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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos
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  Ezt a könyvet csodálatos elménknek ajánlom.


  SZERESD AZ ELMÉT,

  AMELY NEKED ADATOTT!


  LOUISE MEGJEGYZÉSE


  Mona Lisa Schulz, akit szeretek és tisztelek, időtlen idők óta ígéri, hogy tudományosan is alátámasztja, amit jómagam évek óta tanítok. Noha személy szerint nekem nincs szükségem annak bizonygatására, hogy módszerem hatásos  ez ügyben belső döntőbírámra hagyatkozom , jól tudom, sokan csak akkor hisznek egy új elgondolásban, ha azt a tudomány is igazolni látszik.


  Közös könyvünkben: Minden rendben  Gyógyítsd meg a testedet az orvosságok, a megerősítések és az intuíció segítségével együtt is szolgáltunk tudományos magyarázattal, miközben az olvasó lépésről lépésre megtanulhatta, hogyan jusson el a betegségtől az egészségig. Ezenközben a saját munkámat is jobban megértettem, mindazzal együtt, amit addig tanítottam. Mára jobban átlátom, mennyire összefüggnek egymással az érzelmek, gondolatok és az egészségünk.


  Ez a kötet új dimenzióval gazdagítja tudásunkat. Az előző munkával szemben nem a testet, hanem az elmét veszi górcső alá, felvázolva a kapcsolatot az érzelmi kiegyensúlyozottság és a gyógyulás lehetősége között. Bízom abban, hogy az e lapokon megadott tanácsok révén mindannyian egészségesebb és boldogabb életet élhetünk.


  BEVEZETÉS


  Egész életemben elvegyülni igyekeztem, nem kiválni, kilógni a sorból. Sok nőtársamhoz hasonlóan megpróbáltam összeszedetten, kiegyensúlyozottan élni. Ami az idegek állapotát és az idegességeket illeti, nem akartam csupa ideg lenni azokban a helyzetekben, amikor éppenséggel a tárgyilagosságomra és az önuralmamra volt szükség. Amikor pedig a figyelmemet kellett összpontosítanom  például vizsgáknál vagy akárcsak egy előadás meghallgatásakor , minden erőmmel erre törekedtem. Holott mások azt mondják, tágítsuk ki a tudatunkat a meditációban, ne fókuszáljuk. Idősödve még inkább iparkodom a helyzet ura maradni, nem kiborulni. Ez nem jelenti azt, hogy ódzkodom az érzelmi kitörésektől, mindössze annyit, hogy igyekszem megőrizni a józan eszemet és a tisztánlátásomat. Csakhogy nem elégszem meg ennyivel. Többet akarok. Spirituális, intuitív, empatikus, fogékony is szeretnék lenni. Lehetséges mindezt egyszerre megvalósítani, és közben egészségünket is megőrizni? Igen, lehetséges.


  De nem akárkinek. Mindegyikünkben van valami, amivel eltérünk a nagy átlagtól. Talán hordozunk olyan géneket családi örökségként, amelyek depresszióra vagy szorongásokra hajlamosítanak. Esetleg hiperaktivitást, figyelemzavart diagnosztizáltak iskoláskorunkban, gyönge az emlékezetünk, kusza a gondolkodásunk. Netalán történt velünk valami  egy trauma, esetleg bántalmazás , vagy tanúi voltunk egy tragédiának. Emiatt jobban hajlunk depresszióra, szorongásra, vagy gondunk támad az emlékezetünkkel. Jó hír, hogy ez esetben is meggyógyíthatjuk az elménket, egészségesek lehetünk orvosságokkal, megerősítésekkel és az intuíció alkalmazásával. Hogy hogyan? Nos, megmutatom, hiszen egész életemben ezzel a feladattal birkóztam.


  Időről időre valamennyien kihívásokkal nézünk szembe. Mondjuk, gondunk van egy probléma megoldásával. Esetleg beülünk az iskolapadba, hogy másokat hozzásegítsünk e probléma rendezéséhez. Nekem például egyszerre két agyi rendellenességem is volt: narkolepszia és epilepszia. Mindkettő kiélesítette megérző képességemet. Ugyanakkor, feltételezem, ez a két betegség változtatott néha elviselhetetlen ideggóccá, rontotta el a hangulatomat, és nehezítette meg a koncentrációt. Mit tettem erre? Tanulni kezdtem. Rengeteget tanultam. Semmi nem olyan sikeres, mint a túlzás  nemhiába ez a mottóm. Ezért, amíg mások beilleszkedtek, hűvösek és fegyelmezettek voltak (főként hűvösek), én nem ezt az utat választottam. Félrevonultam egy-egy könyvvel és tollal  ez még a tabletek és okostelefonok előtti időben történt , és faltam a betűket. Az alapfokú egyetemi fokozatot a Brownon szereztem, azután következett az orvosdoktori cím, majd az orvostudományok doktora (PhD) lettem. Legvégül neuroanatómusi és pszichiátriai képesítést szereztem, és neuropszichiátriára szakosodtam. Mindebből leginkább azt a tanulságot szűrtem le, hogy az értelem nem minden. Rájöttem, hogy gyógyítóként könnyen ráérzek az intuíció szerepére. Megértem, hogyan tudatják velünk a különböző betegségek vagy a testérzetek, hogy valami kisiklott az életünkben. Később bővebben is beszélek erről.


  Itt elég legyen annyi, hogy két évtizedet töltöttem el tanulással, és ebbe nem számítom bele a gimnáziumot. Azért képeztem magam egyetemi szinten 1978-tól 1998-ig, hogy segítsek a betegeimnek meggyógyítani elméjüket, és így elindítani őket az egészség útján. Most ti tanulhatjátok meg ezt tőlem.


