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Il segreto del
benessere & un’alimentazione
corretta: mangiare cibi

ricchi di

studiare le giuste combinazioni
alimentari, non mangiare troppo.
Se possibile, consuma i pasti in

un ambiente armonioso, non in

luoghi dove c’e discordia.



Il segreto del benessere & una
postura corretta: siediti dritto; stai
in piedi eretto; tieni le spalle

indietro, il petto sollevato e

la testa alta. Vivi di pitt nella %iﬁ l
dorsale.

, . . . . . segreto 2
Fa’ che 1 tuoi movimenti fll.llSCﬂnO v %

all’esterno dal tuo centro interiore.




Il segreto del benessere ¢ una
corretta respirazione. Quando
cammini, respira in modo

ritmico e profondo:

contando fino a quattro, trattieni
il respiro fino a quattro, espira di nuovo
fino a quattro. Cerca sempre di respirare

profondamente, dal diaframma.

segreto 3




Il segreto del

benessere ¢ il giusto

fisico. Sii consapevole
della forza vitale che fluisce

in ogni tuo movimento.




Il segreto del benessere
e ricaricarti di energia.
Vivi seguendo questo
insegnamento: «Piu forte

la volonta, piu forte il

Impara e pratica esercizi

specifici per aumentare la tua

energia. Vivi con la consa-

pevolezza che tu sei energia.
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1l simbolo della gioia rappresenta
il volo dell’anima, che si libra nei cieli
della gioia per poi ritornare e portare

quella gioia nella vita quotidiana.
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