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Marciusban van egy nap, ami a
nékeé hivatalosan. Most az mel-
1ékes, hogyan és miért alakult ki
és milyen szemlélethez tartozik
ez a szokas, nem ez a fontos,
hanem a nap! De miért kell a
nének kulon egy napot kiemelni
az év 365 napja koziil? Es a férfi?
A férfi nem érdemel meg egy
napot se az esztendobdl? Ja és,
ha mar anya lesz a né, akkor kap
meg egy napot! Ez azért tényleg
tulzas, nem?

Kemény napokat élek meg mostanaban, nem
semmi szamomra az anyava valas. Es ez az ugye,
amirél nem beszéltink. Nem azt mondom, hogy ha
tudtam volna milyen kihivasok elétt allok, akkor nem
vallalok gyereket, errél sz6 sincs. Féleg azért, mert
csak legyintettem volna a sok,rémtorténetre’, hogy
,3333, ez ram ugysem vonatkozik! Az én gyerekem
nem fog sfrni, miért is tenné, hiszen nagyon vartam,
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nagyon szeretem és mindent megadok neki, hiszen
elég jo anya leszek!”

Hallottam valamit arrél, hogy milyen lelki és
hormonalis folyamatokkal jar a gyermekagyi, a

szUlés utani 6 hetes idészak, de még szllés elbtt
a n6 figyelme csak a nagy pillanatig tart, hogy mi
lesz utdna, azt teljes homaly fedi. Aztan, ha nem
nagyon volt a kdrnyezetében babas bardtnd, akkor
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hidegzuhanyként érheti a nagy valtozas, mert egy-
altalan nem olyan az élet, amikor mar kint van a
baba és nem odabent. A magamfajta, tul 6nallé és
szabadsagvagyod ndszemélynek be kell tornie. Sz6
szerint Ugy is érzem, be kell adnom a derekam.

Most, hogy anya lettem, kezdem megérteni és
atélni a ndi létezés valddisagat. Egyértelmivé val,
hogy ez nem mas, mint a szolgalat. Odaaddn, fel-
tétel nélkul, hatartalan szeretettel szolgdlni egy pici
kis életet, akinek foldi étezése teljes mértékig csak
t6lem fligg. Es ez a szolgélat mar megvan elétte is.
Van am idedlis esetben egy kis rdvezet6, az egyutt-
élésbéladddoan. De teljessé tényleg csak akkor valik,
amikor megszlletik az elsé gyermek, igy a csalad.
lgaz, vannak haziallatok és kis kedvencek, akinek
a gondozasa hasonlo felelésséggel és szolgalattal
jar és sok esetben, ha, vagy, amig a baba nem jon,
addig a né ebben éli ki anyasagat.

Szolgdlni nagyon nemes dolog. Csupa olyan
értékeket feltételez, amik dGnmagukban is kincset

érnek, plane igy egyutt. A szolgélathoz ttrelem kell,
nagyfoku és feltétel nélkuli szeretet, odaadas, mély
empadtia, a masik igényeinek meglatasa és kielégi-
tése, allandé rendelkezésre allds, nyitottsag, tapintat,
joszandék, onzetlenség és magas EQ, azaz érzelmi
intelligencia. Szolgalni nagyon kemény feladat. Kime-
rité, igénybe vevé. Es nagyon éromteli, felemeld,
10lté. Hogy lehet egyszerre kimerits és tolté? Ugy,
hogy a keserves faradozdsod egy-egy gyonyor(
pillanattal halaljak meg. Egy,koszonom”tekintettel,
egy mosollyal, egy odabujassal. Ettél meg akkora
energiat kapsz, hogy Ujra képes vagy 6nmagad tel-
jesen odaadni azért a masikért.

A néi szolgalat az élet mozgatérugdja. Ha nincs
nd, nincs élet, nincs, ami tovabb menjen. Ellatni a
haztartast, a lakdsbol otthont teremteni, az asztalra
taplald ételt tenni, a szekrénybe tiszta ruhat, a gyer-
meknek mosolyt és figyelmet adni akkor is, ha faradt
vagy, a férfit szerelmesen 6lelni, befogadni.

N&ként élni gyonyorl szolgalat. Mivagyunk az az
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energiaforras, amibdl minden koralottink taplalkozik.
Ha a né ragyog, szinpompas a kornyezete. A kertben
virdgok fakadnak, a kutya csahol, ha meglatja, a
gyerekek kacagnak és a férfi hegyeket mozgat meg
nap, mint nap a nd szerelméért.

Es mi van akkor, ha a né ebben a 0-24 szolga-
latban kimerdl? Nézz korul és vedd észre, milyen a
kornyezeted. Ez nem mutat mast, csak a Te toltottséqi
szinted. Es hogy érzed te magad? Tudsz mosolyt
adni, oleléssel varni?

A nét az tolti, ha a szolgalatdért jutalmat kap:
kdszonom, szeretlek! Ez a két tolté szo. Es az dlelés
a megnyugtaté, pihentetd és biztonsagot adoé keret
mindehhez.

Havonta van pdr napunk, amikor Gnmagunkat
tolthetjuk fel a kdvetkezd ciklusra. Ezt a par napot
megadod magadnak? Megtiszteled dnmagad, a
néiséged azzal, hogy par napra megpihensz, befelé

fordulsz és elengedsz? Erre valé a menstruacio, hogy
sajat magunkat is szolgaljuk, hogy kicsit befelé,
magunk felé menjen mindaz, ami csak beléltnk
kidrad a kornyezettnk jobbitasara, szebbitésére.

A n6 leginkabb 6nmagat tolti tehat, persze tdl-
tekezik a férfibdl, a gyermekébdl, a jo bardtndibdl,
rokonsagabdl, de leginkdbb abbdl az energidbdl
és erébdl, amivel, mint né alanyi jogon rendelkezik.
Lehet ezzel nem élni is, csak nem érdemes. Légy
biszke arra, hogy né vagy és hénaprol honapra tisz-
teld meg magad némi figyelemmel, kényeztetéssel,
én-idével. Légy blszke arra, hogy né vagy, és ha mas
szeretne figyelmet, kényeztetést adni, engedd meg
neki. Marcius 8. hivatalosan a mi napunk, menj hat
emelt fével az utadon és e napon fogadd is, ne csak
add a mosolyokat!

Es akkor miis lesz a férfivel, 6 nem érdemel meg
egy Férfi napot? De igen, ha humorizalnék, akkor
azt mondanam: lényegében 364 nap férfi nap...
De mivel nem fricskagyartas a célom, hanem az
egyenjogusag, hogy a né és férfi érezze jol magat a
bdérében és mindségében, ezért csak annyit mon-
dok, ha minden nap figyeliink egymasra és nem
fukarkodunk meglatni a masikban a jéra és szépre
torekvést és aztan ennek jelét is adjuk, kifejezzik
halankat és szeretetinket a masiknak és masikért,
akkor valéban minden nap né nap és minden nap
férfi nap, és igy, ettél lesz minden nap ember nap!

Olvedi Réka
Anaya n&i- és kismama jogaoktatd

Segitve az En-idét,
a N&i relaxacié cd-mrél egyet,
a legfontosabb relaxaciét ajdndékba
adom. Ehhez kattints
a www.remekelet.hu/relaxacio
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\VISsza az elejére

A New York-i divathét 2018-as
tavaszi-nyari kollekciojanak bemu-
tatéjan megfigyelhetdé volt egy
sminkklonlegesség, amelynek
torténete egészen az 6korig nyulik
vissza. Ez pedig nem mas, mint
az egyiptomi cicaszem. A tussal,
szemhéjpuderrel, szemceruzaval
kihangsulyozott macskas szemet
mar Kleopatra ota betudhatjuk a
sminkdivat dllandodsult ikonjanak.

Manapsag nincs kilénleges,
Ujfajta trendje, mivel leginkdbb a
régi pin-up tipusu vagy a Twiggi
féle elsatirozédssal kihangsulyozott
szemeket alkalmazzuk, ezért is
hatott meglep&en az Ujra divatba
hozott egyiptomi vonal. A belsd
szemzugig alul-feldl kinuzott, cicas
farkincaval ellatott fekete tusvonal
teszi ennyire karakteressé ezt a
szemsminket.

Kedves ndétarsak, akik szintén
rejtett szemzuggal, vagy kozel
Ulg, kicsi szemekkel rendelkeztek,
nektek inkdbb az aldbbi satiros
verziot ajanlom, mely optikailag
nagyobba teszi a szemet. Plusz
tipp, hogy a fehér szemceruzaval
kihuzott vizvonal nem csak ugyan
ezt a nagyitast segiti eld, de sokkal
Udébb, frissebb tekintetet is vara-
zsol. Az egyiptomi hatast a barnas,
bronzos, arany arnyalatokkal, vala-
mint az enyhén felfelé iveld cicas
vonallal hozhatjatok vissza.

