A tartalombol:

P ATTEKINTES A KLUBESTROL 2

P> NAGYNE HALASZ ANNA: LELEKTANC 5

P> NYISZTORNE PATAKI MARIANNA
ES A BODY TALK 7

P HOLLEDA ZSOLT ELOADASA 9

P KOKTELOZAS ES EGY TAPASZTALAT 12

» VELEMENYEK 14
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SZERKESZTO: HOLLENDA ZSOLT, A KLUB VEZETOJE

2012. majus 23: A hagyomany folytatédik tovabb...
llyen fogalom megvilagitasban ritkan hallhatunk a Wellnessrol!

Forditsuk meg picit a kézmondast: EP LELEKBEN EP TEST!

Lelki Wellness a

u I 4 ) 4
javabol!
Mindenki sejti tobb mint egy évti-
zede, hogy az 4j trend, az aktiv,
40 ¢év felett éveiket ¢l0k meghata-
roz6, 1j életfilozofiaja és foként a
fizikai valonk szinten tartasara
iranyuldo modszer egyiittes. Ez
passziv programbol: SPA - Kk,
gyogyflurdok, masszazsok élvezeté-
bol all, mig az aktiv rész, a taplal-
kozas ¢és a mozgastevékenységek.

Kevesen tudjadk azonban, hogy
alapvetd, meghatiarozé része a

2012. 05. 27.

lélek karbantartasa, a 1¢élektiikor
¢s a lélekfitness modszereinek al-
kalmazéasa is, napi rendszeresség-
gel.

Ezen a fantasztikus, lélekemeld
délutdnon a miskolci Panndénia
Hotelben mindazok megismerked-
hettek elméletben és gyakorlatban
ezekkel a modszerekkel, akik jelen
voltak ¢€s olyan élménnyel tavoz-
tak, amit az életiik nagy konyvében
hosszu iddre, szeptemberig bizo-

I. évfolyam 3. szam
www.egeszsegmiskolc.hu

nyara, mert akkor taldlkozunk tjra,
,»piros betlisként” driznek meg.

Minden betegségnek lelki oka
van? Lélektanc! Mi az? Body
Talk! — Egyetlen perc naponta az
gondolkodas. Mindez a tudas
egyetlen délutan leforgasa alatt
profi eléaddkkal.

Mindez az Egészség Miskolc
Morinda Koktélklub 3. osszejovete-
1én!

Hamarosan ujra jovunk...

A Morinda Koktél Klub kévetkez6 idépontja: 2012. szeptember

Addig sem kell azonban nélkiil6zniink egymas tarsasagat...

Részletek az utolsé oldalon.

Tovabbi informaciok: www.egeszsegmiskolc.hu
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Egy kis izelito szovegben és képben...

...azoknak, akik nem tudtak ott lenni.

2012. majus 23-an ismét megtartasra keriilt a Morinda Klub Miskolcon, a Hotel Pannéniaban! Orémmel fogad-
tuk, hogy a sok régi arc k6zott szamos Ujat is felfedezhettlink! A mostani klub a lelki egészségiink elérésére

helyezte a hangsulyt.

Az estét Nagyné Halasz Anna nyitotta meg, aki
rovid bevezetést tartott arrdl, hogy mi is a
wellness. Mar par évvel ezel6tt azt josoltak, hogy
a wellness idével fogalomma fog valni és min-
denki tudni fogja, hogy mirdl is van szo.

A wellness azoknak az embereknek szol, akik
szeretnének egészségtudatos életet €lni. A klubon
résztvevokre is minden bizonnyal igaz ez az alli-
tas, és azért csatlakoztak hozzank, hogy még tob-
bet tegyenek a sajat egészségiik érdekében.

Az Osszejovetel lehetoséget adott a résztvevok-
nek, hogy amint atlépték az ajtét, maguk mo-
gott hagyjanak mindent, és energiaval gazda-
godjanak, feltoltodjenek hetekre, vagy akar
honapokra (vagy legalabb is a kovetkezd Noni
Klubig ).

