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értek egyet, de az az aldzat és odaadas, ami-

vel kezelik az ételeket az elkészitesuket,
arajongas a tokeéletes {zekeért, az ill-.a_to'_kért,

Régdta hiszem, hogy egy étel elfogyasztasakor
nagy mennyiségben veszink magunkhoz olyan
energidkat, amelyekrél nem vagyunk tudatosak. A
napfény energidjat, amin a névény ndvekedett, a
tiszta viz energidjat, hiszen mi magunk is 70%-ban
vizbél vagyunk. A szél energidjat, amely végigsoport

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

i
a foldon, ahol az alapanyagaink termettek. A nové-
nyek mindezeket az univerzalis energidkat atalakitjak
és taplalnak vele minket, hozzatéve még a lényUket,
a szeretetUket, az intelligencidjukat, azemészté tizu-

ket. Hiszen lesz koztlk olyan zoldség, amelyik tlizet
visz a testlnkbe, hogy megemelje emésztésink
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EEz Giuvedifus szemlPlet az izekre Eiti e9lsz qyogyiszalit.
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Aot alap izt fiilonbszetet mea. Ez az éules, a ¢
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G C5Ep3%, a feserit 65 a ganyar. Minden izhez £iilon szery,
Riilon dlettan: sajatossigof lartornak.”

tdzét, mig van gyimolcs, amelyik épp csillapitani
fogja hevességlinket. Van, amelyik felszaritja a f6l6s-
leges vizet szoveteink kdzUl, mig van, amelyik épp
tonizalni fogja.

BennUk van a gazda szeretete, amellyel nevelte
az élélényeket, a szakdcs tudata, aszerint, hogy min
meditalt f6zés kdzben. A szerettein, akinek késztette?
A szereteten, amit éreznek egymas irant? Vagy a befi-
zetetlen csekkeken, a nehézségeken, a bosszUsagain?

A flszerek energiai is benne vannak, hiszen van,
amelyik hevit, van, amelyik h(té hatasu. Némelyik
szaritd, de van antidepresszans, és olyan is, amelyik
egyenesen felszamolja a méreganyagokat. Végig-
gondolni is nehéz. Pedig ha akarnank, lathatnank,
hogy egyetlen darab alma mennyi mindent hordoz
magaban. Mindezt vesszik magunkhoz!

Az ajurvédikus szemlélet az izekre épiti egész
gyogyaszatat. Hat alap izt kilénbozetet meg. Ez az
édes, a s6s, a savanyu, a csipds, a keserd és a fanyar.
Minden izhez kulon szerv, kilon élettani sajatossa-
gok tartoznak. Az édes a legalapvetébb, dltaldnosan
magat az ételeket édesnek tartja, taplalod tulajdon-
saganak koszonhetden. Az édes iz minden egyes
szOvetet taplal. Nedvesiti a szervezetlinket. Persze
mindenbdl megart a sok, igy ha tulzasba visszik az
édes ételek fogyasztasat, akkor nem csak taplal, de
egyenesen hizlal, hurutok képz&dését valtja ki, ami
kohogést okozhat.

A s6s iz segit felmelegiteni a testet, segit meg-
kotni a vizet, mig ha tul sokat fogyasztunk beléle,
akkor 6démakat, sét gyulladasokat okoz. Arrél nem
beszélve, hogy elnyomja a tobbi izt. Ezt mindenki

tapasztalhatta mar, ha elsézott egy ételt. Az pedig,
hogy minden izt érezziink a hat alap izbdl, elenged-
hetetlen az egészség megdérzéséhez az djurvéda
szerint. A csipds kihajtja a méreganyagokat, tisztitja
a légutakat. A savanyu serkenti az étvagyat, a fanyar
enyhiti a folosleges tlizet. Minden iznek megvan a
maga funkcidja élettanilag.

Vannak novények, amelyek tobb izt is tartalmaz-
nak, biztos nem véletlen, hogy ezek gydgyndvények-
nek szamitanak, ilyen a gydmbér, vagy a fokhagyma,
amely a szanszkrit nevétis arrol kapta, hogy egyetlen
iz hidnyzik beldle, a hatbdl (a s6s).

De ezt még lehet fokozni! Minden izhez tartozik
érzelem. Ezt kdnnyen megértjik, ha arra gondolunk,
hogy nem véletlenll édes az anyank, vagy a gyerme-
kink. Tudjuk, hogy keser( a banat, olyankor keser(
konnyeket hullatunk. Az irigységtél lesz savanyu a
sz616.

Es még mindig egy tal ételrél beszélink. A nagy-
mama receptjérél, amit soha tobbé nem lehet ugyan-
olyan izUre elkésziteni, mint ahogy azt § sutotte,
hiszen & mar nem tudja hozzaadni a szivét.

Hat ennyi minden van egy tal ételben, ha tesziink
hozza egy kis odaadast, alazatot, odafigyelést (pél-
daul az alapanyagok beszerzését tekintve), no meg
szeretetet. Legyen aza ndvények, a flszerek, a f6zés,
vagy épp a csalddunkra irdnyuld szeretet.

Karolyi Banki Viktoria

djurvéda terapeuta
facebook

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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a szépségapolasban

Ahogy mar fentebb sz6 volt
réla, a virdgvizek a leparolt
novények vizben és vizgézben
oldodo hatdanyagait tartal-
mazzak, melyek jol kiegészitik
a novénybdl nyert illdolajak
hatdsait. A hidrolatumok alta-
lanos jellemzéseként elmond-
hatod, hogy a ndvények hato-
anyagait gyengébb formaban
tartalmazzak, gyulladdscsok-

A rozsat a virdgok kirdlyndjeként emlegetik Szappho kolteménye 6Ota,
de vajon milyen hatdsai vannak a szépségapolasban?

A rdzsa szirmaibol nyert értékes illoolajardl bizonyara mar mindenki
hallott. Azonban azt, hogy e leparlasnak egyik mellékterméke is igen
értékes tobbféle szempontbdl, dltaldban mar kevesebben tudjak. E
melléktermék neve a rézsaviz, amely a rézsa szirmainak vizben oldhaté

kentéek , bérbaratok és hisi-
téek. Mig az ill6olajak adago-
|4sanal dvatosnak kell lenndink,
hiszen toménységuknél fogva
konnyen irritaciot valthatnak
ki, a virdgvizeket batrabban
hasznalhatjuk. (Azonban itt

értékes anyagait tartalmazza.

