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Bevezeto

A méreganyagok mindharom szinten testi, lelki és szellemei szinten lehetnek
benntink.

Elsédlegesen a méreganyagok felhalmozodasardl testi szinten van a leginkabb
tudomasunk, viszont a lelki és szellemi méreganyagokkal kevesebbet foglalkozunk,
vagy egyaltalan nem beszeéllink réluk, nem vesziink tudomasul, hogy eme két szinten
is léteznek.

Mindharom szinten rendet kell tennlink, ha kiakarjuk magunkbdl takaritani 6ket.
Nokent szépséglink, egészségilink és nem mellesleg fiatalsagunk vagy fiatalossagunk,
fittséglink megdrzése érdekében a méregtelenitéssel nagyon sokat tehetiink.

Amennyiben napi szinten odafigyellink a kdvetkezében részletezett ,ritualékra” mar
el is kezdtlink foglalkozni velik.

Nehézkes csak addig lehet, amig nem épul be a mindennapjainkba, de ha kialakul,
akkor életlink részévé valik (valhat) a méregtelenités is.

Testi méreganyagok

Azok az anyagok, a testi méreganyagok, amelyek a belekben, tapcsatornaban, a
bdrben, a zsirsejtekben halmozddnak fel és karosak az egészségre.

Szamos tlinet utal arra, ha tele vagyunk méreganyagokkal fizikai szinten, mint
példaul a kovetkezok:

faradékonysag

aknés, pattanasos, zsiros, vagy akar nagyon szaraz vizhianyos bor
egészségtelen, toredezett haj

lepedékes nyelv

biizos lehelet

izzadas, gyakori verejtékezés

koéros sovanysag, vagy éppen tualsaly
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narancsbor
6démak
az emésztés valtozékony, hol szorulas van, hol hasmenés lehet

Hogyan keriilnek fizikai szinten a méreganyagok a testiinkbe?

Néhany példa a sok koziil;

élelmiszerekben lévé anyagokbol (hormonok, antibiotikumok, kiilonb6z6
allomany javitok, mint az E szarmazékok, stb.)

nem tisztitott csapvizbdl, de asvanyvizbaol is akar

mianyagokbol

kemikaliakbol

nehézfémekbdol

kozmetikai szerekbdl, mint krémek, tisztalkodasi eszk6z6k, parfiim, stb
kiilonb6z6 aluminium, teflon és egyéb bevonati edényekbdl

Mit tehetiink testi szinten?

Kezdd a napodat tisztitassal!

A sziikséges nagy dolog Wc és zuhanyzas utan johet az arc és szaj tisztitasa.

Az arcmosast valtott vizzel vegezd.

Ajanlott venni egy nyelvkaparoét, vagy olyan fogkefét, amin van nyelvtisztito.

A nyelviinkon 1évd lepedéket szedjik le.

A nyelviink tisztitasara nagyon j6 még barmelyik hidegen sajtolt olaj, mint a repce,
oliva, kendermagolaj és masok is.

Egy kevés olajjal nagyon szépen lehet a szajat, nyelvet obliteni, fertétlenitd hatasa is
van.

Egy kis ideig forgasd a szadban korbe-kdrbe, mintha 6blogetnél vele, hagyd, hogy
mindent atjarjon, majd 6blitsd jol ki a szad. Hihetetlenil jo a nyelv tisztitasara.

A fogunkat ajanlatos nem fluoridos méreganyagu fogkrémmel alaposan megmosni.
Hasznalj szajvizet.
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Orr és garat tisztitasa

Kivalo a gydgyszertarakban kaphatd 0,9 %-os sooldat, vagy kaphatd szamos sos vizes
orrtisztitd folyadék.

Te magad is elkészitheted, 1 liter vizet fel kell forralni 9 gramm séval (kb. egy csapott
evokanal tengeri s, vagy sima konyhai s6. Utana hagyni kell leh(lni, és vagy orr
csepegtetdvel mosd at az orr nyilasaidat, egyiken be, masikon ki, vagy a tenyeredbe
tegyél a séoldatbol és szivd fel egyik orrlukadon, majd a masikon engedd ki.

