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ondjak, hogy tul sok

_a eielésség rajtuk. Magat a
felelésségvallalas gondola-
tat is ugy értelmezik, hogy
ez valami hatalmas stressz.
Te is igy érzed? Ne igy fogd
fell Gondolj inkabb gy r3,
hogy mekkora csoda az, hogy
tehetsz a dolgaidért!


http://108.hu/magazin

Et binbudal, Swnagunk hibaztalasa negativ
dolaok, nem jarulnak hozza a boltlogsigodhos...

Tegyél meg mindent, amit meg tudsz tenni,
a tobbi mar nem rajtad mulik, és nyugodtan
alszol. Amint felelésséget vallalsz az élete-
dért, azonnal megvaltozik minden. Amint
eljutsz arra a pontra, hogy megérted, hogy
a te kezedben van az életed, és képes vagy
arra, hogy a nem tetszé dolgokon valtoztass,
hatalmas dolgot tettél meg magadért, és
a boldog jovédért. Ez a felel¢sségvallalas.
Mindig van valasztasod! Mindig te dontéd
el, hogyan tovabb! Dénthetsz ugy, hogy
tovabb maradsz az dldozat szerepben, vagy
ugy is, hogy elég volt ebbdl, és a boldogsa-
got valasztod! Mit jelent ez a gyakorlatban?
Azt, hogy nem mutogatsz tovabb masokra,
nem hibaztatsz masokat az életedért, hanem
megérted, hogy lehetdséged van arra, hogy
valtoztass az életeden.

Vallalj felelsséget, de ne hibdztasd magad,
amiért nem voltal mindig tokéletes, és hoztal
esetleg olyan dontéseket is, amik nem szol-
galtadk az életedet! A blintudat, 6Gnmagunk
hibdztatdsa negativ dolgok, nem jarulnak
hozza a boldogsdgodhoz. A felelésségvallalds
nem azt jelenti, hogy mostantél azt kezded
el mindenre mondani, hogy a te hibad, és
szépen jo mélyre nyomod magad. Ne keverd
Ossze a kett6t! Fogadd el, hogy eddig ez
tortént, és 1épj ki ebbdl, és most legyen egy
Uj kezdet, amikor mashogy allsz dolgokhoz,

mashogy kezelsz problémakat. Szoktal maso-
kat hibdztatni? Mit gondolsz, hogyan jarultal
hozza a helyzet kialakuldsahoz?

Ha a valaszod az elsé kérdésre igen, a maso-
dikra sehogy, akkor ezzel a témakorrel érde-
mes még foglalkoznod egy picit.

Attél azonban, hogy te vallalod a felelésséget,
nem kell mindent magadra vallalni, és nem
jelenti, hogy a masiknak semmi felel¢ssége
a helyzet kialakuldsdban. De most csak és
kizarolag rolad van szo. Igen, lehet, hogy
valéban a masik hibazott, de az, hogy te
ezt hogyan kezeled, hogyan éled meg, a te
kezedben van. Nem attol figgsz, hogy mas
mit csindl, vagy mit nem csinal. Az életed
min&sége, az érzéseid téled fliggnek. Amikor
ezt megérted, és megtanulod kezedbe venni
a sajat dolgaid felett az irdnyitast, akkor oridsi
sikert konyvelhetsz el magadnak. Innentdl
klasszisokkal jobb életed lesz. Ezaz, amit én
felel@sségvallaldsnak hivok. A sajat életedért
te tudsz tenni! Mas nem. Te viszont tegyél
lépéseket azért, hogy boldogabb életed
legyen. Vallalj felelsséget az életedért! Az
eredmény nem fog elmaradni!

Szeretettel:

Polgar Lili — coach
www.oromterapia.hu
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Hogyan tehetném
konnyebbé az életem?

,Nem ismerek reménykelt6bb érzést, mint az ember
kétségbevonhatatlan képességét, hogy tudatos eréfeszitéssel
felemelje sajat életét” (Henry David Thoreau)

TUDATOSSAG

Mindannyian masképp érzékeljik a valdsagot. A
téged korulvevd dolgokrdl alkotott képet, a benned
lévé gondolkodasi sémak tlkrén keresztul latod.
Ennek a tlkornek a tisztasdga hatdrozza meg az
életed mindségét. Amilyen mértékben torzul a valé-
sagrol alkotott képed, olyan mértékben csdkken a
boldogsagod. A teljesebb élet érdekében ndveke-
désre, valtozasra van szikség. Irdnyadd lehet Ben-
jamin Franklin szamadasa életérél. Azon tul, hogy
lefrja a sajat tapasztalatait, egy hasznos gyakorlati
eszkozt is kinal, amit barki igénybe vehet.

Ra kell nevelned a szemed, hogy megldssa a
szépet mindenhol. Az elméd, hogy csak a hasznos
gondolatokkal foglalkozzon. Ezt csakis tudatossaggal
lehet elérni. Emlékezz r4, hogy minden egyes pillanat,
amikor éppen nem vagy tudatosan része a sajat éle-
tednek egy lehetéség arra, hogy ezt megvaltoztasd.
Szamos modszer létezik, amelyekkel ellenérizheted

magad, de a lényeg mindenképpen te vagy. Csu-
pan a sajat figyelmed és szorgalmad, ami segithet
kialakitani a tudatossagot. Meglehet, ez folyamatos
figyelmet és eréfeszitéstigényel eleinte, éppen ezért
a legtobben anélkil Iéteznek, hogy egyaltaldn tudo-
masuk lenne réla, hogy mit is szalasztanak el.

Altaldnos vélekedés szerint a legtdbb ember csu-
pan 10%-at hasznositja életenergiajanak, és 100
emberbdl egy, aki megvalodsitjia 6nmagat és képes-
ségeit teljes egészében kihasznalja. Dolgozzunk
egyUtt azon, hogy ez a szam ndvekedjen!

Ha esetleg kudarc ér, csak jussanak eszedbe Houh
Downs szavai:,Az ember nem az adott kortilmények,
hanem az altala valasztott hozzaallas folytan boldog.”
Tudatos kitartast és sikereket kivanok mindenkinek!

Szabd Andor

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Gyogynovenyekkel

az 1deg

Ahogy tavaszodik, egyre lengébb
ruhat hordunk. Elékertinek a hol-
gyeknél a szoknydk, csinos nadragok,
s talan ekkor vesszik észre hogy a
télen par kilo felszaladt Sokan lazas
fogyokuraba fognak, hogy letudjak
azokat a bizonyos kilokat. Nézzuk,
hogy ebben mely gydgynsovények
lehetnek segitségunkre,

8 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

S testsy

Csipkebogyoé-hibiszkus
A csipkebogydnak magas a C-vitamin tartalma, igy segit a
zsirlebontast. Olyan hasznos anyagokat is tartalmaz, ame-

vert

lyet az emberi szervezet kivaléan tud hasznositani: pektin,
flavonoidok, cukor, alma- és citromsay, cseranyag, A vitamin.

A hibiszkusz virag frissit, és a kihajtja a vizet a szervezet-
bdl. Ezért kivald kombinacio a ketté egyutt.

Ezt a kombinaciét a kismamak is nyugodtan fogyaszt-
hatjak, természetesen nem fogyas céljaboll Szamukra akkor
hasznos, ha vizesednek és magas a vérnyomasuk. Mert ezek
a gyogynovények gyengéden segitenek levinni a nem tul
magas vérnyomast.
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Csaldn

A csalan nemcsak vizhajtd és méregtelenitd, de energiat is
ad, valamint a szervezetben zajlo zsirégetd folyamatokat
is tdmogatja. Vizelethajtd hatasa azt jelenti, hogy aki sokat
mozog és edzés eldtt egy csaldntedt elfogyaszt, az edzés alatt
kidolgozott méreganyagokat gyorsabban kivezeti a szerve-
zetbdl. Magas a vastartalma is! Nem szabad 6nmagaban 6
hétnél tovabb hasznalni, mert mellékhatasként bélirritaciot
okozhat. Onmagaban féleg tavasszal és 6sszel hasznaljuk,
ekkor sokkal jobban tudja a szervezet kiadni magabdl a
méreganyagokat.

Angyalgyokér

Az angyalgyokér emésztést tdmogatod és nyugtatd vegylletei
segitenek megszintetni a puffadast, valamint felgyorsitjak a
mérgek tdvozasat a szervezetbdl.

Az angelika keserlanyagai az illdolajokkal egyutt jo étvagy-
gerjesztd, emésztést serkentd és gorcsoldd hatast fejtenek
ki. Az orvosi angyalgyokér drogja teltségérzettel, gorcsokkel
jaré gyomor-bélrendszeri panaszok kezelésére alkalmazhato.
Kozismert szélhajto, gyomorerdsitd. Gyakran hasznaljdk epe-
bantalmak esetén, tedja vizelethajto, vértisztitd hatasy, de
csokkenti a kohdgést (a homeopatiaban) is. Az angelikabdl
készitett firdd és beddrzsoldszerek jotékony hatassal vannak
a reumas panaszokra.