A rézsavizhez hasonldan mas novényekbdl, virdgokbdl kinyert parla-
tokat virdagviznek vagy hidroldtumnak is szoktdk nevezni. E hidrolatumok
vizbdl és illdolajbdl allnak, melyet szdknyaku nagy Gvegekben (Un.
florentini Gveg) fognak fel. Masszoéval az illdolajak kinyerésekor keletkezd
melléktermékek a virdgvizek.

Ardzsaolaj gydgyhatasai: antibakteridlis, gorcsoldd, nyugtatd, hormon-
szint szabalyozd, gyulladasgatld, sejtmegujito, sebgydgyitd, antidepresz-
szans, sziv-, maj-, epe- és gyomorpanaszokra hat, herpeszfertézésekre

is Ugyeljink arra, hogy elsé
hasznalat elétt végezzink
b&rprobat, nem allergizél-e
benninket a termék).
A rdzsaviz azon tul, hogy a
konyhamUvészet sokat alkal-
. mazza édességek és italok ize-
sitésére, a szépségapolasban
e ardzsaolaj a vildg egyik legdragabb illoolajanak szamit: 1 liter rozsaolajért és a gyogyitasban is jelentds
szerepet kap. Az djurvédaban
(indiai gyogyaszat) igen koz-
kedvelt alapanyagnak szamit
a rozsaviz, féképp husité, gyul-
laddscsokkentd hatdsa miatt

(pitta csdokkentd, de mind-
harom doésanal alkalmazhato

3500-8000 kg rozsat kell begy(jteni, a termeszt6 orszag klimajatol figgden,
emiatt vildgpiaci dra igen magas

« arozsafejeket kora reggel gydijtik be, miel6tt a nap tul hevitd lenne: igy a
novénybdl nyert illéolajhozam magasabb lesz.

« agyogyhatdsain tul nagy mennyiségben a rézsaolaj haldlos is lehet: szdjon
keresztul 450 ml rézsaolaj bevétele, béron at pedig 210 ml jelent haldlos
dozist (szerencsére tul drdga az 6ngyilkossaghoz.

« mindent gyogyito olajként tartjdk szamon a gyogydszatban: tobb mint 500

féleg a bérapolas tertletén).
féle hatéanyag mutathato ki beléle melybél kb. 330-at tudnak megnevezni

En magam mindig tartok

otthon rdzsavizet, szamos

6 lratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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terlleten hasznalom a haztartasban, b&rapolas-
ban, mint példaul:

arctisztitas, szemkarnyék apolas: kimélete-
sen tisztitja, tonizdlja a bért. A konnyedebb
sminkek eltdvolitdsara is alkalmas

frissité testpermet: gyorsan felszivodik, kel-
lemesen frissit a forré nyari napokon
hUsité borogatas: gyulladt terlletekre helye-
zek bel6le borogatast, kitiné 6démakra
pakolasként

megfazasos tlnetek: [dzas gyermekeim
apolasara is rendszeresen hasznalom. Bel-
séleg rdzsavizes ital formajaban, kilséleg
borogatasként. Torokgyulladds esetén
Oblogetészernek is kivalo.

hidratélas: kitdnd bérnedvesség szabalyozo
hajapolds: a hajmosas végén rézsavizzel vagy
rozsavizes oblitévizzel szépen csillogd, illa-
tos, fényes lesz a hajkoronank

babapopsi dpolas: kipirosodott babafenekek
apolasara kivaléan alkalmas.

arckrémek alapja: az emulzios krémek vizes
fazisat adhatja teljes egészében vagy mas
virdgvizekkel kombinalva

kolni alap: kitling alapja otthon készitett
parfUmaoknek, 1égfrissitdknek, sét deoknak
IS

flrdé: furddvizbe dntve nyugtatd hatasu
rcpakolasok: arcpakolasokhoz keverve a bért
hidratalja, frissiti, fiatalosabb kinézetet ad az
érett bérnek

parologtatéban az illata mellet a nyugtato
hatasa is érvényesul

intim szféra kezelése: gombas fertézések
és mas jellegUl intim zonabeli betegségek
gyogyuldsat segiti el

viszketd bdr, ekcéma, csipések: hisiti a
viszketd bért, hidratdlja a szaraz fellletet
lejart szavatossagu rozsaviz: a rézsa-
viz viszonylag kénnyen romlik, a lejart

rozsavizzel illatositom a szobat, parologtatdba
vagy egyszerlien csak a felmosévizbe teszem

« ezenkivil, hogy férfiolvaséinknak is kedvet csi-
naljak, kivaloan alkalmazhaté borotvalkozas
utani tonikként is (aki nem szeretne rézsa illatfel-
hében Uszni, annak kitdnd alternativa a menta,
citromfU, esetleg szantélviz)

Arézsaviz ,arnyas oldala”
A rozsaviz szamos elényének ismertetése utan essék
sz6 a hatranyairdl is.

Romlando. Mas viragvizekhez hasonléan gyor-
san romlik, kifejezetten érzékeny a héhatasra. Ezért
megfeleld taroladsa, ha felbontas utén lehetdleg hité-
szekrényben taroljuk, és néhany hét (gyogyaszati és
étkezési célbol), vagy maximum néhany honap alatt
(kozmetikai célbol) elhasznaljuk.

Bar a rézsaviz nem kifejezetten allergén, de altala-
nossagban a viragvizekrdél elmondhato, hogy okozhat-
nak egyéni érzékenységet, allergiat. Itt is, mint minden
természetes, névényi alapanyagnal javaslat, hogy elsé
hasznalata elétt végezzen bdérprobat, hogy megbizo-
nyosodjon afeldl, nem okoz-e irritaciot a bérén.

Remélem sikerUlt kedvet csindlnom a rozsaviz
hasznalatdhoz!

Csandra Dévi Déaszi
www.natureanddevotion.com
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Az élet tele van olyan helyzetekkel, amikor meg-
haragszunk valakire, kinevetjuk, lenézzik vagy éppen
felnézink rd, irigykedink. .. Sokszor ezek az érzések
nem allndk meg a helylket, ha egy icipicit jobban
belegondolndnk a dolgokba.

