“Nefes alan herkes meditasyon yapabilir.”

Daha 6nce hi¢c meditasyon yapmamis da olsaniz
rahatlikla uygulayabileceginiz 20 dk suren
5 asamall bir mindfulness meditasyonu 6grenecek
ve gunluk yasaminiza dahil edebileceksiniz.

- Neden herkes birden meditasyona merak saldi? Gorundugu kadar
kompleks bir sey mi? (Spoiler: Hayir!)

- Meditasyon yapmak fiziksel olarak beynimizi nasil degistirir?

- Dazenli meditasyon yapmanin sagligimiza, stres duzeyimize ve
davranislarimiza etkisi nedir?

- Nedir bu mindfulness? (Bilingli farkindalik) ve gunliik yasamimizda
nasil uygulayabiliriz?
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