Fogyast segit6
gyogyteakevereék:
Borsmenta 1 evékanal , citromfl 2 evékanal, csalanlevél
2 evékanal , fehér drvacsalan 1 evékanal , katanggyokér 1
evékanal, kukoricabajusz 1 evékanal, rozmaring 1 evékanal,
tydkhur 2 evékanal

Elkészitése: féétkezés elétt 30 perccel fogyasszuk — naponta
egyszer. Felforralunk 2,5 dl vizet, alini hagyjuk és ledntjik a
2 teaskanalnyi mennyiségl keveréket, majd allni hagyjuk
15 percig.

Fontos tudni, hogy a hizads mogott mas és
mas okok vannak. El@szor ezeket kell fel-
deriteni, majd hozza a megfelel terapiat
és életmaodot kell tarsitani. Onmagéban a
gyogynovények nem elegendéek ahhoz,
hogy elérjuk a kivant alakot. Ahhoz élet-
maodot kell valtanunk, amit egy életen &t
tudnunk tartani. Viszont megjegyezném,
hogy valasszunk olyan életmdédot, amely
természetes!
J6 egészséget mindenkinek!

Nagyné Szalai Melinda
www.melinda-angel.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Beszé lge tés

a parkapcsolatoan

Napjainkban egyre tobb hazas-
sagban, egyiittélésben a felme-

riilé problémadk, konfliktusok meg

nem oldasa miatt jutnak a parok a
szakitdsig, valasig. Pedig van lehe-
téség a legtobb probléma megol-
dasara, ha idében, szeretettel és
kitartassal viszonyulunk hozza.

Hany valast, szakitast lehetne, lehetett volna
megel&zni, ha a parok idét szakitanak egy-
masra, amikor el tudjak mondani a problé-
majukat a masiknak, nyugodtan meg tudjak
hallgatni egymast és netdn még meg is
tudjak beszéIni a problémakat.

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

Persze tudom, az azonnali reakciok kb. 90%-ban ezek a
fentiekre:

— nincs idénk a munka, gyerekek, hdztartas mellett

- ugysem figyel oda ram, nem érdekli amit mondok

— ugysem érti meg mit akarok mondani

Arovid valaszaim, vagy ugy is mondhatnam, ellenérveim:

- Mi afontosabb, hogy rend legyen a lakasban, ki legyen
takarftva, vagy, hogy a gyermekeink teljes csaladban néjenek
fel, szeretetben, vellink egyltt lako apaval, anyaval?

— Vizsgéljuk meg igy is a reakcionk: En mindig teljesen
odafigyelek ra? Nem dontom el elére, vagy nem korabbi
tapasztalataim alapjan mondok valamit? En mindig megér-
tem mit akar mondani? Mindig pontosan azt hallom, értem,
amit & mondani akart?

Minden probléma kezelésének elsé Iépcsdje annak beis-
merése, hogy probléma van. Hazudnék, ha azt mondanam,
hogy ez konnyd. De mit is tegylnk? Elsésorban probal-
junk meg iddt szakitani a beszélgetésre. Rendszeresen,
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folyamatosan, mindig, ha valami fj, vagy bant. Ne
hagyjuk felhalmozddni a sérelmeket, mert ha egy-
szer megtelik a pohdr, tulcsordul és akkor ontjuk ra
a masikra, a nagy részét nem fogja érteni.

De hogyan csindljuk ezt? A legjobb mddszer -
amit parkapcsolati tandcsadasban is szoktunk alkal-
mazni —, hogy lehetéleg naponta, vagy ha nagyon
nem megy, egy héten legaldbb kétszer-harom-
szor, Gljunk le, adjunk magunknak 10-10 percet és
BESZELGESSUNK.

Valoszinlleg nem fog elsére menni, hogy nyu-
godtan meghallgassuk egymast és mindent meg-
oldjunk. Mint mindent, ezt is gyakorolni kell, id&t kell
hagyni magunknak arra, hogy belejojjink. Ezért azt

tanacsolom, hogy kezdjuk a beszélgetéseket azzal,
hogy csak meghallgatjuk a masikat. Még ne akarjuk
a nyakdba onteni az 6sszes problémankat, egysze-
rden csak mondjuk el hogy vagyunk, mifoglalkoztat
mostanaban, vagy csak, hogy milyen volt a napunk
a munkahelyen, mit meséltek a gyerekek, mi tortént
vellink, stb.

Kérjuk meg a parunkat, hogy szanja rank ezt a
10 percet, hagyja hogy miis meséljink, kérjik meg,
hogy ne szakitson félbe, csak teljes mértékben figyel-
jen rank (ne nézze kozben a hiradot a TV-ben, vagy
olvassa az email-jeit a telefonon). Mondjuk meg
neki, hogy utana O is kap 10 percet, amikor csak az
ové a figyelmunk.

A HALLGATAS SORAN EZEKRE A DOLGOKRA IS FIGYELUNK:

« necsak hallgassuk, mutassuk is hogy figye-
link ra, odafordulunk, ranéziink, szemkon-
taktust tartunk,
ha megakad, probaljuk segiteni ilyen sza-
vakkal, hogy:,értem”,,és aztan mi tortént’,
.tényleg?’, ,hat ez érdekes” — higgyék el

Kdzben persze lehetnek sajat gondolataink, kovet-
keztetéseink, de azt nem kell most elmondanunk.
Raktarozzuk el, vagy a beszélgetés késébbi szakasza-
ban, vagy a mi 10 perctink alatt mondjuk el.

Ahhoz hogy egy tevékenység rogziljon, netaldn
szokassa valjon, azt mondjak legalabb 20-30 napig
kell folyamatosan csinalni. Probaljuk meg egy hona-
pig végezni a napi/ heti meghallgatast!

Es végul kedvesinalénak egy személyes tapaszta-
lat. Amikor a medidciot tanultam, mi is megkaptuk
hazifeladatnak ezt. A paromrol tudni kell, hogy nem
tul beszédes, ha beszél is, dltaldban keveset. Aztan
amikor eljott a gyakorlat ideje és ¢ hazaért a mun-
kabol, megkérdeztem, hogy ,Milyen napod volt?”
El&szor egy rovid tdmondatos valaszt kaptam, mint

ennek oridsi ereje van, ettdl érzi igazan a
parunk, hogy figyeliink ra,

és semmiképpen ne szakitsuk félbe, ha 6

nalunk lassabban beszél, akkor is varjuk
meg, amig elkezdi a kovetkezé mondatot.
Az sem baj, ha par masodpercig csénd van.

valami ilyesmi: ,A szokasos ¢rllet, vagy unalom”.
Aztan még egyszer megkérdeztem, hogy j6, de mi
tortént ma veled?

Ekkor elkezdett mesélni. Eszrevette, hogy hagyom
beszélni, nem szakitom félbe és tényleg figyelek
ra, ezért a szokdsos maximum 4-5 mondat utan
is folytatta. Majd amikor azt gondolta, hogy mar
unom, megnyugtattam, hogy érdekel, és mondja
tovabb, mitértént aztén, igy a 10 percbdl masfél éra
lett, amikor csak & beszélt. Es még kis is talalt egy
megoldast egy problémara.

Szikora Emese

coach, mediator
www.megoldasmuhely.blogspot.com
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Ada

Szinte minden nap taldlkozunk valakivel, aki panaszkodik.
Vannak emberek, akikkel egy id6 utdn mdr nem is szivesen
beszélgetiink, mert kizdrdlag a nytigeiket soroljdk. Azt szoktuk
mondanirdjuk, hogy ,.energia vampirok’; akik csak elveszik a
kedviinket. Pedig mindannyian hajlamosak vagyunk felvenni
az ,dldozat” szerepét. Sajndljuk vagy sajndltatjuk 6nmagun-
kat, ahelyett, hogy pozitivan szemlélnénk az életiinket, és
hdldsak lennénk mindazért, amink éppen van.

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

Vizsgaljuk meg, hogy életiink mely terd-
letén vagyunk dldozatok:

A pénz daldozata
Ismerdsek az alabbi kijelentések?

,...s0sem elég a pénzem!,,...én ezt nem
engedhetem meg magamnak!,,,...nem
tudom beosztani a pénzemet!’ ,sosem lesz
annyi pénzem, hogy...”

Azok, akik negativ energiaként kezelik az
anyagi javakat, és nem megfeleléen hasz-
naljak a pénzenergia dramlasat, mindig
elakadnak materidlis téren. Mindig jon
egy ,varatlan kiadas’, mindig mas kapja
a fizetésemelést, és még azt is elveszitik,
amit sikerUlt 6sszekuporgatniuk. Probal-

junk meg mas szemmel nézni a pénzre!

Ha kapunk, akkor azonnal adjunk halat
érte, és minden bevételinkbdl szanjunk
valamicskét arra, hogy megajandékozzuk
onmagunkat! Nem kell feltétlentl nagy,
draga dolgokra gondolni, de muszaj azt
éreznlink, hogy a pénz boldogga is tesz!
Ne rettegve gondoljunk a csekkek befize-
tési hataridejére, és ne forgolddjunk dlmat-
lanul, ha valamit még nem sikerUlt befizet-
nink. Ha pozitivan allunk a kérdéshez, és
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a megoldando feladatokhoz, Ugyis meg-
oldédnak azok! Viszont ha allanddan azt
ismételgetjik, hogy nincs pénzink, akkor
ezt az univerzum kijelentésnek tekinti, és
mindig Ugy alakul a sorsunk, hogy anyagi
nehézségeink lesznek. Ha mar- mar bete-
gesen gyUjtogetlnk, mert attél félank,
hogy eljon majd az az id6, amikor szuk-
séglnk lesz a megtakaritott pénzre, akkor
nagyon hamar hozza kell nydlnunk ehhez
a tartalékhoz, hiszen beprogramozzuk a
tudatunkba, hogy,baj lesz”. A batorsag, és
a felel6tlenség kozott csak kicsi a kulonb-
ség, de nem lehet dllanddan félni a még
meg sem szlletett problémaktél. Ha van-
nak vagyaid, és ezekhez van a szamladon
pénz, akkor ne halogass! Hidd el, hogy a
pénzenergia forgatasa hasznos dolog. Ha
oromot okozol magadnak, vagy masok-
nak, azzal nem kerdlhetsz olyan helyzetbe,
hogy késébb megband!