Itt johet képbe a cipé-effektus. A kozhelyes ,Ha
az 6 helyében lennél’, Képzeld magad az & helyze-
tébe” — kijelentések takarjak a kifejezés jelentését.
Mas cipdjét viselni tudni kell, de sokan bizony nem
élnek a lehetéséggel.

Az élet minden teruletén problémamegoldas
lehet(ne), ha a masik fél szemén keresztdl is meg-
vizsgalnank az esetet. Legyen sz6 partnerek kozotti
nézeteltérésrél, anya-lanya vitardl, vagy féndk-alkal-
mazott kdzotti surlddasrol.

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

meg a légy
a falon #

J/A\

Nem feltétlentl 6nz&ség, inkabb csak a konfliktus
kezelés ismeretének hidnya az, hogy az emberek
legnagyobb szazaléka csak,EN-FEJJEL gondolkodik.
EN igy érzek, EN ezt mondtam, EN nem akarok stb.
Hany veszekedés ért csunya véget pusztan azért,
mert a felek nem értették meg egymast. Az érve-
lés a sajat igazunk mellett szinte mar mlvészetté
valik, am a masik fél érveinek meghallgatasa, meg-
értése, a kompromisszumra valo torekvés bizony
még gyerekcipbbn jar — természetesen tisztelet a
kivételnek.

Jo hir,hogy nem kell tanfolyamot végezni, szazol-
dalas onfejleszté konyvet olvasniahhoz, hogy elsaja-
titsuk a trikkot. [me a titok, amit minden helyzetben
érdeme (lenne) bevetni.
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Az észlelési pozicidk

Hdarom f6 helyzet létezik:
1. Sajat cipénkben jaras
2. A masik fél cipéjébe bujas
3. Megfigyeld - légy a falon

Nem mennék most bele mélyen a Neurolingvisztikus
Programozas (NLP) rejtelmeibe, csak hétkdznapiasan
fejteném ki, hogy mirél is van szo.

Képzeljink el egy egyszerU konfliktust. Tegyuk fel,
hogy Lilla és Aron képtelenek megérteni egymast
a munkahelyen. Az ok: Lilla féltékeny a kollégdjara,
Aronra, mert minden nagyobb projektet 6 kap meg
és & mehet az Uzleti utakra is. Lilla érzései a sajat cipd
viselésekor: irigység, dih, csalddas, tirelmetlenséq.

Ha azonban a fid helyébe képzelné magat, talan
rajonne, hogy nem is olyan fenékig tejfel Aron élete.
Mig Lilla minden nap idében végez, az estéket a par-
javal tolti, hétvégéken talalkozik a barataival, addig
Aron reggeltdl késé estig dolgozik, még otthon is,
nincs eqgy szabad perce sem sajat magara, sem bar-
miféle csaladi vagy barati programra. Bar imadja a
munkajat, és jol is keres, mégis mit nem adna azért,
ha tobb szabadideje lehetne és a munkan kivil is
lenne élete!

Ha Lilla Aron cip6jébe bujik és mindezt végig-
gondolja, talan nem irigységet fog a kollégdja irant
érezni, inkabb sajnalatot. Megérti, hogy habar ¢ nem
keres annyit mint Aron és egyenlére nem 6 megy
az Uzleti utakra, neki megadatott a munkan kivali
élet élvezete, mig a fill képtelen valdjdban élvezni
mindazon vagyont, amit a munkajaval nyer, hiszen
idéhidny miatt nem sok mindent tud csinalni.

A harmadik pozicidbdl nézve a helyzetet, mind a
két fél viselkedése érthetd. Lilla feljebb akar kerdlni a
ranglistan, ezért szUrja a szemét kollégaja folyamatos
munkahelyi sikere. Aron faradt, kimer(lt és vagyik
egy kis szabadiddre, ezért gyakran morcos, stresszes

amunkahelyén és nem éppen a kollégak kedvence
elszigetel6dése miatt.

Ez csak egy egyszer( képzelt példa volt arra, hogy
miértis érdemes a masik helyébe képzelni magunkat,
mieldtt hirtelen felindulasbdl cseleksztink. Ha mér-
ges vagy egy tavolabbi bardtnddre, mert elfelejtette
hogy ma van szUletésnapod, allj meg egy pillanatra
és gondolj bele: Te tudod fejbd! (naptar, Facebook
nélkul), minden egyes bardtod sziletésnapjat? Ha
anyukad veszekszik veled, mert sosem pakolsz el
magad utan, gondolj bele, hogy & hogy éli meg a
helyzetet!

Mindenkinek lehet igaza egy vita soran. Mindenki
tudja, hogy mi mellett miért érvel, és ha sikertl meg-
érteni, hogy a vitapartnertink miért is gondolkodik
ugy ahogy, maris elindultunk a kompromisszum
megszUletésének irdnyaba. NEM FELADNI KELL A
SAJAT ERVEINKET, félreértés ne essék, pusztan csak
valjunk figyelmesebbé, megértébbé, nyitottabba!
Ha képesek lesztink alkalmazni a mas-cipdjébe-bujas
jatékot, sok fejfajastol kimélhetjik meg magunkat.
Sikeresebbé, nyugodtabba, kedveltebbé valhatunk
ezen aprocska triukk alkalmazasaval.

Kezd el mar ma a gyakorlasat!

Bajsz Brigitta
http://tkonyha.cafeblog.huy/.



http://tkonyha.cafeblog.hu/
http://108.hu/magazin

IN

&5 Cukrdszda
TISTTAH R ETeL

NYARALJ TUDATOSAN!

Szeretnéd, ha a nyari vakacio alatt napozas és
strandolas kozben nem csak testednek, de szelle-
mednek is extra feltdltédésben lenne része? Akkor
van egy jo tippunk — idén toltsd a szabadsagodat
az Everness Fesztivalon!

2016 nyaran ugyanis Ujra, immar negyedik alka-
lommal rendezik meg az 6tnapos Everness Fesztivalt
Balatonakarattyan, ahol a ldtogatok az 6nmeghala-
das, a tudatossag, az egészséges életmadd, a moz-
gas, a zene és valddi kikapcsolddas szellemében
toltédhetnek fel.