Ezekhez mindenféleképpen
nude drnyalatd rdzst ajanlok. Ami
egyébként sem art egy sminkked-
velé né neszeszerjében, hisz még
mindig tart a,no make up-make
up”kozkedveltsége.

Tovabbi smink tippek még a
2018-as évre:

Csillogj, csillogj, csillog!

A nemrég kodztudatba jott
highlighterezés népszerlsége
tovabbra sem kopik, sét idén
szinte semmivel sem viheted
tulzasba. Hoditanak az arany,
rozsaarany és barackos arnyala-
tok, mind a szem és a jaromcsont
hangsulyozasara soran.

Valamint diszitékoveket, flitte-
reket is hasznalhatsz a sminkelés
alkalmaval, ha egy kicsit feltinébb
megjelenésre vagysz.

+1:Volt mar ugy, hogy a reggeli
nagy sietségben egyszerlien nem
jott 6ssze a szempilla-spirdlozas
és avégeredmeény kusza, csomaos,
menthetetlen lett? Hihetetlen, de
idén még ezzel sem |6hetsz félre!

Baldzs Fruzsina

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Tégy a germced

cges

Sajnos a lakossag jelentds része kuzd
gerincproblémakkal, hatfajassal, derék-
fajdalornmal, nyaki problémakkal Ez
elsédlegesen a helytelen életmddnak
koszonhetd. A modern ember keveset
TNOZOg, €S azl SEM a gerinc egeszse-
gének megfeleléen teszi. Helytelenul
ulunk, allunk, nem tudjuk, hogyan kell
helyesen lehajolni. Azt sem tudjuk,

hogyan fekudjunk egészségesen.

Gondolj csak bele, ha 8 6rat alszol naponta, akkor
60 éves korodig 20 évet toltottél alvasi pozicidoban
—ezért nagyon nem mindegy, milyen helyzetben tol-
tod az éjszakaidat. Bar mindannyian alszunk éjszaka,

négsem mi%enki ébred kipihenten, frissen, fajdal-
mak, nehézségérzet nélkll. Az éjszakai alvas célja,
hogy kipihend magad és feltdltddj energiaval. Sokan
reggelre hatfajdalmakat, nyaki fajdalmakat éreznek,
és Osszetorten ébrednek, szinte faradtabbak, mint
amikor lefekidtek.

A gerinc egészségének megdérzésében elsédlege-
sen a prevencionak van nagy szerepe. A cél, hogy ki
se alakuljanak a problémak — ha idében atalakitod az
életmododat és odafigyelsz rd, a gerinced egészségét
meg tudod &rizni. Ha mar van kialakult problémad,
akkor a legjobb, amit tehetsz, hogy minimalizalod
a tovabbi romlast, és prébalsz javitani egészségugyi
dllapotodon — megfeleld életmdd, taplalkozas, test-
mozgas kialakitasaval.

Az éjszakai alvds nagyon fontos a gerinc egész-
ségének megdrzése szempontjabol is, ezért
nagyon fontos, hogy eleget aludjunk és megfelel
min&ségben.

A gerinc természetes helyzete eldlrél és hatulrdl
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nézve egyenes, de oldalnézetbdl egy dupla s alakot
Olt. Az alvasi poziciok kialakitdsanal a cél, hogy az
éjszaka folyaman a gerinced természetes gorbu-
leteit tudd megtartani, és ne torténjen semmilyen
deformacid.

MEGFELELO ALVASI POZICI0

A megfeleld alvasi pozicié tehermentesiti a gerin-
ced és biztositja a gerinc és a belsd szervek éjszakai
regeneralddasat.

Mindannyian mas-mas alvasi poziciot részesi-
tdnk elényben, de fontos tudni, hogy mely pozi-
cié milyen formaban biztositja, hogy a gerinced
tehermentesitve legyen az alvas soran. Egy jol
megvalasztott alvasi pozicidval és egy jo matrac-
cal megelézheted a gerincproblémak egy részét,
illetve sokat tehetsz meglévé mozgasszervi prob-
lémaid gyogyitasaért.

Tapasztald ki, szamodra mely alvasi pozicio kényel-
mes és biztositja reggelre a regeneralddast. Min-
denképpen mondj le a tul sok, tul puha és magas
pdarna hasznalatarél, mert nagyon kedvezétlendl hat
a gerinced dllapotara.

Haton fekvés

Alegjobb pozicié a hanyattf ekvés — szimmetrikusan
elhelyezkedve. A fejedet tdmaszd ald egy laposabb
parnaval, hogy a nyakizmokban se legyen tulfeszilt-
ség az éjszaka folyaman és meg tudd tartani a nyaki
gerinced természetes gorbuletét. [gy biztositod
az éjszakai alvas sordn, hogy a gerinced egyenes
maradjon és az izmok szimmetrikusan mindkét
oldalon tehermentesitve legyenek, el tudjanak
lazulni. Barmilyen pozicidban is alszol, a legjobb,
ha dtszoktatod magad a hanyatt fekvé poziciéra. Ha
ugy érzed, a derekadban feszlltség van, helyezz
parnat a térdeid ald, igy csokkentheted a deréktdji
szakasz terhelését.

Oldalt fekvés

Ha oldalt fekszel, ugy valaszd meg a kisparnadat,
hogy biztositsa szamodra a nyaki gerinced megfe-
lel6 helyzetét. Ha magad elé képzeled a gerinced,
akkor az &gy fekvéfellletével legyen parhuzamos —
nem j6 ha a fejed lefelé l6g vagy éppen tul magasra
teszed a parnat és ezdltal a fejed fontebb lesz mint
a nyaki gerinced vonala. A cél, hogy a parna, a nyak
vallov tertletét ki tudja tolteni, ekkor fog megfeleld
aldtdmasztast biztositani a nyaki gerincednek. Ezzel
biztosithatod, hogy az éjszaka folyaman a nyakizmaid
ellazuljanak.

A derekad védelmének érdekében hajlitsd be
kicsit a térdedet, és helyezz egy parnat a két ldbad
kozé, hogy csipdszélességben legyen a két térded
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— gy nem csavarod el a medencédet és a térdedben
sem keletkezik tulfeszlltség. Még jobb, ha a parna
a bokakat is tartja.

Ha igazdn szeretnél figyelni a testhelyzetedre,
akkor a gerinced felsébb szakaszaban sem hozol
létre elmozdulast és a vallovedet is aldtdmasztod,
annyira, hogy a két véllad egymas folé keraljon.

Amennyiben nagyon vékony a testalkatod, akkor
eqgy torolkozét dsszetekerhetsz és beteheted a dere-
kad ald, igy megtamasztva a deréktaji szakaszodat.

Hason fekvés
A hason fekvés a legkevésbé jo pozicio, részben
mert a belsé szerveket 6sszenyomod és nem tud-
nak megfeleléen regeneralddni, és a legnagyobb
kockazata a nyaki gerincszakasz nagymértékd rotaci-
6ja. Ejszaka folyaman hosszu orakon &t egyik oldalra
elcsavarva tartod a fejed, amely részben sajnos a nyaki
porckorongokat elkezdi az ellenkezé oldalra tolni,
masrészt pedig a nyakizmaidat is egy aszimmetrikus
terhelésnek teszed ki — az egyik oldalon tulfeszilnek
a nyakizmaid. Hasznalj lapos parat a fejed ala, hogy
kisebb foku legyen a rotacio. Ne aludj teljesen hason
fekve annak érdekében, hogy a nyaki gerincben ne
hozz Iétre nagyfoku rotaciot. Probalj parnat hasznalni,
vagy sokan takarét gylrnek be maguk ald, hogy
kompenzdljak a nagyfoku csavarodast.

A masik kockazata a hason fekvésnek, hogy
nem csak a nyaki gerinc, de a deréktdji szakasz és

10 Iratkozz fel te is: www.

—

Why

L

a medence helyzete is dltaldban aszimmetrikusan
helyezkedik el. Ennek a kbvetkeztében sajnos, ahogy
anyaknalittis rogzilhet azizmokban egy helytelen
tartds. Ami csipdproblémakhoz, deréktaji panaszok-
hoz vezethet. Ha teheted probalj mas alvasi pozicidra
atszokni a hason alvasrol.

Ebredésnél reggel, mindig szanj idét arra, hogy a

tested is felébredjen, Nyujtdzkodj nagyokat, moz-

gasd at kicsit magad, mieldtt felkelnél az agybd|,

igy felkészulhetnek az izlletek, izmok a terhelésre.
Pihentetd alvast kivanok!

