TESTI ES LELKI EGESZSEG

KONYVAJANLO

A hegycsticsra sokféle Ut vezet. Vannak meredekebbek és kényelmesebbek. S a t4j is
kiilonb6zo, ami a szemedbe tlinik, de azért ugyanazt a hegyet latod kiilonb6zo
oldalairdl. Ezért hat légy tiirelmes 6nmagaddal szemben. Taldld meg a neked
legmegfelelobb utat. De 1égy tiirelmes masokkal szemben is, akik masik osvényt
valasztottak. Se a te utad, se a masoké nem az egyediil idvozitd ut. Aki felfelé
kapaszkodik, sokszor meghorzsolja magat, idonként elesik. Fel kell allni, ne maradj
fekve. Amig Gton vagy, nincs veled semmi baj. A belsd halal akkor kezdddik, amikor
véglegesen letaboroztal a hegyoldalon. (Popper Péter)

LELEK

A lelki egészség nem valami olyasmi, amit készen kap, vagy amire rdatalal az ember.
Sokkal inkabb valami olyasmi, amit meg kell teremteniink magunkban.

(Thomas Stephen Szasz)


http://www.citatum.hu/szerzo/Thomas_Stephen_Szasz
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\ Louise L. Hay : Az ero benned van 613 H 11

Ismeretek valdsagos tarhaza ez a konyv. Ne hidd, kedves
olvasom, hogy valamennyit egy csapasra el kell sajatitanod.
Egyes elgondolasok megnyerik majd a tetszésedet. Kezdd
ezekkel a munkat. Ha valamely allitisommal nem értesz egyet,
egyszeriien 1épj tovabb. Ha csak egyetlen j6 gondolatot talalsz
konyvemben, s azt életed megjobbitasara forditod, munkdm mar
nem volt hidbaval6. Olvasas kdzben szamtalan olyan kifejezéssel
fogsz talalkozni, mint erd, intelligencia, hatartalan elme,
magasabbrendi erd, Isten, egyetemes erd, belsd bolcsesség €s
hasonldok. Azért hasznalok ennyiféle terminust, hogy radmutassak,
szabadon illethetjiik barmilyen névvel azt az Erdt, amely a

Vilagegyetemet iranyitja, s benniink is jelenvalo. Ha barmely elnevezés zavar téged,

helyettesitsd olyannal, amely kozel 4ll hozzad. Régebben még 4t is hiztam azokat a

szavakat vagy neveket, amelyek nem tetszettek egy kdnyvben, és foléjiik irtam azt a sz6t,
amelyet vonzobbnak talaltam. Batran kdvesd a példamat.
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Wayne W. Dyer : Beteljesiilt kivansdagok 613 D 99

A vilag egyik legnagyobb spiritudlis tanitja konyvében
megmutatja, hogyan alakithatjuk 4t az 6Gnmagunkroél alkotott,
sokszor gatld elképzeléseinket, s hogyan teljesithetjiik be
spiritudlis kiildetésilinket annak érdekében, hogy nap mint nap
mi magunk is megéljiik a teremtés csoddjat. A szerz6 nem csak
arra batorit, hogy képzeljiik el és érezziik 4t mindazt, amit a

.\ m@ vilagaban latni és tapasztalni szeretnénk, hanem a kdnyvben

leirt modszerek segitségével a keziinkbe adja az életiink
iranyitasadhoz sziikséges eszkoztarat. Képessé tesz benniinket
arra, hogy megfeleljlink igazi feladatunknak ¢és fenntartsuk a

kapcsolatot 1étezéstink Forrasaval. Ez a konyv segit, hogy valoban megléasd Isteni

mivoltodat, hogy tudd, mar most is megvan Benned az a lathatatlan, fels6bb éned, amely

elvezet a teremtés miivészetének magasiskoldjaig. Képzelderdd szandékos és tudatos

iranyitasaval TE is képes vagy elérni a teremtés mesterfokara. Ha csodéara vagysz, teremtsd

meg a semmibdl!