Nem kellemes, de nagyon hatasos és teljesen atjar, megtisztit.

A gyogyszertarakban kaphato spray formajaban is a tengerivizes orrtisztito.

Sima vizzel nem javasolt végezni, mert nagyon szurdsan csipos.

Az orr tisztitasat elegend6 2 hetente végezni.

Taplalkozas el6tti gyomor tisztitas

Ajanlott a reggeli étkezés el6tt elfogyasztani egy-két pohar tiszta vizet, vagy par
csepp citrommal, vagy kevés almaecettel dusitott vizet, esetleg cukor nélkili teat inni.
Ez a folyadék jol atmos. Varj par percet és utana reggelizz meg.

Taplalkozas

Javasolt egészséges és konnyu tappal kezdeni a napot, ilyen a gyimalcsbdl allé
reggeli, gyimolcsturmix, zabkasa, kefir, joghurt, vajas zsemle, stb.

Ha sziikséges a reggelid mellé hasznalj organikus j6 min6ségu taplalak kiegészitot,
vitamint.

Napkozben is fogyassz szamodra elfogadhato és tapértékl ennivalot.

A vacsoranak is javasolt konnyut fogyasztani és lefekvés el6tt kb.2-3 oraval mar nem
enni semmit.

Nem az a lényeg, hogy husevd, vagy vega, vegan vagy, hanem, hogy mit gondolsz
arrél, amit megeszel? (errdl a szellemi szintnél olvashatsz)

Mert, ha pl. csak azért lettél vega, vegan, mert félsz, hogy a hus alapu taplalkozas
karos (itt a félelmen van a hangsuly) és nem meggy6z6désbdl, akkor nem igazan lesz
elfogadhato szamodra a hus nélkili taplalkozas.

NylGgként fogod kezelni, és ha mellette még az éhséget is megéled, akkor inkabb
karos, mint hasznos.
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Finomitott dolgok

Karosnak mondjak a fehér lisztet és a beldle késziilt kenyeret, péksiiteményeket, a
napraforgd olajat, a kristalycukrot.

Masutt meg arrol olvashatsz, hogy pont a teljes kiorlésu lisztbdl késziilt dolgok
egészségtelenek, mert a teljes kidrléssel igaz, hogy a csirak, héjak is belekertilnek a
lisztbe, de ez allitélag a bélflorara karos, nagyobb a gyulladas kockazata, stb.

Véleményem szerint a megfelelé mennyiség és mértékletesség a legfontosabb
mindenben és mindenbdl, de a ,gondolatainknal, megéléseinknél nincs nagyobb rank
hato erd”, errdl is a szellemi szinten olvashatsz.

Néhany javaslat

Finomitott so helyett, ami sajnos nagyon sok kalliumot tartalmaz a tisztitas miatt.
VISZONT sajnos a kallium nagy mértékben méreg a szervezetnek, ezért hasznalj tiszta
sot, a 99, 5 %-os NaCl sot.

Cukor helyett kivalo édesitészer a méz, a stevia, a silit, a gyimolcscukrok.

Kilonbdz6 dntetek helyett a sajat készitésl mustaros, olivaolajos, citromleves dntetek
kivaldak.

Etelizesiték helyett hasznalj friss zoldségeket.

Margarin helyett javasolt a vaj hasznalata, mert ha nem novényi eredetl a vaj, a
normal margarint sajnos kéolaj szarmazék.

Minden féle ragcsa helyett csirak, magvak evése javasolt.

Folytasd a napod a reggeli utan mozgassal, ha teheted (ha jobban esik és
megteheted, akkor cseréld meg, és a reggeli el6tt mozogj)

Elegendd par test mozgatd gyakorlat is, hogy jol beinduljon a nyirokkeringésed, a
vérkeringésed, ami az oxigén szallitasa miatt sziikséges az agyi koncentraciohoz.

De ilyen j6 lehet napi kezdésként; a reggeli futas, Uszas és barmilyen mas mozgas.
Napi folyadék bevitel

Ajanlott a 2, 2, 5 liter napi szUrt, tisztitottviz, vagy asvanyviz megivasa, amit osszal el
orakra és igyal strdn.