A betegseg aldozata
,...s0sem gyogyulok meg!;,...mindig van
valami bajom!, ,...az én betegségemre
nincs gyogymaod!”

A fizikai betegségek mindig szellemi szin-
ten kezdddnek. A testlink figyelmeztet,
Uzen, hogy valami nincs rendben a lel-
kiinkben, vagy a gondolkodasunkban.
Ha észrevettlk a tlnetet, azonnal gondol-
kodjunk el azon, hogy hol lehet a blokk.
Természetesen, kezelni kell a betegsé-
get, de sokkal gyorsabb a gydgyulds, ha
a probléma valos, lelki okaval is foglalko-
zunk. Nem nagy munka, hogy rendsze-
resen halat adjunk az egészségunkért, az

épséglnkeért, a frissességunkért! Amikor egészségesek vagyunk,
nem foglalkozunk ezzel, de egy- egy meditacio, vagy ima soran
érdemes megkdszonni, hogy ez az allapot igy is marad...

A magdany aldozata

,...s0sem lesz igazi tdrsam!; ... mindig egyedil maradok!, ...
engem mindenki csak kihaszndl, becsap!’,..
a pdrkapcsolatra!”

Ha ilyen kijelentésekkel dllunk a témahoz, akkor valdban jobb,
ha berendezkedlink a maganyra, a térstalansagral Muszaj, hogy
pozitivan kezeljik ezt a kérdést is. Vizsgaljuk meg, hogy az eddigi
kudarcok valoban kudarcok voltak-e. Minden egyes talalkozas
azért jon létre, hogy abbdl tanuljunk valamit. Sokszor csak
annyit kell kijelenteni az elsé randindl, hogy ,ennél én tobbet
érek, nem alkuszom meg, nem kérek az illuzié-kapcsolatbol!”
Nézd végig az eddigi kapcsolataidat, és vedd szamba, hogy
mi a kozods benntk! Latod-e dnmagad fejlédését? Mashogy
allsz-e egy talalkozashoz, mint régen? Eszre tudod-e venni, hogy

.alkalmatlan vagyok

miért vagy éppen tarstalan? Azutan végy egy nagy levegdt, és
teremtsd meg a boldogsagodat! Jelentsd ki, hogy készen allsz
egy szamodra is megfeleld parkapcsolatra, hogy megérdemled
a boldogsagot, és hogy hajlandd vagy elengedni a multbéli
fadjdalmaidat. Nem lehetsz a szerelemben aldozat! A szerelem
aldas, amiért halat kell adnil Mondd ki magadban, hogy halat
adsz azért a taldlkozadsért, amely elétt allsz! Sokszor a szuldi
mintazat is ,beletol” minket az dldozati szerepbe. Ha Ugy nét-
tunk fel, hogy a szileink boldogtalanok voltak, nem élték meg
a szerelmet, megalkuvasbdl, vagy kényszerbdl maradtak egyiitt,
akkor ez egy hajlam, ami megjelenik a mi kapcsolatainkban is.
Hajlam, de nem kényszer! llyenkor ki kell tudni mondani, hogy
a szuldk kudarca, nem a mi jovénk! Kaptunk egy nehéz kovet a
hatizsdkunkba, de barmikor kivehetjuk azt onnan, nem akarjuk
az 6 példajukat kovetni, és igy még az is lehet, hogy hamar
taldlkozunk a szamunkra megfeleld tarssal. ..

Zoltan Tamas
sorselemzé
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1az¢ Viz? LeveqgO?

Mindenki tudja, hogy sokszintiek
vagyunk, kiilonbozo természet-
tel és adottsagokkal. Sokan
azzal is kezdenek tisztaba jonni,
hogy az djurvédikus szemléelet
az elemekkel kapcsolatos test-
tipusokat kiilonboztet meg. De
mik ezek az elemek? Mi kdziik
van az alkatunkhoz vagy a

természetiinkhoz?

A vdta, azaz a levegds alkat (éter és a levegd
elemekbdl) konnyU, mint maga az elem. Kénnyd
a csontozata, az izomzata és jellemzéen, ha valami
problémaja, van inkdbb fogy, mint hizik. Nehezen
szed fel plusz kilokat. Ez a biologiai ,szél" kdnnyen
kiszaritja, igy gyakran szaraz a bére, széraz a haja, tor-
het a korme, kicserepesedhet a szdja, de szélséséges
esetben mashol is megjelenhetnek berepedezések
a testén. Nem véletlen, hogy nehezen tUri a szelet, a
huzatot, nagyon érzékeny ra. A napot és a forrésagot
viszont nem csupan jol viseli, egyenesen imadja. A
természete is szeles. Szeret csacsogni, fecsegni, gyer-
mekkorban kis szovegladak, de nehéz kdvetni dket,
mert gyakran csaponganak. Szeretik, sét igénylik a val-
tozasokat, nem véletlentl hobbijuk az utazas. Gyakran
valtoztatnak munkahelyet, lakast, még vildgnézetet
is aszerint, hogy mostanaban milyen hatasok érték,
kikkel beszélgetett, milyen konyvet olvasott. Ha nincs
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elég valtozas korllotte, legalabb a butorokat dtrendezi
maga kordl. Valtozékonyak, mint maga a szél.

A pitta, azaz a tlzes alkat (t(z és viz elemekbdl)
minden porcikaja magan viseli ezt az elemet. Rob-
banékony urak és tlzrél pattant menyecskék &k,
akiknek éles az eszUk, jellemzéen vizualis alkatok, akik
gyakran fotografikus memariaval rendelkeznek.Van is
miatta sok konfliktusuk, hiszen pontosan emlékeznek,
mikor mit mondtak, tettek, amire mas mar rég csak
legyint. Ok nagy tervezék és befekteték, hiszen sem-
mit sem csindlnak anélkdl, hogy azt komolyan at ne
gondoltak volna. De ez a tizes gondolkodas gyakran
kinozza is &ket, hiszen megneheziti a meditaciot, a
kikapcsolodast, még este lefekvés utan is csak porog
az agyuk az el6z6 és a kovetkezd nap eseményein,
teenddin. Eles eszik miatt gyakran kritikusak, de
nem rosszindulatbol, csak nem értik, hogy ha & ért,
tud valamit, akkor a masik miért nem. Mentségukre
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legyen mondva, hogy magukkal szemben éppoly
kritikusak. Alkatilag 6k a kbzépmagasak, kbzepesen
fejlett csontozattal, izomzattal. Temperamentumuk
mellett tineteik is konnyen elaruljak &ket, hisz azok is
tlzesek, mint példaul a laz, a pattanasok, a kittések,
a gyomorsav tultengés, a kipirulas, izzadékonysag.
A kapha, azaz a foldes alkat (viz és fold elemek-
bdl) akar alacsony, akdr magas, mindenképp massziv,
nehéz csonty, erds izomzatd. Nem is légies, mint a
vata. Nehéz elemei, inkdbb lassusagot, lomhasagot
hoznak az & karakterébe. Ha szépen akarunk fogal-
mazni, Ugy mondjuk, méltésagteljes. Lassan tanul,
am ha valamit megjegyez, azt egy életre jegyzi meg.
Ez is bizonyitja, hogy egyikink sem jobb a masiknal,
minden alkatnak megvannak az elényei és hatranyai.
A kapha foldes természete, nehézsége, leginkabb
a rugalmatlansagaban megfigyelheté. O nem akar
mindenaron utazni, ha igen, az a viz elemébdl faka-
ddan a viz szeretetébdl fakad, de nem kell neki a
kikapcsolédashoz tengerpart. Ragaszkodik a
sajat kornyezetéhez, nyelvéhez, hazdjahoz,

érdemes kerUlnie a nydkosito tejtermékeket.

Az egyiknek a tajfutas lesz a j6, a masiknak a
Tai Chi. Az egyiktknek kellenek a hevité gyogy-
novények, a masiknak a h(ité hatasuak lesznek

igy neki a Balaton a Riviéra.
Természetesen a kulonbozd karak-

terek, kilonbozd életmaodot, taplal-

kozast, gyogynovényeket igé-

nyelnek. A tizes alkatnak

nem tesznek jot a csipds,

azok, amelyek segitenek harmaoniat teremteni
mind testileg, mind lekileg.