Vitai Kati

eljharmoniaban.blogspot.hu

.
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Hémangi Dévi Daszi

Tlaok, weak,

Ara:

3990 Ft

fllatok, utedk, Tndia

H:—.maﬂS' Dévi Dést{
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A I

v 70 népszerd vegetarianus
v’ street food recept

v Maszaldk elkészitési madja
v 100 szines oldalon

v

Tndia

Az ételnek, az etkezeésnek
kézponti szerepe van Indiaban.
Része a vallasnak, az utcaképnek,
a beszélgetéseknek, az utazasnak.
Vannak tipikus ,street food” ételek,
de valojaban mindenféle ételt
megvasarolhat a ,streeten” az
éhes turista. Inycsiklandozd ételek
sokasaga, szin- e€s izkavalkad

vdrja az utcan séetalokat. Kellemes

barangolast kivanunk!

Mégrendelhetc’i:
www.108.hu/illatok

KOSTOLJ BELE : 1 ANAPFENYTOL | & ALLATI FINOM

AZ AJURVEDABA i@t ™| ATUZHELYIG g 2o 2, NOVENVYIIZEK



aruhaz.108.hu/kostolj_bele_az_ajurvedaba
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/a_napfenytol_a_tuzhelyig
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/a_napfenytol_a_tuzhelyig
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/allati_finom_novenyi_izek_3732
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/allati_finom_novenyi_izek_3732

(&!iszem, hogy a magyaroknak, a magyar gyégy-
novenyeket kell alkalmazniuk napi szinten.

Ezt tanitom elméletben és gyakorlatban, ezt alkal-
mazom itthon és a keverékeimben. Nehéz sz6 nélkul
mosolyogni az éllandé zold tea fogyasztast, meg a
lap sang su chongot istenitd szdzatok hallatan. Per-
sze gourmandkodhatunk, kiprébalhatjuk mas népek
teait, lehet koztik kedvenc (nekem is van, a gokul



http://108.hu/magazin

tea), csak értstk meg: parjat rit-
kitd gyogynovényeink vannak, jo
mindségben, olcson elérhetdek,
mind az egészséglnk megdrzése,
mind a betegségek kezelésének
kiegészit6iként elséranguak!

En &jurvédat tanitok, ott is
mindig elmondom: azt edd-
idd ami ott terem, ahol vagy, ez
ajurvédikus! A tedk fogyasztasaval
is Ugy vagyunk, mint mindennel.
Azt hisszUk, a vilag azért van, hogy
élvezzUk, a bajaz, hogy nem élvez-
zUk és nem vizsgaljuk meg, hogy
mi nem mukodik.

A tedk isteni adomanyok, él6-
lények tudatat, intelligencidjat,
emocioit (nem véletlendl hat
az érzéseinkre olyan gyorsan),
emésztd tuzét, energidjat hordozo
taplalékok. Bennik van a napfény,
amit magukba gyuUjtottek, a fold,
amin termettek, a viz éltetd ereje
amit dramoltattak. Eleterét lehet
meriteni beldlik! Ez igy tul pate-
tikus? Erdekes a kavé reklamnak
mindezt elhiszed!

Ha megiszol egy csésze
kamilla-, zsdlya-, rozmaring tedt,
jusson eszedbe, mi mindent
vehetsz magadhoz egy bogrécske
vizzel. Ha a lassu kortyolgatas
kdzben megérzed a napfényt, a
tlzet, ami benne van, meg tudja
tolteni a benséd (na, jo, ezt egy
tea rekldamnak hitted el). Ezért
meg nyugodtan lehetink hala-
sak. Elhetjiik igy az életlinket s,
hogy azt toltjik meg élettel, ami
neklnk adatott. Nem a masikét

favorizaljuk, nem eljatsszuk, hogy
spilerek vagyunk, egyszerlen csak
megtalaljuk a boldogsagot a min-
ket kortlvevd vildgban, dolgok-
ban, emberekben.

Es persze nem vagyunk szélsé-
ségesek. Ez nem azt jelenti, hogy
én nem hasznalok indiai gyogy-
novényeket, vagy nem ajanlok a
vendégemnek, ha azt gondolom,
hogy arra van sziksége. Csak nem
elsésorban és nem napi szinten.
Ha itthon kénnyen beszerezhetd
és kronikus allapotot kell javitani,
akkor ajanlok specialis novénye-
ket. Addig maradok a testtipusnak,
az évszaknak és az az napi allapot-
nak megfeleld ndvénynél.

Van akinek egyszerdbb bekapni
egy bogyot, de sokszor arra gon-
dolok, hogy & taldn az életét is
igy éli. Akik rd szannak két napot
az életlkbdl és megtanuljdk az
alapokat, kicsit otthon tanulgatnak
még hozza lelkesedésbdl, kivan-
csisagbol, azok ezt nevetve gya-
koroljak, vagy inkdbb 6rommel.

Ne menjunk el az élet apro kis
boldogsagai mellett. Ez nem egy
reklam, de egy csésze tea tényleg
5-10 perc kikapcsolodast jelenthet
egy rohano vildgban. Egy rovid
meditacio, ami alatt érezhetlnk
nyugalmat, elégedettséget, halat,
megpihenhetlink, vagy épp erdre
kaphatunk téle.

Ha van kerted, Ultess gyogy-
flveket!
Ultess gyogyflveket! Ha csak
egy ablakod van, akkor is Ultess

Ha van balkonod,

%

VATAK szamara kifeje-
zetten kedvezo gyogy-
novényeink példaul a
kakukkf(i, édeskomény,
galagonya, édesgyokér,
safranyos szeklice, bazsa-

likom, citromfd

PITTAKNAK: malnale-
vél, kamilla, borsmenta,
fodormenta, szederlevél,
pitypang, sztrds gyongy -
ajak, rézsavirag

KAPHAKNAK: csalén,
izsop, ragadds galaj, bord-
kabogyo, zsalya, cickafark,

petrezselyem

gyogynovényeket! De legalabb
taldlj el egy gydgyszertarba, bio
boltba, ahol vegyél magyar gydgy-
novényeket, az alkatodnak megfe-
leléeket, és olykor igyal is bel&ltk!

Karolyi Banki Viktoria
djurvéda terapeuta
banki.blogspot.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 13
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KOszONNhetunk

Ha Spanyolorszdgot emlitjiik, minden
bizonnyal elséként a kataldn helyzet jut
esziinkbe, amitél nem régiben volt hangos a
sajto. Ezen kiviil kozismertek torténelmiikrél,
sporteredményeikrél, miivészeikrél és
irodalmukrdl is. A sor itt még nem ér véget,
ugyanis korszakalkotd, napjainkban is haszndlt
eszkozokkel ajdndékoztdk meg minket.

W Elséként emlitésre méltd, Isaac Peral tenger-
alattjardja. Habar elsé véltozata a 18. szdzadban lett
feljegyezve, Isaac Peral a 19. szdzad végére forra-
dalmasitotta az elképzeléseket. [gy megalkotta az
elsé elektromos drammal mikoédd merlld hajot.
1888-ban sikeresen megtette elsé Utjat, és az érdek-
|6d6k még ma is megtekinthetik a murciai Cartegana
varosaban. A tengeralattjaro a helyi muzeum tulaj-
dondt képezi, és szokdkutta dtalakitva disziti a varost.

W A sokak altal kedvelt jaték, ami napjainkban a
kocsmak elengedhetetlen kelléke lett, a csocso, is egy
spanyol férfihoz kothetd. Alejando Campos alkotta
meg a spanyol polgdrhaboru alatt. A jétékdhys__a;g

a nehéz idékben még szebb tett, ezzel Finisterre i?""~sh__ :

egyet éretett. Ugyanis a korhazban lévé gyerekek-
nek készitette el el¢szor. (JO tandcsként, Spanyolor-
szagban a futbolin szot hasznaljuk a csocsod helyett
-gramatikailag ugyan masképp irva-, de ez naluk egy
vulgaris kifejezés a n6i nemi szervre.)

W Gitér. A 13.szézadban jelent meg Spanyolorszag-
ban, a vihuela valtozatként. Kirobband népszerlisége
a 16. szdzadban kezd&dott és csaknem két szazaddal
késébb érte el mai valtozatat. Az elektromos gitarhoz
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mar nevet is tudunk kotni, egy dél
amerikai, Ugynevezett Les Paul a
kitaldloja és megalkotdja.

W Sok szilé szidhatja, Enric
Bernatot aki a gyerekek (és fiata-
lok) egyik kedvenc édességének,
a Chupa Chups nyalokanak krea-
16ja. O volt az, aki 1958-ban fogott
eqy palcikat és ratett egy cukorkat.
(A neve a spanyol chupar= szo-
pogatni szobol szarmazik, a tobbi
pedig mar a hangzas és reklam
kedvéért sziletett.)