Testlink 60-70 %-a viz (egyesek szerint 70-80 %), éppen ezért nagyon fontos a
megfelel6 folyadék bevitel, ez sokkal fontosabb a megfelel6 taplaléknal is.

Boriink meg fogja halalni a megfelel6 folyadék bevitelt, de az élelmiszerekben
talalhato asvanyi anyagok, vagy taplalék kiegészitok felszivodasahoz elengedhetetlen
a viz, vagy tiszta folyadék. Mindemelett az emésztésiink is javulni fog.

Kivalo méregtelenitéshez még a gyogytea, zoldtea is, de csak kuraszerlen.
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Belek tisztitasa

A belekben sajnos minden lerakodas megtalalhato, mint példaul; elhalt sejt, meg nem
emésztett tapalék, oda nem vald baktérium, mikroba, egyéb. Ezek lerakddnak a belek
falara, ez a bélsar.

Ez egyeseknél tobb kg is lehet. Ezeket a lerakodasokat ajanlatos kitisztitani.

A belek tisztitasara kivald a gyogyaszatban alkalmazott agyag, mérgezéskor a szén,
lasd széntabletta hasznalata pl., ha elrontjuk a gyomrunkat.

Lehet kuraszer(en tisztitani a beleket pl. 1ébdjt kuraval, gyimadlcslevekkel, vagy akar
egy picit nehézkesebb, de nagyon hatasos a bedntésekkel vald béltisztitas. (erre
lehet kapni kiilon hazi késziiléket)

Azonban, ha napi szinten teszlink az emésztérendszeriink, a beleink egészségéért az
nagyon hatasos tud lenni.

Nagyon hatasos bél tisztitasra, pl. a lenmag, a chia mag, mustarmag, kiilénb6z6
frissen facsart gyimolcslevek, rostos gabonak, mint az arpa, a barna rizs, a koles.

Kivald tisztitd hatasu és sejtmegujitdo a harom féle alga por, vagy tabletta napi
bevitele, az aloe vera ivolé szintén napi hasznalata.

Puffadasra, bélgazokra a probiotikumok hasznalata javasolt, mert ha el vagyunk
tomddve, akkor étvagytalanok vagyunk és telitettnek is érezziik magunkat.

Drasztikusabb tisztitas

A bojt, vagy akar a fogydkura fizikai részében el kell engedniink, azt amire nincs
szlikségiink, hogy be tudjuk épiteni azt, ami a javunkat szolgalja.

A bojt lényege az, hogy az emésztd és bélrendszeriinket csak részlegesen hasznaljuk
és amennyire lehet kiméljuk.

A bojt megkezdése el6tt a szervezetlinket fel kell késziteni vitamin, asvanyi anyag,
nyomelem bevitelével.

Nem art, ha csoportban végezziik a bojtolést szakemberek segitségével, akik minden
tudas birtokaban vannak és a bojt ideje alatt mindharom szinten segiteni tudjak a
méregtelenitésiinket.

Felligyelet mellett végzett mély bojt alatt tobbnyire csak vizet, vagy leveket iszunk,
meég a kavet is mell6zzik.

llyenkor a szervezet pihen, és kiengedi magabdl a felesleget; vizelettel, izzadassal,
0déma apasztasaval, narancsborbdl valé viz kinyomasaval, méreganyagok pérusokon
keresztili elparologtatasaval.
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Méregtelenité masszazs

Kivalo hatasi méregtelenitésre az egész testre kiterjedé masszazs, amibe
nyirokmasszazs technikai elemek is vannak.

Hasznalnak mindenféle krémeket, pakolasokat, tekercseléseket a kritikusabb
pontokra, mint fels6kéz, has, combok, sok teat iszunk, amelyek mind-mind a
méreganyagok, a feleslegek tavozasat segitik.

Ez egy tobb alkalmas 6-10 alkalmas mddszer, hatasa paratlanul egyedi.

Rengeteg vizelet tavozik ilyenkor beldliink, a pérusokon meg parologtatunk.
Jotékony hatasa még, hogy a bor tomott, feszes lesz, popsink megemelkedik, az
odémak, narancsbér eltlinnek, Ujjaszuletiink.

