etkilerinin kanitlanmig oldugu Harvard Tip
Fakdltesi, Massachusetts Institute of Technology,
Yale Universitesi, Massachusettes General
Hospital’e bagli olan ‘Benson-Henry Beden ve Zihin
Tibbi Enstitlsi’ vb. gibi bilim dinyasindaki dnemli
kurumlarca yapilan klinik arastirma neticeleri
nelerdir?

Bu seminerde 6zetle yasam kalitemizi yiikseltecek
bazi tavsiyeler, meditasyon nedir, is ve 6zel
hayatimiza ve genel olarak tim yasamimiza
sagladigi faydalar nelerdir ve stres kaynakh
hastaliklar ile bunlarin 6nlenebilmesi tizerinde
durulacaktir.

PAKET: Meditasyon Nasil
Yapilir ve Bilingli Segimlerin
Yasamimizdaki Onemi

Dingin bir zihin ve buna bagl olarak yapilabilen
bilingli secimler hayatimizi ve kaderimizi nasil
etkiliyor? Ruhumuzun yazilim programini bilingli
secimlerimiz ile degistirebilme giicline sahip miyiz?

Mantra nedir ?

Meditasyon nasil yapilir ?

Meditasyon esnasinda nasil oturulmali; nerede, ne
zaman ve ne kadar meditasyon yapmali?

Meditasyon Oncesi nasil niyet etmeliyiz?

Ders sonunda evrensel bir mantra ile olan 15
dakikalik grup meditasyonu uygulamasi yapilir.

Bu seminerde 6zetle nasil meditasyon yapilacagi
ogretilir, meditasyonun glinlik hayatinizin bir
parcasi haline kolaylikla getirilebilmesi icin dneriler
verilir ve bilingli secimlerin nasil yapilabilecegi ile
bu secimlerin hayatimizi nasil etkiledigi anlatilir.

PAKET: Yoga Nedir, Insanoglu Kag
Bedene Sahiptir ve Yagam Kalitemizi
Yiikselten Fiziksel Uygulamalara Giris

Yoga nedir ve meditasyonla ne ilgisi vardir ?

Yasamimizin katmanlari nelerdir?

Fiziksel bedenimiz haricinde hangi bedenlere
sahibiz?

Gln icerisinde ofiste veya sinif icerisinde masa
basinda otururken uygulanabilinecek‘Sandalye
Yogas!’ 6gretilir ve grup ile birkag set beraber
uygulanir.

PAKET: Yiiksek Biling Seviyelerinin
Kesfi (1. Boliim)

Derse Sandalye Yogasi ile baslanir.

Diizenli Meditasyon yapan insanlarin
yasayabilecegi 7 farkh biling seviyesi 6rnekler ile
anlatilir.

Ders sonunda 15 dakikalik Grup Meditasyonu
uygulanir.



PAKET: Yiiksek Bilin¢ Seviyelerinin
Kesfi (2. Boliim)

Derse Sandalye Yogasi ile baslanir.

Yiksek Biling Seviyeleri konusunun, Chopra
Center Universitesi es kurucusu Deepak Chopra
tarafindan daha detayl olarak anlatildigi 6zel bir
film izlenir. (Bu film orjinal lisaninda ingilizce olup,
tim metinler profesyonel terciimanlar tarafindan
tlrkceye cevrilerek, film tzerinde tirkge altyaz
olusturulmustur.)

Ders sonunda 15 dakikalik Grup Meditasyonu
uygulanir.

PAKET: Kadim Nefes Teknikleri -
Pranamaya Dersi

Yasamin kaynadi nefes ve 6nemi anlatilir.
Yasam enerjisini yiikselten, bilin¢ seviyesini
yukselten, muhtelif hastaliklar ve timor
olusumlarina karsi sifalandirici cok etkili 5
farkl Kadim Nefes Teknigi uygulamali olarak
ogretilerek, bu tekniklerin kullanilacagi 6zel
durumlar hakkinda bilgi verilir.