  AZ ELME ÉPSÉGE


  Tudósok, pszichológusok és spirituális tanítók évszázadokon keresztül igyekeztek megfejteni, mi az oka érzelmi zavarainknak. Számos adat és idézet szól erről. Tudjuk, hogy a búskomorság, rosszkedv, válságok és traumák agyunk termékei, vagyis élettani jelenségek. Mára az orvostudomány azt is elfogadta, hogy érzelmi állapotunk mindenfajta betegségen ronthat vagy javíthat.


  Louise Hay-jel évtizedek óta értekezünk ezekről az összefüggésekről. Louise első könyve: Gyógyítsd meg a tested  A fizikai problémák mentális okai, amely először 1984-ben került a könyvesboltokba, úttörő mű a maga nemében. Ebben a vékonyka kék kötetben azt állítja, hogy ami jó és ami egészségtelen az életünkben, az mind a gondolatainktól származik, és a gondolatok formálják tapasztalatainkat. Ez azért érdekes, mert mi, a 21. század emberei már tudjuk, hogy agyunk rendkívül képlékeny, és az élet folyamán állandóan alkalmazkodik, módosul. Kérdéses, hogy jót hoznak-e vagy rosszat, mindenesetre gondolataink nagy hatással vannak ránk. Louise évtizedeken át megerősítésekkel segítette betegeit, hogy változtassanak gondolataikon és tapasztalataikon, és ezáltal egészségük is helyreálljon. Manapság az orvostudomány és a lélektan ugyanezzel próbálkozik: kognitív viselkedésterápia és dialektikus viselkedésterápia, stresszcsökkentés és éberségterápia a mérföldkövei ennek a folyamatnak. Művelőiknek fizetniük kellene Louise-nak, aki jóval előttük fedezte fel mindezt!


  Több mint harminc éve gyógyítok intuícióval. Mivel telefonon érintkezem pácienseimmel, akiknek csak a nevét és a korát ismerem, megérzéseimet vetem be, amikor elmondom nekik, hogyan hat ki egyes szervekre az adott érzelmi mintázat. Megtanítom őket, hogyan nevezzék néven ezeket a mintázatokat, válaszoljanak rájuk hatásosan, majd szabaduljanak meg tőlük. Amennyiben ezt elmulasztják  folytatom , a szóban forgó érzelem megrekedve fizikai rendellenességként jelentkezik a szervezetben. A gyógyulási folyamat felgyorsítása érdekében egy sereg segédeszközre hívom fel a figyelmüket: orvosságokra, gyógynövényekre, étrend-kiegészítőkre, megerősítő kijelentésekre vagy egyebekre. Akár az agy érintett, akár más szerv, akkor leszünk egészségesek, ha ezeknek a segédeszközöknek a széles skáláját igénybe vesszük, azaz az étrend-kiegészítőket, gyógynövényeket, a hagyományos orvoslás fegyvertárát, néha még akár a műtéti beavatkozást is. Ott vannak azután a megerősítések, avagy a különböző fizikai eljárások, mint az akupunktúra és a kiropraktika. Fontos, hogy az érintett mindenről tudjon, ami a kínálatban szerepel. Ezerféle megoldás kínálkozik tehát. Valóságos bőségszaru, amelyből gyógyítónkkal együtt kiválaszthatjuk a nekünk megfelelőt.


  Még alapfokú egyetemi tanulmányaim során a Brownon állva is elaludtam idegi problémám miatt. Márpedig alva, ugyebár, nehéz tanulni. Végül kaptam egy görcsoldót, ez tartott ébren utolsó egyetemi évem során. Az történt velem, mint Charlie-val a Virágot Algernonnak című regényben: egyszeriben megtáltosodtam, és észlénnyé lettem. Történt azonban, hogy miután lediplomáztam, egy ízben futni mentem (rákaptam erre, mert ébren tartott). Épp egy hídon futottam keresztül, ahol ki tudja, mi történt. Elalhattam vagy rohamom volt, mindössze annyit tudok, hogy nem vettem észre azt a teherautót, amelynek a kerekei alá kerültem. Huszonöt méteren át tolt maga előtt. Négy helyen eltört a medencém, több bordám is tört, csakúgy, mint a lapockacsontom, a tüdőm pedig összeesett. Nem untatnék senkit a részletekkel. Elég legyen itt annyit mondanom, hogy négy napot töltöttem az intenzív osztályon, a kórházban pedig tizenegyet. Azután azonban felkötöttem a derékszíjat, és mindent megtettem, hogy kigyógyuljak problémámból, és visszakerüljek az egészségesek világába. Próbálkoztam akupunktúrával, kínai gyógynövényekkel, kranioszakrális terápiával, sőt, csontkovácshoz is elmentem. Három hónap múltán lefutottam tíz kilométert, 5,5 perc alatt tettem meg egy mérföldet, amivel megnyertem a versenyt. Részben azért futottam szélsebesen, mert a fájdalom elől szaladtam. Mindez nagyszerű volt, csakhogy le kellett állnom a gyógyszerről annak életveszélyes mellékhatásai miatt. Visszajutottam hát a kályhához, noha nagyon rühelltem, hogy elvesztem azt a nagy eszemet. Ez történt Charlie-val is a regényben, a kezelés megokosította, a végén azonban ő is visszaesett. Többféle szert is kipróbáltak rajtam ezek után  Dilantint, Mysoline-t , sikertelenül.


   Korábban is megtanult együtt élni a betegségével  mondta nekem az orvosom.  Most ezt a tudását kell visszaszereznie.


  Mindez rettentően felkavart, és ezzel keveset mondok. Rengeteg mindennel próbálkoztam ezek után, kezdve mindjárt a makrobiotikus étrenddel. Akkoriban nem állt még rendelkezésre megfelelő gyógyszer, mert ha lett volna ilyen, hát kipróbálom. A családban is mindenki depressziós volt kissé, ezért nem szívesen maradtam meg a négy fal között. Inkább a könyvesboltokat jártam, azt a csodás, meghitt fajtát, amelyik akár kristálygömböt is tart. Egyszer, amikor besétáltam a bostoni Newbury Street kis boltjába, a Tridentbe, és a polcnak döntöttem a hátam, hát, mi esett le róla, ha nem a már emlegetett vékony, kék kötet, a Gyógyítsd meg a tested, Louise Hay munkája. Ő azt állította, hogy a megerősítések ismételgetésével változtatni tudunk megbetegítő gondolati mintáinkon, és egészségre vezetőkkel helyettesíthetjük őket. Ebből a könyvből átvettem egy táblázatot, amely adott gondolatok és megerősítések egészségre gyakorolt hatását mutatja. Aki el kíván mélyedni ebben, lapozzon hátra a B Függelékhez.