A bevezetd utan Nagy Zsuzsanna: ,,Lelkiink
nyelve a betegség... élet hatarok nélkiil” cim-
mel tartotta meg eldadasat. Arrdl beszélt, hogy
hogyan is kellene kezelniink helyesen a betegsé-
geket. Es figyelniink kell a lelkiinkre, hiszen a
lélek nyelve megérthetd. Ramutatott azokra a dol-
gokra, amelyek ahhoz kellenek, hogy elérjiik lel-
kiink egészségét. Kiemelte a valtoztatas és az on-
ismeret sziikségességét, hogy tegyiink azért, hogy

boldogok ¢és sikeresek legyiink! Ha egyediil nem
tudjuk elérni a valtozast, akkor pedig ne féljiink
segitséget kérni!

Majd ezutan a betegségek keriiltek szoba, és ra-
mutatott arra, hogy csak akkor gyogyulhatunk
meg, ha valéban akarjuk a gyogyulast!

A remek eldadas utan ismét Nagyné Halasz An-
na vette at a szot, aki a Lélektanccal ismertetett
meg benniinket.

A tanc mindig is egy Onkifejezés eszkdze volt,
amivel 6romet vagy akar szomorusagot is kifejez-
hetiink. A 1élektanccal magunk mogott hagy-
hatjuk a gondokat és elérhetjiik a boldogsagot!




A kis mozgés utan Fekete Mariannra szegezdd-
tek a tekintetek, aki szinpompés koktélra invitalt
benniinket.

A Lélek-fittness koktél nagy sikert aratott, hiszen
nem csak kinézete volt megnyerd, hanem ize is!

Az utolso eldadast Hollenda Zsolt tartotta,
,Pozitiv gondolkodas” cimmel.

Zsolt ramutatott arra, hogy nemtdl, kortol fiigget-
leniil, barkinél miikddhet a pozitiv gondolkodas
modszere! De mint a legtobb mddszernél, itt is
egy a fontos, hogy akarjuk alkalmazni, és ne-
kiink kell tenni a sajat boldogsagunkért!

Végezetiil pedig megtanultak a latogatok néhany
technikat, amelyekkel elérhetjiik, hogy poziti-
vabban tudjunk gondolkodni.
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Zsolt ugy fogalmazott, hogy nem neki kell hinni,
hanem ki Kell probalni, amit javasol, ¢s ha mii-
kodik, akkor nyugodtan mindenki tovabbadhatja.

o

Ezek utan ismét Annara figyeltiink, aki egy par
perces nevetésgyakorlattal érte el, hogy az egész
termet bezengje a jokedv — amit igazdn nem is
kellett nagyon fokozni!

Majd a szervezok arra kérték a résztvevoket, min-
denki nézzen a széke ala, hiszen par szék alatt
ajandékok rejtoztek. De az ajandékosztds még
ezutan sem ért véget, hiszen kihuztak a tombolat,
volt aki CD lemeznek, volt aki nonis ajandékcso-
magnak Oriilhetett.

Az est végén ismét Nyisztorné Pataki Mariann
bevezetett minket a Body talk rejtelmeibe. Ezzel a
modszerrel remekiil lehet oldani a stresszt, a fe-
sziiltséget.

Mariann

A harmadik Noni klub is remekiil sikeriilt, ezt
mutatja az is, hogy a jelenlévok egytdl egyig fel-
toltddve, mosolyogva hagytak el a termet. Remél-
jik, hogy a kovetkezo klubot is hasonlo siker-
rel zarhatjuk, és tovabbi aj arcokat is felfedez-
hetiink a résztvevok kozott!
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,,A lelket kell meggyogyitani ahhoz,
hogy a sejtek egészsegesek legyenek.”

Wass Albert



Lélektanc

A test, a lélek, a szellem harmoénidajanak meg-
kozelitésével Kkiegyensulyozottsag, magabiz-
tossag, pozitiv kozérzet jellemzi az embert. En-
nek az allapotnak az elérése a legfobb cél.

A tanc az életiink egyik alappillére, érzemeink
kifejezésére, felodasara szolgald eszkoz. A tanc
segit megélni a mindennapokat, az Oromoket,
banatot ¢és az ¢let természetes folyamatait is.

