


Yiirtiyis halinde meditasyon
yapmayi denediniz mi?

Dogada veya evinizde de
yapabilirsiniz. Bununla ilgili olarak
faydalanabileceginiz kaynaklar;

Calm uygulamasi ve YouTube olabilir.

YouTube video 6nerim:
Dr. Joe Dispenza'nin Ylruyus Meditasyonu




Dolaplarinizi organize etmek
> ve fazlaliklardan kurtulmak kendinizi cok iyi hissettirecek.




Dogada, park icinde yapacaginiz
kisa bir ytirtiyts beyninizi dinlendirirken

size serotonin salgilatacak ve mutluluk,
hafiflik hissi verecek.



Kendi evinizin rahat ortaminda yoga veya pilates yapabilirsiniz.
Bunlarla ilgili farkli kaynaklara YouTube lzerinden ulasabilirsiniz.

Adim adim ilerlemen adina YouTube kanal onerim:
Yoga With Adriene




Dans ederek istinizdeki duragan enerjiyi
aktif hale getirebilirsiniz.



Gondillii calismalara katilarak
yakin cevrenize, inandiginiz kurumlara,
kisilere faydali olabilirsiniz.

T £, o2 e

Bu size mutluluk olarak geri gelecektir.
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Kendiniz igin \
cok sevdiginiz 6zel bir yemek
hazirlayabilirsiniz.
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Bugtine kadar

hic yapmadiginiz
bir ugras/hobi edinebilirsiniz.
Bu aktivitenin nasil yapilacaginin

ilk adimlarini YouTube Uzerinden
6grenebilirsiniz. .-

oPen
R
=% 3

www.binhandirilgen.com




