"Hedd fel a kérdést:
— Mit tenne most a szeretet? —
es figyeld, ahogy atirja a jelenetet.”
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Néha egyetlen mondat is elég ahhoz, hogy mds szemmel nézz arra, ami éppen
torténik veled. Ezen az oldalon minden latogatdskor egy Gj gondolat vér, ismert

tanitoktol, gondolkoddktdl és kildnleges alkotoktol.

Ne keresd, melyik idézet lenne a legjobb szamodra. Hagyd, hogy most az
taldljon meg, amelyiknek dolga van veled. Olvasd el lassan, figyeld meg, mit
indit el benned, és ha megszélit, vidd magaddal a napodba.

Az idézetek véletlenszeriien jelennek meg. Ha kivancsi vagy, mi kévetkezik,
kattints az ,Uj idézetet kérek” gombra. Lehet, hogy csak egy szép mondat

érkezik. Es lehet, hogy éppen az, amit ma hallanod kellett.
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JOGA TANFOLYAM KEZDOKNEK

= Ulésbdl labdontés « Sukhasana elrehajlassal
+ Virasana » Oldalt fekvésben ellilsé comb nydjtas
* Anjaneyasana » Bhadrasana (Badhakonasana) elGrehajlassal

* Pascimottanasana « Ananda Baldsana + Prandayama

FLOW EDZES
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A MOZGAS OROME

Osszel kiilondsen érdemes figyelmet forditani a testiinkre, hiszen a hiivésebb,
sotétebb napokon konnyebben vélunk lustdbba és faradtabba. A rendszeres
mozgas ilyenkor segit megdrizni az energiankat, erdsiti a testet, és a
kbzérzetlnkre is j6 hatassal van.

FLOW TANC

A MOZGAS MUVESZETE

A ténc az egyik legegyszer(ibb médja annak, hogy Ujra kapcsolatba kertilj a
testeddel és felszabaditsd a benned lévé energidt. Nem kell hozza tudnod
tancolni, elég, ha megengeded magadnak, hogy Ugy mozogj, ahogy éppen
jolesik. Néhany perc utdn mar nem azon gondolkodsz, hogyan mozogsz,

egyszer(ien benne vagy. Es taldn éppen ettél valik a mozgds meditaciéva.

ALVAS MEDITACIO

-

PIHENES AZ OSZI ESTEKHEZ

Osszel, ahogy rovidiilnek a nappalok és egyre korabban sotétedik, kiilénosen jolesik egy kicsit
lassitani. A testnek és az idegrendszernek is szilksége van arra, hogy a nap végén valoban
megérkezzen a pihenésbe. Ez a folyamatosan lassuld zene segit fokozatosan elengedni a nap
tirténéseit, lecsendesiteni a gondolatokat és rdhangoldédni az alvdsra. Helyezkedj el
kenyelmesen, hunyd be a szemed, és hagyd, hogy a zene egyre mélyebbre vezessen a

nyugalomba
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VEZETETT MEDITACIO

« A kreativitds forrasa - Az Gsszekapcsolodas
« A gyermeki racsodalkozds - Onbizalom kérdése?
» Lancra fGzott gondolatok « Eredeti invenciok
+ Aképzelet ereje - Osszefonddds a Mindenséggel
+ Az inspirdcid forrdsa - A varézslat, a csoda felfedezése
+ A szived hangja - Lelkesedés kontra Akarés
» Letolthetd képességek

MEDITACIO
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LELEGZES MEDITACIO

Osszel kilénosen jélesik visszatérni a légzés egyszer( ritmusihoz. Ez a
meditacio Bali egyik kilénleges helyének, a Taman Beji Griya vizesésének
hangulatét idézi meg, ahol a viz, a madarak és a dzsungel hangjai természetes
nyugalmat teremtenek. A lassl, egyenletes légzés segit elcsendesiteni az
elmét, oldani a fesziiltséget és ljra kapcsolatba keriilni a testeddel. Engedd,
hogy husz percre minden lelassuljon kérilotted.