A lélektanc olyan szabad €s 0sztonds formaja a
mozgasnak, amely a bensdnkben rejléd és aramlo
energidkat magéval ragado, lathatd formaba onti
¢s életeravel tolti fel a testet és a lelket. A test-
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Nagyneé Halasz Anna:

Eletméd tanacsadé terapeuta, Minisztériumi Szakérté

tudatossag ¢és az dnmagunk bensdje felé¢ irdnyulo
fokusz segit észrevenni €s megérteni a test €s a
1¢lek jelzéseit.

Nyitottsag, kreativitas, jokedv és
vagyas jellemzi ezt a mozgasformat.

mozdulni

A ritmuson, a mozgason keresztil, a zene
segitségével erds harmonizalé hatast ¢és
fesziiltségoldast hozhatunk létre.

“Keveseknek adatik meg, hogy belsé ésvényiikon
elindulva felismerjék sajat utjukat” — mondja
Semsei Angelika a 1¢lektanc alapitoja

Tancold at az életedet és ratalalsz az utra!




pohdr

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

Thomas Stephen Szasz



Body Talk:

A Body Talk rendszer az agyféltekék kozotti
energiahalézat harmonizalasara Kifejlesztett
gyakorlat.

Amikor ezt a technikat gyakoroljuk, 6sszehangol-
juk az agyféltekék kozotti kommunikécios halo-
zatot, ezaltal maximalizalodnak az agyfunkciok.
Tudni kell, hogy az agy valdjdban egy energia
aramkor, amely nemcsak az idegsejtek oda-vissza
kommunikécidjan alapul, hanem egy elektromag-
neses frekvenciaval, elektronokkal és egyéb fak-
torokkal rendelkezd tér. Ezek egymast kiegyensu-
lyozva biztositjak az agy optimalis mikodését.

A megfigyelések szerint a stressz, radiéhullam-
ok, aramvezetékek és egyéb elektromagneses
terek nagymértékben befolyasoljak az atlag-
ember agymiikodését. Ennek az a kovetkezmé-
nye, hogy sz6 szerint ,kiégnek a biztositékok”,
csokken az agy teljesitOképessége.

A technikanak jo néhany azonnali hatasa van.
Javitja ¢és serkenti az agymiikédést, valamint
nagymértékben lecsokkenti a stressz szintet és
jotékony hatassal van testiink reakcioira az ilyen
helyzetekben.

A Body Talk ,,Agyféltekék™ technikédja nagyon
egyszeri, ¢és annyibol all, hogy keziinkkel ener-
giahidat képeziink a két agyfélteke kozott €s aj-
ralétesitjiik az energia kapcsolatokat.

A Body Talk program segitségével megtanulhat-
juk, hogyan tehetiink valamit Oonmagunkért és
aktivan részt vallalhatunk a sajat agymukodéstiink,
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Nyisztorne Pataki Marianna

»Agyféltekek” k6zo6tti harmonia megteremtése

egészségiink helyreallitasaban, megoérzésében.

Ez a gyakorlat segitséget nyajt a stressz tiird ké-
pességiink megnovelésében, amely manapsag ki-
hivasnak szamit a rohano élettemp6 mellett.

Az ,Agyféltekék” technika elvégzése koriilbeliil
egy percet vesz igénybe ¢s teljesen biztonsagos.
A gyakorlat akkor a leghatasosabb, ha rendszere-
sen végezzikk. A technika kulcsa az un.
»felhalmozdodd hatdsban™ rejlik. Vagyis ha min-
dennap rendszeresen Ujrahangoljuk az agyunkat,
lassanként ¢és fokozatosan eldidézziik az agy mii-
kodésének helyreallasat, energidinak Gjrahangola-
sat. s

Az ,Agyféltekék” technikat
konnyen megtanithatjuk csa-
ladtagjainknak, baratainknak, =\
ismeréseinknek, igy ok is &
megtapasztalhatjak a technika §
el6nyeit. :

Es most kivetkezzen a gyakorlat maga.

Mindossze annyit kell tenniink, hogy egyik ke-
ziinkkel hidat képezziink a két agyféltekénk ko-
z0Ott, amihez sziikségiink van egy elektromos tér-
re. Erre a kezeink kivaloan alkalmasak, mert
elektromos térrel rendelkeznek. Ha kezeinket
egymas fel¢ forditjuk, kialakithatjuk ezt a teret
¢északi és déli polusokkal. Kozottiik pedig elektro-
magneses tér jon létre.