  Tudod, hogyan történik ez az edzőteremben, ahol súlyzókkal fejlesztjük az izmainkat. Minél többször ismételjük meg a mozdulatot, annál inkább lesz eredménye. Nos, én a megerősítéseket ismételgettem. Az egyik ilyen például ez volt: Olyannak szeretem magam, amilyen vagyok. Naponta ötször leírtam ezt a mondatot: Olyannak szeretem magam, amilyen vagyok. Olyannak szeretem magam, amilyen vagyok. Olyannak szeretem magam, amilyen vagyok. Olyannak szeretem magam, amilyen vagyok. Olyannak szeretem magam, amilyen vagyok. Beszereztem egy naplót, ezekbe írtam fel a megerősítéseket. Nem telt bele három-négy hónap, és elmúlt az alvási panaszom. Lassan azt is kitanultam, mitől lesznek hatásosabbak vagy kevésbé hatásosak a varázsigéim. Ez a módszer, valamint a makrobiotikus étrend és a gyógynövények visszaadták az egészségemet.


  Mindenkinek megvan a maga története. Ha kezedbe veszed ezt a kötetet, minden bizonnyal gond van az egészségeddel, és többféle megoldással próbálkoztál már. Kipróbáltad az orvosságokat, a gyógyfüveket, az étrend-kiegészítőket. Egy sereg mindent. Talán depressziós vagy, szorongással küzdesz, vagy a koncentrálással gyűlik meg a bajod, rossz az emlékezőtehetséged, netán szenvedélybeteg vagy. Olyan elemei vannak tehát a személyiségednek, amelyeken gyalulni kell egy kicsit. Nem így van-e ezzel mindenki? A továbbiakban azon leszek, hogy lépésenként meggyógyítsuk a szerveinket és területenként az agyunkat. Megtanulhatjuk, hogyan legyünk egész-ségesek. Erről szól ez a könyv.


  INTUITÍV ORVOSLÁS ÉS AZ ELME-TEST HÁLÓZAT


  Századokon keresztül csakrahálózatról beszéltünk. Az intuitív orvoslás érzelmi központokat különböztet meg. Miért folyamodom ehhez a fogalomhoz? Azért, mert anatómus és orvos is vagyok, márpedig az agy anatómiája azt sugallja, hogy az érzelmek útja szigorúan szabályozott az agy és a szervezet egésze között. Egyesek, akik hisznek az intuitív orvoslásban, energiaközpontokról beszélnek, én érzelmi centrumokról, amibe azonban az energetikai meggondolás is beletartozik. Minden egyes központ, nevezzük bárhogyan, adott testrégiónak felel meg. Mindegyikhez meghatározott élethelyzet is tartozik, és olyan érzelem, amely kihat a szervezetre. Együtt olyan térképet alkotnak, amely hozzásegít az egészséghez. Igen, hozzásegít.


  Az energiacentrumok/érzelmi központok hét régiót felügyelnek. Vegyél elő egy darab papírt, és írd le! Miközben e könyvet olvasod, karikázd be azokat a területeket, amelyekkel gondjaid akadnak! Miért? Mert ennek segítségével tudod majd önmagadon alkalmazni az intuitív orvoslás módszerét. Kiindulásul ajánlom az A Függelék ábráját a könyv végén.


  A hét régió a következő:


  1. Első központ: csontok, vér, immunrendszer, bőr, ízületek és izmok. Ezekre a testi területekre, családtagjaink vagy más embercsoportok egészsége hat.


  2. Második központ: szaporítószervek: méh, petefészek, hüvely, prosztata, herék, a hát alsó része, csípő és húgyhólyag. E területek a szerelemmel és a pénzzel kapcsolatos aggodalmakkal függnek össze.


  3. Harmadik központ: emésztőcsatorna: nyelőcső, gyomor, máj, epehólyag, testkép. E területet az önbizalom, munka és jó közérzet befolyásolja.


  4. Negyedik központ: szív, emlő, tüdő. Ennek a központnak az egészségi állapothoz, táplálkozáshoz és párkapcsolathoz van köze.


  5. Ötödik központ: nyak, pajzsmirigy, száj, fogazat, állkapocs. E régióra kommunikációs képességünk és időbeosztásunk van hatással.


  6. Hatodik központ: fej, szem, fül, agy. Ez a régió az érzékeléssel, gondolatokkal és alapvető mentális egészségünkkel függ össze.


  7. Hetedik központ: az életet fenyegető betegségek vagy események, amelyek térdre kényszerítenek bennünket. Nem tartozik hozzá külön megnevezhető testtájék, mivel számos testrészünk egyszerre érintett. E régiónak a spiritualitáshoz és az életcélokhoz van köze.


  Amennyiben bekarikázod azokat a régiókat, amelyekkel gondod van, saját tested intuitív kezelésébe vágsz bele. Ha felismered, leginkább mely régió a problémás számodra, érzelmi mintázatodról is többet megtudsz.


  Mi is az a test intuíciója? E feltevés szerint testi régióink tudatják velünk a vonatkozó érzelmi túltengéseket. Mintegy ösztöneinkkel közlik, hogy változtatásokra van szükség abban, ami érzelmileg zavar minket. Ha tehát depresszióba esünk egy családtagunk miatt, haragszunk egy rokonunkra vagy házastársunkra, pénzügyi gondjaink támadnak, vagy az állásunkért reszketünk, különböző testi régiók halkabban vagy hangosabban tiltakoznak, jelezve, hogy muszáj változtatnunk érzelmi életünkön.