Ez a rendszer, amely tobb ezer éves multra

tekint vissza, egy hihetetlenll egyszerU és

forrd ételek, mig a sze- logikus tudomany, amit napjainkban is

les alkatnak kerdlnie érdemes mindenkinek elsajatitania. Az

kel a szelesitd, szaraz egészségmegdrzés és a harmoénia meg-

hivelyeseket. A vala-

teremtésének tokéletes modszere. Ha sze-
dekokra, felsoléguti { retnél réla tobbet megtudni réla (illetve
betegségekre hajla- . magadrdl), elsajatitani az alapokat, gyere
mos kaphaknak leg- — — el két napos tanfolyamunkra és vedd

alabb telen kezedbe a jovédet! Teremtsd meg

kilsé és belsé harmoéniddat az
djurvédavall

Banki Viktoria

djurvéda terapeuta

Kovesd a Facebookon
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A vazizom felépitése

Szarkomerek

i
g Q‘c T

N
N\

ascla,

avagy testunk
polyalban

Aktin

Myofibril Miozinok
A fascia, magyarul izompolya, egész testln- Az izompolyaban kialakult problémak kihatnak egész
ket behaldzd folyadék és rost alapd harom  testlinkre. Azizompolya révidilésének, szamos oka lehet,
dimenzios rendszer. FelUleti, mély és lagyszo-  példaul helytelen testtartds, egyoldalu terheléses spor-

veti izompolya rétegek, valamint inak alkot-  tolds, vagy munka kozben. Jellemz&en ilyen foglalkozas
jak a rendszert, mely egyesiti testrészeinket  a fogorvos, fodradsz, hosszan tarté autovezetés, de az
egy egésszé. lzmainkat teljesen korllveszik és  allandd iréasztalnal Ulés, szamitdgép hasznalat. A fascia
inakka sodrodnak dssze. rovidulésével elhizza az izmokat, az iziletek helyzetét

Azizompodlydk kapcsolddasa révénazizmok  befolydsolja, melynek hatasara az izlleti felszinek nem
egy funkcionadlis lancot alkotnak és valéjaban  az optimalis helyzetben érintkeznek, igy azokon kopas
ez a lanc felelés a mozgasért. johet létre.

Az SMR henger

Az izompdlya lazitdsdnak remek modja az SMR henger, vagyis masszazshenger
hasznalata. Nem csak sportoldknak nyujt segitséget, hanem mindenkinek ajanlott
hasznalnia. Amennyiben megoldhaté munkahelyen is tandcsos hasznalni.

Nem igényel semmilyen bemelegitést és semmilyen kilondsebb képzettséget, nem
kell hozza sportoldnak lenni. Hasznalata ajanlott fizikai és szellemi munkat végzéknek
is. Természetesen tandcsos az eszkoz hasznalataban jartas edz6tél, masszértdl, vagy
rehabilitacids trénertdl elsajatitani a mozdulatokat, mely nem vesz igénybe sok idét.

Tobb féle keménységl henger kaphato, kezdetben a puhabbat ajanlanam, mert
elészor meglepden fajdalmas terlleteket taldlhatunk, de ezek rendszeres hasznalat
mellett gyorsan oldédnak.
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A masszdazshenger hasznadlata

Tanacsos a hengerrel vald masszazst
lentrdl, talpunk, vagy ldbszarunk feldl
kezdeni, mert haszndlata tdmogatja a nyi-
rokkeringést. Ugy praktikus a hengeren
elhelyezkedniink, hogy két izllet kozott
féluton kezdjik a mozgast igy nem kell
folyton korrigdlnunk a poziciénkat.
[zliletre soha nem megyiink 4 a
masszazshengerrel, viszont guruljunk
minél kdzelebb, hogy teljes hosszaban
atmasszirozzuk az izompolyakat. Egy
adott terlileten tobbszor haladjunk végig
éslegaldbb harminc masodpercig masz-
szirozzuk, ha markansan fajdalmas részt
taldlunk, akkor koncentréltan haladjunk
at tobbszor az adott kisebb terdleten.
Elsé |épésként vadli, majd comb
hatso fele, utdna labszarunk elél, majd
combunk elsé fele kovetkezik.

Farizmunk hengerezésekor hasznos
torzsunk helyzetén tobbszor véltoztatni,
hogy ezt a nagy izomcsoportot minden
oldalrél megmasszirozzuk.

Kovetkezd terilet a comb kilsé
oldala, mely sokaknak fajdalmas teri-
let lehet, ezért csak vatosan engedjik
ra magunkat a hengerre. Kezlinkkel és
hengerrel ellentétes oldali labunkkal jol
tamaszkodjunk meg a talajon, hogy a
nyomas erésségét befolyasolni tudjuk.

Utana térjink at combunk belsd
oldaldra, fektdjiink parhuzamosan a
hengerre, térdinket derékszogben haj-
litsuk be és haladjunk torzstnk kozép-
vonala felé szeméremcsontig, itt férfiak
csak Gvatosan.

Ezutan kellemesebb terilet kdvet-
kezik, attériink a hatra. Alsohati szakasz

masszirozasat csak ers gerinc melletti
izmokkal rendelkez&knek ajanlom, aki-
nek gyakran féja dereka inkdbb csak
bordakosar aljatol felfelé tanacsolom a
hat masszirozasat. Vallunkon is gurul-
junk at és utana mar csak helyezkedés
kérdése és karunkat, alkarunkat is hen-
gerezziik meg.

Természetesen vannak olyan teri-
letek melyek hengerezésének madja
valojaban csak gyakorlatban sajatithatd
el, de ha ennyit megtesziink a testin-
kért marigazan halas lesz.

Szabadabban, fajdalom menteseb-
ben tudunk éIni a mindennapokban.
Hengerre fel!

Nemes Zsike

www.facebook.com/erzsebet.nemes3
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LEPESROL LEPESRE

Manapsag szinte egyértelmU, hogy a nyugati szem-
léletmodban szocializélddott, de 6Gnmagat keresd
ember a keleti szellemi tanok valamelyikével Uton
utfélen taldlkozik és valamilyen mélységben, de
alkalmazza is ket életében. Csodalatos és szinte
hatartalan lehetéségeket rejt magaban az a folya-
mat, ahogyan a vildg meglathatta egymast a szabad
kommunikacio és a kdzlekedés kialakuldsaval. Mara

egy cseppet sem meglepd, hogy szinte barmely
kultdra, barmely szellemi Utja, vildignézete, ha nem
is mindig tokéletesen eredeti, de tobbnyire hasznal-
haté formdaban az asztalunkon hever. Mas dolgunk
nincs, mint kivalasztani magunknak egy szamunkra
tetszdt, egy olyat, ami elsé ranézésre illeszkedik sze-
mélyiséglnkhoz, vagy egy olyan személyhez, aki
szamunkra fontos, véleményalkotd személy.
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Némi kalandozas és néhany iranyzat megtapaszta-
lasat kdvetden hamarosan radobbenlink arra, hogy a
nagy vilagvallasok és szellemi utak, végsé célja egy és
ugyan az, csak mas és mas uton kozelitenek. Ha egy
kort tortacikkekre osztva, a cikkekben a kilonboz
szellemi utakat hatdrozom meg, akkor e szellemi
utak végsoé célja, vagy ha ugy tetszik ,kdzepe” sem
lesz mas, mint megrajzolt korom kdzéppontja. Ezt
a kozéppontot minden Ut mas és mas névvel illeti:
onvalo, lélek-jelenlét, Atman, teljesség, tiszta tudat
sth, kinek melyik cseng szebben filében, vagy éppen
melyik Uton halad sajat kozéppontja felé.

Manapsag, el@szeretettel valasztunk olyan megko-
zelitést, ami egy szamukra még nem ismert, jellem-
z6en keleti tipusu kultdrkorbél szarmazik. Ezzel még
nem lenne olyan nagy probléma, hiszen a nyugati
utak gyakorta elvesztek, vagy csédét mondtak ez
ugyben. Mindemellett gyakori az is, mikdzben egy
masik kulturkoérhoz probalunk kapcsolddni, hogy
annak alkalmazasa kdzben olyan modszereket pro-
balunk magunkéva tenni, amelyek eredetileg nem
neklnk, nyugati embernek készlltek. Gyakori, hogy
ezek az egyébként hatékony és helyes dnismeretei
gyakorlatok eredetileg olyan embereknek
készultek, akik sajat személyiségfejlddé-
suknek egy masik Iépcséfokan alltak, akkor,
amikor a gyakorlatba bele fogtak. Szamos
olyan meditacios és egyéb modszer kerUlt
be tarsadalmunkba, amik alkalmazasa-
hoz eredeti kérnyezetlkben hosz-
szU el6képzettségre, gyakorlasra
volt sztikség. Nem csoda, hogy
e modszereket nem mindig
tudjuk integralni életlinkbe,

gyakorlatunkba. Egyre tobbet taldlkozom olyan
kijelentésekkel, hogy ,én mar prébaltam meditalni,
de nekem sohasem sikerdl’, vagy, hogy ezt tanitjak
itt és itt, de nem értek bel6le semmit, megcsinalni
meg végképp nem tudom”.

Természetes folyamat, hiszen tébbségtink vala-
mikor életének kozéptajan, talan az elsé élet kdzepi
vallsagot kovetden taldlkozik egy sokat igéré keleti
maodszerrel, amely lehetséges, hogy éppen valamely
keleti szellemi Ut magasiskoldjabol érkezett ide hoz-
zank, pl. a budapesti forgatagba.