Ugyanigy a két gyengén miikodo agyféltekénk
kozott is képezhetiink energiahidat, majd eld-
idézzilk a valtozast ebben a hidban egy un.
»allohullam™ segitségével.

Ezt az allohullamot gyengéd kopogtatassal idéz-
ziik eld. Miutdn energiahidat képeztiink, kopog-
tatunk elészor a koponyan, majd a szegycson-
ton, ami a szivkozpontot aktivalja. A szivkdzpont
ugyancsak nagyon fontos elektromagneses térrel
rendelkezd része testiinknek és nagy szerepet jat-
szik az agy miikodésének stabilizalasaban.

Tehat annyi a teendd, hogy egyszerlien és sziszte-
matikusan keziinkkel lefedjiik az agy teljes feliile-
tét.

Ezt a folyamatot a tarkondl kezdjiik, ott ahol a
nyak ¢és a koponya taldlkozik. Egyik keziinket ide
helyezziik, ugy hogy a hiivelykujjunk a nyak leg-
felsé részén pihenjen. A kéz tobbi része a kopo-
nya also részét érintse a kozépvonalon. Ez képezi
az energiahidat. Ezutan szabad keziinkkel ko-
pogtassunk a fejteton néhany masodpercig,
tigyelve arra, hogy a kdzépvonal mindkét oldalat
egyszerre érintsiik ujjainkkal. Ez 1ényeges!

Ezutan a szegycsonton kopogtatunk néhany ma-
sodpercig, majd ismételjiik a kopogtatast a kopo-
nyan és Ujra a szegycsonton.

Uténa a tarkon 1évo keziinket egy pozicioval fel-
jebb csusztatjuk, ugy hogy ne hagyjunk ki érin-
tetlen teriiletet a két pozicid kozott. Ekkor Gjra a
fejteton, majd a szegycsonton kopogtatunk. Is-
métlés a koponyan és a szegycsonton. Ezutin
ismét egy pozicidval elérébb cstusztatjuk a fejiin-
kon 1évo keziinket, ezzel fokozatosan befedve a
fejet a kozépvonal mentén.

Ismét kopogtatunk, ezuttal a fejen 1évo kezilink
elott, vagy mogotte, majd Gjra a szegycsonton.
Ismételjiik meg, koponya, szegycsont.

Végiil pedig a homloki részre tessziik a keziinket
¢s ismét kopogtatunk. Majd Gjra a szegycsont ko-
vetkezik. Ismételjiik meg. Ezennel jrahangoltuk
a két agyfeéltekeét.
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Most kdvetkeznek a fej két oldalan 1évo részek.
Kezeinket most a koponyank egy-egy oldalara
helyezziikk gy, hogy ideiglenesen -elvehetjiik
egyik keziinket és kopogtathatunk. Egyszeri ko-
pogtatds utan visszatessziik a kezilinket a fejiinkre,
majd a masik kezilinket elvéve kopogtatunk ma-
sodszorra.

Helyezziik vissza a keziinket a koponya mindkét
oldalara, tartsuk igy néhany masodpercig, majd
elengedhetjiik.

Amikor fesziiltek vagyunk napkozben,
akar naponta tobbszor is konnyen elve-
gezheto.

Ezt a technikat megtanithatjuk gyermekeinknek,
unokainknak (én mar meg is tanitottam az enyé-
meknek) mert az iskoldban dket is kiilonbozd
stressz hatasok érik, pl. dolgozatiras, sport és ta-
nulmanyi versenyek.

Elvégzik az . Agvféltekék” technikat és azonnal
lenyugszanak, ellazulnak és kitisztul a gondolko-
dasuk.

Iktassuk be napi rutinszeru teenddink kozé.
Végezziik pl. reggelente, fogmosas utan.

Mindenkinek kivanok mindennapra sikeres agy-
félteke harmonizalast!

Nyisztorné Pataki Marianna



Kezdjiik maris egy jo és két rossz hirrel!

A j6 hir az, hogy a pozitiv gondolkodas miiko-
dik!!! Teljesen mindegy, hogy On férfi vagy nd,
hany éves, mivel foglalkozik, milyen iskolat vég-
zett, és hisz-e benne vagy sem.