  Az intuitív orvoslás az elme-test hálózat tágabb összefüggéseiben szemléli a fenti kérdéskört. Jobb agyféltekénk részben az érzelmekért, részben az intuícióért felelős. A bal a nyelvi kifejezést felügyeli; segítségével öntjük szavakba, majd váltjuk cselekvésre megérzéseinket és érzéseinket. Ezért amennyiben nem képes értelmezni a jobb agyfélteke érzelmekről szóló jelzéseit, és megfelelően reagálni rájuk, majd pedig megszabadulni tőlük, egészségünk sínyli meg, s úgymond, a testi intuíció eszközeivel tiltakozik. A jobb agyfélteke érzelmei és intuíciója bejárják a testet, s eljutnak az egyik vagy a másik központba, ahol betegségtünetek formájában adnak hírt magukról.


  HOGYAN FORDÍTJA LE TESTÜNK AZ ÉRZELMEKET?


  Mostanra tehát már tudjuk, hogy testünk panaszok révén közli, amennyiben fennakadás támad családi vagy párkapcsolati viszonyainkban, pénzügyeinkben vagy a munkánkban. Ez a szervezet intuitív jelzőrendszere. Megtanulhatjuk, hogyan hallgassunk a jobb agyfélteke  az intuíció székhelye  érzéskezdeményeire, vagy hogyan figyeljünk fel a rosszkedvre, mielőtt depresszióvá fajulna. Ugyanígy még idejében tetten érhető a félelem, hogy ne alakuljon át elhatalmasodva pánikbetegséggé vagy szorongásos neurózissá. Fülön csíphetjük a haragot, ne legyen belőle frusztráció vagy idegösszeomlás. Azaz kezelni tudjuk a szóban forgó érzelmi állapotokat, mert különben károsíthatják az egészséget, leronthatják a koncentrálóképességet és egyéb agyi funkciókat.


  Lássunk ezek után egy hipotetikus olvasást a testi tünetekben (nem is olyan hipotetikus, hiszen közkeletű panaszokról van szó):


  
    	Tanulmányozzuk át, milyen régiókat kereteztél be az ábrán! Ha az első központot, vagyis immunhiányos vagy allergiás vagy, sok fertőzést kaptál, kérdezd meg magad: Milyen a családom? Sok barátom van-e? Biztonságosan mozgok-e a világban?


    	Amennyiben a második központ  alsó háttájék, méh, petefészek, hormonok és általában a szaporítószervek  köré kerül piros kör, kérdezd meg magadtól: Depresszióssá tesznek-e kapcsolataim? Frusztrált-e a szexuális életem? Mi a helyzet az anyagiakkal; aggódom-e a pénzügyeim miatt?


    	Ha a harmadik központot  emésztés, testsúly, testkép, vese  karikáztad be, ülj le, és tedd fel magadnak a kérdést: Hogyan állok a munkámmal? Mekkora az önbizalmam? Nem érzem-e túl kövérnek magam? Nem utálom-e a hajamat? Vonzónak találom-e magam?


    	Nincs-e arcüreggyulladásod, krónikus náthád, légcsőhurutod; nem jelentkeznek-e tüdő- és szívpanaszok; nem magas-e a vérnyomásod és a koleszterinszinted, nem túl szapora-e a pulzusod? Nincsenek-e megnagyobbodott csomók a mellkasi tájékon, azaz a negyedik központ környékén? Ha igen, ülj le, és tedd fel magadnak a kérdést: Milyen a partnerkapcsolatom, illetve kapcsolatom anyámmal vagy gyermekeimmel?


    	Lássuk a következő központot! Fáj-e a nyakad, az állkapocs-ízületed, vannak-e íny- vagy fogpanaszaid? Mi a helyzet a pajzsmirigyeddel? Nem szívesen mondom ki, de ha igen a válasz, gondjaid vannak a kommunikációval.


    	Vegyük sorra a fejet, szemet és fület! Nem szédülsz-e, nincs-e tériszonyod, nem túl száraz-e a szemed, nem fáj-e a fejed? Nem betegek-e az említett testrészek? Ha igen, a világgal általában állsz hadilábon, és az alkalmazkodó készséged is kívánnivalót hagy maga után.


    	Majd végül a hetedik központ. E ponton hosszabban el kell időznünk, mivel egészségügyi panaszaink életutunkra vannak káros hatással. A krónikus, nehezen kezelhető, akár az életet is veszélyeztető betegségek arra kényszerítenek bennünket, hogy magunkba nézzünk, mi is életünk értelme. Lehet, hogy épp ezt vesztetted el. Vagy a célt nem látod immár? Milyen a spirituális életed?

  


  HOGYAN TÁMASZKODHATUNK EGYSZERRE AZ INTUITÍV ORVOSLÁSRA ÉS A MEGERŐSÍTÉSEKRE?


  Ezt nevezem én az elme-test tudomány Bermuda-háromszögének, hiszen egyszerre három területet fed le. Azonosítanunk kell hozzá egy élethelyzetet (család, emberi és párkapcsolatok, munka stb.); egy érzelmi állapotot (harag, félelem, szomorúság, szorongás stb.), végül pedig egy egészségügyi panaszt, amely összefügg az előző kettővel. Ez máris a háromszög három csúcsa.


  Túl gyakran fordul elő ugyanis, hogy a testi intuíció jelzéseinek dekódolása és a megerősítések együtt nem érnek célt. Megesik, hogy továbbra is szorongunk, frusztráltak maradunk, nem tudunk koncentrálni, vagy elvesznek az emlékeink. A kérdéses egészségügyi panasz azután is fennmaradhat, hogy a háromszög két másik csúcsát azonosítottuk. Hogy megszüntessük, meg kell tanulnunk élettanilag és táplálkozástanilag, mi több, esetleg orvosilag ellátni a megfelelő agyi és testtáji régiókat.