W Sokndviszont halas lehet Manuel Jalonnak, annak
a feltalalonak, aki 1956-ban kivitelezte a ma is hasznalt
felmosot. Hany millidrd né életét konnyitette meg
vele, hogy a hajolgatas helyett leegyszerUsitette a

padlotisztitast. Ugyan ehhez a névhez kothetd az

eldobhatd injekcios td is.

j= ]

5 i A

W Az egérpadtdl kezdve, a fogamzasgatlod tablettan &,
hegyezdt, tlizdgépet, siklot és oly sok mindenért lehetink
halasak a spanyoloknak. A helikopter el6djét, a bicskat, de
még a Molotov koktélt is maguknak mondjak. A golyéstoll
hallatan kezdtem kissé szkeptikus lenni, csak mert Bird Laszlo
Jézsef argentinna allamositotta magat, ezt is a tobbihez
soroljak. Ugyhogy nem szabad elfelejtetni, hogy egy-egy
taldlmany sokszor éveken at tarté folyamat eredménye és
tobb ember keze is van benne, annak ellenére, hogy az
utdkor mar csak egy ember érdemének titulalja.

Tamas Anett

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 15
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Hells mireing!

1881 marcius 1. Megalakult a Magyar Tavirati Iroda (MTI)

1870 marcius 2. Felavattdk a Budavari Siklét

1984 maércius 3. A Békéért Kiizdé [rok Vildgnapja

1975 marcius 4. Erzsébet angol kirdlynd lovagga ttotte Charlie Chaplint

1845 marcius 6. Kiadtak Petéfi Sandor Janos vitéz cimii kotetét

’e

1946 marcius 7-én sziletett Koncz Zsuzsa Kossuth-dijas énekesné

1914. marcius 8. Magyarorszagon el6szor tartottak meg a Nemzetkozi Nénapot

marcius 15. Az 1848-as forradalom kitorésének évforduldja

marcius 17. Szent Patrik tinnepe, lrorszag nemzeti napja

2006 marcius 21. Elindult a Twitter kdzosségi oldal

1976 marcius 26. Budapesten atadtak a Komjadi Béla Sportuszodat

1703 marcius 27. Nagy Péter orosz car megalapitotta Szentpéter varosat

1464 marcius 29. Hunyadi Matyast kirallya koronaztak

1889 marcius 31. Parizsban hivatalosan is atadtak az Eiffel tornyot

16 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
a dinamikusan fejl6dé egészség
és kornyezettudatos kozdsségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultira jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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Az iImmunrendszer erositése
termeszetes moaszerekkel

Ahogy bekoszont a hideg id6, a rekldmok sorra

elkezdik hirdetni a kiilonféle gyogyhatdsu szereket

ndthdra, megfdzdsra, influenzdra.

Felmeriil a kérdés, hogy mit tehetiink mi magunk
immunrendszeriink erésitése érdekben, hogy
elkeriiljiik a téli betegségeket vagy ha ez mégsem
sikertilt, akkor mivel tudjuk elésegiteni a
gyogyuldst?

Az aldbbi 6sszedllitdsban természetes modszerek,
gyégymaodok kovetkeznek.

1. Megfelel6 taplalkozas

Ez persze altalanossagban is érvényes, nemcsak a
8szi-téliidészakban, de ilyenkor még fokozottabban
kell figyelmet forditani erre.

A megfelel$ étrend helyes ardnyban tartalmazza
a kovetkezdket: fehérjék, szénhidratok, zsirok, vitami-
nok (C-, A-, B-vitaminok, karotinok, E-vitamin és fol-
sav), asvanyi anyagok, antioxidansok és flavonoidok.

A két utolso fogalom leegyszerUsitett értelmezése:

Antioxidans: a szervezet szabad gyokeit koti
meg, vagyis nem engedi, hogy a szervezet sejtjei
oxigén felvétele kovetkeztében gyorsabban romol-
janak, oregedjenek.

Aflavonoidok nagyjabdl ugyanezt jelentik: noveé-
nyi antioxiddnsok. Tobbnyire a lilds-feketés szind
gyumolcsok sorolhatok ide (pl. afonya, fekete sz816,
fekete ribizli)

Azimmunrendszert a kovetkezo ételek gyen-
gitik: fehér cukor, fehér liszt, husételek, konzervek,
félkész- és készételek, tartdsitdszeres, aromasitott,
allomanyjavitokkal dusitott, un. mesterséges ételek,
nehezen emészthetd ételek.

18 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

Elonyosen pedig a kovetkez6k hatnak: gabo-
nak, zoldségfélék, friss gyumolcsok, csirak. Ezek
energiat biztositanak, valamint vitamint és asvanyi
anyagot juttatnak a szervezetnek.

Télen is érdemes nyers salatakat fogyasztani az aktu-
alis kinalatbdl (fekete retek, cékla, kdposzta, répa stb.).

A csirdztatott gabondk, olajos magvak, illetve a
flszerndvények csirdi valosagos zold energiabom-
baként hatnak a szervezet szamara. Erdemes 6sztdl-
tavaszig csiraztatni csiraztatdoedényben vagy akar
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virdgcserépbe dltetve is. Ily médon olcson és egy-
szer(en juthatunk friss zoldhoz egész télen keresztul.

2. A fiszerndévények

Nemcsak vitamin- és dsvanyi anyag tartalmukkal viv-
tak ki el6kel& helyet a maguk szamara, hanem szamos
olyan tulajdonsdgukkal, mely a szervezet szdmara
igen aldasos: tdbb kdzilik ugyanis gyulladasgatlo
és fertotlenitoé hatdssal bir.

Az anizs, bazsalikom, csalan, édeskomeény, fekete
bors, gyombér, a hagymafélék (medvehagyma, fok-
hagyma, voroshagyma), valamint a kakukkfU, kapor,
zsdlya, torma.

Akovetkezdk pedig a virusok ellen is hatdsosak:
bibor kasvirdg (echinacea), fokhagyma, homoktovis,
grapefruitmag olaj, medvehagyma, fekete ribizlj,
gyombér, kakukkfU, rozmaring, zsalya, torma, citrom
és a grapefruit. Ezek kozal taldan a bibor kasvirdg a
legnépszerlbb, kaphaté alkoholos és alkoholmentes
kivonatu cseppek formajéban, de teaként is ihato.
Megel&zésként vagy a mar kialakult betegségre is
alkalmazhato.

A homoktovis jelenleg még kevéssé ismert
novény hazankban. A fanyar izd, kimagaslo C-vita-
min tartalmu termést hosszu tiskék védik. Ha van
homoktdvis bokrunk, akkor a leszlretelt bogydk
kipréselt levét mézzel édesitve fogyasszuk. De ter-
mészetesen készen is megvasarolhatjuk.

A citrom és a méz alkalmazasakor érdemes tudni,
hogy egyiket se tegyik forrd tedba, mert a citrom-
ban lévé C-vitamin lebomlik, a mézben léve értékes
anyag pedig megvaltozik hé hatasara. Megfazas
esetére tdbbnyire a harsmézet javasoljak, de érde-
mes kiprébalni mas, kilonleges aromaju mézet is
(pl. gesztenyeméz, levendulaméz, selyemkord stb.)

A szervezet alacsony kalciumszintje is eredmé-
nyezheti azt, hogy hamarabb elkapunk betegsége-
ket. A kovetkezdk viszont sok kalciumot tartalmaznak:
8rolt szezdmmag, did, mogyord, tdkmag, napraforgd

valamint a zsdzsa, a flge és a mazsola. Kiemelten
hatdsos kozuluk: a szezammag (6rolve) és a didbél.

A D-vitamin is allitdlag noveli a szervezet ellendlld
képességét, a napfény-hidnyos téli hdnapok alatt
javasolt szedni.

3. Vitaminkészitmények,
taplalekkiegeszitok

Ezek fogyasztasa terén torekedjlnk a természetes
(novényekbdl, gydgynovényekbdl) készilt, tarto-
sitoszertdl, mesterséges szinezéktdl mentes fajtak
alkalmazasara.

4. Egyeb modszerek

A fentieken kivl, aki teheti jarjon szaunazni vagy
alkalmazzon otthon gyégynovényes fiirdot, val-
tott zuhanyt, végezzen rendszeres testmozgast,
ami lehet kinti tevékenység is vagy akar sétals. Erde-
mes megismerni a j6gat, legalabb az alap testhely-
zeteket és a légzégyakorlatokat.

S. A gondolkodas jellege
A gondolkodas jellege is befolydsolja immunrend-
szerlink allapotat, noha elsé hallasra nem vélnénk
dsszefliggést kozottik. A minket ért kiilsé hatasok,
a kornyezetinkkel valé 6sszhang vagy annak hianya
szintugy hat szervezetlnk ellendlld képességére.
Ezen segit gondolkodasunk pozitiv irdnyba terelése,
még akkor is, ha magat a problémat megoldani nem
tudjuk, de hozzéalldsunk, szemléletmoddunk forma-
lasa jelentds eldrelépést jelenthet ebben.

Alelki egyensuly megtaladlasaban, fenntartasaban
segitséget jelenthet a relaxacio, a meditacié vagy
azima.