A 2 ,,rossz hir” pedig:
1. Tenni kell érte, azaz alkalmazni kell!
2. Onnek kell tenni érte!

Eletiinket uralkodé gondolataink iranyitjak, ame-
lyek lehetnek negativak, vagy pozitivak.

Az emberek tobbsége altalaban negativ gondo-
latokkal ¢€l. Azon jar az esziik, hogyan fizetik be
csekkjeiket, mi lehet a munkaban, miért tolt le a
fonok, miért vesztem 6ssze parommal, vagy miért
is nincs parom. Esetleg azon gondolkodnak, hogy
nincs semmi lehetdség, és egyébként is minden
rossz dologért mas a felelds.

Vannak viszont a pozitivan gondolkodé embe-
rek, akik a lehetoségeket keresik, nem a problé-
makat. Ezeknek az embereknek konkrétan megfo-
galmazott (és leirt!!!) céljaik vannak, ¢s azt kove-
tik.

A vonzas torvénye leegyszeriisitve igy hangzik,
hogy minél tobbet gondolkodunk valamin, an-
nal tobbet kapunk beldle.

Ez tehat az oka annak, hogy a pozitivan gondol-
kodo, lehetdségeket keres6 ember sokkal sikere-
sebb és sokkal tobb mindent elér az életben, mint
negativan gondolkod6 és az életébe bevonzo tar-
sai.
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Hollenda Zsolt

Pozitiv gondolkodas

Life coach, klubvezeté

Ahogyan ez a Bibliaban is benne van:

. «..akinek van, annak adatik,
akinek nincs, attol az is elvétetik, amije van...”
(Lukdcs 8,16-18)

Megengedhetjiik tehat magunknak azt a
luxust, hogy negativan gondolkodjunk?

Azt gondolom, nem!!!

A pozitiv gondolkodds révén On...

e kellemesebb emberré valik embertarsai sze-
mében,

e nyitottabb lesz 0j dolgokra,

e cgészségesebb lesz,

e jobban megbirkoézik a napi kihivasokkal,

e gyorsabban elérni céljait,

o JOl érezi magét!

Es nem utolsé sorban a pozitiv gondolkodas véd
az oregedéstol.

Nos akkor lassuk ezt a gyakorlatban,
jojjon néhany technika:

o Iktassa ki negativ gondolatait!
Tudatos elménk egyszerre 1 dologgal képes
foglalkozni. A helyettesités torvénye alapjan
On barmikor kicserélhet negativ gondolatat
egy pozitivra (Pl. egy korabbi sikerélményre,
vagy egy szép tjra, kellemese emberekre,
esetleg gyermekre, unokara).
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o Kezdje a napot pozitivan! e Az ¢let nehéz --> Az élet konnyii!
Reggelente ¢bredés utan, de még felkelés utan
ismételje el magaban tobbszor: ,,Tudom, hogy
ma ismét egy csodalatos napom lesz!”

o Reagaljon masként dolgokra!

Kevesen tudjak, de a gondolkodasunk mellett
a reakcidinkban élveziink teljes szabadsagot.
Ez azt jelenti, hogy On dénti el, hogy egy
helyzetre idegességgel, agresszioval, stresszel
reagal, vagy megprobal higgadt, kiegyensu-
lyozott maradni és megoldani az adott helyze-
tet.

e Vegye koriil magat pozitiv emberekkel!
Nagyon fontos, hiszen az ember egy id6 utan

o Utdlom magam --> Szeretem magam!

e Mindenben hibazok / rossz vagyok --> Sike-
res vagyok / egyre sikeresebb vagyok!

e Nem érdemlem meg a boldogsagot --> Meg-
érdemlem a boldogsagot!

