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,» Amikor beltil nyugodt és 6sszeszedett vagy, a zaj zenének tiinik,
a felh6k varazslatosak, és az esé folyékony napsugar.” Z e‘t
Sri Sri Ravi Shankar
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MUOvészete

Stresszkezel6 és személyiségfejlesztd tanfolyam

LET MUVESZETE

et Mivészete Nemzetkdzi Alapitvany,
avi Shankar alapitott 1981-ben a béke €
k terjesztésére, nemzetkdzi non-profit
itarius szervezet, amely tébb mint 15(
2len. Indulasa 6ta szerte a vilagon ma
lli6 emberhez jutott el stresszkezeld
manitarius tevékenységén keresztil. A
It tanacsadoi jogallasban mikodik egy
asagi és Tarsadalmi Tanacsaval (ECOSC
3 szervezet kilonb6z6 bizottsagainak m
ségmegOrzés és a konfliktuskezelés ter!

SRI SRI RAVI SHANKAF

Indidban szlletett szellemi
a béke sz6szobldja, aki a szere
és az er6szakmentesség lzen
Evtizedek 6ta annak szellem
kenykedik, hogy az embe
az egész vilagon megvaldsuljon a
egyuttélés.Tanitasai arra buzdi
tiszteljik a masik embert. Az ¢
értékek hirdetbje és képviseld
tanitomester.

[
" Az Elet Miivészete Magyarorszagi Kézhasznu Alapitvany

1137 Budapest, Pozsonyi ut 20.

Tel: 06 30 5000 263; 06 30 952 9935
artoflivinghun@gmail.com
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AZ ELET MUVESZETE

Sziintesd meg a stresszt az életedben!
Tanfolyam, amely emeli az élet minéségeét.
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AZ ELET MUVESZETE

www.eletmuveszete.hu « www.facebook.com/eletmuveszete
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TEZES TENY - AZ ELET
nféle tertiletei, mint a csalad, am
]ﬂ“ k az egyéntdl. Ennek te
odas, a félelem és a stressz. Elvesz
"5 nek érezziik magunkat, és
n éljiik igazan a sajat életiinke
ogy léteznek a stressz és afe
1as ala pvetd és konnyen elérhe
of egészségesebb és bold
zetben nagy titok lakozik - hatasara p
[ y6gyul a test, és az egész s
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ge, hogy megfeleléen kez
meinket, miivészet: Az El

MUVESZETE

let. Veliink van életiink
an belekapaszkodik a har:
ragodik és a jovo miatt a
6 kozti ingadozasa stre
3legzet a kapocs a test
Osszekoti a kiilsd, akti
vilagaval. Az Elet Miivés
légzés technikakbal all
kentésében és olyan k
yekkel hatékonyan kezel

egzet titkat!
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A tanfolyam négy alappillére: légzés, jégikus tudomany, meditacio, joga.

PRANAYAMA : -
A LELEGZET EREJE

A lélegzet a legfontosabb energiaforras. Ismeretes az a tény,
hogy tlid6kapacitasunknak csak mintegy 30%-at hasznaljuk ki.
A pranayama tudomanya, a lélegzet ereje és a helyes lélegzés
Osi tudas, amely a jelen korban is aktudlis. Ismerd meg a lélegze-
tedet, mint olyan tisztitd és er@sitd eszkdzt, amely a test és elme
altalanos jolétét fokozza.

Lélegezd ki a stresszt - 1élegezd be az életéréomat!

A Sudarshan Kriya 1égzés az Elet Miivészete Alapitvany altal
oktatott, a jogikus légzés tudomanyabdl szarmazo leghatasosabb

légzéstechnikak egyike. Szamos tanulmany, amely flggetlen,

vezet§ lapokban jelent meg, alatdmasztja a Sudarshan Kriya
légzéstechnika aldasos hatésait, amelyeket a légzést gyakorldk
tapasztalnak.

» Csokken a stressz szintje.
* Az immunrendszer erésodik.
» Enyhil az aggodas és a depresszio.

Toébb informacio: www.aolresearch.org

A JOGA TUDOMANYA :
TAPASZTALATI TUDAS

A régi keleti hagyomanyok 6si szent kdnyveinek tartalma napja-
inkban is aktualis. Sri Sri Ravi Shankarnak kdszOnhetéen ez az értékes
tudas a modern vilag, valamint a jelenlegi tudomany igényeinek
megfeleléen atdolgozva, az 8si indiai irodalom kdzérthetd és
egyszer( szOvegeinek felhasznalasaval jut el a mai kor emberéhez.

Merdlj el a tudasban!

MEDITACIO : TAPASZTALD
MEG A BELSO CSENDET!
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Ameditacio gyakorlasanak eredményeképpen az elme mélyen
lecsendesiil, és megpihen az Onvaléban. Megtanuljuk,
hogyan engedjuk el gondolati mintainkat, itélkezésunket, és a
mult vagy a jové eseményeihez vald ragaszkodasunkat.

Semmi sem lehet értékesebb a tudatos elengedésnél és az
Osszeszedett, pihent l1étallapotnal.

JOGA :
EREZD A TESTEDET!

A joga a test, lélek és szellem teljes harméniaja felé vezetd
Osveény. A jégagyakorlatok, nyujtasok és lazité technikak altal
mélyebben megtapasztalhatod a testedet; az energiablokkok
feloldddnak, és csokken a stressz.

Afeszliiltség helyett valaszd az elengedést!

A tanfolyam el6nyei:

» Nagyobb 6rém és lelkesedés.

« Javulé emberi kapcsolatok.

« Stresszcsokkentés egyszerien.
* Jobb egészség.

Tapasztalt tanarok vezetik a 16 6ras tanfolyamot, |[amely
interaktiv gyakorlatokbdl, j6gabdl, relaxaciobdl, meditaciobdl
és gyakorlati tudasbol all. A tanfolyam végére a résztvevok

otthon is tudjak majd rendszeresen végezni.