  Az első könyvben, amelyet Louise Hay-jel közösen írtam: Minden rendben  Gyógyítsd meg a testedet az orvosságok, a megerősítések és az intuíció segítségével, már kifejtettük, hogy önmagában az intuíció és a megerősítések alkalmazása nem elegendő. Az összes lehetséges segédeszközt be kell vetnünk a gyógyulás érdekében. Ez a kötet az előző folytatása. Elménk gyógyításában lesz a segítségünkre, amihez egyszerre hasznosítjuk az orvostudomány, a megerősítések és az intuíció eszközeit, elismerve, hogy mind a három nélkülözhetetlen a folyamatban.


  Louise Hay módszerét ezúttal az intuitív orvoslás fegyvertárával párosítjuk, nem csupán a gyógyulás érdekében, de azért is, hogy átformálhassuk gondolati mintáinkat. Mindezzel megteremtjük a szorongástól és frusztrációtól mentes jó közérzet alapjait, és elménk is éles lesz, mint a borotva. Ezt elérve friss nézőpontból közelíthetjük meg a kapcsolatainkat és a szabad mozgásunkat béklyózó korábbi traumát. Ami pedig szexuális életünket, a testünkről kialakított képünket vagy az önazonosságunkat illeti, önbizalmunkat és önértékelésünket is velejéig átformálhatjuk.


  A KÖNYV HASZNÁLATÁRÓL


  A Minden rendben idején Louise és én az egyenlet testi oldalával foglalkoztunk, azaz a test gyógyulásával. A jelen kötet megtanítja, hogyan gyógyítsuk meg az elménket. Az elkövetkező fejezetekben olvashatunk majd saját magunk és szeretteink búskomorságáról, depressziójáról, haragjáról, szorongásairól, emlékezetkieséséről; az agy összes többi megnyilvánulásáról, amely meghatározza gondolkodásunkat és életünket, miközben olyasfajta ajándékokkal is meglep minket, mint a miszticizmus.


  Megértjük majd, miként befolyásolja mentális és érzelmi egészségünk általános egészségi állapotunkat. Akinek elsősorban az agyával vagy az elméjével van baja, nyomban odalapozhat a Minden Rendben Klinika oldalaira, hogy elolvassa a panaszára vonatkozó fejezetet. Ha úgy dönt, akár páciensünk is lehet Louise-szal közös virtuális rendelésünkön. A testi, lelki tünetek jegyzéke alapján eldöntheted, van-e egyáltalán ilyen vagy olyan problémád. Találunk majd ugyanitt egy közkeletű kórtörténetet, majd egy sereg javaslatot arra vonatkozóan, hogy milyen stratégiát vethetünk be a gyógyulás érdekében. Ilyenformán otthonunk falai között kezdhetünk el gyógyulni azoknak a gyógyszereknek, étrend- kiegészítőknek, gyógynövényeknek és elme-test javallatoknak a segítségével, amelyeket Louise-tól és tőlem kapnak. Különböző megközelítésmódok eredményeit arathatjuk így le egyszerre: kezdve az étrend-kiegészítőkön, folytatva a terápián, egészen az új viselkedés- és gondolatminták kialakításának mikéntjéig, és így tovább, és így tovább.


  Fontos megérteni, hogy gyógyulni soha nem lehet egyedül. Állj tehát ellen az erre csábító kísértésnek! Szerelkezz fel könyvünk információival, azután keress egy képzett és empatikus, rátermett terapeutát, s beszéld meg vele gyógyulási tervedet! Vesd be vele együtt ennek a könyvnek a fegyvertárát agyad, elméd és szellemed átformálása, azaz egy új élet érdekében!


  1. fejezet

  DEPRESSZIÓ


  Akadályt jelent-e a depresszió életünk élvezetében? Csökkenti-e munkateljesítményünket a búskomorság és a frusztráció? Megszakadnak-e kapcsolataink a lelki szenvedések és túlérzékenységünk miatt?


  Mai világunkban nincs gyakoribb fizikai baj a testi fájdalomnál. A lelki fájdalom viszont a leggyakoribb érzelmi rendellenesség. A búskomorság és a frusztráció megüli belső világunkat, amennyiben ugyanazt a fajta idegi energiát élik fel, ugyanazokat az agyi vegyületeket mozgósítják, akárhogy nevezzük is őket. E jelenségkör depresszió néven foglalható össze.


  Mi voltaképpen a depresszió? Fogalmazhatnánk úgy, hogy túlzásba vitt szomorkodás. Ezzel az emberek többsége tisztában van. Kevesebben tudunk ellenben arról, hogy ehhez a lelkiállapothoz szeretethiány és örömtelenség is társul. Mindannyian átéljük néha az elhagyatottság, csalódottság, visszautasítottság pillanatait. Ha viszont az efölött érzett bánkódás tovább tart a kelleténél, olyan érzelmi problémával állunk szemben, amely idővel testi panaszokban is megnyilvánul.


  Mi váltja ki a szomorúság és frusztráció érzését, valamint a velük járó lelki szenvedéseket? Néha úgy érezzük, valakit végleg elvesztettünk. Más esetben nem becsülnek meg a munkahelyünkön, vagy érdemtelenül bánnak velünk. Olykor értéktelennek érezzük magunkat. Ilyenkor méltán gondoljuk, hogy elbántak velünk, és hogy ennek másként kellene lennie. Ez a fajta magára hagyatottság, zsémbesség és ingerlékenység mind a szomorúság, a bánat számlájára írható. Mindezt hamarosan testünk is megérzi. Falánkak leszünk. Fáradékonyak. Lelassulunk. Esetleg azon kapjuk magunkat, hogy ajtókat csapkodunk. Apróságokon is felcsattanunk. Önmagukat ostorozzuk, de nem kímélünk másokat sem. A tükörbe nézve azt mondjuk: „Nem szeretem magamat.” Azt sem tudjuk megítélni, szomorúak vagy dühösek vagyunk-e. Nehéz meghúzni a határvonalat, hol végződik a szomorúság, és hol kezdődik az ingerlékenység, mikor tör ki a haragunk.