Guy Finley : Ut a félelem nélkiili élethez 613 F 58

%bﬁ, Guy Finley harminc éve tanit és vilagosit fel arrol, hogyan
Guy Finley » érhetd el az életet teljessé tevd valodi szabadsag és

® UT ' beteljesiilés. Legtijabb konyvében legfobb, 1ényegi
T . gondolatainak &sszefoglalasaval fogalmazza meg azt az

A FELELEM iizenetet, mely az ¢életrdl és onmagunkrél megddbbentd

’ I}IELKULI felismeréssel szolgdl, és egyben utmutatoul mindannyiunk
, ElLETHEZ szamara. Leirja, hogy a valo vilag helyett hogyan keriiliink
oy e

kapcsolatba gondolataink vilagaval, azaz egy illuzidval, mialtal
korlatozzuk 6nmagunkat, lehetdségeinket, tehat az életiinket -
ezzel egyiitt bemutatja azt is, hogyan valtoztathatunk ezen.

Foster: Az otlet 613 F 16

A fejemben viz van, ahol viz van, ott hal is van, ahol hal van,
ott siitnivalo is akad. "Minden reklam, s6t minden dolog egy
otlettel kezdddik. Az uj 6tlet a haladas motorja, a valtozas
mozgatérugdja, a valtozatossag forrasa" - allitja Jack Foster.
Minden pillanatban sziikségiink van 6tletekre - néha
kisebbekre, maskor igazi nagy gondolatokra Azért, hogy ez ne
okozzon gondot még a legreménytelenebbnek latszo
helyzetben sem, Jack Foster tiz egyszerli technikéat javasol.
Ezek segitségével szinte maguktol jonnek majd az otletek! Ha

‘, =2 4 pedig nagyobb kihivassal kell megbirk6éznunk, sikerrel
alkalmazhatjuk az otletalkotas 6tlépcsés modszerét!

Grenville-Cleave: 4 boldogsdg egyenlete 613 G 64

0 c Bridget Grenville-Cleave a Nemzetkozi Pozitiv Pszichologiai
Egyesiilet alapito tagja. MSc szintli (Master of Science)
végzettséget szerzett az East London Egyetem Alkalmazott

A bOIdOQSég Pozitiv Pszicholdgiai szakan, s menedzsment tandcsadoként
egyenlete dolgozik. Szakteriilete a pozitiv pszicholdgia alkalmazasa az
TG g tzleti teljesitmény fejlesztése terén. Ezen kiviil képzett
oy minerie fiamm gl ¢letvezetési tanacsado s a neurolingvisztikus programozas
& ive nagymestere. Az angliai Costwoodsban ¢1. Ilona Boniwell, Ph.
v : D. a pozitiv pszichologia egyetemi adjunktusa az East London
E& Egyetemen, az Egyesiilt Kiralysagban. A Pozitiv Pszicholdgia
Eurdpai Halozatanak (ENPP) megalapitoja és elsd elndke.



Daniel Gottlieb: Szivleckék 613 G 55

SZ Daniel Gottlieb személyében egy olyan ember osztja meg
: .ﬂmmsm 5 vellink felismerése_it, akit élete soran szamos sulyos

Yoot szroon! figyeinl veszteség ért. Testi-lelki felépiilése soran egyetemes
érvényl folfedezéseket tett, tobbek kozt azt, hogy emberi
kapcsolataiban mindenki ugyanarra vagyik: szeretetre,
megértésre €s biztonsagra., Ki ne szeretne egy olyan
onsegitd konyvet, amely a semmittevést magasztalja?
Gottlieb arra buzdit benniinket, hogy fogadjuk el
magunkat olyannak, amilyenek vagyunk, probaljunk
megbékélni helyzetiinkkel és lehetéségeinkkel, ne a
holnaptol, ne mastol, ne a valtozastol varjuk , hogy nekiink
konnyebb legyen.

Deepak Malhotra Deepak Malhotra : En vittem el a sajtodat 613 M 25

Harvard Juunes) School

A rdvid, de litds tandcsok segitenek: miként vehetjiik kézbe
E 2 tt I tulajdon sorsunkat, hogyan torhetiink ki a labirintusbol,
n V| em e amelyben kizardlag masok akaratanak engedelmeskediink.

d S d Jt 0 d dt' Segit, hogy felismerjiik, milyen korlatokkal kell

/

szembenézni, hogyan valtoztassunk a koriilményeken. A
N szakmai eldmenetel, Gjitas, problémamegoldas, kreativitas,
e .j\"‘.\\,: siker nem egyszer ezen a felismerésen mulik. A kdnyvet
@ e ajanljuk azoknak az lizlet- és maganembereknek, akik ugy
érzik, hogy a koriilmények rabjai. Akik bar keményen

Weq se & & szenelyes & az ileti sikerig! dolgoznak és talan sikeresek is az életben, a munkéjukban,
Azoknak, ekik nem skamak sois hidnvé ik
egérként élni mésok labirintusdban megis hianycrzetuk van.