Idén a magyar spiritudlis vilag legnevesebb alakjai
mellett rdadasul szamos vilaghiry, kilfoldi iro, tanito,
eléadd is csatlakozik az Everness Fesztivalhoz, akik
most elészor lesznek jelen Magyarorszagon! Elfo-
gadta a meghivast tobbek kdzott a hazankban is
hatalmas népszerdségnek rvendd Wm. Paul Young,
Aviské cim konyv szerzéje —a md megjelenése éta
vezeti a bestseller listakat, pedig az ir6 eredetileg
nem is kiadasra, hanem gyermekeinek irta karacsonyi
ajandék gyanant. James Redfield, A mennyei préfécia
cimU kultuszkonyv irdja szintén most elészor tart
el6éadast hazankban, réadasul éppen egy kilonleges
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helyszinen, a magyar tenger partjan. Kyriacos C.
Markides, A ciprusi magus szerzdje is igent mondott
a felkérésre — a szociologiaprofesszort a titokzatos
Ciprusi tanito, Daszkalosz a tanftvanyai kozé fogadta,
és hozzajarult, hogy a vildgon elséként, Markides
konyvet irjon réla. Mabel Katz-cal, az ési hawaii prob-
lémamegoldd muvészet, a Hooponopono nemzet-
kozileg elismert szaktekintélyével is talalkozhatnak
a fesztivalra latogatok.

Afesztivalon el6adoként fellép még Muller Péter,
Kereszty Andras, Dr. Grandpierre Atilla, Kalo Jend,
Fenyd Ivan szinmdlvész, Soma Mamagésa, Kassai
Lajos, Balogh Béla, Dr. Angster Maria, Bihari Viki, a
Dumaszinhaz humoristaja, Bedé Imre, a Férfiak Klubja
alapitoja, Didszegi Adam jogaoktatd, és a lista még
folyamatosan bévul!

Zenei programokbdl sem lesz persze hidny: Estas
Tonne, Kailash Kokopelli, a Meszecsinka egyuUttes,
és a tavaly mar nagy sikert aratott maltai zenekar, a
Tribali is fellép az Everness Fesztivalon!

A fesztival tovabbi érdekessége, hogy a csalddo-
kat, s&t, mar a legkisebb gyerekeket is szeretettel
varjak a szervezék, 12 éves korig raadasul ingyenes a
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belépés! A kicsiket szamos olyan program varja, ami
nyitott és biztonsagos légkorben, de jatékos forma-
ban enged betekintést a tudatossag vilagaba: tobbek
kozott lesz gyermekjoga, jiaido, kézmUves sarok, de a
szakszer( felUgyelettel ellatott gyermekmegérzében
is belekodstolhatnak majd a fesztivalozasba.

Az elismert el6éadok és a kozremikodd mivészek,
tanitok, szellemi vezeték mind abban segitenek majd,
hogy miutan kiprébalta a lehetd legtobb iranyrt,
lehetdséget, végul mindenki megtaldlja a sajat Utjat.
Mindegy, hogy ezt valaki a Balaton partjan meditalva,
az akrojogasokkal repUlve, mandaldt festve, esetleg
az Ujdonsult barataival vald beszélgetés kdzben,
vagy a zene és tanc altal kivaltott extadzisban éri-e
el —alényeg, hogy itt senkinek nem kell megfelelni.
Legalabb erre a par napra, mindenki sajat maganak
lehet a legfontosabb!

Ha kedvet kaptal a tudatos nyaralasra,
csapj le a kedvezményes bérletekre és
jegyekre, majus 31-ig még beszerezheted
oket!

A fesztival ideje: 2016. jinius 28 - julius 3.

Jegyvasarlas: http://everness.hu/jegyek

(satlakozz az Everness Fesztival Facebook
oldalahoz:
https://www.facebook.com/everness/

Kovesd a részleteket az esemény Facebook
oldalan:

https://www.facebook.com/
events/690217124412926/



http://everness.hu/jegyek
https://www.facebook.com/everness/
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Egy keleti mondads szerint, nem
véletleniil van két fiiliink, két
szemlink, és egy szdnk. Kétszer annyit
Idssunk, halljunk, mint amennyit
beszéliink!

Ugye mindannyian ismerlnk olyan embereket,
akikbdl dél a szo? Akik ontjak magukbdl a torténe-
teket, mindig mindenrdl tudnak, és igyekeznek az
informdcidkat tovabbitaniis. Az szamukra mind-
egy, hogy minket érdekelnek-e ezek a sztorik. A
fecsegé emberek rengeteg energiat hasznalnak el
feleslegesen, sét, a mi energiaszintlinket is erésen
lehtzhatjak azzal, hogy felesleges informaciokat
tuszkolnak be a tudatalattinkba. Ezekkel semmit
sem tudunk majd kezdeni, de nem engedik, hogy
az igazi gondolatok megszilessenek.

Fejlédési utunk is szakaszokra bomlik, melyben
egészen eldl all a hallgatds megtanulasa. Mond-
hatnank, hogy ez nagyon egyszer(, de igazdbol az
emberek tobbsége kifejezetten fél a hallgatastol,
a csendtdl. Ha rovid idére egyedil maradnak,
bekapcsoljdk a radiot, tévét, még a buszon is Ugy
utaznak, hogy a telefonjukrdél hallgatnak valami
zenét, fejhallgatdn keresztil. llyenkor 6k nincse-
nek jelen a pillanatban! Sosem véletlentl kapjuk a
csendeket. Ajandéknak kell tekinteni — f6leg a mai
felgyorsult, zajos vildgban —, mert ilyenkor tudunk
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igazan figyelni a belsé hangokra. Ha féllink a csendtdl, az
azt jelenti, hogy tudat alatt Gnmagunktol tartunk. Nem
meriink szembestlni azokkal a gondolatokkal, amelyek az
ilyen tiszta pillanatokban szlletnek. Minden ilyen csend-
ben toltott perc felér egy meditaciéval. Figyelhetlink a
kdzpontunkra, meghallhatjuk azokat az Uizeneteket, melyek
kozelebb visznek minket a céljainkhoz. A tomegkdzlekedési
eszkozokon sem jé kivonnunk magunkat a pillanatokbal.
Nem véletlenll utazunk éppen azon a buszon, éppen
azokkal az emberekkel. Sokszor egy vadidegent figyelve
jutunk valami egészen izgalmas kovetkeztetésre, vagy
éppen az eléttlink U6k beszélgetését elcsipve indul el
bennink egy gondolat.