  HOGYAN TEKINTSÜNK A DEPRESSZIÓRA?


  Érzéseink közérzetünk ösztönös fokmérői, tudatják velünk, ha valami nincs rendben körülöttünk. A szomorúság vagy harag állapota „megeszi a lelket”, romba döntheti életünket, és csatatérré változtathatja kapcsolatainkat. Ilyenkor tán falánksággal, alkohollal, rossz kapcsolatokkal mérgezzük magunkat. Gyakran van rosszkedvünk, és nem érezzük magunkat elég jónak. Csakhogy a depresszió, a harag és az ingerlékenység nem csupán a rosszkedvről szól, hanem arról is, hogy nincs elég szeretet és öröm az életünkben. Louise Hay nem győzi hangoztatni, hogy a testi-lelki egészség alapja, ha szeretni tudjuk önmagunkat.


  A DEPRESSZIÓ ÉS A TEST INTUÍCIÓJA


  A test intuitív jelzőrendszerében a szomorúság és a harag azok az érzelemféleségek, amelyek arról tudósítanak, hogy változtatásra lenne szükség. Önmagukban az érzelmek nem jelentenek problémát. A szomorúságot és a haragot is sokan tekintik elvetendőnek. Miért? Azért, mert kellemetlenek. Holott valójában a tűzjelző készülék szerepét töltik be, ami sosem hoz jó hírt. A fülünkbe bömböl akkor is, ha nem akarjuk hallani. Depresszióban – vagy ha ilyen személy körül forgolódunk – ez az intuitív sziréna kezd el vijjogni. A depresszió és szomorúság azt jelzi, hogy valami nem stimmel velünk. Amikor úrrá lesz rajtunk ez a szörnyű rettegés, ez a névtelen rossz érzés, talán veszteségektől tartunk. Ezért amikor legközelebb elővesz minket, gondolkodjunk el a dolgon! Próbáljunk rájönni, miért sípol olyan veszettül az intuitív jelzőrendszer! Egy kapcsolatunk lehet veszélyben? Valaki egészsége romlott meg? Amikor tehát lelkiállapotunk romlani kezd, s közel jutunk a depresszióhoz vagy ingerlékenységhez, ösztönösen le kell álljunk, és megkérdezni magunktól, hol a baj.


  Amennyiben testi-lelki egészségre törekszünk, meg kell értenünk hangulataink intuitív üzenetét. Először tehát vegyünk tudomást magáról az érzelemről, adjunk nevet neki, végül reagáljuk le! Vegyük példának okáért a depressziót, amely először a jobb agyféltekébe fészkeli be magát. Ez az érzelmek és a testi intuíció irányítója. Emeljük most át a depresszió vagy ingerlékenység érzését a maga vegytiszta, koncentrált formájában a jobb agyféltekéből az elemzésért felelős balba. Ott azután megnevezhetjük, megtalálhatjuk az okát, és eldönthetjük, miként válaszoljunk rá hathatósan.


  Mondjuk, a munkahelyen tör rád a depresszió. Még mielőtt egy Snickers csokiért nyúlnál, vagy ráripakodnál egy dossziét átadó kollégára, állítsd le magad, és keresd meg, miféle intuitív üzenet rejtőzik e hirtelen hangulatromlás mögött. Ezzel elejét veheted a depresszió elharapódzásának, nehogy az hatalmába kerítse testedet-lelkedet. Lelkiállapotod megnevezése és a rá adott érdemi válasz nagy valószínűséggel véget vet az érthetetlen szomorúságnak és ingerlékenységnek, még mielőtt az biokémiai reakciók özönét zúdítaná szervezetedre. Aki ellenben tovább fő keserű levében, az számíthat rá, hogy ezek az özönvízszerű biokémiai reakciók számos tünetet váltanak ki teste különböző pontjain. Később e fejezetben többet tudhatunk meg az egyes érzelemkomplexumok kémiai hátteréről.


  Lássuk most, hogy mi is a harag! Miféle érzelem áldozatai leszünk, ha legszívesebben felcsattannánk, amikor családunk egy tagja bevágja az ajtót otthon, vagy azért dühöngünk, mert valaki leelőzött minket a sztrádán? Nos, pontosan ezt nevezzük haragnak. Ami semmi jót nem közöl. Arról tudósít, hogy valaki tiszteletlen volt velünk vagy fenyegette a nyugalmunkat. Legközelebb, ha ideges leszel egy reptéri vagy áruházi sorban állásnál, vagy bárhol másutt, állítsd le magad! Amikor tele van a hócipőd, vagy a dühkitörés határán állsz, nem árt, ha tudod, hogy ez a lelkiállapot igenis megfékezhető, még mielőtt a harag biokémiája az elme-test dominóeffektus keretében egészségügyi panaszok sokaságához vezetne.


  Ülj hát le, és emészd egy-két másodpercig csalódásodat, bosszúságodat, neheztelésedet. Képzeld el, hogy átpakolod ezeket a jobb agyféltekédből a balba, azaz fejed bal oldalára. Próbálj rájönni, mi az intuitív üzenet az adott indulat mögött. Ennél is hatásosabb, ha azt is kideríted, miféle gondolatok nyomták meg agyadban a harag indítógombját. Rendszerint nem a sorban állás, az előző autó vagy a tömeg lármája és tülekedése az, ami kikészíti az embert. Többnyire ott van a háttérben egy gondolatminta is, úgymint: nekem van igazam, nem nekik, vagy: ennek nem így kellene történnie. Persze, minek szemtelenkedett az az alak elém az úttesten? Az a másik meg mit lökdösődik a sorban? Mindebből mégis az a lényeg, hogy az efféle miértek haragot szoktak gerjeszteni az agyban és a szervezet egészében.