Kalman Renéta
lettudatos.com
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Izeck, imak, India

1arts egy csoddlatos utazdsra Hémangval, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

"‘x\ bevezetés a fliszerek haszndlatinak vilagiba /;’/

INDI1A1 STREET FOOD

jéga és meditdcié az étkezésben

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A 16 0ras képzés teljeskory, az indiai vegetarianus
konyha minden tertletét feloleli.
Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.
Nalunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,indiai

ihletés(” ételeket. Ha elvégzed az 6sszes kurzust,

kezddbdl profiva valhatsz!
> Amesésindiaiizvildgot csalddod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

IND1A1 FOETELEK, SABJ1K

az djurvéda és a f6zés kapcsolata

IND1A1 KENYERFELEK
tijegységek konyhai

Megtanulhatod a flszerek hasznalatdnak meg-
felel6 modjat, az indiai konyhakultira alapjait,
ezaltal nem csupdn a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

Jaratos leszel az ételfajtak, a mendsorok dsszeal-
litdsdban az djurvéda javaslata alapjan.
Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tdjegységek jellegzetességeibe.
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Tovabbi
tanfolyamaink

2 NAPOS AJURVEDA FOZOTANFOLYAM
Ismerd meg 6nmagad, tudd meg, milyen ételek illenek
testtipusodhoz, és vilj 6nmagad gydgyitdjiva egy
szines, viltozatos konyhakultira segitségével!

"3 INDIA1 VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi konyhdra
atallitani, 6tleteket és inspirdciékat merithetsz ezen a
kurzuson.

A DEL-INDIAI KONYHA 1ZE]

A rendhagyé f6z8tanfolyam a dél-india konyhat
mutatja be.

INDIA1 WOKOS ETELEK

A wokban {6tt étel rendkiviil gyorsan elkésziil,
meg6rzi az izeket, inycsiklandéan szines és litvanyos, a

€

z0ldségek megtartjik formajukat.

o

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

J6l megszokott kdrnyezetben, a sajit konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mést
tenned, mint beszervezni néhdny csalddtagot vagy

bardtot, ismerést s mi hizhoz megytink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovicsolni, akkor gyertek el egyiitt hozzank,
egy nagy, kozos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megytink az ltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsdra is van lehet8ség.

A tanfolyamokat a népszerii
WWW.vegavarazs.hu
gasztroblog irdja, immdr 7
vegetdridnus szakdcskonyv
szerzdje, Hémangi tartja.

e W

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletmo’dké'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvin

krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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VEGAN SAJTOS MAKARONI

AMIRE SZUKSEGED LESZ:

1 nagyobb édesburgonya,
1 féznivald burgonya,

1 szal répa,

1 voréshagyma,

1 nagyobb gerezd fokhagyma,
1 ek. citromlé,

1509 kesudio,

sO,

bors,

cayenne bors,
szerecsendio,

és tetszdleges tojasmentes
tészta.

Aztasd be a kesudiot vizbe és hagyd éllni legalabb 20 per-
Cig. Kbzben elkezdheted megfézni a tésztat. Piritsd meg az
apréra vagott hagymat olajon, majd 6ntsd ra a felkockazott
z6ldségeket és f6zd puhara annyi vizben, amennyi éppen
ellepi. Miutan megpuhult turmixold le a tobbi hozzavaléval,
keverd dssze a szdszt a tésztaval és kész isl En egy kicsit
csipbsebben szeretem elkésziteni, erre a legjobb a jalapeno
paprika, amit akar bele is turmixolhatsz.

Balazs Fruzsina




VEGAN HAMBURGER

Vegan hamburgernél a majonézes szészon kivil a
hust kell helyettesitened, melyre az aldbbi potlast
ajanlom: f6zz meg fél csésze quinoa-t, melyhez
villdval szétnyomkodott fehérbabot, 2 ek. paradi-
csompasztdt, sot, borsot, fokhagymapépet, bazsa-
likomot és oregdnét adj. J6| keverd 6ssze és a hlsos
verziohoz hasonldan készits korongokat, majd piritsd

meg olajon.Készis a,vegan hispogdacsa’, melyhez a
bucit is konnyedén el tudod otthon késziteni, de a
boltokban vasarolhato verzié is tokéletesen megfelel.
(zIés szerint barmilyen zoldséget és vegan szdszt vagy
krémsajtot parosithatsz a burgeredben.

Balazs Fruzsina
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HUSMENTES BURRITO

A tortilla tésztat te magad is elkészitheted liszt, viz,
s0 és olivaolaj felhasznalasaval. A kész lapokat pedig
barmilyen szosszal, zoldséggel, quinoa-val vagy rizs-
zsel megtoltheted, a sajat izlésed szerint. Klonods
kedvencem a hazi paradicsomszész. Ehhez fél fej
voréshagymat olajon megpiritok, 2 nagyobb para-
dicsomot rdapritok, séval, borssal, bazsalikommal
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fliszerezem és egy kis cukorral megszérom, hogy
ne savanyodjon meg f6zés kodzben. Korilbeldl 10
percig kdzepes langon kevergetem, mig 6ssze nem
esik a paradicsom. Egy kdvéskanalnyi dijoni mustart,
egy gerezd fokhagymapépet és egy kiskonzerves
paradicsompasztat adok hozza, majd leturmixolom.
Miutan lehdlt mar izesitheted is a burrito-d vele.

Balazs Fruzsina
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AIMAS ZABPELYHES KEKSZ

Ha mar alma, ma egy nagyon puha zabpelyhes kekszek készitettem. Ez egy egyszer(, gyors és egészséges
finomsdag. Lehet reggeli vagy desszert is. Készitheted teljesen cukormentes véltozatban is, ha édes az alma.
Gluténmentes diétdban, gluténmentes zabpelyhet és zablisztet hasznalj.

Vegyszermentes (bio) alapanyagokat hasznalj!
Az almat mosd meg, hamozd meg és reszeld aprora vagy hasznalj
o 1 csésze zabliszt apritégépet. A lenmaglisztet 6ntsd le a vizzel és hagyd allni egy
picit - ez fogja Osszetartani a tésztad. (A"tojas helyettesitésérdl” egy
kordbbi bejegyzésben részletesen irtam mar itt olvashatod)
Egy télban keverd &ssze a zablisztet, zabpelyhet, szodabikarbonat,
o 1tk fahgj flszereket. Ha nagyon édesszdju a csaldd keverj hozza teljes értéku
nadcukrot. Majd keverd hozza az olvasztott kdkuszzsirt és add hozza
a lenmaglisztes keveréket. Az egészet keverd gyorsan ©ssze. Amikor
elkeverted a tésztat, kanal segitségével egy sttépapirral bélelt tepsire
o 1/3 csésze kokuszolaj (vajat tegyél adagokat és nyomkodd le, hogy keksz formaja legyen.

is hasznalhatsz helyette) Tedd 180°C fokra elémelegitett sttébe és stisd amig aranybarnara
sul. (kb. 20-25p) . A végén ha édesebben szeretnétek egy kis barna
nadcukorral szérd meg.

HOZZAVALOK

e 1 csésze zabpehely

e 1tk szddabikarbona

e 1/41k vanilia

e 1 csipet széritott gyombér

e 2ek. lenmagliszt

e 8 ek viz

e 4 kozepesalma Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.hu
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KUKORICA CSAT

HOZZAVALOK:

e 4 ¢cs6 kukorica megfézve

e 2 ekolvasztott vaj

e 1 kkcsat maszala

e egy csipet 6rolt csili (izlés szerint)
o fél citrom leve

e 15kkso

A megfétt kukoricat még melegen kivesszik
a vizbdl, és késsel levagjuk rola a szemeket.
Meglocsoljuk olvasztott vajjal és citromlével,
megszorjuk csat maszalaval és csilivel, sézzuk.
Melegen talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK, TEHAT 3 FORE:

10 szelet, egyenként 0,5 cm vastag cukkini
darab (ez kb. 2 kicsi cukkininek felel meq)
apro cikkekre vagva

1 db kdpia paprika, 0,5 cm vastag félkordkre
vagva

1 marék negyedelt apro szemU csiperke

1 db nagyobb véréshagyma, félbe vagva,
szintén kb. 0,5 cm-es hosszanti szeletekre
darabolva

2 cikk fokhagyma

kevés 6rolt bors

1 kiskanalnyi kinai otflszer (pici mézeskalacs
flszer is megteszi, higgyétek el)

fél evékanalnyi kukorica (vagy mas)
keményité

1 evékanalnyi sotét szojaszdsz

koriander levél (én szaritottat hasznalok,de
ha nincs, vagy idegenkedsz téle, hasznalj
helyette petrezselymet)

1-2 evékanalnyi olaj

CUKKINIS RAGU

Kivételesen nem wokban csinaltam. Egy jo
nagy atmérdjl tapadas gatldval bevont ser-
penyében megforrdsitottam az olajat, nagy
ldangon megpiritottam rajta a gombat egy
kis sdval, és amikor elfétte a levét, rékertlt a
tobbi zoldséq is.