”Ha ugy gondolod, hogy meg tudod csindlni,
vagy ha nem, mindkét esetben igazad van.”

olyanna valik, mint az 6t koriilvevok. Ha po- (Henry Ford)
zitiv emberekkel vessziik koriil magunkat,
akkor nagy valosziniiséggel nem negativ dol-
gokroél, hianyrol, problémakrol lesz szo.
Névjegy

e Mosolyogjon tobbet!
Minden nap olvasson humoros konyvet, hall-
gasson, nézzen meg az Interneten néhany
percnyi vidam misort. Ezaltal sokkal jobb
hangulatba keriil.
o Hasznaljon pozitiv megerositéseket!
- Kivételes, egyedi és értékes ember
vagyok!
- Teljesen egészséges vagyok!
- Naprol napra egyre jobban érzem
magam!
- Naprol napra gazdagabb vagyok, mindig Life coach
elegendd pénz van a bankszamlamon
- Minél tobbet kdltdk, annal t5bb pénzem www.tudatossag.hu
van!
- Munkamat élvezettel és sikeresen
végzem!
« Fejlessze onbecsiilését pozitiv onbeszédel! Zsolt ismert jelmondatai:
Onbeszéd belsé parbeszédiink, ami ha pozitiv,
javitja életmindségiinket, ellenben ha nagy- "Nincs majd, most van!"

részt negativ, akkor javithatatlan pesszimista-
va tesz. "Csak azon az emberen lehet segiteni,

aki hagyja, hogy segitsiink rajta."”

Hollenda Zsolt
Gondolkodas-fejleszté tréner

Alakitsuk at onbeszédiinket!

e Nem vagyok jo... (fézésben, sportban, veze-
tésben) --> Jo6 vagyok a sportban / jol ve-
zetek / jol fozok!

10
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,,AZ élet olyan, mint eqy szamzaras lakat. Az a fel-
adatunk, hogy megtalaljuk a szamjegyek helyes
sorrendjét, és akkor minden a miénk lehet.”

Brian Tracy

11
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Ismét koccintottunk!

A Lélek-fittness koktél nagy sikert aratott, hiszen nem csak kinézete volt megnyerd,
hanem ize is!

A koktélt a multivitaminos gyiimoleslé mellett a Tahitian Noni Family mangoés
izvilaga tette kiilonlegessé, illetve Mariann ,,szive, lelke” — ahogyan egy résztvevo
fogalmazott!

Fekete Mariann
koktélfelelos
»De miért a mangds noni?” - kérdezték a résztvevok 4
« 150 FELE BIOAKT{V ANYAG TARHAZA, AMELYBENI12 FELE g==
IRIDOID IS JELEN VAN. E
e A mango6 gyiimoélcs, az indiaiak szerint a szerelem szimbdluma ¢és ezenkiviil E= s 4
gyulladascsokkentd hatassal bir, segiti az emésztést, jo hatassal van a szivre _- E ;zﬁﬂmi :
¢s a koleszterinre. Ewd oW
i =
e A maracuja, a golgotavirag gylimolcse. Tamogatja a szervezet ellenallo ké- E]=§
pességét, valamint kohogésre, horghurutra, asztmara javasolt. Nyugtatd hata- EE
sat tobb szakirodalom alatamasztja. — — §
s
E N &
Ezen feliil tartalmazott még a koktél alma, bandn, ananasz, sz6l6 gyiimolcslevet, ter- ) — — |
mészetesen cukormentes formaban, hogy mindenki szdmara fogyaszthat6 legyen. w‘“-i-

Egy tapasztalat...

Az én torténetem 2001. év elején kezdddott, mikor rosszindulati daganatot diagnosztizaltak a bal
mellemben. A miitétet kovetden megkaptam a kezeléseket, mely 4 kemoterapiabol és 28 sugarkeze-
1ésbol allt. Csak mellesleg jegyzem meg, hogy a nyirokcsomdim is mar érintettek voltak. Ilyen koriilmé-
nyek kozepette taldlkoztam Nagyné Haldsz Annaval, aki segitd kezet nyujtott €és ajanlotta a Morinda
bioaktiv NONI ital ivasat. Szot is fogadtam és el kezdtem fogyasztani napi 3x 2 evékanal mennyiség-
ben.

A kezeléseseket végig fel tudtam venni, egyetlen egyszer sem voltam rosszul, sot a férjem "jutalom
utra" vitt Erdélybe ahol volt olyan nap, hogy 20 km-t gyalogoltam le gyonyorti kdrnyezetben. A teljesit-
ményem mindenkit megdobbentett és azéta szereté szivvel gondolok vissza Ancsara és az O segitsé-
gére, valamint koszonettel tartozom a paromnak, a csalidomnak, akik segitettek ebbdl a nagy prob-
1émambal felallni. Természetesen a NONI bioaktiv italt azota is rendszeresen fogyasztom.