Az,instant spiritualitasban”élék folyton keresik a meste-
reket, akiktél tanulhatnak, és faljdk az ezoterikus irodalmat,
hatha megvildgosodnak. Néha a legjobb mester a csend,
és a legjobb mondatokat 6Gnmagunkban taldljuk meg.
Ha tehetjuk, teremtsik meg magunknak rendszeresen a
csendet az otthonunkban! Kapcsoljunk ki minden zajforrast,
némitsuk le a telefont, gydjtsunk egy gyertyat, és figyeljink!
Ha megszuletik egy gondolat, ne engedjk el, barmilyen
szurredlisnak is tlnik! Engedjik, hogy kibujjon bel6le az a
néhany mondat, amire éppen sziikséglnk van. Rengeteg
felesleges energia fecsérléstél kiméljik meg magunkat
ezzel a mddszerrel.

A parkapcsolatban is nagy sziikség van a csendekre!
Félink attél, hogy a csend a hallgatassal, az elhallgatas-
sal, vagy a kommunikacios problémdkkal egyenld. Pedig
kifejezetten erdsitik ezek a csendek a kapcsolatokat. Egy
békés estén, egy-egy konyvvel Ulve, vagy csak bamulva
egy nyari estén a csillagokat, konnyen eléfordulhat, hogy
hirtelen gondolatunk tdmad, s ezt kdvetve valami uj, kozos
célt taldlunk ketténknek.

A fecsegés a parkapcsolatokat is megoli, lapossa, Uressé
teszi. Egy id6 utan majd nem akarunk kérdezni sem, hiszen
tul sok lesz az informacio. Azt vesszik majd észre, hogy
egyre kevésbé vagyunk a tarsunk kozelségére, és egyre
kevesebb igazi élményt akarunk megosztani vele. Probéljuk
meg betartani a sokszor nehéznek tind szabdlyt: keveset
beszéljiink, de a szavainknak sulya legyen, amire érdemes

f

{.

...Ne faggassuk
folyton a pdrunkat,
ne akarjuk, hogy
minden lépésérdl
beszdmoljon, mert ez
olyan, mintha pordzt
kétnénkra. ...

odafigyelnitik masoknak! Arra azonban figyeljiink, hogy
ne maradjanak bennink lenyelt kérdések, kimondatlan
valaszok, mert ezekkel is bajt okozhatunk magunknak.
Ne faggassuk folyton a parunkat, ne akarjuk, hogy min-
den |épésérdl beszamoljon, mert ez olyan, mintha pérazt
kotnénk rd. Ha biztosak vagyunk a kapcsolatunk erejében,
megtanuljuk majd az egyutt hallgatds mivészetét is, amikor
csak a tekinteteink beszélnek, és szavak nélkdl biztositjuk
a masikat a szeretetlinkrél. Prébaljunk meg bevezetni
csendes estéket, garantaltan szebbé, intimebbé valik majd
a kapcsolatunk.

Mindennek eljon az ideje. Nem siettethetiink dolgo-
kat, nem érhetlink hamarabb célhoz Ugy, hogy atugrunk
lépcséfokokat, vagy levagunk kanyarokat. Szlikség van a
tanulasi folyamatokra, a csendben tldogélésekre. Sokszor
maga az Ut a lényeg, nemis a cél! Ha éppen pofont kapunk
az élettdl, akkor éppen erre a pofonra volt sziikségiink
ahhoz, hogy észhez térjink. A tirelmetlenségbdl sosem
szlletik 6rom. Ha most varnunk kell, akkor varjunk! Nem
idegeskedve, szamon kérve, kapkodva, hanem megélve a
jelen pillanatot. Probaljuk felismerni, hogy miért vagyunk
most ott, ahol éppen vagyunk. Fogadjuk el, hogy most erre
van szlkségunk, de legyen nyitva a szemink, hogy észre-
vegyUk a pillanatot, amikor mozdulnilehet, vagy mozdulni
kell! Ahhoz azonban, hogy észrevegyk, meghalljuk ezeket
az lzeneteket, elengedhetetlen a csend. Baratkozzunk vele,
szoktassuk magunkat hozza!

Zoltan Tamads
sorselemz6
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“SInem szulni

,Gyereket akarok, MOST!"Hogy ez alatt mi jatszddik
le egy nében, azt csak egy olyan né tudja, aki mar
atélte ugyanezt. Hidba a néi dsszefogas, egyuttér-
zés, itt egyéni sorsokrol, érzésekrdl és megélésekrol
van sz6.Vajon mit hordozhat ez a mondat, és vajon
minden nénél eljon az id, hogy igy kialtson fel?
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N&lam mar eljott. Ugy 10 évvel ezelStt éreztem azt,
hogy kell6képpen megagyaztam a babanak, most
mar johet. Nem jott, csak a fajdalmas kialtas: ,Gye-
reket akarok!”"Honaprol honapra hergeltem magam
a negativ terhességi tesztekkel és abszolut produ-
kaltam a varandosag jeleit: rosszullét, émelygés,


http://108.hu/magazin

kivanéssag, alhasi gorcsok, stb. Ekkor gondolkodtam
el el6szor, hogy az akardsnak bizony nydgés a vége.
Vagy szé szerint, mert azért valahogy megfogan-
nak a gyermekek, vagy pedig atvitt értelemben, az
elkeseredettségben.

Avildg egyik legtermészetesebb dolgan gorcso-
ltink. [rom ezt tdbbes szamban, mert nagyon ugy
fest, hogy a babazasra készilé ndk egyre tobben
mindhidba vagy nagyon sokaig varnak. Hogy van
ez? Persze adhatnék erre orvosi valaszokat, de nem
vagyok orvos, egy egyszer( né vagyok, aki marigen-
csak érzi, hogy a bioldgiai 6rdja (is) ketyeg.

