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ストレス、パニックを消す！

最強の呼吸法 システマ・ブリージング最強の呼吸法 システマ・ブリージング最強の呼吸法 システマ・ブリージング最強の呼吸法 システマ・ブリージング
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やわらかな頭、もっと動ける身体のための！

最強のリラックス システマ・リラクゼーション最強のリラックス システマ・リラクゼーション最強のリラックス システマ・リラクゼーション最強のリラックス システマ・リラクゼーション

冊

待望の第2弾！！待望の第2弾！！待望の第2弾！！待望の第2弾！！

ハードな状況を乗り越えるのに必要なのは、上手なリ

ラックスによってもたらされる、確かな回復力。

本書では、前作の応急処置ではフォローしきれなかっ

た、より根深いストレスを解消していく方法を紹介して

います。

話題を呼んだ第1弾！話題を呼んだ第1弾！話題を呼んだ第1弾！話題を呼んだ第1弾！

癒しを超えた攻めの呼吸、「システマ・ブリージング」

突発的なトラブル、パニックへの対処、怒りを鎮め

る、恐怖心を克服する、気力を引き出す、抜けない

疲れを癒す、スッキリ目覚める等、日常生活での応

用法を紹介します。
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