Uzonyiné Klarika
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,»A Kialakult betegséget kezelni olyan,
mintha az ember akkor kezdene forrast épiteni,
amikor mar megszomjazott.”

Kbzmondas
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Minden vélemeny fontos!

Megkértiik a jelenlevéket, hogy mondjak el, hogy érezték magukat.

»Rendkiviil j6l éreztem magam, teljesen kikapcsolt. Mindig lehet mit tanulni!
Felkésziilt, magas szinvonalu el6adasok voltak! Elgondolkodtaté és vidam volt!”

»,Csodalatosan és felszabadultan éreztem magam!
Az el6adok kivaléak és jol felkésziiltek voltak, sok tandcsot adtak!”

»Nagyon jol éreztem magam... de nem is szamitottam masra!
Az el6adokbdl sugarzott a pozitiv energia!”

»Kellemes tarsasdg, j6 hangulat, teljes kikapcsolodas, felfrissiilés!
Jol felkésziilt, érthet6, tanulsagos anyagot kaptunk az el6adoktol!”

»Az eléaddk energikusak, atadni és tanitani akaré 6szinte emberek!”

,,K6sz6ném, nagyszeriien éreztem magam, feltélt6dtem!
Kivalo el6adoktol kivalo el6adasokat hallhattunk!

sy sy

Jo szervezés, kitiiné hangulat és pozitiv energia aramlott!”
»Zsuzsanna eléaddasa nagyon tetszett, Zsoltébdl pedig sokat tanultam!”
; »lgazi csaladi hangulat!
Ertékes el6adok, rendkiviil értheté és hasznos volt szamunkra!

A gyakorlatok is nagyon jok voltak!”

»Felszabadultan, jol éreztem magam! Mindenkitél hiteles el6adast kaptam.
Segitettek abban, hogy ezen az uton kell tovabb haladnom! Sokat tanultam!”

»Nagyon jo el6addk, sok Iényeges uj dolgot tudtunk meg téliik!”

,» S0k pozitiv gondolatot ébresztett bennem, ugy érzem,
képes vagyok mindenre, amit meg akarok valdsitani!”

Ennyi fért ide... :)
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Legyen vendégiink legk6zelebb (is)!

Koévetkezb rendezvényiink:
2012 szeptemberében lesz...

A pontos idépontrél értesitjiik!

De addig is, lassuk milyen lehetéségek vannak...

hiszen a nyari sziinet ideje alatt sem kell teljesen nélkiil6zni egymas

tarsasagat!

1.

Ha még nem tette, latogassa meg weboldalunkat a www.egeszsegmiskolc.hu cimen.
Ott mindig aktualis informacidkat talal. Megadhatja nevét és e-mail cimét, igy barmi féle Uj do-
logrol, aktualitasrol értesiteni tudjuk.

Latogassa meg Facebook oldalunkat és csatlakozzon (TETSZIK gomb).

Friss informacidinkat is megosztjuk olvasdéinkkal. (http://www.facebook.com/pages/Eg%C3%
A9sz5%C3%A9gtudatos-Miskolc/350455874979725)

Legegyszerlibben ugy lehet csatlakozni, ha weboldalon rakattint a jobb oldali Facebook doboz-
ban a TETSZIK gombra.

Es egy ujdonsag, ami eddig nem volt!

Van lehetdéség személyesen talalkozni a klub vezetdivel, eléadoéval!

Ha ugy gondolja, hogy szivesen beszélgetne -4-6 f6s csoportokban- a klub vezetéivel, eléadoi-
val, szakembereivel, akkor kérem jelezze a hello@egeszsegmiskolc.hu cimen, vagy a
30/599-09-99-es szamon Hollenda Zsoltnal.

Kis csoportokban gyakorlatorientalt beszélgetéseket, talalkozasokat szervezink.

A témak:
- hétkbéznapi tippek, trikkok,
- hogyan mikodik mindez a gyakorlatban,
- mi is az a noni és mire jo?
- tapasztalat— és eszmecsere.
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