MEDITACIO

A
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TERMESZET MEDITACIO

Miel6tt vélaszt keresnél a kérdéseidre, adj idét magadnak arra, hogy valdban
megérkezz a meditacioba. Hagyd kitégulni a figyelmedet, engedd el a
gondolatok sodrasat, és vard meg, amig csendesebbé valik benned minden.
Ebben a nyitottabb, tisztabb allapotban sokszor egészen mas wvalaszok
szlletnek, mint amikor az elméd prébélja megfejteni a dolgokat, Taldn éppen
ez a meditacio egyik legizgalmasabb része: amikor nem kitaldlod & vélaszt,
hanem egyszer csak felismered.

MEDITACIO
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CSAKRA MEDITACIO
THROAT CHAKRA - VISHUDDHA 22:00

A torok csakra, vagy szanszkrit nevén vishuddha, az oOnkifejezés és a
kommunikacié kézpontja. Kék szinnel és az éter elemmel tarsitjék, A torok
csakra felelds az igazsdg kimondéséaért és az Gszinte kommunikécioért. Amikor
egyensulyban van, az ember képes vildgosan és magabiztosan kifejezni magat.
A torok csakra szabélyozza a hermonok aramldsat és segit a gondolatok pozitiv
madon torténd kifejezésében, harmonizaldsa segit javitani a kommunikacios
készségeket és a szabad onkifejezést.

MEDITACIO
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SZABAD MEDITACIO
AMBIENT ZENE 12:54

Mieldtt a kérdéseidre iranyitanad a figyelmedet, hagyj idét arra, hogy valoban
megérkezz a meditacioba. Engedd kitagulni a figyelmedet, és vard meg, amig a
gondolatok lassan elcsendesednek. Amikor mér nem tolti ki a teret a belsé
parbeszéd, a valaszok is tisztabban jelenhetnek meg benned. Ilyenkor nem
feltétlendl keresed Sket, inkdbb egyszer csak felismered, ami addig is ott volt.
Taldn ez a meditacio egyik legkllonlegesebb ajandéka.

SZELLEM EGYUTT
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Letolthet

TAMAN BEJI A, BALI
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TOROK CSAKRA

= THROAT CHAKRA - VISHUDDHA
+ ELHELYEZKEDES: TOROK

« SZiN: KEK

+ HANGFREKVENCIA: 741 HZ

- KOMMUNIKACIO, KIFEJEZES, IGAZSAG
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UJJASZULETES
+ Lezdrds és tiszta lap
+ Mi mozgatja a samsara-t?
« Aszerelem nem vak
* Teljesség egyediil
+ Bizalom és elfogadas
* Szakitasok és egyéb traumak
» Onmagunkhoz valé hiiség
* Atiszta vaszon dllapota
+» Onmagunk Gjrateremtése
+ Onbizalom helyett dnazonossdg
* Az inspiralt létezes titka

METAMORFOZIS

e
MANIFESZTACIO
+ Semmi sem lehetetlen
= A manifesztacio valddi jelentése
» Nem azt kapod, amire vagysz
* Arezgés és a jelen térvénye
» Afelelmek ismétlodé korei
= A szabad akarat visszavétele
- Atudatos dlmodozés ereje
- A bdség félreértése
+ A sajat vilagod alakitasa
- Ateremtés négy lépése
+ A legnagyobb alkotas: Gnmagad

AJANLOTT VIDEOK

)
o

SAM HARRIS
AZ ELET TITKANAK FELTARASA 04:23

Sam Harris arrél beszél, hogy életlink jelentds részét gondolataink sodrasaban
toltjik, mikdzben elszalasztjuk a jelen pillanat kozvetlen megtapasztaldsat, A
meditacio és a tudatos jelenlét lehetéséget ad arra, hogy kilépjlnk ebbél az
automatikus miikédésbél, és felismerjitk, hogy a valddi élet mindig most
torténik. A vided a Joe Rogan Experience 940. epizodjanak részlete. A magyar
felirat az automatikus nyelvvélasztd segitségével érhetd el. (Subtitles / Auto-
generated / Hungarian)