Bhatsrika
Bhramari
Nadi Shodhana

Kapala Bhati
Ujjayi

Ders sonunda 20 dakikalik Grup Meditasyonu
uygulanir.

PAKET: Yasamda Dengeyi Bulmak
ve Saghgimizi Farkindaligimizla
Gelistirip, Korumak icin : Ayurveda'ya
Giris, Yasamin Ana Maddeleri
(Mahabhutas) nelerdir, ZihinGBeden
Yapr'lan (Dosha’lar : Vata, Pitta ve
Kapha) nedir ve belirgin dzellikleri
nelerdir ?

Ayurveda nedir ?

Yasamin 5 ana elemani nelerdir?

Uc ana Dosha (Dosha: Zihin ve Beden birlesimi
neticesinde olusan Biinye Tipi; fitrat) hangileridir
ve belirgin 6zellikleri nelerdir?

Tum seminer katihmcilarina‘Dosha Testi’ ='Biinye
Belirleme Testi' formlar dagitilir ve herkes bu
test araciligi ile kendi Prakruti ve Vikruti yapisini
belirler.

PAKET: Dengede Bir Yasam icin
Nasil Beslenmeliyiz ve Gidalarimizi
Secerken Nelere Dikkat Etmeliyiz?

Hazim Sisteminin 6nemi ; toksinler viicumuzda
nasil olusur ve bu toksin olusumlarini nasil
engelleyebiliriz?

Ayurveda'da 6 tat ve bu tatlarin her 6glinde
alinmasi ilkesi

6 tat grubu ve bunlari barindiran besin maddeleri
nelerdir? Bu tatlari nasil taniriz ?

Beslenme aracihidi ile zihin ve beden dengemizi
nasil tesis edebiliriz? Sahip oldugumuz Dosha
tipine gore dengede bir yasam icin nasil
beslenmeliyiz?

‘Body Intelligence Techniques': Yemek yerken
nelere dikkat etmeliyiz?

PAKET: Toksinlerden Arilnmak;
Beden ve Zihnin Temizlenmesi

ve Tazelenerek, Geng Kalmak

icin Giinliik Yasantimiza
Ekleyebilecegimiz Uygulamasi Basit
Oneriler

Doganin baslica ritimleri nelerdir ? insanoglu bu
ritimlere nasil uyum saglamaldir?

Dosha'lari (Zihin ve Beden Birlesimi neticesinde
olusan buinye tipi) dengede tutmak icin glinlik
rutin 6nerileri ve bunlarin uygulanmasinin 6nemi



Dengede bir beden ve zihin icin mevsimsel
beslenme onerileri

Yasam enerjimizi ylkseltecek ek uygulamalar

PAKET: Duygusal Detoksun
Yasamimizdaki Onemi Nedir?
Duygusal Detoks Nasil Yapilabilinir?

insanoglunun stresli durumlar karsisinda verdigi 7
biyolojik tepki nedir ? Bu tepkileri nasil taniriz?

Bilingli iletisimin dnemi nedir ve nasil kurulur?

Bilingli iletisim icin hangi adimlari takip etmeliyiz?

Duygusal Ozgirligiimiizii saglamak, fiziksel,
zihinsel ve duygusal sagligimiz, yani Bitlinsel
Saglimiz icin anahtar gorevi géormektedir. Bu
baglamda her insanin ana ihtiyaclari ve yasamdan
beklentileri nelerdir?

Duygusal Zehirlenmenin belirtileri nelerdir?

Duygusal toksinlerimizden nasil arinabiliriz?

Duygusal Detoksa nasil baslanir ve bu siireg nasil
tamamlanir ?