Ha fogyokura is benne van a pakliban, akkor szamos kil6t is leadhatunk.

Nem art, ha a taplalkozasunkra és a folyadék bevitellinkre is odafigyellink ebben az
id6szakban, igy még hatasosabb lesz a masszazs.

Egyéb kényeztetések
A szauna legyen infra, vagy finn szintén remek a méreganyagok tavozasara.

A lényeg, hogy ugyanugy, mint a masszazst tobbszor kell megismételniink, ha pozitiv
hatast szeretnénk elérni.

Sajat masszazs

Keresd meg azokat a pontokat magadon, amelyeken keresztiil a nyirokkeringésed
beindul. Nézd meg a neten az energetikai pontokat, amelyek a kivezetdk és
nyomkodd meg Oket, akar naponta pl. zuhanyzaskor.

A sajat masszast kezdd az arcoddal, vagy az arcizmaid megtornaztatasaval.
Csipkedd, paskold meg az arcod, masszirozd at a fejbéréd, homlokod, orrod, fileid,
csapkodd meg egyik, majd masik kezeddel végig a kezeidet, majd a labaidat,
kopogtasd meg a mellkasod, hagyd, hogy a vérkeringésed beinduljon és j6lesd érzés
jarja at az egész testedet

Tested, arcod, hajad fizikai kényeztetése

Apold a tested, kényeztesd. A zuhany kivalé edzészer a bérnek, de heti egy
kényezteto flrdo pihenteto, lazitd hatasu Add meg a mddjat, szeresd magad.

Hasznal a bértipusodnak megfeleld tisztitoszereket, testapolokat. Hasznalj testradirt.

Az arcodat mindennap tisztitsd meg, ne fekudj, ugy le, hogy smink van rajtad.
Hasznalj szintén a bortipusodnak megfeleld lemosokat, pakolasokat, arckrémeket.
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Hasznalja arcradirt, hogy a felesleges hamsejteket eltavolitsd az arcodrol.
Tegyél magadra kényeztet6 arcpakolasokat
Add meg a modjat, sminkeld magad a szintipusodnak megfelel6 szinekkel,

Hajadat is apold a neki megfelel6 termékekkel. Tegyél fel a hajadra heti egyszer egy
hajtaplalo pakolast.

Pihenés

A méreganyagoktdl valé megszabadulasban a pihenésnek, az alvasnak kiemelked6
szerepe van.

Napi 8 ora alvas a legidealisabb, de nyilvan mindenki maga tudja mennyitdl érzi
magat kipihentnek. A tul kevés és nem mély alomtdél masnap idegesek, tiirelmetleenk,
fesziltek vagyunk, viszont a tul soktol meg alvajaré zombik, holdkérosok.

Teremtsd meg tehat a nyugodt alvashoz val6 korilmeényeket, kényelmes fekhely,
pamut agynemu és haléruha, csend, sotét, wifi mentes kornyezet, j6 helyen legyen az
agyad, a halészobad szell6ztesd ki.

1.5 6ras egy-eqgy alvasi szakasz, pl. 7,5 ora, vagy 9 éraba belefér 5, 6 alvasi ciklus.

Ugy litemezd tehat a lefekvésed és felkelésed, hogy egy ilyen 1,5 6ras mély szakasz
végeén, vagy vége fele ébredj fel, mert ha pont a legmélyebb szakaszban ébredsz,
akkor egész nap kaba leszel.

A mély alvas nagyon fontos, rengeteg méreganyag tavozik ilyenkor, nézd meg a
neten hogy a kilonbdzd szerveink mikor tisztulnak, méregtelenitenek.

Ejfél elStt javasolt lefekiidni. Lefekvés el6tt ihatsz egy nyugtato teat, vagy egy pohar
vizet.
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Sport, természet

Valassz olyan sportot, ami feltolt, ilyenek pl. a keleti sportok, amelyek nagy figyelemre
és Osszpontositasra tanitanak meg, pl. joga, pilates, tai chi.

Kivalo hatasa van a tancnak is, ha rendszeresen végzed és mellette még élvezed is.

A levegOcsere alkalmaval, minél inkabb odafigyellink a Iégzéstinkre, annal hamarabb
tudunk méregteleniteni.

