
⽣活習慣の改善
⾷⽣活の改善 娯楽の停⽌ ⾝体の鍛錬

⿇薬を⽌める
⾃炊⽣活を始める
外⾷を⽌める
⾁を⽌める
⿂を⽌める
タバコを⽌める
酒を⽌める
砂糖を⽌める
乳製品を⽌める
油を⽌める

遠謀訓練
柔軟運動
歩く
泳ぐ
⾛る
全⾝⽇光浴
各種呼吸法の習得
平衡感覚の鍛錬
筋力鍛錬
冷⽔鍛錬
海⽔浴療法

釣りを⽌める
ギャンブルを⽌める
スポーツを観戦しない
映画を観ない
ＴＶゲームを⽌める
テレビを観ない
ラジオを聴かない
危険な⾳楽を聴かない
漫画を読まない
⼩説を読まない
雑誌を読まない
新聞を読まない
スポーツを⽌める

体と⼼の進化の再開

⽂明の崩壊を回避

⽂明の軌道修正

良質な栄養の摂取
病気の予防と治癒

⾝体の能力を向上
病気の予防と治癒

精神の堕落を防⽌
思想の誘導を防御
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