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LEGZES,
AZ BLET ALAPJA

Sokszor nem vesziink tudomast légzésiinkrol, pedig életiink elso pil-
lanatdtol az utolsoig elkisér benniinket és roppant energidk felsza-
baditasara képes. Tiikrozi testi-lelki folyamatainkat, hangulatunkat,
erzéseinket. Ezért ha megtanuljuk kontrolalni légzésiinket, az ugyan-
ugy visszahat érzelmi folyamatainkra, egészségiinkre. Megnovekedett
belso energidink segitségevel pedig tulléphetiink sajat hatarainkon.

Mindannyiunknak megvan a sajat légzési ritmusunk, melyre nyugalmi allapotban szivesen ha-
gyatkozunk. Ezt bontja meg adott hangulatunk, a harag, a félelem vagy a stressz. Ha azonban
rendelkeziink egy harmonizald, kiegyensulyozd légzéssel is, akkor urra lehetiink testiinkon és
segithetjiik annak egészséges miikodését.

A legjobb és legtermészetesebb az orron at torténd belégzés, hisz ez felmelegiti a levegot és
megszlri a korokozoktdl. Emellett az orron at torténd mély be- és kilégzések allandéan magas
szinten tartjak a test energiahdztartasat. Kiilonboz6 1égzésgyakorlatok segitségével is befolyasol-
hatjuk testiink allapotat.

Ha orron 4t vessziik a leveg6t, de a szankon fujjuk ki, akkor testiink tobb energiat tart meg,
mint amennyit lead. Ha a leveg6t csiicsoritett szajon at, kissé sipolva fajjuk ki, azzal élénkithet-
jitk vérkeringésiinket, novelhetjiik agyunk teljesit6képességét.

Ha jobb orrlyukunkon lélegziink be, akkor azzal a bal agyféltekét aktivaljuk, azaz konnyebben
hozunk dontéseket, javul logikus gondolkodasunk. Forditott esetben — bal orrlyukon keresztii-
li légzés esetén — jobb agyféltekénket aktivaljuk, azaz érzékelési képességeinket serkentjiik, javul
hosszu tavi emlékezetiink.

Légzésgyakorlatok segitségével tudatosabban élhetjiik mindennapjainkat, jobban figyelhe-

tiink egészségiinkre. Ha megtanulunk bizni sajat légzésiinkben, akkor a helyes légzés akar leg-
mélyebb lelki problémdink gyokeréhez is elvezethet benniinket.



Laura Day:
Koszontelek, valsag!
A kényvben ismertetett tandcsok és
feladatok segitségével az olvasé élete
legnehezebb periddusait is a sors leg-
nagyobb ajandékaiva valtoztathatja at.
Ara: 1900 Ft

Riidiger Dahlke
= Doris Ehrenberger:

Testi és lelki megtisztulas
Megismerhetjiik az ismert salaktala-
nitoé termeészetgyogyaszati eljarasokat,
és megtapasztalhatjuk, hogy ezek ho-
gyan képesek eltavolitani testiinkb6l a
karos anyagokat.

Ara: 1700 Ft

Peter Orban:

A valtozasok Symbolonja
A Ji Csing az egyik legismertebb josmdd-
szer, amelyet a keleti és a nyugati vilig
egyarant tisztel és hasznal. A magyar ol-
vasok altal is kedvelt Peter Orban miivészi

kivitelben adja 4t e tudast olvasoinak.
Ara: 4300 Ft
(64 lapos kdrtyacsomaggal)

Riidiger Dahlke:
Sulyproblémak
A konyvben olyan, 4j szemlélett
gyogymodokat ir le a szerzd, amelyek
segitségével a stlyproblémdk valodi
okait tudjuk kezelni.
Ara: 1700 Ft

Vadim Zeland:
Valaszd ki magad a sorsodat!
— a transz-szorf modszerével

A konyvben ismertetett transz-szorf
technika segitségével mi magunk
valaszthatjuk ki a valdsagnak azt a
valtozatat, amelyik legjobban tetszik
nekiink.

Ara: 2600 Ft

Michaela Riedl:
Joni-masszazs

A konyvben bemutatott fotok és rész-
letes leirasok segitségével elsajatithat-
juk azokat a tantrikus modszereket és
masszazstechnikdkat melyek megnyit-
jak az érzéki odaadas oromteli vilagat.
Ara: 3995 Ft

(ajdandék magyar nyelvii DVD-vel)