TENRN

Kurt Tepperwein : Eletcélok 613 T 43
 TEPPERWEIN

Nem az az igazan fontos kérdés, hogy miként érjiik el élet-
céljainkat, hanem hogy milyen célokat tliziink magunk el¢.
Tudatositsa hat almait! Vajon tényleg a sajat céljait koveti nap
mint nap, vagy munkaadoja, csaladja, baratja terveit igyekszik

| megvalositani? Ismerje hat fel a szivében és elméjében lakozd
§ valodi célokat, amelyek egy hitelesebb élet zalogai. Adja 4t
magat nekik, és engedje, hogy a boldogabb jovo6 felé vezessék.
Onnel is gyakran megesik, hogy a j6 gondolatok és dtletek mar
a nyelvén volnanak, mégsem tud éIni veliik? Ez azért van, mert
nem hasznaljuk 0jit6 modon a benniink rejlé adottsagokat. Tul
mereven gondolkodunk, ami csirajaban fojtja el kreativitasun-
kat.




TEST

Testlink a kert, akaratunk a kertész.

(William Shakespeare)

Bellersen Quirini : Hazi gyogymaodok 615 B46

A konyv a feledésbe mertilt, régi és egyszerli gydgymodokat
ismerteti, pontos Utmutatasokkal. A felépitése praktikus, igy
konnyen megkereshetjiik a panaszok alapjan, hogy mi bajunk
van, és rovid 1d6 alatt megtalaljuk azt is, amire sziikségiink van.

% % Gydgynovények kincsestdra 615 G 83

o s> - Ezalenyligdz6 kiadvany fényképek, rajzok és leirdsok
W ‘,%y""’?"ye 1 segitségével mutatja be a gyogyndvények paratlanul gazdag
» Kincsestara vilagat: mindenre kiterjedd informaciokkal 14t el a
A syl ok aoshin, g . a1 i . e et g
oo B ’*‘. novényfajtakrol, azonositasukrol, gytijtési idejiikrol,
hatéanyagaikrol, gyogyaszati, kozmetikai és konyhai

felhasznalasukrol.



http://www.citatum.hu/szerzo/William_Shakespeare

PETE EGOSCUE Egoscue : Fajdalom nélkiil 615 E 21

Elsésorban azoknak ajanljuk ezt a konyvet, akik mozgésszervi

)
Fa] dalom betegségeik soran probalkoztak tablettakkal, tiirelmesen jartak
- .o kezelésekre, atestek miitéteken, €s mégsem vagy csak
nelkul atmenetileg talaltak gydgyulasra. A Fajdalom nélkiil azokat
batoritja, akiknek nem sikeriilt megszabadulniuk kinzo
AZ EGESZSEG VISSZAALLITASA, panaszaiktol. Nem kell egyiitt ¢lni a fajdalommal - ez az
AZ ELET MINOSEGENEK JAVITASA . . . , , .
tizenete ennek a kronikus tlineteket gyogyszerek, sebészi
MOZGASGYAKORIATOK B8 eljarasok vagy egyéb orvosi beavatkozasok nélkiil hatékonyan
A KRONIRUS FAIDALOM gyogyitd, karbantarto modszernek. Fajdalom nélkiil ciml
ENYHITESERE ., )1 . . e
konyvében a szerzd kozreadja a megoldast: a kiilondsebb
Bosras segédeszkozt nem igényld, konnyen elvégezhetd
gyakorlatsorokat, amelyek visszaallitjak a test természetes
felépitését €s helyzetét, és ennek kovetkeztében teljesen megsziintetik vagy enyhitik a
legsulyosabb fajdalmakat is. Specialis karbantartd mozgasgyakorlatai kozott azok is talalnak
maguknak megfeleld programot, akiknek még semmi bajuk, de szeretnék megdrizni
egeszsegiiket.