A természethez valo kdzeledés a varosi l1ét utan nagyon fontos, mivel csak itt tudunk
friss levegohoz jutni.

Az lenne a legidealisabb, ha nem varosban élnénk, hanem vidéken, de ez nem
mindenkinek adatik meg. Nagyon fontos, hogy legalabb a természetben, ha
kirandulunk megfeleléen lélegezziink.

A normal légzés levegé vétele a hasi Iégzés orron keresztil torténik és szajon at fujjuk
ki j6 hosszan a levegét.

A legjobb hely a meregtelenitésre a természet, amikor is telitédiink a levegével, a
széllel, a madarak énekével, a természet minden egyes rezdiilésével.
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SZELLEMI MEREGANYAGOK

Ezek azok a méreg anyagok, amelyeket leginkdbb a gondolatainkkal teremtiink és
utana viselkedéstinkben is manifesztalédnak, mint példaul:

féktelen harag, gyiildlet

rengeteg félelem

folyamatos stressz

probléma megoldasi képtelenség, rengeteg agyalas

nehéz dontés, vagy dontésképtelenség

elakadasok, foleg a kapcsolatokban

folyamatos porgés, vagy lassulas

célnélkiiliség, vagy célok kitlizése megvalositas nélkiil

reakcioink labilisak, vagy valtozékonyak

fiiggo ritualék, pl. sorozatok nézése, internet, kozosségi oldalak bongészése
egész nap megallas nélkiil, stb.

Mit tehetsz szellemi szinten?

Ha idében be tudod szoritani a napirendedbe, akkor legel6szor, miel6tt barmi mast
csinalsz kezdd a napot egy 15-20 perces meditacioval.

Nagyon hasznos meditaciés technika a TM (transzcendentalis meditacio), ami szerte a
vildagon mar ismert jétékony hatasairol.

Nézz utana, ha érdekes szamodra, hogy hol tudod elvégezni.

Masodszor, figyelj a gondolataidra (ha napi szinten alkalmazod a Tm-et, ez nem fog
nehézséget jelenteni, de TM- t6l fliggetlendl is oda tudsz figyelni a gondolataidra,
sz(rd meg azokat, és ami nem épit téged, hagyd, hogy elmenjen.

Err6l bovebben ,A Vonzé és Stilusos NSiesség megalapozasa” megvasarolt
konyvben olvashatsz.

Ebben az Utmutatdéban a méregtelenitésre vonatkozd gondolati résszel foglalkozunk.
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Tehat hogy hangzik a mondas? ,Az vagy, amit megeszel”, de ez igaz minden szintre,
ugy a fizikai, mind a lelki és szellemi szintre is.

A gyomrunk az el6éemésztést és tarolast szolgalja, a vékonybél a taplalak tovabbi
emésztését feldolgozasat, felszivodasat, a vastagbél, végbél pedig a felesleges cucc
uritését szolgalja igencsak lerdviditve a bennilink zajlé legfontosabb folyamatokat.

Tehat, ha a fenti teljes bélrendszeriink a taplalék helyett ,megkapja még ,a sok
stresszt, félelmet, haragot, gyuldletet, amit ,lenyeliink”, akkor ne csodalkozzunk, hogy
mindenféle betegségeink vannak a tapcsatornankban.

Figyeljiink oda napi szinten, hogy mit mondunk magunkat, milyen gondolataink
vannak e téren?

Mit mondanak nekiink masok?

Milyen hatassal van az rank?

Nézziink par mondast, amit nap, mint nap atélhetink:

Gombdc van a torkomban,

Nem birom lenyelni,

Lenyomtak a torkomon,

Nem birom megemeészteni,

K6 van a gyomromban,

Szarul esett, Ez szar volt, és

Még szamos mas is lehet, ami mind-mind a tapcsatornankat terheli belso szinten.

Ezek sajnos az atélt gondolataink, napi torténéseink, cselekedeteink, minket ért
hatasok miatti érzeteink, tgymond fizikai megnyilvanulasai, amiket, ha nap, mint nap
atéliink k6kemény betegségeket okozunk magunknak.