Folyamatosan kavargatva 6sszepiritottam az
egészet, ratettem a fliszereket, dtforgattam,
megszortam keményitével, Ujra dtforgattam,
felontottem szdjaszodsszal és vizzel.

Osszerotyogtattam és mar kész is volt.
Parolt rizzsel ettlk.

Nagy Marti
hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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ALKOSS VAGY EHEN HALSZ!

is egyre er6teljesebb az automatizacio, a kreativitast

Nem tudom, ki mennyire vette észre, hogy most mar
az élelmiszerizletekben megjelentek az dnkiszolgald
pénztarak, s ha jol sejtem, egy-két év mulva, amikor
mar minden vasarlé megtanul,pénztarazni’, valdszi-
nlleg a pénztarosok elveszitik az dllasukat. Ugyanez
igaz a soférokre: sok orszagban mar robotok vezetik
a kamionokat és a tomegkdzlekedési eszkdzoket is, a
csomagokat dronok fogjak kiszallitani a megrende-
|6khoz. De ha valamilyen szolgaltato telefonos Ugy-
félszolgalatat hivjuk fel, akkor is egyre nehezebb, 18"
Ugyfélszolgalatost elérni, a legtdbb problémankat
kénytelenek vagyunk a gépi menu segitségével meg-
oldani.Valadi,Uzlet"helyett webshopon vasarolunk,
és,netbankban”intézzik a pénzigyeinket. A bank-
szektorban, de még az iparban és az [T-szektorban
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nem igénylé rutinfeladatokat egyre inkabb robotokra
és mesterséges intelligencidra bizzak. Persze a hiper
IT-geekek meg fognak maradni, de szerintem kisebb
szamban, mert elég egy par tucatnyi kockaagyu IT-s
és néhany ezer hatalommanias politikus, hogy ezt az
egész fogyasztoi-technoldgiai cirkuszt mozgasban
tartsak. A ballasztot azonban nem &k fogjak képezni,
barmennyire is szeretnék,fogyasztoi robottd” redu-
kdlni a kdzembert.

Sok mindenkiben ez a tizennyolcadik szazadi
géprombolokhoz hasonld indulatokat valthat ki
,A robotok elveszik a munkankat!” Pedig jobb, ha
napirendre térink efolott, és inkabb azon gondolko-
dunk a személyes életiinkben, hogyan léphetnénk az
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emberi és tudati evollcié magasabb fokdra. Annak,
aki eddig a kreativitastol teljesen mentesen élte
az életét, és csupan tartalom- és termékfogyasztod
volt, el kell gondolkodnia azon, hogy az eddigi
élete egyaltalan mennyire tette boldogga. Vagy
csupan kényelmes dolog volt minden nap ugyanazt
a rutinmunkat végezni, este pedig a tévé vagy az
internet elétt bambulni, anélkdl, hogy barmilyen
értéket létrehoztunk volna az életinkben vagy barmi
értelmeset kezdtlnk volna vele.

A kreativitds az ember veleszUletett képessége,
amit azonban ki kell bontakoztatni, ugyanugy,
mint ahogy a Kundalini és vellink sziletik, de fel
kell ébreszteni. Talan még valamiféle egyenléség-
jelet is tehetlink a kettd kozé, hiszen a Kundalini a
kreativ teremtd erd. Miel&tt tovabb ragozgatnank a
kreativitas jelentéségét, vessink azonban egy pil-
lantdst arra, hogy a rank kdszontd Uj évezredben, a
,Jechnolégia és Ember” korszakdban mik lesznek
azok a munkakorok, ahonnan az ember nem fog
kiszorulni teljesen. EgyértelmU, hogy ami értékessé
tesz benniinket masok szemében azok az emberi
tulajdonsagaink és az emberi kapcsola- taink.
Barmennyire is torzul a vildg és vele
az emberek pszichéje, az emberi
kapcsolatoknak egyre nagyobb
a keletje. Tehat a vallds és a spiri-
tualitds, és ezek muveldi, kozve-
titéi tovabbra is eldtérbe fognak
kerdlni, féleg azok, akik ,emberi”
és nem autokratikus médon teszik
mindezt. Az ,emberi” és szivkdz-
pontu, embertél-emberig, sziv-
tél-szivig terjedd vallasossag
és spiritualitas lesz a jovo
vallasa.

A segité szakmak
ugyanugy a kozép-
pontban maradnak,

hiszen mindenki, szebb, boldogabb, egészségesebb,
kiegyensulyozottabb emberré szeretne valni. Vagy
ha nem szeretne, akkor ugyanugy szenved ezeknek
a mindségeknek a hidnyatdl, és nagyon halas lesz
azoknak, akik enyhitik a szenvedéseit. Szdval a teljes-
ség igénye nélkul: a pszicholdgus, pszichiater, orvos,
gyogyito, jégaoktatod, személyi edzé, taplalkozasi
és életmod-tanacsado, és mindenféle dnfejlesztd
maodszerek oktatdja egyre nagyobb keresletnek
fog drvendeni. Ehhez persze személyes kvalitasok
is kellenek.

Es a harmadik dolog, amit szintén nem szabad
elfelejtentink, és ami talan el sem valaszthatd szi-
goruan az elézé kettdtdl: a mlvészet, a kreativi-
tas konkrét kifejez6dése. A mlvészeten keresztuli
onkifejezés az emberiség legdsibb ,mestersége’,
és eqgy igazi kétkezi mester, barmilyen targyat is
készit, beleviszi abba sajat kreativitasat, dnkifejezését.
A zenészek, festdk, tancosok, koreografusok, sziné-
szek, cirkuszi eléaddk, irok, képzd- és iparmUveészek,
a néphagyomany apoloi és gyakorloi egyre inkabb
elétérbe kertilnek. A modern mUvészeti irdnyzatok
mellett a tradicionalis, ,retrd” mlvészeti eszk6zok
és modszerek is viragkorukat élik, és a 21.

szdzadban taldn konnyebb lesz
boldogulnia egy mUvész-

nek vagy frénak, mint a

18-19. szdzadban, ami-
kor még a ma elismert
leghiresebb klasszikusok is
egész életlkben nélkuloztek,
legfeljebb egy-két tehetds
mecénas tdmogatasatol
flggve, ésigazabdl csak
haldluk utan tettek
szert vilaghirnévre.
Szoval itt az
ideje elindulni
dnmagunk
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keresésének és kifejezésének Utjan, mert a kozel-
jovo életképtelenné fogja tenni azokat, akik csupan
,El6skddnek”a Fold felszinén és az emberi tarsadal-
mon, nem téve hozza semmilyen eredendé értéket.
Add dnmagadat, és a vilag halas lesz érte. Utanozz
masokat, és senkit nem fogsz érdekelni. Az egyéni-
ség keresésének és kifejezésének persze egy észinte
dolognak kell lennie, és sok mindenkinek nem megy
parancsszora, sét, hosszadalmas és keserves folyamat.
A szikségességét mégis el kell fogadnunk: el kell
kezdeni dolgozni 6Gnmagunkon, 1épésrél épésre,

légzésrél légzésre, gondolatrol gondolatra. En pél-
daul tavaly taldltam rd a hangtalakra, a samandobra
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és az intuitiv, spiritudlis hangszerekre, és azt érzem,
hogy fél év alatt fenekestl felforgatta a vildgomat a
zenélés, teliesen masképp latom a vildagot és Gnma-
gamatis. A jogaban is sokkal kreativabb lettem, sét,
valahogy ebbe az egészbe kdnnyebb beintegralnia
spiritualitast, a meditaciot és a mantrakat is. Egy ideig
ellenalltam annak a dolgonak, hogy néhany évente
Ujra felfedezzem magamat valami Uj tevékenység-
ben, de most mar izgalmasan varom a kalandokat,
amiket a jovo tartogat!

Gauranga Das
személyi edzd, taplalkozasi tanacsadd
hotashtanga.com
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 TEACSEPPEK

A ZSALYA'

Tedjat nélkilozhetetlennek tartom, Ugy a szem
gyulladdsos betegségeinél, mint a kotéhartya
gyulladas, vagy a szajban keletkezé betegsé-
gek egy részénél, mint az afta vagy a herpesz.
Szemre borogatéasként inkdbb ajanlom, mint a
kamillat. Az is kivalo gyulladasgatld, de szarito
hatdsa miatt a zsalya kiméletesebben hat. Ha
nincs sajat ndévénye otthon, a szem borogatdsara
kivalé a filteres tea, hiszen kényelmes megoldas
egyenesen a bedztatott filtert tenni a szeminkre.

Szajunk kezeléséhez, egyszerU teat készitek.

Egy csészényi tedhoz egy tedskanalnyi szaritott

novényt hasznalok, ugyanakkor vastag levelei
miatt van, hogy f6z6m, nem csak forrdzom.
Teszem mindezt fed6 alatt kislangon és mind-
Ossze forrastol szamitott 5-7 percig. Fedd alatt
hagyom annyira kihUlIni, hogy kényelmesen 6blo-
getni lehessen vele.