PAKET: Bes Duyumuzu Kullanarak
Kendimizi Nasil Sifalandirabiliriz
? Duyulanimiz Aracihigi ile Saghk
Yaratan Metodlar

Her dosha tipine (biinyeye) gore ;

Ses araciligi ile sifa dnerileri

(Bu bolimle beraber Cakra ana merkezleri ve
islevleri de islenir)

Dokunma aracihgu ile sifa onerileri

Gorsel sifalandirma onerileri

Tat araciligi ile sifa 6nerileri

Koku aracilig ile sifa dnerileri

PAKET: Kapal Gruplar igin
Meditasyon Paketi

Genel Meditasyon paketine ek olarak her

sahsa 6zel ‘sahsi mantra teslimi ve inisiyasyonu’
bolimunidn de yer aldigi 6zel egitim paketidir.
Bu paket entellektlel bir 6grenme ile deneyimin
dengeli bir sekilde paylastirildigy, iki yarim
glinde islenen toplam 9 saatlik bir mifredat
programindan olusmaktadir.

PAKET: Uygulamal1 Yoga Saati

Deneyimli bir yoga hocasi ile beraber temel yoga
pozlarindan derlenmis 1 saatlik ‘Vinyasa — Akig’
dersi uygulamasi ve yarim saat grup meditasyonu
uygulamasindan olusmaktadir.

O0ZEL PAKET

intiyaca yénelik olarak talepler dogrultusunda
yukaridaki konular ¢ercevesinde olusturulan 6zel
paketlerdir.
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‘Massachusetts Universitesi Ulusal Saglik Enstitiisii’ ve ‘Harvard Universitesi'nde

MEDiTASYONLA yapilan calismalar gosteriyor ki, meditasyon, zihinsel emek ortaya koyan

iLGiLi beyaz yakal calisanlarinin sirketlerce en ihtiyac duyulan vasiflarini gelistiriyor.
Meditasyon sayesinde beyin dalgasi etkinligi artiyor, sezgi gelisiyor,

ULUSLAR,ARASI konsantrasyon artiyor ve stresli calismanin sebep oldugu agrilar ¢6ziim buluyor.”

EK0N9MI Business Week Magazine

ve SAGLIK

YAYINLARINDAN Deutsche Bank, Google ve Hughes Aircraft gibi global bir dizi sirket, calisanlarina

REFERANSLAR meditasyon seminerleri dneriyor. Calisanlari daha uyanik kilmanin énemli

bir getirisi var: calismalar, meditasyonun verimi artirdigini, stresle baglantili
hastaliklari 6nledigini ve ise devamsizligi azalttigini soyluyor.
TIME Magazine

“Yakin zamanlarda yapilan ¢alismalar meditasyonunun beyin evrimi icin
faydali oldugunu gosteriyor. Meditasyon beyni gelistiriyor, bagisiklik sistemini
guclendiriyor, stresi azaltiyor ve kisiye zindelik duygusu veriyor. PloS Biology
dergisinin online edisyonunda yayinlanan bir calismaya gére meditasyon ayni
zamanda dikkati de artiriyor.

New York Times

Bethesda'ki Tower Companies sirket yetkililerinden alinan bilgiye gore,
calisanlarin buyiik bir cogunlugunun meditasyon yapmaya basladiktan sonra
hastane ve doktora gidis oranlari somut bir sekilde azaldi ve firmanin calistigi
sigorta sirketi olan Great West Insurance’a 6dedikleri saglik sigorta primi ylizde
5 oraninda diistli. Bu nedenle sirket, tim personelinin meditasyon semineri
masraflarinin yliizde 80'ini karsilamayi kabul ediyor.