Erdekes tanulmanyt lehetne késziteni, azt vizs-
galva, hogy milyen kortlmények kozott jon konnyen
a baba, és milyen torténetek vannak ott, ahol az
utddra, bizony varni kell. Bar elvileg ennek teljesen
zokkendmentesen, magatdl kellene mennie, hiszen
az élet éIni akar és egyeldre ezzel a mddszerrel 6ro-
kitheté csak; mégis azt latom, ez lett az egyik leg-
Osszetettebb feladatunk. Tobb tényezd egyittes
megléte és — vallom - a csillagok megfeleld allasa
is szUkséges a babaprojekt sikeres végrehajtasahoz.

Az elsé és legfontosabb mind kozott: a ng, a
leendd édesanya személye, személyisége, teste,
lelke, gondolkoddsa. Egyszoval sz8réstél-béréstdl,
ugy ahogy van, hiszen & lesz — vagy nem lesz — egy
Uj lélek lakhelye, bolcséje 9 honapig. Szamit tehdt,
hogy mivan a né buksijaban, hogyan gondolkodik
magaroél és az anyasagrol. Szamit, hogy fizikailag,
egészségileg mennyire all készen a teljes dtalakulds-
hoz. Szamit az, hogy a lelke milyen allapotban van,
mennyire tudja leredukalni a stresszfaktort. Szamit,
hogy eredendden milyen személyiségtipusba tarto-
zik, és hol tart a fejlédés utjan. Es ezeken kivil még
valakit szamitasba kell vennlink: a leendd édesapat,
mert ugye kettén all a vasar. Ja és akkor a korul-
ményeket, élethelyzeteket még nem is emlitettem
— bar ha az édesanya sajat,szamit listdjan” minden
tétel kipipalodik, a korilmények igazan eltorpulnek,
mint akadaly.

—

Akkor hdt hol az akadaly? Ki merem jelenteni, hogy
ané dont arrdl, hogy kiadja-e a pocakjat 9 hdnapra
vagy sem. Ha a n6é csak mondja, hogy készen all, de
bszinte dontés, elhatdrozas, ég6 vagy még nincs
mogotte, akkor aza méh egyelére nem kiado. Es itt
joNn rogton a testi feltétel mellett az egyik legfonto-
sabb:a gondolat. A gondolat ereje — mondjakis ezt
igy, nem véletlenll. Ha a fejemben,nem”van, hidba
mond,igent”a szam, az még,nem”marad. Ha viszont
fent mar,igent”"mondtam, szoban mondhatok akar
,nemet”is, mégis a gondolati, pozitiv dontés lesz az
erésebb.

Erre mar hallom is az azonnali reakciot:, de ndlam
jobban senki nem akar gyermeket, mégsem esek
teherbe, akkor ez mégis hogyan igaz?"Hat ugy, hogy
agondolat mellett hangsulyos a lélek is! lgy vizsgal-
juk meg az,akar” szot, mit jelent ez? Mennyire csak
az agyunk akar, de a lelkink még nem &ll teljesen
készen? Hogy akarunk babazni: ésszel vagy eszeve-
szetten? Azért akarunk gyereket, mert ideje lenne
mar szllIni, vagy azért, mert a testink minden egyes
idegszala megfeszUl egy babaért? A térsadalom, a
biolégiai 6ra, a korilmények, a szuldk, a
parunk nyomasa miatt akarunk anyava
valni, vagy tényleg azért, mert meg-
érett benndnk az anyai 6szton
és nem latunk semmi mast
magunk el&tt csak pocakos
ndket, babakocsit told
kismamakat és nem is
értjuk, mi torténik a
vildgban, mert még a
péknélis gyermekrug-
dalézot arulnak kenyér
helyett...

Az anyai 6szton
elétorhet a
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semmibdl, de szép lassan is kialakulhat, fokoza-
tosan formalodhat. Es semmi kdze nincs ahhoz,
hogy hany éves vagy — jo ez egy kis tulzas, persze,
hogy kdze van, de nem kapcsol be automatikusan,
ha elhagyod példaul a... nem is tudom, milyen
szamot irjak. Van erre egyaltalan szam, hogy mikor
kell szUIni? Latod, hogy nincs! Akkor, amikor eljon
az ideje! Ugy tényleg, legbelll. Amikor babékkal
almodsz. Amikor faraszt és idegesit a porgés, mert
te mar valdjaban egészen masra készulsz. Amikor
tobbé hidegen hagy a karrieri kihivas. Amikor a
tévé taviranyitdja helyett a parod kezében is a kis-
babatokat latod, ahogy ringatja. Amikor azt érzed,
felkésziltél és készen allsz arra, hogy egy kicsit
hattérbe vonulj, dtadd magad a kistanitddnak, akirél
gondoskodhatsz, akit taplalhatsz, tanithatsz, mikdz-
ben te is a legtdbbet fogod tanulni, tapasztalni
magadrol.

Az anyasag nem jaték. Ellenkezdleg, hatalmas
feleldsség. Ezért teljesen érthetd, hogy sokan meg-
torpanunk, sokan még bizonytalanok vagyunk. Mert
persze szeretnénk gyermeket, sét akarunk is, de
olyan kiszamithatatlan a vildg, annyi mindent hallani
innen-onnan. Es vajon képes vagyok felelésségtel-
jesen gondjat viselni a ram bizott Uj Foldlakonak?
Tudok neki az otthona, a menedéke, a tdmasza, a
példdja lenni? Tudok rd ugy figyelni, hogy megér-
tem, amit mondani szeretne? Es még sorolhatnam a
néi lélekben és fejben cikdzd gondolatokat. Es ezek
csak beltl vannak. Nem beszéltink még magardl a
kilenc honaprdl, a testi atalakulasrdl, a vajudasrol és
szUlésrél, a megfeleld szlilész, orvos megtalalasardl,
azidedlis kortlmeény megteremtésérdl és persze az
apuka jeloltrél sem. O milyen, hogyan gondolkodik,
mennyire all készen a feladatra, milyen a ketténk
kapcsolata, milyen fokU az &szinteség és intimitas
koztlink? Van béven sorolni valé gondolat, félelem,
kérdés és kétség. Csoddlkozunk hat, hogy nem jon
a baba? Most akkor akarjuk-e vagy sem?
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Régebben nem volt ennyi gondolat a néi fejek-
ben és bizonytalansag a szivekben, mert akkor
még valdban természetes és magatdl értetédd
volt, hogy eskivé utan egy éven belll gyermek-
aldas lesz és pont. A kislanyok tdbbsége egész

gyermekkoraban erre a pillanatra késztlt, jelenvol-
tak, részesei voltak a szUlés-sziletéseknek, majd a
dajkalasnak, nem volt kérdéstk, tudtak és tapasz-
taltak mindent.

