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ARULKODO
SZOKASAINK

Lehetiink megrogzott kulcs-elhagyok, halogatok, korom-
ragok, vagy nagy dohdnyosok. Mindezek a szokdsok ide-
gesitok, hosszii tavon akdr egészségtelenek is lehetnek,
rovid tdvon azonban enyhitik a fesziiltséget. Amikor ide-
gesek vagy szomoruak vagyunk, egy cigi vagy egy korém-
rdgds gyakran levezeti a fesziiltséget.

Miért olyan lényeges részei a rogziilt viselkedésmintak életiinknek? Szokasaink vizsga-
lata azért is olyan fontos, mert ha jobban megértjiik a testiink és elménk kozotti ossze-
tiiggéseket, belathatjuk, hogy érzelmi életiink és fizikai tetteink minden bizonnyal kap-
csolatban 4llnak egymaéssal. Altaldban kevés lehetdségiink van a stressz levezetésére,
melynek bizonyos fokig mindannyian ki vagyunk téve. Ezért a szokdsainkon keresztiil
»jatsszuk ki” magunkbol a neurdzist, az eredeti fesziiltség okozdjat.

Amikor valamilyen valtozas — példaul valds vagy a munkahelyiink elveszitése —
miatt at kell alakitanunk életviteliinket, nem sok beleszolasunk van a folyamatba. A
megszokott viselkedésmintak elhagyasat az is neheziti, hogy 6nként kell részt venniink
a valtozasban. Az ember pedig alapvetéen nem szeret valtozni; sét, dltalaban inkabb
abba fektetiink hatalmas energiat, hogy minden a régiben maradjon. Amikor tehat
egy-egy szokastol szeretnénk megszabadulni, erGs elhatdrozasra és nagyfoku bator-
sagra van sziikségiink.

Minél tobb valtozassal kell szembenézniink az életben, annal tobb lehetéségiink
van tanulni. Igy gyarapodunk érzelmi és szellemi szinten - és nem akkor, amikor min-
den konnyen, zokkendmentesen megy. Csak a nehézségek idézik el6 a személyes fej-
16dést!

Es most nézziink par példat! Ha valaki folyamatosan édes ételek utdn vdgyakozik,
akkor igazabdl azt érzi, hogy nem kap elég szeretet. Aki a fliszeres izeket hidnyolja, az
tudat alatt izgalmasabb életre vagyik. A koromragas elfojtott agressziot jelez, mig a
gyljtogetés a mult elengedésétdl valo félelmet jelképezi.
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Ann Gillanders:
A reflexologia teljes
modszertana

Ez a kotet egyediilallé kalauz: szak-
szer(i, atfogd és alapos ismereteket
tartalmaz a reflexologia elméletérél
és gyakorlatardl. A szines fotokkal,
részletes 1ab- és kéztérképpel ellatott
mi a csalad konyvtaranak egyik
legtobbet forgatott konyve lesz! Ann
Gillanders ~ vilaghiri reflexologus,
tobb mint 30 éve kezeli a betegeket.

Ara: 3700 Ft

Dr. John E. Demartini:
Pokoli profit,
mennyei megnyugvas
Emberek milliéi almodnak jobb
életrdl, vagyonrdl. Ertékeink meg-
becsiilése és tudatos hasznalata cso-
dalatosan atalakitja mind lelki, mind
az anyagi bdséghez fiiz6d6 viszo-
nyunkat. A vilag lehetdségei és for-
rasai végtelenek, ezért fontos, hogy
megszabaduljunk a benniink rogziilt

illazioktol.
Ara: 2300 Ft

Robert O. Young PhD
- Shelley Redford Young:
A pH csoda fogyas

A fogyas nem azon mulik, hany
gramm zsirt, szénhidratot vagy
kaloriat visziink be és égetiink el.
Egyediil a savaktdl fiigg. Ha sike-
riil helyreallitania vérének és tes-
tének finom kémiai egyensilydt,
elérheti az idedlis teststlyt. A PH
csoda szerzbinek legtjabb kony-
ve!

Ara: 2500 Ft
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Balogh Béla:
Tobbszintii gyégyulas
Rk, a megoldhatd feladat
A daganatos betegségbdl valod
gyogyulds folyamata egyfajta bels6
utazds, melynek soran uj ismere-
teket és tapasztalatokat szerziink,
az értékrendiink szinte egyik pil-
lanatrél a masikra megvéltozik.
Uj kényvében Balogh Béla sajit
gyogyulasat osztja meg veliink!
Ara(meditdciés CD-vel): 2940 Ft

Eileen Caddy:

Nyisd meg lelked ajtajat
T6bb mint negyven év telt el azota,
hogy Eileen Caddy el6szor hallotta
meg lelkének ,nyugodt, lagy hang-
jat”. E bels6, lelki forrasbol szar-
mazd személyes wtmutatdsokbol
osszeallitott kis kotet az év minden
napjara ad egy-egy lelki sugalma-
zasu, gyakorlati iizenetet, hogy
az egyszer( tanitasok segitségével
mindenki megtaldlja sajat hitét, lel-
ki kiteljesedését és belsé békéjét.

Ara: 2350 Ft

Linda Sonntag:
Fényképes Kama-sziitra

Az érzelmileg telitett és odaadd
szex az egyik moddja annak, hogy
megélhessiik a transzcendens vi-
lagot. A masik eszkoz a joga. Ezek
egytittesen képezi a tantrikus szex
alapjat. A fotokon és indiai mini-
atirokon abrazolt 23 erotikus po-
zok bemutatjak, hogyan 6tvozhetd
a szertartasos koreografia az intim
pézokban rejlé szenvedéllyel.

Ara: 3700 Ft