Nem csoda hat, hogy ezt a nagy lépcséfokot nem
mindig tudjuk elsére legyézni, hogy olyan feladat elé
kerdlink, amit nem tudunk megoldani, megvalosi-
tani. Némi probalkozas utan jellemz&en vagy egy
helyben toporgunk, vagy elvetve az egészet Ujabb
megkdzelitések utan prébalunk nézni.

Pedig nincs masrodl szo, mint arrél, hogy egy 1ép-
csén eredményesen Ugy lehet feljutni, ha lépcsé-
fokrol épcséfokra haladunk.

Kovetkezd cikkemet azoknak szanom, akik érdek-
|6dnek az dnismeret és dnfejlesztés meditacion

keresztUli Utja irdnt, de még vagy nem prébal-

tak, vagy nehézségeik akadtak ez Ugyben

vagy netan csak szeretnék megismerni a
meditacié kilonbdzéd megkdzelitéseit.

Aldea Benedek
Aquakontakt oktatd, terapeuta
www.aquakontakt.com
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Izck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COC

1arts egy csoddlatos utazasra
Heémangival, s valj az indiai

konyhamiivészet mesterévé!

Az évkezdés mindig ujdonsagokat tartogat, igy
van ez nalunk is: megujult a 108 Eletmédkozpont

indiai foz6kurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy
A alapozobol és 3 tematikus részbdl all.

A kurzusok barmelyikét kiilon is elvégezheted, de
természetesen a legteljesebb képet és a legtobb
gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mind-
egyiken részt veszel.

1. India alapozé -
Bevezetés a fuszevek hasz-
nalatanak vilagaba

Bevezetés az indiai konyhakultdraba,
az étkezési szokasokba, majd egy teljes N
mendusor elkészitése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a
fliszereket! Tanuld meg megfeleld hasz-

2. Indiai focéielek

nalatukat, hogy tokéletes eredményt érj ( szal)(lzsilg)
el a konyhdban! Az djurvéda és a [6zés
kapesolata

A kalandozés soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a
kUlonb6z6 masaldkkal, fszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetlink az
ajurvédan alapuld fé6zésrdl, az ételrdl,
mint djurvédikus gydgymaodrol, az évsza-
konként valtakozo étkezésrol.
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/ ’amzﬁ nalunk,

3. Indiai

S o
sos esemegék, esamik S l’g l/‘ as indiai
Joga é¢s meditacio az e .
ctkezeshen kounyhanuivészci
A nagy népszeriségnek drvendd, nyu- lll@Si@l‘évé!

gaton is egyre ismertebbé vald csatnik
terllete kovetkezik, latvanyos és nép-
szer(i sos csemegékkel. Beszélgetiink a
fézésrél, mint jégafolyamatrol, és meg-
ismerjUk azt a meditaciot, ami az indiai
konyhakultura hatterét adja.

1. Indiai édessédek
Tajegyséoek konyhai

¥ India az édességek hazaja. Vannak egy-
szer(ibben elkészithetd, illetve bonyo-
lultabb, id6éigényesebb desszertek is.
Minden teruletrdl készitin néhanyat.
Képzeletben korbeutazzuk Indidt, és
megismerkedlnk az orszagon belll
valtozod konyhakulturdk jellemzdivel.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A160rds képzés teljeskor(, az indiai vegetdridnus konyha
minden teriiletét feloleli.

> Hakedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod,
csak egy-eqy részt.

> Ndlunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,,indiai ihletés(”
ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust, kezd6bél profiva

B viha!

> A mesés indiai izvildgot csalddod, bardtaid szdméra is
elérhetdvé teszed.

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-

A tanfolyamokat a népszerti
www.vegavarazs.hu gasztroblog iréja,
kedvelt vegetdridnus szakdcskonyvek
(A kerttdl a konyhdig, Vegetdridnus
kalandozds a magyar konyhdban,
Izek, imdk, India, Percek alatt lakomdt)
szerz6je, Hémangi tartja.

jdt, az indiai konyhakultdra alapjait, ezdltal nem csupdn a
tanult receptek elkészitését sajatithatod el, hanem idegen
receptekkel is ol boldogulsz majd.

> Jdratos leszel az ételfajtak, a meniisorok dsszedllitdsaban
az &jurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kultirdjaba, a fozési és étkezési
szokdsokba, a téjegységek jellegzetességeibe.

Tovabbi informacio és jelentkezés

fozoiskola.108.hu
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HOZZAVALOK:

o 50dkg tonksly liszt (én sajat Emlékszem, hogy gyerekkoromban szinte mumus volt a fdnk, merta
malmomban &rélém meg, jo fdnk szalagos, finom puha. Ezt az alapreceptek tgy tanitjdk, hogy
igy ez mésként viselkedik, sok-sok tojds sdrgdjdt adnak hozzd. Viszontennek az a nagy hdtrdnya,
mint a bolti. Azt ajanlom hogy gyorsan kiszdrad téle a fdnk, igy frissen, gyorsan-melegen kell
annak, akinek nincs sajat megenni, kiilbnben nem az igazi. Nos ez mdra mdr megvdltozott!
malma, hogy vegyen teljes Tojds-tej nélkiil is lehet finom, szalagos és még mdsnap is finom!

kiérlésu bio lisztet, vagy
graham lisztet)

e 2 evokanal kdkuszzsir

e csipet kurkuma

e Csipetso

e 3 evoékanal nadcukor

ELKESZITESE:

Egy talban a zsiradékon kivil mindent jol 6sszedolgozunk. Amikor
egynemd allapotot értiink el, akkor adjuk hozza a zsiradékot. En
nem szoktam kulon az élesztét felfuttatni, hanem csak langyos
tejet adok hozza. Lefedve kb. 30 percet pihentetjuk. Kiszaggatjuk,
ésigyis kb. 10 percet allni hagyjuk, majd meleg olajban (de nem
forréban) kisttjuk.

J6 étvagyat!

» fél bio citrom reszelt héja

e biovanilia

e kb.3dllangyos névényi tej
o 2dkg éleszté

e oOlagjasUtéshez
Nagyné Szalai Melinda

22 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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HOZZAVALOK:

1 nagyobb fej karfiol vagy 45 dkg
fagyasztott

1 mokkaskanal koriander és szegflibors
keveréke

1 mokkaskanal romai kdmény

1 csapott mokkaskanal érolt fahéj

2 mokkaskanal harissza keverék vagy
chilipehely

1 marék durvara darabolt mandula
szarazon megpiritva

1 marék szeletelt mandula szérazon
megpiritva (ha csak egyik vagy masik
van, akkor

abbdl a dupla mennyiséq)

7-8 dl zoldségleves alaplé, esetleg viz
sO

csipetnyi cukor

I6ttyintésnyi lime lé

KARFIOL KREMLEVES
PIRITOTT MANDULAVAL |

&

ELKESZITESE:

Olivaolajon néhany masodpercig piritottam a fliszereket,
majd raboritottam a karfiolt és felontdttem a levessel.
Beletettem a durvara darabolt mandulat is, séztam, majd
fedd alatt nagyjabol 20 percig féztem.Ezutan botmixerrel
leturmixoltam az egészet. Visszatettem a tlzre és ekkor tet-
tem bele a cukrot és a lime levet, annyit, hogy eldjojjenek
a kulonleges izek. Egy kis rozsat a mixelés eldtt kivettem,
ezzel talaltam. A tanyéron szértam ra a szeletelt mandu-
labdl, és meglocsoltam egy kis chilis olivaolajjal. Nagyon
kulonlegesek az izek, érdemes megkostolni. Mivel azonban
a karfiolon kivil semmi sUrité anyagot nem tartalmaz,
érdemes a mixelés el6tt egy bogrébe kiszednia 1ébdl. Ezzel
szUkség szerint higithatjuk a végén, de sUriteni utélag mar
nem tudnank. Krémes, viszonylag sdrd éllagura allitottam
be, kényelmesen lehetett kanalazni, de akar inni is.

JO étvagyat!

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 23
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VEGAN
PANNA
COTTA

A fantaziank komponalta
izkavalkad tokéletes lezarasa
egy vacsoranak.

HOZZAVALOK:
e 4dlkokusztejszin

e 4dlrizstej vagy kokusztej
o 8dkg nyirfacukor (vagy mas

cukor)

e 2kkagar-agar

e 1ekrozsaviz

e atetejére: friss gyimolcs
vagy gyumolcslekvar

ELKESZITESE:

A kokuszkrémet és a tejet dsszedntjuk, 1 deci kivételével labosba
tesszUk, hozzdadjuk a nyirfacukrot és feltesszUk forralni. Kbzben
a maradék egy deci tejben elkeverjik az agar-agart. Ha forr a tej,
habverével belekeverjik az agar-agart, még 2 percig forraljuk, majd
levesszuk a tlizrél, hozzaadjuk a rozsavizet és négy kerek porcelantalba
ontjuk. Szilardulasig a hltészekrénybe rakjuk. Amikor megszilardult,
maris talalhatjuk. Ha nem 6ntottik fel teljesen a talkat, a tetejére is
halmozhatjuk a gyimaolcsot. A masik megoldas, hogy forrd vizet
folyatunk a talka aljara, s igy kdnnyedén kicsuszik beléle a panna
cotta. Ebben az esetben kistanyérra tesszuk, és igy diszitjak.