The Washington Post



Meditasyon binlerce yildir uygulaniyor, ama batida is diinyasinda calisanlar bu teknige,
stresle miicadele edebilmek icin her gegen giin daha fazla yoneliyorlar.
Financial Times

Yapilan arastirmalar sonunda konstantrasyonu artirdigi anlasilan meditasyon

simdi toplanti odalarina giriyor. Meditasyon yakinizdaki bir ofise ¢cok yakinda
gelebilecek olan gelisen bir is trendi! Amerika’nin dort bir yaninda insan kaynaklari
programlarinda boy gosteriyor. Amac ise calisanlarin dinginligini artirmak. Cinkd,
fazla mesai yapiyoruz, 6gle yemeklerini gegistiriyoruz, toplanti maratonlari yapiyoruz,
yillik izinlerimizi kullanmiyoruz, isimizi kaybedecegiz diye, morgage’larimizi nasil
o0deyecegiz diye uykularimizi kagiriyoruz. Patronlar meditasyon gibi stres azaltma
programlarina yatirim yapmanin mali agcidan anlamli oldugunu farketmeye basliyorlar.
The Daily Telegraph

Yeni klinik deneylere gore, meditasyon koroner kalp hastalarindaki kalp krizi, inme
ve 6liim riskini ylzde 50 oraninda azaltmaktadir. Yeni bulgulara gére meditasyon,
rahatlama ve zihinsel odaklanmanin kalp hastaligi tedavisinde kullanilan yeni gii¢li
ilaglar kadar etkili olabildigini kanithyor.

Science Now Magazine (Meditasyon kalp krizi riskini yartya indiriyor - Kasim 2009 )

Meditasyon norologlar, psikiyatristler ve beyin tzerine ¢alisan diger uzmanlar arasinda
yeni bir saygl uyandiriyor. Artan sayida bilimsel arastirma meditasyonun stresi
azaltmaya yardimci oldugunu ortaya koyuyor ve hem bedene hem de beyine neden
faydali olabilecegine iliskin bazi fizyolojik ipuclari sunuyor.

Nurse.com (Subat 2010)

iscilerin yiizde 80'i is sirasinda stres hissediyor; arastirmaya katilanlarin yaklasik yarisi
stresle bas etmeyi 6grenmek icin yardima ihtiyaclari oldugunu soyliyor. Gallup Poll
(2000 yilinda Marlin Company'nin sponsorlugunda yapilan

“Amerika’da Isyerindeki Tutumlar V”’ kamuoyu arastirmast)

300'den fazla sirketteki 800 bin calisan tizerinde yapilan bir arastirmaya gore, strese
bagli olarak isten hastalik izni alan ¢alisanlarin sayisi 1996 yilindan 2000 yilina kadar iki
kat artti. Her giin yaklasik olarak 1 milyon calisan strese bagli rahatsizliklardan dolayi
ise gelmiyor. Calisanlarin ise gelmemesinin Amerikan sirketlerine maliyetinin bir yil icin
isci basina 602 dolar oldugu tahmin ediliyor. Ve bliylk sirketler icin bu maliyet yilda 3.5
milyon dolara yaklasiyor.

Amerikan Stres Enstitiisii

isci stresininin Amerikan is diinyasina toplam saglik ve verimlilik maliyeti yillik 50
milyar ile 150 milyar dolar arasinda bir rakam olarak tahmin ediliyor.
American Psychologist ( Isle ilgili psikolojik rahatsizliklarin nlenmesi -1990)



Boston Globe (Amerika
Birlesik Devletleri capinda
calisan yetiskinler lizerine
yapilan Harris interaktif
kamuoyu arastirmasinin
sonuglari - 6.11.2004 yayini)

Calisanlarin ylizde 42'sine gore
stresten dolayi iste daha fazla hata

yapihyor.

Gahsanlarin ylizde 34’ine gore
stres calisanlar arasinda daha fazla
tartismaya sebep oluyor.

Gahsanlarin ylizde 28'i insanlarin
stresten dolayi hastalik izni aldigini
soyliyor.

Cahisanlarin ylizde 26'sina gore ise
devamsizlik problemlerinin stresle bir
baglantisi var.

Gahsanlarin ylizde 63’ kisisel
hayatlarinda is baglantili stresten
etkilendiklerini soyltyor.