Sutcliffe : Hatfajas és gerincproblémadak kezelése

HATFA.' A's 615 S98

ES GER' Nc. A gerlrncfajr dalrom ferﬁgkat ¢s ’noket, fiatalokat ¢s id6seket
" egyarant kinzo, gyakori probléma. Az oka lehet

diagnosztizalhat6, specialis probléma, vagy berdogz0dott rossz
KEZELESE testtartas eredménye. A Hatfajas és gerincproblémak kezelése
w segit onnek a probléma feltardsdban, a gyogyitasban, és
megmutatja, milyen eldvigyazatos eljarasokkal tudja megeldzni
o Lot a probléma kialakulasat. A konyvben megtalalhat6: A
gerincfajdalom kiilonbozo tipusainak és leggyakoribb
k tiineteinek ismertetése a problémak meghatarozasahoz és a
hatékony kezelési mdd kivalasztasahoz. Tudnivalok a
gerincfajdalom megel6zésérdl, illetve meglévd panaszok esetén a fajdalomesillapitas
madjairol, a lehetséges kezelésekrdl és a kitjulas megakadalyozasarol. A gerincfajdalom
kezelésére alkalmazott kiilonb6z6 gydgymodok — hagyomanyos, illetve
természetgyogyaszati — megkozelitéseivel kapcsolatos magyarazatok.




Dely Karoly : A joga nagykonyve 615 D44
Dely Kéroly konyve, amit a kezében tart, immar klasszikusnak
szamit a magyar nyelvii jogairodalomban. O maga mint
jogamester sok embernek segitett, hogy megtalalja belsé Utjat.
Akkor ez még nem volt olyan természetes, mint ma. Minden,
ami a jogahoz kapcsolddott, a hivatalos megitélés szerint
sarlatan altudomanynak, szélhamossagnak szamitott.

Endacott : Fitball 613 E 52

Az egyre népszeriibbé vald Fitball szoérakoztatd, valtozatos és
rendkiviil hatékony testedzésre teremt lehetdséget. A labdaval
végzett gyakorlatok alkalmasak az Osszes izomcsoport alapos
atmozgatasara, valamint egyes testrészek erdsitésére vagy
formalasara. A labdahasznalat segit testtartasunk javitdsaban, ndveli
rugalmassagunkat, erdsiti has- és hatizmainkat. A gyakorlatok tobb
mint 200 erdsitd és testiinket formdzo elemet tartalmaznak. A
labdaval végzett mozgasformak biztonsagosak, nem megterheldk,
¢s minden edzettségi szinten, minden ¢€letkorban alkalmazhatok.

Pierre Dukan : A Dukan diéta 613 H74

Dr. Pierre Dukan neve ma mar fogalom azok korében akik fogyni
szeretnének. Csalds ¢és amitds? Csodaszer? Varazsmodszer?
Dehogy! Ez a diéta azoknak sz6l, akik mar mindent megprobaltak,
¢s most mindenekel6tt arra a bizonyossagra vagynak, hogy
Onkéntes, szigoruan kovetkezetes, de iddben  behatérolt
eréfeszitésiikért cserébe eldszor is le fognak fogyni, de ami még
fontosabb: meg is tudjak 6rizni elért stlyukat, és konnyebben élnek
majd, olyan testben, amilyenre vagynak, és amilyenre joguk is van.
Ez a diéta elveti a koplalast, szdmiizi a taplalékok méricskélését és a
kaldriaszamolgatast, teljes szabadsagot kinal bizonyos megszokott
taplalékok esetében, igy megdv a frusztraciotol. Ez a diéta
lépcsdzetesen és kovetkezetesen felépitett, egyéni motivacion
alapul¢ atfogé lefogyasi terv, amelyet vagy teljes egészében elfogad
vagy elutasit az ember. De ha egyszer belevag és tartja magat az
eldirasokhoz, garantalt a siker!



JON GABRIEL Jon Gabriel : Gabriel modszer 613 G 15

GABRIEL-

Jon Gabriel 200 kilogrammot meghaladé sullyal kezdett bele
tudomanyos kutatasaiba, melynek soran felfedezte, milyen fizikai és
lelki tényezdk indithatjak be testiinkben a ZSIR-programot, melynek
hatasara a testiink kovér akar maradni. Akinek 5 kilonal nagyobb
tulstilya van, az magatél nem tud lefogyni, mert a testének jo oka
van, hogy ragaszkodjon azokhoz a kilokhoz. Az a test kovér akar
lenni, és amig ez a helyzet, értelmetlen kiizdeni ellene. Ha azonban
megértjik ilizenetét, az elme hatalmaval minden diéta nélkiil,
konnyedén elérjiik idealis testsulyunkat.

Jon Gabriel maga a legjobb példaja annak, hogy mindez lehetséges.
Tapasztalatait, tudasat vilagsikert aratott konyvében nyujtja at
nekiink. A kotethez mellékelt meditacios CD-n a szerzé kiilon erre a moddszerre kifejlesztett

cres

a szamunkra tokéletes test kialakitasan.