Az erek gyulladasara gyakorolt jotékony hatasa
miatt, érdemes kiprobalni aranyér betegség ese-

tén is, tedbodl készitett UléfUrddként.

Banki Viktoria

[ BONGESZTUNK A NETEN

(tovabb: webbeteg.hu)

(tovabb: hazipatika.com)

e Uldmunka és mozgasszervi problémak

e TrUkkdk a vérnyomas csOkkentésére

e Atiszta lakasért
(tovabb: femcafe.hu)

e Torténelmi teszt
(tovabb: eduline.hu)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Az év elején eldontottik, hogy sikeres éviink lesz.

A sikert eddig elsésorban a munkaban és pénz-
tigyekben kerestiik. Ahhoz azonban, hogy kiegyen-
sulyozottak és elégedettek legylnk, szikség
van sikerekre a maganéletben is. Legszebb ideje,
hogy beszéljlink a szerelemrol!

Az elsé és leggyakrabban elhangzd kérdés: Hol
van a,szerelem sarok”? Egyaltaldn van ,szerelem
sarok”?

Bar a kinai Feng Shui gyokerei az si Vasztu tani-
tasokra vezethetdk vissza, a Vaszatiban nincs ,sze-
relem sarok”, mint a Feng Shuiban. Ez van akinek
rossz hir, van akinek jo. ..

Ha lenne szerelem sarok (és ez itt nem egy vaszatis
forum lenne), akkor most nagyon rovid lennék:
,tegyél ki ‘szerelemre utald'targyakat, képeket, eny-
hén giccses delfinpart és tarsait ebbe a sarokba és
meglatod, hamarosan Rad talan a szerelem..." Ez
nagyon egyszer( lenne, mert csak egy bizonyos

sarokkal kellene foglalkozni, mUanyag delfint pedig
barmelyik utcasarkon vehetunk.

Nos, a Vaszati ennél joval 6sszetettebb és
tudomanyosabb. Ha szeretnéd vildgosan megis-
merni létezd vagy nem létezd, boldog, vagy boldog-
talan parkapcsolatod nagy miértjeit, akkor bizony az
egész lakasodat meg kell ismerned, és ha sziik-
séges, rendbe kell raknod. (A kényelemhez, olcsé
megoldasokhoz és Ures igéretekhez szokott embe-
reknek ez rossz hir.)

Otthonunk minden egyes égtdja, s6t a kozépsoé
része is szorosan 0sszefligg szerelmi életlink alakula-
saval. Az észak felel a ndi, a kelet a férfi mindségekért.
Eszaknyugat utal az érzelmekre, délkelet a romanti-
kara, és igy tovabb. Ha a karrired miatt mar rendbe
raktad a keleti teriletet, a pénziigyek miatt pedig
az északit, akkor maris jobbak az esélyeid a sze-
relmi életedben is. Nincs szikség extra mutyur-
kékre, delfinekre, elefantokra, stb. (Ez jo hirl)
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Azt javaslom, olvasd el még egyszer
a keletrol és az északrél sz0l6 bejegy-
zést, és valosits meg minél tobbet az
ott felsorolt dtletekbdl. Cserébe leg-
kozelebb elmagyarazom, miért olyan
nagyon fontosak ezek az égtdjak a sze-
relemben is. S6t, tovabbmegytink, min-
den egyes égtdjjal megismerkedunk.
Erdekes felfedezéseid lesznek!

Az imént kiderUlt, hogy a Vaszatiban
nincs ,szerelem sarok’, viszont szo-
ros kapcsolat van az egyes égta-
jak és szerelmi életink kozott.
A legerételjesebben talan az ottho-
nunkban aramlé néi és férfi energak
mindsége hat a szerelemre. Miért is?

A Foldon mindenhol egyforman
érvényes energetikai torvények értel-
mében északrol és keletrél érkeznek
otthonunkba a pozitiv életenergidk.
Ezek az energidk folyamatosan dramla-
nak és északrol dél felé, illetve keletrél
nyugat felé tartanak. Az északrol érkezé
energiakat organikus életenergidknak
hivjuk, melyek szoros kapcsolatban
vannak a Fold magneses mezejével és
a Holddal. Min&séguk taplald, hisits,
gyogyito és nénemd. A keletrél érkezd
energiadk a szolaris életenergiak, melyek
a Fold sajat tengelye koruli forgdsaval és
a Nap koruli keringésével vannak szo-
ros kapcsolatban. Mindséguk melegitd,
energetizald, katalizald és himnemd.

Ha otthonod északi része kell6kép-
pen nyitott, akkor a néi energiak szaba-
don bejuthatnak a hdzba. Ez azt jelent,
hogy a nék boldogok, elégedettek és
néiesek. Ehhez hasonldan, ha a kelet
nyitott, be tudnak jutni a férfi energidk
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a hdzba, melynek készénhetben a férfiak sikere-
sek és boldogok. Nagyon jo hatdssal van tehat az
egészséges parkapcsolatra, ha mind a keleti mind
az északi energidk be tudnak jutni a hazba. Ha az
eqgyik égtdj zart, az ahhoz tartozé nem sérilhet vagy
esetleg nincs is jelen. Lattam mar olyan tarsashazat,
ahol egyetlen egy ablak sem volt keleten, és — egy
kivételével — minden lakdsban csak nok éltek, akik
vagy elvaltak, vagy megozvegyultek, vagy még nem
taldltdk meg az igazit.

Ha egy holgy olyan lakasban él, ahol zart az észak,
eléfordulhat, hogy nem tudja kibontakoztatni a néi-
ességét és emiatt boldogtalan, vagy épp emiatt
nincs parkapcsolata. Ugyanez vonatkozhat egy olyan
férfira, aki olyan lakdsban él, ahol nincs ablak keleten:
nem eléggé férfias ahhoz, hogy vonzo legyen a nék
szemében...

Fontos tehat, hogy északon is és keleten is legyen
ablakunk, tartsuk mindkeét terdletet tisztan, rendben.
A hianyzo északi és keleti ablakok helyére tehettink
tukrot, sét a tiszta viz is nagyon hasznos — ezekkel
valamelyest oldjuk a zartsagot. Keleten hasznal-
junk sok-sok sargat és narancsot, északon pedig sok
zoldet. Ne zsufoljuk tele egyik égtajat se, hogy az
életenergidaknak semmi se allhassa az utjat.

Eszakkeleten egyesiilnek az organikus (azaz
ndi) és a szolar (azaz férfi) energiak. Az északkelet
mindsége tehat utal arra, hogy a férfi és né kozott
mennyire harmonikus a viszony és kapcsolatukbol
milyen eséllyel szlletnek egészséges gyermekek.
Az északkelet utal még a kapcsolat jovéjére is és a
férj jellemz&ire.

Az északhoz és a kelethez hasonldan az a j6, ha
ez az égtdj is nyitott, tiszta és értékes tevékeny-
ségre hasznaljuk. Nem kedvezé sem a vécé sem
alomtar. Ittis oldhatjuk a zartsagot tikorrel és tiszta
vizzel, és nagyon kedvezé a vildgos sarga és mas
vildgos szinek.

Amikor megvettuk azt a lakast, ahol most élunk,

az el6bb emlitett égtdjak kozul csak keleten volt
ablakunk. Mieldtt bekoltéztiink volna vagattunk egy
ablakot északra, egyet pedig északkeletre is. Tudom,
hogy nem csak ezen mulott, de valahogy meg kell
mondanom: junius végén volt az eskivonk!

A Brahmasztan - vagyis a lakas kozepe — akkor
szerencsés, ha Ures, nem terhelik falak. Az a sok ezer
éves tapasztalat, hogy a Brahmasztanban levé viz
szétzildlja a csalddot, sajnos a mai napig megallja
a helyét. Jomagam is tébb olyan lakadsban jartam,
ahol kdzépen volt a furdé és a vécé, és a csalad
darabjaira hullott. (Valas, egyéb tragédidk. Sajnos
hasonld hatdsa van a kert kozepén levé tonak vagy
szokékutnak is.

A tUz is nagyon kedvezétlen itt — pedig milyen
sok csaladi hazba tesznek mostandban pont a haz
kozepébe kandallét vagy cserépkalyhat... Mar sejt-
heted, hogy a k&zépen levd tlz felerdsiti a csaladi
veszekedések, dramak lehetdségét.

Otthonunknak az északnyugatot délkelettel
0sszekotd atlojat nevezzik dinamikus tengelynek.
A parkapcsolat szempontjabdl e két szemben levd
égtdj szintén érdekes.