  Ha nem fejted meg a hangulatod mögött lapuló intuitív üzenetet, és nem formálod át gondolataidat, könnyen lehet, hogy egy óra múlva már teljesen letörnek téged. Ez a fejezet abban lesz segítségünkre, hogy a dühöngés e pillanatait, amelyek egyébként mindannyiunk életéhez hozzátartoznak, a testi-lelki egészség keretei között tartsuk.1


  AMIKOR AZ INDULAT ORVOSI DIMENZIÓKAT ÖLT:

  AZ ÉRZELMI DOMINÓEFFEKTUS


  Hogyan alakul át egy negatív érzelem, például a szomorúság vagy harag testi tünetekké? Nos, a kémiai folyamatok dominóeffektusa az, ami orvosi esetté avatja hangulatainkat.


  Először: Minden azzal kezdődik, hogy bedühödünk valamin. Mondjuk, egy túl magas számlán vagy egy szakítás miatt. Más hatásokra meg esetleg elcsüggedünk, letörünk. Elpusztul a kedvenc állatunk, vagy távolra költözik egy barátunk. Bármi történt, nem tudjuk túltenni magukat rajta. Napokig az eset hatása alá kerülünk, „pocsék” lesz a kedvünk, „magunk alatt leszünk”. A napok múlásával a múló rosszkedv névtelen kellemetlen érzésnek adja át a helyét, még mielőtt panaszok formájában jelentkezne. A harag és a szomorúság a jobb agyféltekéből, amely a vegytiszta érzelmek területe, alacsonyabb agyi régióba, a hipotalamuszba száll alá.


  Igaza van annak, aki felkapja erre a fejét; igen, a hipotalamusz egyúttal az alvást és az evést szabályozó hormonok termelését is irányítja. Ezért vezet alvás- vagy evészavarokhoz a tartós rossz hangulat, ezért borítja fel a hormonális egyensúlyt. A szomorúság és a harag ezután még lentebbi központhoz, az agyfüggelékhez kerül. Mindez további hormonális változásokhoz vezet, de módosulhat az alvás és étkezés mikéntje is. A napok múlásával a kémiai folyamatok további régiókat érintenek: az agytörzset és a mellékvesét, ami a szervezet egészére terjeszti szét az adott lelkiállapotot.


  Másodszor: Amikor frusztráltak vagy depressziósok vagyunk, az agytörzs epinefrint termel; ettől a neurotranszmittertől hamar „felkapjuk az agyvizet”. Ezzel egy időben a mellékvesében megindul a kortizonnak nevezett stresszhormon termelése, ami az étvágyat növeli meg. Gyönyörű, nem igaz?


  Harmadszor: A kortizon immunpanaszokat okoz. Ami kezdetben még csak bizonytalan bosszúság vagy rosszkedv volt, az mostanra tartós ingerlékenységgé vagy depresszióvá fajult. A depresszió testi tüneteit testszerte gyulladáskeltő citokin-termelés fokozódása kíséri.


  Negyedszer: A citokinek hatására az immunválaszban részt vevő fehérvérsejtekből felszabaduló fehérjék általános fáradságérzetet keltenek, és fájdalmakkal járnak. Olyan érzés ez, mint amikor influenzásak, lázasak vagy reumásak vagyunk.


  Ötödször: A citokinek „felfalják” a hangulatjavító neurotranszmittereket, amitől tovább súlyosbodik a depressziós állapot. Meredeken csökken a jó hangulatért felelős norepinefrin- és szerotoninszint; ettől aztán cudar rosszkedvünk támad.


  Hatodszor: Hónapok múltán a depresszió meggyökeresedik a szervezetben, amit kivált a szív, a vérnyomás és a vércukorszint érez meg. Ha ekkor orvoshoz megyünk, a laborvizsgálat kimutatja majd, hogy a vér homociszteinszintje emelkedőben van, ami felveti a szívbetegség kockázatát. A depresszió a test nyelvén valóban összetöri szívünket.


  Hetedszer: A norepinefrin és a szerotonin nevű neurotranszmitterek termelődésében beállt változás testszerte fájdalmakhoz vezet. Először a fejünk fáj, azután a hátunk sajog. Végül már minden porcikánk. Szinte alig vonszoljuk magunkat.


  Nyolcadszor: A hosszú távú búslakodás és depresszió idővel az éjszakánkat is tönkreteszi. Képtelenek leszünk elaludni, vagy ha mégis sikerül, minduntalan felriadunk. Napközben persze szédelgünk az álmosságtól.


  Kilencedszer: A hónapok múlásával, mintha mindez nem lenne elég, azon vesszük észre magunkat, hogy egyre hízunk. Mások éppenséggel fogyni kezdenek, a genetikai adottságoktól függően. Aki hízik, az talán konstatálja, hogy több szénhidrát kerül az étrendjébe: tésztafélék, rizs, édességek. Van, aki alkohollal próbálja álomba küzdeni magát. Mind az étel, mind az ital ördögi kört indít el, ami újabb egészségügyi panaszokhoz vezet.


  Tizedszer: A testsúllyal együtt a koleszterinszint is megemelkedik, ami még inkább megnöveli a szívbetegség és a stroke kockázatát.


  Tizenegyedszer: Tudsz követni? Mert a helyzet egyre nyomasztóbb. A súlygyarapodás gondokat okoz az inzulintermelésben és a vérnyomás szabályozásában. Nagyobb testsúly és magasabb inzulinszint mellett megnő a gyulladások gyakorisága, és a vérerek megtelnek koleszterinnel.


  Tizenkettedszer: A koleszterin és a depresszió együtt szabadgyököknek nevezett molekulákat termel, amelyek idővel úgy lepik be a memóriáért felelős idegrostokat, akár vasat a rozsda. Hiába olvassuk el újra meg újra ugyanazt az oldalt, nem marad meg a fejünkben. Arra sem emlékszünk, amit alig egy perce mondtunk. Elfelejtjük a neveket. Mondd csak, emlékszel arra, mit olvastál az oldal elején?