Hémangi / vegavarazs.hu

24 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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SPAR

GA UJKRUMPLIVAL

HOZZAVALOK:
1 csomag zoldsparga o frissen &rolt bors
8-10 szem apro Ujkrumpli o asafoetida
6-8 szem koktélparadicsom e 50
friss kakukkfU o petrezselyem és kevés reszelt par-

olivaolaj

ELKESZITESE:

Ledorzsoltem a krumpli héjat, a nagyobbakat félbevagtam, a kisebbeket egészben g
hagytam, majd dsszeforgattam olivaolajjal, borssal, asafoetidéval, friss kakukkfdvel és 73§
soval. Eldmelegitett sitdbe tettem, és kb. negyed 6ran keresztil sttdttem magaban.
Kdzben az feldarabolt spargara is olajat, sot és borsot tettem, és miutan a krumpli
mar 15 perce sult, hozzdadtam a spargat, majd egydutt sitdttem még 15-20 per-
cig. Ennyi id6 alatt megpuhult és egy kis szint kapott. Amikor elkésztilt,
elkevertem az 6sszevagott paradicsommal és petrezselyemmel. A
tetejét megszértam némi parmezannal.

mezan a tetejére

Hémangi / vegavarazs.hu
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Blhaktivedinta

HITTUDOMANY!I FOISKOLA

KAPU A VEDAK OSI TUDOMANYAHOZ

Ma mar sokak ftilében nem csengenek idegenl a
joga, karma, mantra. E szavak mogott rejlé tobb
ezer éves bolcseletet a védikus irasok rogzitik,
amelyekhez az élet igazsaga utan kutato, fejlédni
vagyo keresékon kivil, sok modern filozéfus,
mivész vagy pszicholégus is fordul Gtmutatasért.

Napjaink rohano, értékeiben, paradigmaiban
elbizonytalanodo, elszemélytelenedett vilaga-
ban még nagyobb igény mutatkozik arra, hogy
biztos tampontokat, Gtmutatast kapjunk az élet
alapvet6 kérdéseiben. Sok jeles tudos hivja fel a
figyelmet arra, hogy a modern kor folyamatainak
zavar6 melléktermékei tobbnyire 5nmagunk és
kornyezetiink tényleges megismerésének hia-
nyara vezethet6k vissza. Ki vagyok én? Mi ez a
vilag korulottem? Mi a célja az életnek? Mi van
a halal utan? Létezik-e Isten? Es ha igen, ki O?
Az 6si irasok segitségével azon tal, hogy vélaszt
kaphatunk ezekre a kérdésekre, megérthetjiik

az emberi természetet, a tetteinket befolyasolo
tényezoket, tudatunk miikodésének sajatossagait,
tovabba azt, hogy miként érhetjik el a békét és
az igazi szeretetet.

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskolan min-
denkinek lehetsége nyilik arra, hogy mélységei-
ben is megismerhesse a védikus kultara tanitasait.
A Féiskola, Europaban egyediliként, allamilag
akkreditalt diplomat ad6 Vaisnava jégamester és
Vaisnava teolégus szakokat mékodtet. A képzés
itt nem csak testgyakorlatokrél szél: a tananyag
részét képezi példaul az ajurvéda, a pszicho-
l6gia és az anatémia tudomanya is — hiszen a
joga nem csupan egy mozgasforma, amely jol
felépitett testgyakorlatokbol, 1égzéstechnikakbol
all. A hallgatok tobb ezer éves tudas birtokaba
juthatnak, olyan miveket olvasva, melyek erkol-
csi, politikai és tarsadalmi mondanival6ja ma is
mérvado.

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola (www.bhf.hu) szeretettel var minden érdekl6dé6t a
2016/2017-es tanévben is diplomat ad6 — vaisnava jogamester és vaisnava teologus — képzésire
kortol, nemtél és vilagnézeti hovatartozastol fliggetlentil. A jelentkezés hatarideje: 2016. majus 20.
Nyilt napok: 2016. aprilis 23-an szombaton, 9:00-t6| 17:45-ig és 2016. aprilis 28-an csttortokon,
7:30-t61 14:15 6raig.
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osagi Dij
Ogaoktatoknak

-’

Kiva

A jogazni jo! J6gaznilassan mar divat. A jéga azonban
tobb, mint testgyakorlat. Idétlen filozofidja és gyakor-
latai révén valamennyi kor emberét tdmogatni képes
a harmonia, az egészség és a boldogsag elérésében,
feltéve, ha egy megfeleld, hiteles oktatdt sodor elénk
a sors. Ennek az orszaghatarokat nem ismer¢ tudo-
manynak vannak itthon is magas szintl muvel&i és
oktatdi, s az & tevékenységuk elismerésére indult
egy csodalatos kezdeményezés a JOGARADZSA
Kivalosagi Dij Jogaoktatoknak. A Dij alapitdja
a keleti kultura és a hazai j6gaoktatas egyik jeles
képviseldje, a Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola
(www.bhfhu). Az 1000 eurdval jaré Dijat azoknak
a jogaoktatoknak kivanjak odaitélni, akik nemcsak a
jégagyakorlatok oktatasaban emelkednek ki, hanem
a jogatermek falain kivil, a hétkdznapi életlkben is
megvalositjdk a joga orokérvényl alapelveit, ezdltal
hiteles példaként szolgalnak.

Az évente 4tadésra kerilé JOGARADZSA Kivalo-

sagi Dij odaitélésének aktiv részese a magyar jogas
kozbsség, hiszen nemcsak az ajanlds, hanem a végsé

JOGARADZSA
KIVALOSAGI DiJ

dontés is a kezikben van. A dijazas folyamataban
a szakmaisagot az alapitd Alkalmazott és Elméleti
Jogatudomany Tanszékének tanaraibol 41l bizottsag
képviseli,ami az ajanlasok révén felkért oktatok kozul
szigoru szempontok szerint valasztja ki a jelolteket.
Idén — els6ként — Ot oktatot kértek fel a jeldltségre.
A j6gds kozosség altal 2016. majus 4-ig leadott
szavazatok dontik el, hogy el6éz6 évi tevékenysége
alapjan ki lesz jogosult a,JOGARADZSA Kivaldsagi
Dijas”cim viselésére és az 1000 eurd 6sszegl pénzdij
atvételére. Barki, akijogazik, lehetdésége van szavazni
a www.jogaradzsa.hu/szavazas oldalon, ahol egyben
a jeloltek is megismerhetdek. A leadott szavazatokat a
szervezs értékes és hasznos jogas nyeremények
kisorsolasaval koszoni meg.

Az eredményhirdetésre és a Dij dtadasara Unnepélyes
keretek kozott kertl sor 2016. majus 8-an 13:20
orakor a Tradicionalis Jogaiskolak Fesztivaljan.
Tobb informacio a Dij honlapjan, a www.jogaradzsa.
hu oldalon talalhato.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» LAVERA BIO VEGAN NAPVEDO SPRAY » DR. ORGANIC
SPF 20 . BIO ALOE VERA GEL

Vizhidnyos, szaraz, sériilt, érzékeny
bérre. 100%-os tisztasagu,
kiméletes eljarassal készitett

Kozepes UV védelem kizérdlag m ! ﬂ

asvanyi sz(irén keresztiil. Vizallo.
Bio kéromvirdg kivonatot li

tartalmazo ellendrzétt natur e bioaktiv gél. Nem tartalmaz
kozmetikum. parabéneket, SLS-t, szinezéket,
125 ml illatanyagot és tartositdszert.
e | 200 ml
KEDVEZME\IY; 4099 Ft— e KEDVEZMi:NY 2799t
600 Ft 400 Ft
3 499 Ft 2.399 ke
» VEGALIFE BIO INSTANT > GREENMANN PROKLEAN
MACACCINO POR VEGYSZERMENTES PROBIOTIKUS
| y TISZTITOSZER WC-BE
husmi oot traimes. A Maca ES FURDOSZOBABA
egy szuperélelmiszer, amely rendkiviil
gazdag vitaminokban, dsvényi Magas hatékonysagu,
IROANIC anyagokban, nyomelemekben; biolégiailag lebomlé termék. =
MACACCIND fokozza a testi és szellemi 500 ml =
> teljesitményt.
1509
KEDVEZMENY: X X :
T 3.099 r 999
» EDEN PREMIUM )
KOKUSZVIRAG CUKOR Latogasson el
Lassabb felszivodasa és értékes o n I i n e We ba’ ru ha’zu n kba !

anyagai miatt az egészséges tap-

l4lkozés alapanyaga lehet. Edesit6

ereje a cukoréval kdzel azonos,

granulatum jellegd, fehéritetlen, a ru a z ° PY u
finomitatlan, ize és illata enyhén

karamellszerdi.