Eszaknyugaton uralkodik a Hold és a levegd.
A Hold min&sége befolyasolja érzelmeinket és kap-
csolatainkat. Az a j6, ha a fehér és mas vilagos szinek
uralkodnak itt, valamint ha nincs zsufoltsag és sza-
badon jarhat a levegd. Ha az északnyugat tul sotét,
zsufolt és levegdtlen, nehézkesebb lehet a parunkkal
vald kommunikacié, ami nem tesz jot a kapcsolatnak.

Délkelet a Vénusz és a tlz égtdja. Mindsége
hatdssal van a romantikus egyuttlétekre. Az a sze-
rencsés, ha mind a tlz (tlizes szinek, konyha), mind a
Vénusz (viragmintas kelmék) jelen vannakitt. Fontos
azonban, hogy romantika ide vagy oda, ne tervezz
délkeletre haldszobat! Ha nincs rendben a délkelet,
kihunyhat a szerelem tize, vagy nehezebben talal
el Amor nyila.
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Hamarosan kidertl, mi a helyzet a maradék égta-
jakkal... Addig is vizsgald meg otthonod eddig
megismert terdleteit!

Latsz valamilyen osszefliggést a haz kdzepe, az
északnyugat, a délkelet és a szerelmi életed kozott?

Legyen tartos a Szerelem

Az eddigiek alapjan sejtheted, hogy a maradék —
eddig nem targyalt — néhany égtajnak is van koze
szerelmi életiinkhoz. A dél megmutatja, mennyire
tartjuk be az erkolcs szabalyait a kapcsolatunkban,
a nyugat pedig utal a kapcsolat tartossagara.

A dél akkor j6 min6ségu, ha egy kicsit zartabb,
mint az észak, a nyugat pedig akkor, ha egy kicsit
zartabb, mint a kelet.

Délen kedvez&k a meleg és a fold szinek, nyuga-
ton pedig a sotétkék, a foldszinek, de akar a pasztell
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szinek is. Mindkét égtajon kedvezdek a nehéz buto-
rok. Ha tulsdgosan nyitott a dél, esetleg arra lejt a
telek, vagy ott van a t6, eléfordulhat, hogy valamelyik
fél félrelép. Ha nyugatra kertlt a fébejarat — az ott
uralkodo Szaturnusz miatt, aki hajlamos a szétvalasz-
tasra — nagyobb az esélye a valasnak. Ha azonban
minden rendben van nyugaton, akkor — szintén
a Szaturnusznak hala, aki nagyon kitart6 — tartos
lehet a kapcsolat.

A délnyugat min&sége hatassal van a csalad-
fore, de befolyassal lehet az erkolcsi magatar-
tasra is. Mig az északkelet képviseli a jovot, délnyugat
utal a multra. Eppen ezért ne tegyiik délnyugatra a

szerelmunk fényképét.

Egy kedves ismerésom mesélte, hogy mielétt meg-
ismerte volna a Vaszatit, a frissen megismert, leendd
kedvesének a képét tudatosan délnyugatra tette.
Mint mondta azért, mert a Feng Shui szerint ott van
a szerelem sarok. .. A vart hatas helyett, tobb egymas
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utani, igéretesnek igérkezé kapcsolatanak lett vége
még azeldtt, mieldtt az igazan kialakulhatott volna.

Mindent &sszevetve: a haz minden egyes négyzet-
métere hatassal van szerelmi életlinkre, csak éppen
mas-mas modon. Egy parjat keresé holgynek ajan-
lott odafigyelni a kelet min&ségére, mig egy parjat
kereso fiatalembernek otthona északi része lehet
fontos. Ez azonban nem jelenti azt, hogy elhanya-
golhatjuk otthonunk tobbi részét.

Amint megvan azigazi, mindent el kell kdvetnink,
hogy meg is tudjuk 6t tartani (nyugat, délnyugat,
Brahmasztan), hogy a kapcsolat harmonikus legyen
és egészséges gyerekek szilessenek (északke-
let), hogy érzelmileg és minden szinten megért-
stk egymast (északnyugat), hogy jelen legyen
aromantika(délkelet), és egyik fél se csaljameg a
masikat (dél, délnyugat). Es persze hosszu tavon is
fontos, hogy mind a né mind a férfi boldog és elé-
gedett legyen (észak, kelet).

A tartos parkapcsolat alapja

Tobbek szerint a parkapcsolat tartossaga és
mindsége leginkabb azon muilik, hogy milyen a
két fél kozotti kommunikacid. Beszélgetnek-e ele-
get, megértik-e egymast — helyesebben valoban azt
értik-e, amit a masik mond -, meg tudjak-e beszélni
és persze meg tudjak-e oldani a problémaikat.

A jo kommunikaciéhoz — Vaszati szemmel nézve
—elsésorban az észak és az északnyugat mindsége
jarulhozza. E két égtaj sok szempontbdl szoros kapcso-
latban all egymassal és a min&ségiik is sokban hason-
lit. Eszakon aMerkur uralkodik. Merkur az a bolygo,
amely tdmogatja a kommunikaciot, a beszédké-
pességet ¢s az intelligenciat. (Bizony még egy
szerelmes beszélgetéshez is szlkség van intelligen-
ciaral) Eszaknyugaton pedig a Holduralkodik, mely
bolygdé szintén hatassal van a kommunikaciora,
ezen kivil az érzelmekre, a kapcsolatokra és arrg,

hogy mennyire vagyunk érzékenyek — példaul
masok szUkségleteiirant. A Hold min&sége mutatja
meg azt is, hogy mennyire szeretjiik az ottho-
nunkat és a csaladunkat.

Sokan azt mondjak, hogy a né az, aki iga-
zan képes osszetartani a csaladot.A klasszikus
csaladmondellben 6 az, aki gondoskodik az otthon
melegérdl, & az, aki finom vacsorat féz, aki szépiti és
rendben tartja az otthont, s ezzel gondoskodik arrdl,
hogy a csalad minden tagja, a férje is kellemesen
érezze otthon magat, szivesen j6jjon haza és ne
kacsintgasson masfelé.

Erdekes mddon az észak és az északnyugat egy-
arant a nékkel van 6sszefliggésben. Az északnyugat
az ott uralkodd Hold miatt kapcsolddik a nékhoz és az
anyahoz, az észak pedig az onnan érkezé organikus
életenergidk miatt, amelyek nénemduek.

Ha tehat ugy érzed, hogy a parkapcsolatod javi-
tasra szorul, legel6szor tegyél meg mindent azért,
hogy javits a tarsaddal vald kommunikacion, s hogy
ehhez az otthonod is tdmogatd energiat nyujt-
son, igyekezz rendbehozni otthonod északi
és északnyugati részét. Tegyél mindkét égtajon
rendet, szabadulj meg a félosleges dolgoktol. Esza-
kon hasznalj minél tobb zold szint, és ha zart az észak,
tegyél az északi falra egy tikrét. Eszaknyugaton
hasznalj minél tobb fehéret és kilonbdzd nagyon
vildgos szineket és gondoskod;j arrél, hogy a levegd
szabadon dramolhasson. Minkét égtajon jo helyen
van a tiszta viz, de ha teheted, inkdbb északra tegyél
valamilyen vizes dolgot: akvariumot, kerti tavat, cso-
bogot, stb.

Természetesen dGnmagaban az otthonunk miné-
sége nem fogja sem tonkretenni, sem megjavitani a
parkapcsolatunkat, de jelentdsen hozzajarul ahhoz,
hogy egy kapcsolat milyen irdnyba fejlédik.

Manhertz Edit

vaszati tanacsado
vaszati.wordpress.com
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem akndzoft lehetéségek
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
vdlaszod van, ne aggddj, mert

1. Ez teljesen normdlis. Sokan érzik igy magu-
kat, még ha nem is kurtolik vildgga.

2. Tudok neked segiteni, egyszerlbben és
gyorsabban, mint gondolnad.

Préobald ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life
coaching konzultacidt ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetéséget. Hozd ki te is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most
az ingyenes life coachingral

Mindbssze annyit kell fenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy par sort magadrdl, és arrdl, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miaft keresni fogunk.

Ha pedig mdr most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a
www.kozakmihaly.com linken teheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

Keresink bloggereket, lelkes
irékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol irnanak cikkeket.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benninket a
06-30-464 7760 szamon.

. Termet keresel foglalkozasaidnak?
Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.
Jogaorak 10-12 f6, 30-40 fos el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, stb.

Kozponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)
Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

AT 2
FozOISKOLA

AJANDEKKUPON
1108 h');é‘lsku\a1ar\|ol\gm ara

| Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

Atanfolyam
tipusa:

v _ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
jdapont: oy 1137 Budapest 5
108 EletmOdKOZPOR, 5 (37 s kapucsent’

Helyszin: Szent Isivan kit 6.,

tudod megrendelni és megvésarolni.

Kiallitona:

DAt

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek

108.hu Sy -

- a minosegi életmod magazinja
[ Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
7 ' ‘ 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

.0 Segiti a testi és lelki feltoltodésed
Alkoss

gy
chen llsz!

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o S
e EELIRATKOZOV
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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