Figyeljink oda tehat, hogy a tapcsatornank kizarélag a taplalék felvételt, feldolgozast,
feszivodast és a felesleg kiUritését szolgalja.

Ugyanakkor nap, mint nap a kiilvilag hatasait, a megélt torténéseket,
helyzeteket, gondolatokat fel kell dolgoznunk, de tegyiik ezt tigy, hogy ahogy a
tapcsatornank teszi a bevitt anyagokkal, mindent oda kiild, ahova valé.

Amiket hallunk, latunk sz(rjik meg, amire szlikséglink van épitsiik be, figyeljlink oda

ra, amik viszont feleslegesek szamunkra, azokat ne tartalékoljuk, hanem engedjiik el.
Mert a felesleg, lasd a lelki szintnél okozza a pluszt a fizikai anyagok mellett.

Pihenteto alvas szellemi része

Este, ha van id6d meditalni tedd meg.
Ha nem akkor olvass, vagy nézz, hallgass olyan k&nyveket, filmeket, anyagokat,
adasokat, amelyek j6 hatassal vannak rad és épitenek szellemileg.
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Figyelj a rezgésszintedre

Reggel magas rezgésszinttel ébrediink, ezt a meditacio és egyéb szokasok
kialakitasaval, amirdl olvashattal, egész napra ki tudjuk terjeszteni.

Mivel a kilvilag felé tikorként mikodink, igy masokhoz a bel6liink aramlé magas
rezgések jutnak el és ez igy hozzank is visszaaramlik.

Persze ezt nem jelenti azt, hogy egész nap vigyorognunk kell, és azt sem, hogy csak
magas frekvencian rezgé emberekkel fogunk talalkozunk, sokkal inkabb azt, hogy
tudatosak vagyunk magunkra, és arra. hogy magas rezgésszinten maradjunk és a
kiilvildag , tamadasait” jol kezeljuk.

Példaul ne hagyjuk, hogy a kedviinket szegje a parunk, szileink, kollégank,
kollégandnk, ha rossz napja van, mivel 6 kedvetlen, faradt, stb.

Kertljik a lehizé, negativ emberek tarsasagat, az energiavampirokat.
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LELKI MEREGANYAGOK

Ezek azok a méreganyagok, amelyeket f6leg az érzéseinkben tapasztalunk, mint
szomorusag, bankodas

boldogtalansag

kesergés

kedvtelenség

negativ, rossz érzések

szeretetlenség, 6nmagunk leértékelése, kritizalasa

Mit tehetsz lelki szinten?

Folytasd a napodat a reggeli meditacié utan, ha teheted azzal, hogy elképzeled
milyen lesz a napod? Mit kell csinalnod?

Legy halas a mai napnak, vizualizald, hogy egy gyonyori szép nap all el6tted.
Zuhanyzas kozben lasd, hogy mikdzben a viz kiviilrél tisztit meg, addig belllrdl is a
porusaidon keresztil megtisztulsz a stressztdl, a negativ érzésektdl.

Lasd, amint ezek a méreganyagok tavoznak a testedbdl.

Amikor a reggeli el6tti folyadékodat fogyasztod érezd, hogy a viztél a nyelécséved,
garatod, gyomrod, bélfalad megtisztul a lerakodasoktol és megujul.

A reggeli mozgastdl, legyen az barmi is jo érzések jarnak at, endorfin szabadul fel.

Reggelidet nyugodtan edd meg, koncentralj arra, hogy a taplalak valéban hasznos,
éltet6 legyen szamodra.
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A megfelel6 napi folyadék beviteltél a méreganyagok jobban kivalasztdédnak a
szervezetedbdl és ezért jobban fogod magad érezni. Példaul, nem leszel allandoan
szomjas, jobb kedved lesz.

Napkozben, ha teheted hallgass fiilhallgatéval zenét, csak halkan, tigy, hogy a
munkadra még azért tudj koncentralni

Dicsérj meg masokat, ha ugy gondold, hogy szivbdl jon

Nevess sokat

Ne feledkezz meg napi szintii 6lelésrol (parod, gyermeked, baratnéd, sziileid,
stb.)