  Tizenharmadszor: Csökkenni kezd az omega-3 zsírsavak szintje. Ez és a gyulladások évtizedek múltán megnövelik a demencia kockázatát. Egy ilyen kilátás természetesen még depressziósabbá tehet.


  Így az olvasásban előrehaladva beláthatjuk, hogy amennyiben sikeresen fejtjük meg hangulataink intuitív üzenetét, nem csupán a krónikus depressziótól vagy ingerlékenységtől (a jelen fejezet) és a szorongástól (2. fejezet) menekülhetünk meg, nem csupán a szenvedélybetegséget (3. fejezet) sikerül jobban elkerülnünk, de hatékonyabban is tanulhatunk (4. fejezet), jobban emlékezhetünk a megtanultakra, és az öregedéssel is kevesebb lesz a gondunk (5. fejezet). Szigorúbb érzelmi kontroll mellett azután spirituális lehetőségeinket is jobban kiteljesíthetjük, és életcéljainkat is megvalósíthatjuk (6. fejezet).


  JEGYZETEK


  1. FEJEZET: DEPRESSZIÓ


  1 Marsha M. Linehan: Skill Training Manual for Treating Borderline Personality Disorder. 1 kiadás, New York, Guilford Press, 1993, 14547; és Mona Lisa Schulz: The New Feminine Brain. New York, Free Press, 2005, 13940.


  Éld az életed


  Lehetőségeink korlátlanok

  A bölcsesség és a tudás kapui mindig nyitva állnak
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  260 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  A szerző legfőbb üzenete a következő: ha készek vagyunk a szellemi erőfeszítésre, csaknem minden bajt orvosolhatunk. Könyve egyetlen célt szolgál: eloszlatja félelmeinket, és segít változtatni a problémáinkat előidéző negatív hozzáállásunkon. Eligazít a betegségeink hátterében meghúzódó, rögzült tudati mintákkal és lelki okokkal kapcsolatban, és megmutatja ezek összefüggéseit. Ha követjük tanácsait, feltárhatjuk és kiaknázhatjuk szellemi erőnket, és feloldhatjuk gátlásainkat, amelyek megakadályoznak céljaink elérésében. A könyv bebizonyítja, hogy bármilyen gondunk-bajunk van is, képesek vagyunk a megújulásra.


  



  Az erő benned van!


  Lényünk az élet csodája

  Feltárul előttünk a bennünk rejlő szépség, szeretet és erő
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  232 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Ki vagy? Mi a célod ezen a világon? Mit gondolsz az életről? Mindnyájunkban van egy belső Erő, amely választ adhat kérdéseinkre, eljuttathat bennünket a tökéletes egészséghez, az ideális párkapcsolathoz és a virágzó karrierhez. Elnyerhetjük a jólét valamennyi formáját, csak hinnünk kell a Lehetőségben. Az erő benned van! feltárja előttünk, mekkora hatalmunk van valójában, és arra biztat, hogy ne kívül keressük az Erőt, hiszen bennünk van, és bármikor pozitív célok szolgálatába állíthatjuk.


  



  Válaszd az életet!
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  199 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Louise L. Hay most ismét a segítségünkre siet, és igazán okos és megfontolandó tanácsokat ad az „életküzdelemhez”. Stresszoldó lelkiszellemi- testi gyakorlatai és számos konkrét helyzet megoldására tett javaslatai a gyerekkortól a késő öregségig ívelik át életünk lehetséges eseményeit. A szerző nem ír elő kötelezően követendő mintákat, de ha újszerű módszereit a magunk egyénisége szerint alkalmazzuk, nagyobb sikerrel valósíthatjuk meg legbensőbb vágyunkat: személyiségünk harmóniáját, sikerünket a személyes kapcsolatokban, a gazdagodásban s a szerelemben.


  



  Az élet szeret téged


  7 spirituális gyakorlat, mellyel meggyógyíthatod az életed
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  197 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  „Az élet szeret téged” Louise Hay leggyakrabban használt megerősítése. Ez a gondolat képviseli legjobban életét és munkásságát. Louise és Robert együtt tekintik át, hogy mit is jelent ez a mondat valóságban: „Az élet nem veled, hanem érted történik.” Őszinte és személyes beszélgetéseik során leásnak a dolgok legmélyére, hogy feltárják a szeretet hatalmának erejét. A könyv tele van inspiráló történetekkel, segítő meditációkkal és gyakorlatokkal.


  



  Éld az életed – MOST


  Tanuld meg használni a megerősítéseket


  [image: eld_most.jpg]


  128 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Louise L. Hay a megerősítések erejéről és fontosságáról ír, és megmutatja, hogyan vehetjük hasznukat. Nem csupán arra kapsz választ, hogyan kell megfogalmazni és használni ezeket, de a konkrét témakörök – egészség, félelmek, kritikus gondolkodás, függőségek, megbocsátás, munka, pénz és gazdagság, barátok, szerelem, öregedés – és gyakorlatok segítségével pozitív változásokat idézhetsz elő az adott életterületeken. A CD-melléklet további segítséget nyújt azokkal a megerősítésekkel kapcsolatban, amelyeket a saját hasznodra fordíthatsz. Fogj hát hozzá!


  



  Meditációk és pozitív megerősítések

  minden napra
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  248 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  Ez a gyönyörűen illusztrált könyv meditációk, spirituális terápiák és a szerző előadásainak gyűjteménye, melynek célja, hogy segítséget és útmutatást nyújtson a nehézségeket okozó életterületeken. A könyvbe foglalt meditációk és pozitív megerősítések támogatást nyújtanak és megnövelik önbizalmad egészen addig, amíg el nem hiszed, hogy igenis TE tudsz változtatni!


  Mindenki javíthat az életminőségén, ha gyakorolja az önmagáról gondoskodás művészetét, és olyan gondolatokra tanítja az elméjét, amelyektől jól érzi magát. Ha így teszel, örömteli élményeket vonzol, amelyek gazdagítják az életedet.
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu
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  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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