0009 Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -

KEDVEZMENY: 2.299Ft— bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak

300 Ft 1 .999 t ... 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!
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http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/lavera_bio_vegan_napvedo_spray_spf_20_125ml_4047
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http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/dr_organic_aloevera_gel_200ml
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/dr_organic_aloevera_gel_200ml
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/eden_premium_kokuszvirag_cukor_1000g_4048
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/eden_premium_kokuszvirag_cukor_1000g_4048

 TEACSEPPEK

A HARSFAVIRAG 2

30

Megfdzasos megbetegedések esetén kdhogésre,
izzasztasra, 1az csillapitasara mar nagyanyaink
is alkalmaztak. HUvos idészakban atmelegiti,
megnyugtatja az atfazott, kihdlt, legyengult szer-
vezetet. Erdemes tudni, hogy megfézas esetén
még jobban kihasznalhatjuk izzasztd hatasat, ha
elfogyasztdsa utan jo vastagon betakarozunk.
De kivalé gyomorpanaszok esetén is, mert csok-
kenti a gyomor és bélrendszer nyalkahartydjanak
irritaciojat. Segiti az emésztést, oldja az emész-
térendszeri gorcsoket, vizelethajto.

A szdj fajdalmas gyulladésainal 6blogetésre
hasznélhatjuk fel. Orrdugulas esetén inhalalva
tisztitja a légutakat. Erésiti az ellenalld képessé-
get, fadjdalomcsillapitd hatdsa van. Reumanal,
isiasznal borogatasként, felfazasnal Gléfurddként
hasznaljuk! Ugyancsak segit az Gléflrdé dlmat-
lansag idegesség esetében, ha lefekvés eldtt
alkalmazzuk. Gyodgyszere a spanyolnathanak,
kdszvénynek, kisebb szivzavaroknak, tisztitja
a vért. Fertétlenitd hatasa révén kitakaritja az
ereket, ezért gatolja az érelmeszesedést.

%

- om 3 N Y sl

TEAKESZITES

2-3 dI forré vizben forrazzunk le 2 tedska-
nalnyi harsfaviragot és 10 percig hagyjuk allni,
majd szUrjik le. [zesithetjik harsfamézzel, ami
szintén nyugtato, antiszeptikus hatasu. A méz
dnmagaban is nagyon jot tesz az egészségnek,
de a konyhdban is felhasznalhatjuk, mert pikans
ize kllonlegessé teszi az ételeket, italokat. Boro-
gatashoz, 3 dl vizzel forrdzzunk le 3 tedskanalnyi
virdgzatot, majd szdrés utan ezzel borogassuk
a beteg testrészt.

Enyhe vérnyomdscsokkentd hatdsa miatt, az
idés emberek ne fogyasszak naponta, de senki
ne vigye tulzasba a fogyasztasat, mert izzaszto,
melegité hatdsa miatt felborulhat a szervezet
héhdaztartasa, szivdobogast idézhet el6, érdemes
ezért mas teakkal felvéltva fogyasztani. J6 ha
tudjuk, hogy ha taroljuk a szaritott virdgzatot
ne tegyUk azt egy évnél tovabb, mert a hasznos
anyagok ennyi idd alatt eltdvoznak beldle.

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e | akasuijitd tippek
(tovabb. femina.hu)

¢ A gyulladas tunetei
(tovabb: videokKlinika.hu)

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

e 12 tény a Titanicrdl
(tovabb: femcafe.hu)

e Hogyan védekezz a kullancs ellen
(tovabb: babaszoba.hu)
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http://www.babaszoba.hu/articles/gyerek/Hogyan_vedekezzunk_a_kullancs_ellen?aid=20160414073728
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka



mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/grafikai-munka
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-59
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-58
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-57
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-56
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-55
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-54
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-53
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-52
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-51

A korabbi szamok itt tekinthetok meg
www.108.hu/108-hu-magazin/archivum
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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 aknazott 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 kurtodlik 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.108.hu/lifecoaching linken teheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged
termékeit a 108.hu magazinban!
Tovabbi infé:

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.

Jogadrak 10-12 f6, 30-40 f6s el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
konzultacidk stb

Ko6zponti, 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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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes frokat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozelalld témakrol irnanak cikkeket.

Teriiletek:

e \Vegetdridanus konyha o Gyogynovények,

e \egetdridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

o Természetes o EgyszerUség a
hazi praktikak, mindennapokban
szépségmegoldasok e stb

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.nu portélon jelennek meg. A jol
sikerult cikkek, amik témajukban elnyerik a tetszéstinket
és ugy gondoljuk, hogy az olvasdknak hasznos lenne, a
108.hu magazinban is megjelentetjuk.

Mit kapsz cserébe?

Megismerhet a vilag, rajongdid lehetnek, elindulsz az iréi
karrier utjan... Na jo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
koszonetet kapsz télunk.

— A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad
linkjét.

— A 108.hu portalon a neved, blogod/oldalad linkje mellé
eqgy par soros életrajzi leirast, ahol szerepelhet a blogod
neve, cime, akar a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bazzak, szoval, kérjuk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy miel&tt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess
velink, hogy biztosan fel tudjuk-e hasznalni, mivel nem
szeretnénk, hogy a lomtédrnak dolgozz.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.
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Napjainkban a vegan konyha egyre nép-
szerubbé valik. A megfeleléen 6sszeallitott
vegan ételsor megvaltoztatja kdvetdi életét,
hiszen nem csupan a testre, az elme béké-
jére is hatassal van. Hémangi uj kényve sza-
mos alapreceptet tartalmaz (névényi tejek
és tejtermékek vegan valtozatait, huspotlo-
kat), ugyanakkor utmutatasai lehetéséget

adnak kreativitasunk kibontakoztatasara is.

MIT TALALSZ A KONYVBEN?

v 70 kiprobalt receptet, melyeket

a fézésben kevesbe jaratosak is el
tudnak késziteni

7 LANFAQN WONI ILVITY

Mz

v Megismerheted a fuszerek
hasznalatat

v Alaprecepteket (néveényi tejek,
tejtermekek, huspotlok)

v' Szines ételfotdkat

v\ Aszerzé tippjett, tanacsait

v" Mindezt 100 szines oldalon

A vegan konyha fantasztikusan valtozatos, egészséges, és ugyanakkor szemet gyonyorkodtetd ételekkel
halmoz el minket, amit ez a konyv is bizonyit. A tudatos taplalkozas persze jar kis utanajarassal, kutako-
dassal, de lényeg, hogy legyunk batrak, engedjuk szabadjara a fantaziankat, €s merjunk jatékos kedvvel
kisérletezni is. Hemangt Dasl receptjeit megismerve talan egyre kevesebben kerdezik majd meg tdlem

1s, hogy ,de akkor mit eszel?” - Karalyos Gabor szinmtivész

108 hu/vegan

RENDELD MEG EZT AZ ALLATI FINOM RECEPTEKKEL TELI VEGAN SZAKACSKONYVET!
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Ajurvédikus kenceink

Az djurvédabdl, az &si indiai orvoslas tudomanyabdl nem hianyzik a
bérapolds vagy a bdér gydgyitasanak tudomanya sem. Ha laikusként nem
is merdlink el az djurvéda varazslatos vildagaban, nem art, ha ismerjuk
sajat djurvedikus testtipusunkat, vagy legalabb valamireval6 hazikence
kotyvasztoként az djurvéda szerinti bértipusunkat, mely komoly segit-
séget nyujt az otthoni b&rapolasban.

Elsé [épésként a testtipus ismeretéhez szUkséges doshakat — energia
rendezd erdket — kell kdzelebbrél tanulmanyoznunk, mely katego-
riak tanulmanyozasanak segitségével a bdrtipusunk fajtajara is fényt
derithetdnk.

Az djurvéda 3 f6 doshaja a vata, pitta és a kapha, melyek a kiilénb6z6 anyagi elemek
(fold, viz, tdz, levegd, éter) kombinacioibdl dllnak. A tisztan egyféle doshat tartalmazoé
testtipusok megléte ritkabb, mint azok kombinacioié (vata/pitta, vata/kapha, pitta/
kapha, vata/pitta/kapha).

Bar a doshakrdl szold tudomany elég dsszetett, mégis azok alapvetd tulajdonsagai
ismerete elengedhetetlen a bdrtipus-elemzés megértéséhez.

Doshak jellemzdi

vata pitta kapha
- szaraz - enyhen olajos - nedves
- konnyd - gles - hideg
- hideg - meleg - nehez
- szeles - konnyd - tompa
- finom - szUros szagu - ragacsos
- izgaga - mozgekony - kemeny

- folyékony - szilard

Bortipusok az ajurvéda elvei alapjan

-
=

A bér — mint a testliink egyik fontos szerve — is besorolhaté tehat valamely per—"

doshdba. A bérink szakszer( apoldsahoz fontos ismerni annak jellemzéit |

melyhez a doshdk ismerete a kdvetkezd segitséget nydijtja:

Iratkozz fe
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Bértipus meghatarozasa

Vata bor Pitta hor Kapha hor
bor Normal/szaraz, kisse Kombinalt bér, olajos a Nedves vagy olajos
erdes feltiletd T zonaban és szarazabb erintéskor, megfeleld
az arc csontoknal, tonusy, szivacsos
valdszinileg kisse nedves | vagy vastag
vagy olajos érintésnel
horszin Veékony, attetszg, az Meleg, lagy, erdteljes Hideg, puha, feher,
erek kisse atlatszanak. szinnel, voroses, sapadt
Fako, barnas esetleg pirospozsgas, konnyen
hamuszirke szint kipirul
porusok kicsik Kicsik, nagyobb polusok a | Tag porusu
T zoénaban
érzekenyseg Id6jaras valtozasra, Konnyen leég a napon, Olajat tartalmaz,
hajlam a szarazsagra és a | konnyen zuzodik és hajlam a grizekre,
repedezettsegre hajlamos a szepldékre, eltomo6dott porusokra
anyajegyekre,
hajszalerekre. Erzekeny
a kemikaliakra, hajlamos
a mitesszerekre és a
verejtékezesre és a
szennyezddesek konnyen
megtapadnak rajta
oregedés Elveszti a rugalmassagat, | Egyre erzékenyebb lesz Az id6 mulasaval
megereszkedesre es a kor el6re haladtaval eés hajlamos minimalis
rancosodasra, esetleg hajlamos a gyulladasokra | rancosodasra
megnyulasra hajlamos
egyensulytalansag Szarazsag és Tulzott felheviilés, Puffadtsag, viz
berepedezés (szaj és gyulladas, akne, rosacea, visszatartas, tag
b6r). Rancok es fekete hiper pigmentacio, sebek, porusok, grizek,
karikak a szem kortl. gombas fertdzesek, szempuffadas,
Narancshdr es megnyult konnyen sebesedik zsirgohok a testen,
bér a fenek es comb nyirkos keéz, tulzott
koril. Hamlik a bér a olaj és izzadas
labon, labujj koromnel,
bérkemeényedes,
tyukszem.