Segits els6sorban mindig magadon és utana masokon

Lepd meg magad mindennap valami aprésaggal

Készits meglepetéseket gyerekednek, parodnak, csaladodnak

Lelki sikon a minket ért érzelmek, mint szomorusag, félelem, tamadas, zavar,
riadalmat okoz benniink és azok is hatassal lehetnek a bélrendszertinkre.

A feleslegek, amikrél fentebb olvastal, hogy méregteleniteni kell fizikailag, azok ilyen
lelki terhek is.

A vastagbélben, ha torlodas van, akkor jon a székrekedés, ezért amire nincs
szlikségiink, hadd menjen el a torddas érzelmileg is.

Drasztikusabb bojt lelki része

Kuldnbozé tisztitd gyakorlatok, terapiak segitik a lelki méregtelenitést

A drasztikus bojt alatt a lelki szintl terheink felszakadoznak, sokat sirunk, nevetiink,
sok mindent Ujbdl atélink, letesziink, megnyugszunk.

Rengeteg sérelem, negativ dolog torhet eld beldliink, amit egyedol nem biztos, hogy
kezelni tudunk, ezért ajanlott vagy egy megbizhatd terapeutaval személyesen
végezni, vagy taborban a tobbiekkel, ahol remélhetdleg sok segitd szakember van.

Az egész testre kiterjed6 masszazs lelki része

A j6 masszdr egyben terapeuta is, ha beszélgetni van kedviink, akkor meghallgat.
llyenkor rengeteg lelki trauma szakadhat fel bel6liink, amely kibeszéléssel és
megértéssel tavozik beldlink.

Mindenképpen n6i masszort keress, ha szégyenlds vagy, mert a masszazs azért bar
nyilvan flirdéruhaban torténik, valamennyire mégiscsak ,intim” dolog.

A nyugtato, lagy zene jo hatassal van az idegrendszerlinkre, ezért csendben is
maradhatunk és figyelhetlink befele, atadva magunkat a kényeztetésnek és a
nyugalomnak.
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Egyéb kényeztetések lelki része

A szauna a lelki részre is kivalo hatasu, szaunazas kdzben érezd at, hogy a lelki
terheidet is kiizzadod, nemcsak a fizikait.

A sajat masszazs altal j6 a testednek az érintés, szeretetteljesebb, elfogadobb leszel.

Tested, arcod, hajad fizikai kényeztetésének lelki hatasai

Szintén j6 a lelkednek az elfogadas, a torédés, a figyelek magamra, gondoskodom
magamrol, a szeretem magam része.

Pihenés lelki része

Lefekveés el6tt ne fekiidj le haraggal, gondold at a napod, ha valaki megbantott
bocsass meg neki, ha magadra vagy mérges, akkor magadnak is bocsass meg.

Ha te megbantottal mast, akkor magadban kérj bocsanatot téle, ha fizikailag még
nem tetted meg aznap.

Almunkban nagyon sok kérdésiinkre johet valasz, figyelj oda, hogy mit almodsz, és
masnap, ha emlékszel ra, elemezd ki.

Sport, természet lelki része

Lelkileg méregteleniteni a sportok révén is tudunk, minden egyes levegévétellel
magunkhoz vesziink valami épitdt, jot és minden egyes kilégzéssel pedig elenged;jiik
a terheinket, a negativ érzéseinket.

A természetben, a szabadban a lelki toltédés és méregtelenités pedig a csucs.

Itt tudunk szinte eggyé valni, a folddel, a nappal, a holddal, a teremtett csodalatos
vilagunkkal, amelynek a részei vagyunk.

Nembhiaba sziletik oly sok egységélmény a természetben.

Zarszo

A méregtelenités a megszokott modszerektdl eltéréen, mint olvastad nemcsak fizikai
szinten zajlik. Test, lélek és szellem, ahol rendet kell raknunk, ki kell pucolnunk a
felesleget, vagy éppen a hianyzot kell beépiteniink, hogy harméniaba kertljiink
Onmagunkkal és a vildggal. Remélem, hogy a mddszereket hasznosnak talalod és ki

fogod ket prébalni.
Jo rendrakast kivanok!
Szeretettel;

Ujvari Lenke
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