Galisanlarin yilizde 60't islerinin fiziksel
ve duygusal saglklarini olumsuz
yonde etkiledigini soyluyor.

Birlesik Devletler Saghk
Bakanhgina bagh Ulusal
Mesleki Guvenlik ve Saghk
Enstitiisii Yayini : “ isyerinde
Stres ”

Saglk harcamalar yiiksek dizeyde
stres bildiren calisanlar icin yaklasik
olarak yiizde 50 daha fazla

Journal of Occupational & Environmental
Medicine

Stres veya stresle ilgili bir
rahatsizliktan dolayi isten izin almasi
gereken calisanlar yaklasik 20 giin
boyunca izin yapiyorlar

is istatistikleri Biirosu

CGahsanlarin ylizde 75, isgilerin bir
onceki kusaga gore cok daha fazla
stres altinda oldugunu dustiniiyor
Princeton Tarama Arastirmasi Ortaklari

Gahisanlarin ylzde 40" islerinin “cok
veya olaganusti diizeyde stresli”
oldugunu bildiriyor

Northwestern National Life Sigorta Sirketi

Gahisanlarin ylizde 26'si islerinden
dolayi psikolojik olarak yiprandigini
veya stres altina girdigini bildiriyor

Aile ve is Enstitiisii

Calisanlarin ylizde 29'u“is sirasinda
oldukga fazla veya son derece” stres
yasadiklarini bildiriyor

Yale Universitesi

isyerinde yasanan problemler diger
stres yaratan unsurlara gore, hatta
parasal ve ailesel problemlerden ¢ok
daha fazla saglik sorunlarina yol agiyor
St. Paul Fire and Marine Insurance Co.




ERKEN
YASLANMAYI

DURDURMAK & yyKkusuzLuk,
KRONIK
YORGUNLUK
ve YUKSEK
TANSIYONA SON

SEVDIKLERINIZLE
DAHA MUTLU
ve TATMINKAR

iLISKILER
YARATMAK

YARATICILIK ve
SEZGILERINIZi
UYANDIRMAK

, KONSANTRASYON FiZIKSEL, ZIHINSEL

BERRAK BIR ve VERIMLILIGI ve RUHSAL
ZIHNE SAHIP ARTTIRMAK BEDENLERiMiZDE
OLMAK SAGLIK YARATMAK

‘CHOPRA CENTER UNIVERSITESI’ MEDITASYON ve AYURVEDA
FAKULTELERININ ULKEMIZDEKI TEK EGITMENI OLAN N. EBRU SINIK
LIDERLIGINDE YASAM KALITEMIZI YUKSELTIYORUZ !

HAYATINIZ BOYUNCA SADECE BIR KERE KATILMANIZIN YETERLI OLDUGU BU SEMINER ILE HER ZAMAN
VE HER YERDE MEDITASYON YAPABILME YETILERT ILE DONANARAK, DUNYANIN EN GUCLU MANTRA
TEKNIKLERINDEN BIRINT OGRENECEKSINIZ |

Diinyanin en saygin bilimsel kurumlarindan olan Harvard Tip Fakiiltesi, Yale Universitesi, Massachusetts Institute
of Technology ve Massachusettes Universitesi tarafindan yapilan Klinik arastirma neticelerine gére meditasyon
genel saglik ve mutluluk halini arttirmaktadir. Bu klinik arastirmalarin iglendigi seminerimizde ¢cagimizda ¢1§

gibi biiyliyen stres kaynakli hastaliklardan korunmanin en basit ve en etkili yolu olan meditasyon teknigi, tim
katihimalara Chopra Center Universitesi Vedik Matematik Boliimii tarafindan hazirlanan SAHSI MANTRAlari teslim
edilerek, 6gretilmektedir.

YUKSELEN CAG
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Tel: 0533 296 50 66 Mail: ebrusinik@choprateachers.com
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