Az iddéjarasnak megifeleld bdrapolas

A megfelel6 taplalkozason tul (Id. djurveda test-
tipusnak megfelel® étrend) a bér szamara fontos a
kornyezeti hatasok kivédése, (pl. id&jarasnak megfe-
lel¢ bérapolas) illetve jo ismernia bérapold anyagok
doshakhoz valé viszonyat.

A kornyezeti hatdsokat tekintve, ha példaul az
idéjaras hideg, szaraz, az a vata doshat fogja eré-
siteni. Ha hideg, de nyirkos, akkor a kapha dosha

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

kerUl tulsulyba. Ha pedig meleg, akkor az a pitta
doshat izgatja.

A kornyezeti hatdsokat tekintve, ha példaul az
idéjaras hideg, szaraz, szeles, az a vata doshat fogja
erésiteni. Ha hideg, de nyirkos, akkor a kapha dosha
kerdl tulsulyba. Ha pedig meleg, akkor az a pitta
doshatizgatja. Télen is lehet pitta id6jaras, amikor csi-
pds-fagyos azid6, de nem szeles, az a pittat fokozza.
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Vata Pitta Kapha

évszak Osz/tel kezdete nyar/6sz eleje tel vége/tavasz

idéjaras szeles, hideg forro/csipés hideg, nedves

Bortipusnak megfeleld alapanyagok

Az alapanyagok dosha besorolasanak és sajat bér-  és nedvesiteni kell. A pitta bérnek hiitésre, nyug-
tipusunknak az ismeretében konnyen 6sszedllitha-  tatasra van sziksége a kapha bérnek pedig nincs
tunk magunknak egy teljeskord bérapold programot,  sziksége kilonodsebben olajozéasra (kdnnyd olajak
mely tartalmazza a masszazst, radirozast, tisztitast, hasznalata), vagy hidratalasra, azonban jot tesz neki
taplald pakolast és a bérink hidratalasat is. a vérkeringés fokozas, melegités.

A doshak ismerete alapjan azonban nemcsak a A bérink tisztitasara, lemosasara jol alkalmazha-
bdrtipusunkat, de az dltalunk haszndlt alapanyago-  tdak kulonféle gydgyteak, tejek illetve virdgvizek,
kat is be tudjuk sorolni a 3 dosha valamelyikébe. természetesen a bér tipusanak megfeleléen.

(Ha biztosra akarunk menni, kérjuk ki djurvédikus Ezen elvek alapjan a kovetkezé alapanyagok
szakember véleményét.) alkalmazhatoak jol a kilonbozé bértipusoknal (vagy

A masszazsnal, krémezésnél érdemes figyelembe  a doshdkat felerésitd idéjarasok esetén).
venni, hogy a vata bdrt olajozni, taplalni, melegiteni

Vata Pitta Kapha
bazisolajak szezamolaj ghi, kekuszolaj mustarolaj (lenmagolaj,
(mandulaolaj, olivaolaj) (napraforgo, oliva) szezamolaj, napraforgo)
illéolajak melegq, élénkitd illatok altalaban a viragillatok | konnyt, meleg, élénkitd
(pézsma, kamfor, fahéj) (htit6k) pl. jazmin, illatok pl. feny6, zsalya,
kombinalva a nyugtato, rozsa, lonc, ibolya, cedrus, mirha, kamfor,
taplalog, foldel6 illatokkal | gardenia, irisz, lotusz peézsma, pacsuli, fahgj
pl. (jazmin, rozsa,
szantal)
gyogynodvéenyek édeskomeény, gyomber aloé gél, hibiszkusz, gyombeér, kurkuma
(teak) menta, koriander,
gyermeklancfd
egyeéb anyagok rdzsaviz, tejszin, tej viragvizek meéz, joghurt

Eredményes bdérapolast kivanok mindenkinek!

Forrasok:

Dr. David Frawley: Ajurvédikus gyogyitas, teljes kord kalauz
Reenita Malhotra Hora: Forever Young

Candra Devi Dasi

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 39
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A Magyar Olimpiai Bizottsag altal életre hivott 5proba Ridba eseménysorozat
szervezodje — 2015 novemberétdl — a Nagy Sportagvalasztd Szervezd Iroda.
A probakon a teljesités a cél, és nem versenyr6l van sz6. Az Olimpia évében
tamogassuk élsportoldinkat azzal, hogy Mi is probara tesszuk magunkat és
hatarainkat feszegetve tizunk ki célokat magunk elé. 5 sportag, 2 féle tav és
mindenki sajat maga donti el, hogy melyik tusat teljesiti.

A résztvevok pontokat is gyujthetnek, és értékes
nyereményekkel gazdagodhatnak.

A f6dij mellett, — amely egy kétszemélyes ut a
riéi olimpiara — tovabbi ajandékok és értékes
utazasok kerulnek kisorsolasra.

Célunk, hogy alehet6 legtobb emberhez eljusson a
mozgas szeretete, és a legkisebbekt6l a legnagyob-
bakig, mindenki megtaladlja a szamara testhezalld
sportagat. Eseményeinken egytdl-egyig lehetd-
séget biztositunk, mindazoknak, akik korabban
nem mozogtak vagy abbahagytak a rendszeres
testmozgast.

Az egyéni nevez6kon kivul tovabbra

is varjuk a csoportos nevezése-
ket, oOnkormanyzatok és cégek
képviseletében.

40 i \ ﬁ’_;‘:.-s"
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A PONTGYUJTESI LEHETOSEGEK

3 TIPUSAT KULONBOZTETJUK MEG:

KIEMELT ESEMENYEK

Sajat szervezésu rendezvények, ahol 5 klasszikus sportagban
(uszas, futas, gyaloglas, kerékparozas, evezés) probalhatjak ki
magukat az érdekléddk rovidebb vagy akar hosszabb tavokon.

——

| T T
- e g
LOKALIS ESEMENYEK
Olyan szabadidd sport rendezvények lehetnek lokalis pont-
gyujté helyek, amelyek az 5proba 5 sportaganak valamelyikében
szerveznek sportesemenyt, és melynek tavjai illezskednek az
5proba versenyszabalyzataban foglal tavokhoz.

MINI 5PROBA

A Mini Sproba standokon a kondicionalis képességek gyors
probait teljesitve gyarapithatjak a pontjaikat az érdeklédok.

e helybdl tavolugras

e ugrokotelezés (60 masodperc)

e ergométeres evezdpad, concept 2 (300m)

o kerékpar gorgds padon (1 perc)
szdkdelés (speed bounce, 60 masodperc)

A pontokat a www.otprobarioba.hu honlapon vald regisztra-
cioval és regisztracios dij kifizetéseével tudjak élesiteni.

A Kiemelt események helyszinei és idépontjai a kdvetkezbek:

e Majus 21-én alegsportosabb varos dijat (2010) elnyert Gyor
ad otthont rendezvényunknek.

e Junius 11-én, Orfin varjuk az érdekl6éddket.

e Junius 25-én a harmadik allomas Tiszafiureden kerul
megrendezésre.

e Julius 2-3-an Révfulopre latogatunk el, ahol a 2016-0s
Balaton atuszassal karoltve egy 2 napos sportunnepre varjuk
az érdekléddket.

e Julius 23-an Budapestre tér vissza eseménysorozatunk,
meéltoképpen lezarva ezzel orszagjarasunkat.

Az olimpiai felkészulés hajrajaban valts sportos uzemmaodra
és lendulj mozgasba Te is!

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 41
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5 0% pont | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

(T
ANDEKKUPON _— . oo .
< Q‘Cn'dk@zpom tanfolyamra Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
2 108 EletmO

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tipusa:

jaseR™ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin: 0 2 o o

Y tudod megrendelni és megvésarolni.

atum.

Kiallitotta:

.- | Bérhet6ségeink: 108 Eletmédkazpont,
ol 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12.

AEY B “‘ e . wweell | E-mail: info@108.hu

o A
.- 4
Fozotanfolyam 000

www.108.hu/ajandek

108.hu o

- a minosegi életmod magazinja
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