AJANLOTT VIDEOK
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DR. JOE DISPENZA
A KYANTUMMANIFESZTACIO MUKODESE 04:15

Joe Dispenza arrél beszél, hogyan kapcsolja dssze a gondolatokat, az
érzelmeket, a meditaciot és a manifesztdciot. Sajat megkozelitése szerint a
belsé allapotunk megvéltoztatdsa hatdssal lehet arra is, hogyan érzékeljik és
alakitjuk az életlinket, A vided kdzponti témdja a tudatos teremtés és a
lehetéségekre vald rahangolodas. A  magyar felirat az automatikus
nyelvvélaszto segitségével érhetd el. (Subtitles [ Auto-generated / Hungarian)

UJJAS'ZULETES\

Az ingpiraltJetezes titkai

MANIFESZTACIO

Sam Harris basically unlocks the secret to life
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Watch en (8 YouTube

Quantum Manifestation Explained | Dr. Joe Dispenza
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LETOLTHETO E-KONYV

AVANOVA

Vannak kérdések, amelyekre nem azért érdemes valaszt keresni, hogy végleg
lezarjuk Gket, hanem mert Uj irdnyokat nyitnak benniink. A Létkérdések
ezekb6l a kérdésekbdl indul el. Onismeret, kapcsolatok, kreativitas, idd,
spiritualitds és mindaz, ami idérél idére Gjra felmeril benndink.

A kényv nem kész vélaszokat akar adni. Inkdbb arra hiv, hogy més szemszoghél
nézz rd 6nmagadra, a dontéseidre és arra a vildgra, amelyet nap mint nap
alakitasz. Lapozhatod sorban, de akdr talalomra is kinyithatod. Lehet, hogy
éppen az a kérdés taldl meg, amelyre most szilkséged van.

A 763 oldalas e-kényvet prémium tagsaggal ingyen le tudod télteni a
profilodbsl.

LETKERDESEK LETOLTESE

AVANOYA AVANOVA

'VAN-E REINKARNACIO?
HA MEGTERVEZHETNED
A KOVETKEZO ELETED,

MIT JELENT SZAMO)
A MANIFESITACIO?

MI-AZ INTUICIO | SZEREPED S
MIRE VAN SZUKSEG HOZZ

ERDEMES-E KOVETNI A

KONNYEBBET YAGY MEGERZESEK_ET? C

IZGALMASABBAT
VALASITANAL?
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MEDITALJUNK EGYUTT!
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KOZOS MEDITACIO

A HONAP UTOLSO VASARNAPJAN
LEGKOZELEBB: 2026, OKTOBER 25.
DELELOTT 10 ORAKOR AVAN OVA
e —————
VAN KEDVED EGYUTT MEDITALNI?

Minden hénap utolsé vasarnapjan ugyanabban az idépontban meditalunk, barhol is legyink a
vilagban. Keress egy nyugodt helyet, helyezked] el kényelmesen, és déleldtt 10 drakor inditsd el a
videdt. A kozos meditacid néhany perc légzéssel kezdddik, majd AVANOVA meditaciok, zenék és
a természet hangjai kisémek tovabb. Egy éra, amit most egyiitt adunk a csendnek, a jelenlétnek

s dnmagunknak.

EVES PROGRESSZIO

A tartalmakbdl szabadon tudsz valasztani, a sajat Mi végig veled leszlink az elkévetkezé hénapokban is, és A harmoénia megteremtéséhez szlkség van az
ritmusodban tudsz gyakorolni, de fontos, hogy mindig hasonléan egyméasra épiulé AVANOVA tartalmakkal elhatarozésodra. Ha szeretnél vellink tartani, itt tudsz
legyen idéd visszatérni 6nmagadhoz. varunk egész évben. hozzénk csatlakozni: AVANOVA

AVANOVA.ORG
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