Ma semmit nem tudunk arrél, hogy mi, hogyan
zajlik, félink kérdezniis, nehogy butasag legyen és
valaszként — jo esetben — egy fintorgast kapjunk a
dokitol. Megvaltozott az élet. Akadalyokat tesziink
elé, pedig egyszerUsiteni és kdnnyiteni, biztossa
tenni szerettik volna. Mégis, a nék tébbsége fél
az anyasagtol, fél teljesen 6észintén felvallalni az
érzéseit, talan még énmaga elétt is.

Szeretnék régebben élni, mikor a szllés miszté-
rium volt, egy néi beavatas, anyardl lanyara szallé
szertartas, haboritatlan, félelemmentes, hiszen
mitdl féljink nék: egymas, a névérek szovetsége-
nél nincs szUkség nagyobb biztonsagra és erdre.

De ma élek, itt és most. Es azért hiszem, hogy
egyre jobban utat tor a tudatossag és ezzel egytt
a bennink, nékben lévé anyai 6szton és, ha végig-
vesszUk, mi szamit igazan, akkor nem lesz mar
kérdés, hogy szUlnivagy nem szilni. Mert teljesen
nyilvanvalo: a gyermek-aldas!

Olvedi Réka
www.remekest.hu
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TERMESZETESEN

Tavasszal kint a termeészetben €s énmagunkban is dolgozik a meg-
yjulas-megujitas informacioja. Talan sokan gondolkoznak el azon,
hogy babat szeretnének, de valahogy a gélya masik kéményre szall ra.
Lassunk néhany termeészetes praktikat!

Légy tudataban
a ciklusodnak!

Sportolj
rendszeresen!
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j6gazni, sétalni, futni, biciglizni. Ha mar nagyobb
a gond, akkor fordulhatunk az AVIVA-tornahoz! De
ha sokat Ulsz, akkor napkodzben éranként 5 perced
mindig legyen, hogy felall, igyal stb. A munka meg
fog varnil

Taplalkozasod legyen
termeészetes!

Keruld az dllati eredet( ételeket. Egyél tobb mele-
gité ételt: kasakat, fézeléket, leveseket, egytal éte-
leket, egybesiilt ételeket. Nyers ételeket inkdbb
a melegebb id&szakban fogyassz! Tudom, hogy
sokan a nyers taplalkozasban talaljdk meg az egész-
séguket. Viszont a kinai orvoslasban, ha valakinek
,nehezen”jon a baba, akkor a melegitd ételeket
ajanljak. Erdemes kiprobalnil Sziikség eseten ebben
jaratos szakembert kell felkeresnil

Gyogytedk
Mar tobb ,meddd&ségi“tedt lehet kapni a piacon,
kulonbozd étrendkiegésziték tarsasagaban. Viszont
ezekkel banjunk csinjan. En nem szoktam ajanlani
étrendkiegészitét, mert a taplalkozasnak kellene
megfelelének lennie, akdrmennyire is nem olyanok
a zoldségek-gytimolcsok mint régen. Ha a test jol
tudja hasznositani, akkor ugyanott vagyunk. Viszont
lehet ma mar olyan természetes préselt tabletta-
kat kapni, amelyek csak novényeket tartalmaz-
nak és semmilyen egyéb kemikalidt. Azokat lehet
batrabban, de id&szakosan (Ujholdtél teliholdig)
fogyasztani.

Az ismert gyogynovények kozul kettét emelnék
ki

— cickafark: a ciklus elsé felében (ha nincs cisz-
tank, ha van, akkor kérjik ki szakember véleményét)

— palastfi: a ciklus masodik felében

Ezeket a névényeket mindenképpen személyre
szabva kell fogyasztani mas egyéb novényekkel
egyltt. Kérjuk ki fitoterapeuta tanacsat, akivel

E 3 —

ismertetjuk korképlinket. Mert a gyogyndvények
hatnak, de ha rosszul hasznaljuk, akkor sok eset-
ben mellékhatdsok jonnek eld! Ne déljink be a
reklamoknak!

Lelked titkai

Sok esetben lelki gatja van annak, hogy nem jon a
baba. Szembe kell nézniink félelmeinkkel, gatjainkkal,
érzéseinkkel! Lehet kinezioldbgushoz fordulnunk, vagy
a Bach-virdgok segitségét kérntink!

J6 egészséget mindenkinek!
Nagyné Szalai Melinda
www.melinda-angel.hu
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Izck, imak,
India

4 részes féz6tanfolyam 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, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetlink az
ajurvédan alapuld fé6zésrdl, az ételrdl,

mint djurvédikus gydgymaodrol, az évsza-
konként valtakozo étkezésrol.
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ANe késl(:k(:(!j.’

/ ’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 drvendsd, 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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BULGUR PILAF HARISSZAVAL
ES SARGABARACKKAL

HOZZAVALOK:

e 1 kiscsésze (2dl) bulgur

e 1 szal sdrgarépa

e 5dkg aszalt sdrgabarack

e 1 kis salotta hagyma

o liter zoldség alaplé

e 1 mk. 6rolt romai komény

e 1-2 mk harissza flszerke-
verék (ki mennyire szereti
csipdsen)

e 3O

o frissen &rolt fekete bors

e 1 csokor petrezselyem zold

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

ELKESZITESE:

Olivaolajon megfonnyasztottam a vékonyra szeletelt salotta
hagymat, majd rogton radobtam a nagylyuku rszelén lereszelt
sargarépat. Egy kicsit kevergetve piritottam, majd hozzadntottem
a bulgurt is, és dtforgattam, hogy az olaj bevonja a szemeket. Fel-
ontottem a zoldséglevessel és fedd alatt kis langon féztem. Kb.
10 perc utan beletettem a negyedekre darabolt sdrgabarackokat
is. Tovabb féztem, amig az edény aljardl el nem tlnt az 6sszes
folyadék. Ezutén lefedve tovabbi 5-10 percig hagytam a gbézében
allni. Tanyérra halmoztam és ettem mellé egy friss levelekbdl allo
vegyes salatat. Tokéletes ebéd volt.

Fiiszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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NOVENYI TEJFOL HAZILAG

El6szor készitettem egy rizs+kesudio tejet (strl tej)

2. Hagytam langyos hlni, amikor belekevertem 1 tedskandl nddcukrot és 2 kapszula ndvényi
probiotikumot (DM), 3 evékanal hidegen sajtolt napraforgd olaj

3. Beletettem ajoghurt készitébe 12 érara
Amikor elkészUlt, akkor tettem még bele egy kevés citrom levét

5. HUtébe tettem és még 1 hét mulva is hasznalhaté volt!

Nagyné Szalai Melinda
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SPARGA SUTOBEN

HOZZAVALOK:

24

2 ¢s z6ldsparga

60 dkg Ujkrumpli

3 ek olivaolaj

1,5 kk s6

fél kk frissen &rolt fekete bors
5 szelet aszalt paradicsom
Osszevagva

5 dkg krémfehér sajt

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

ELKESZITESE:

A spargat és a krumplit megtisztitjuk. Ha nem parazskrumpli,
felkockazzuk. Egy jénai tal aljdba ontjik az olajat, beletesszUk a
krumplit, és negyed oran at sttjuk. Ekkor hozzaadjuk a spargat,
tovabbi 10-15 percig sutjik. Ha puhdk a zoldségek, s6zzuk, bor-
sozzuk, hozzdadjuk az aszalt paradicsomot. Az egészet dtkever-
juk, és a tetejére krémfehér sajtot morzsolunk. Tehettink ra friss
zoldflszert is.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Va

Vannak nehéz idészakok mindenki életében.
Lehet, hogy ez csak par 6ra vagy nap, de azis lehet,
hogy hosszU hénapokig elhizodik ez az allapot.
BelestUppedhetiink, sajnalhatjuk magunkat, vagy
cselekedhetlink is annak érdekében, hogy minél
el6bb kijojjink ebbdl a helyzetbdl. Eza midontésink.
Ahogy az is, hogyan éljik meg ezt az id&szakot.
Folyamatos sirankozasokkal, és 6nigazolas kereséssel,
vagy elfogadjuk, hogy most ez van, és kdzben sem
feledkezlnk meg arrél a rengeteg csodas és jo
dologral, amit az élettdl eddig kaptunk. Sét! Még
most is dramlik felénk. Olyan nincs, hogy minden
rossz. Ha itt tartasz, ideje elgondolkodnod néhany

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

aszd a poldogsagot!

dolgon. Vajon tényleg mindenki mas a hibas? Ha
ugy érzed, hogy utalsz mindenkit, mert mindenki
rossz, kihasznalt, bantott, nem ért meg, akkor tarts
egy kis dnvizsgalatot!

Te szereted magad?

Kétlem, hogy ,igen”lenne a vélasz.

Amikor ennyire mélyre jutsz, valdjaban nem
masokkal van a legnagyobb bajod, hanem sajat
magaddal. Az dnutélatban és 6nsajnalatban hempe-
regni, és kozben masokat hibaztatni a legkdnnyebb
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SOlan nines, hogy mindlen rossz. /e it tartasz,
ideie eloondolitodhod nehany doloon...”

Ut, amit valaszthatsz. A sajat magad iranti érzéseidet
kivetited a tobbiekre, mert igy konnyebb elviselni,
konnyebb tulélni.

Valéjaban ez normalis reakcio, nagy tudatossag
kell hozza, hogy kihagyd ezt a [épést. A kérdés
csak az, hogy benne maradsz, vagy pillanatok alatt
tovabblépsz? Mindig kell egy blinbak, hogy enyhitse
a rossz érzést. Figyeld meg, elészoér majd mindenki
mas lesz a hibas, te vagy a szegény aldozat, akit
csak bantanak, nem értékelnek. Aztan, ha egy kicsit
spiritudlis bedllitottsagu vagy, eljutsz oda, hogy
minden a te hibad, minden azért alakult igy, mert
megérdemled. Nem mondom, hogy eznemigaz, de
nem az 6nvad itt a j6 hozzaallas, hanem meglatni,
hogy mire tanitanak ezek a nehézségek, miért [épsz
bele szdzadszor is ugyanabba. S&t! Mit profitalsz
beléle! Igen, tudom, sokszor nehéz elképzelni, de mi
lenne, ha azért mégis feltennéd magadnak a kérdést:
Mi a legjobb szamomra ebben a helyzetben?

Kérdezd meg magadtol:
Mi a legjobb szamomra ebben a helyzetben?

Erezted mar, hogy Ujra és Ujra megtorténik veled
ugyanaz? Lehet, hogy mas személlyel, vagy mas
maodon, de |ényegében Ujra és Ujra belelépsz
ugyanabba a helyzetbe? Fel kell ismerned az
ismétlédd dramaidat, nevezhetjuk jatszmaknak
is, és |épj ki bel6luk! Szakitsd meg az orddogi
kort! Ha nincs jatékos, nincs jatszma sem!
Vallalj feleldsséget a tetteidért, életedért, de ne vedd
magadra a vildg minden bajat!

Ne vedd magadra masok energidit! Azért, mert

valaki goromba, Neked nem kell annak lenned! Attd|,
hogy valaki azt mondja, hogy ilyen vagy olyan vagy, te
még nem leszel az! Nem kell megtagadnod a negativ
érzéseidet, €s Ugy csindlnod, mintha nem léteznének.
Fogadd el, hogy olykor elékeril a,sotét" oldalad. Ez
nem baj. Csak ne hagyd, hogy eluralkodjon rajtad,
és ne ragadj ott! A negativ tulajdonsagainkat nem
elnyomni kell, hanem meglatni, hogyan fordithatnank
a hasznunkra.

Példdul: Ha egy nagyon akaratos, &nfej( oldalad
is van, lasd meg, mire hasznalhatod! Milehet ebben
a jo? Taldn az, hogy nagyon kitartd vagy, és el tudod
érni a céljaidat.

Irj 6ssze 5 olyan tulajdonsdgod, amirél
EDDIG azt gondoltad, hogy negativ, és taldn
még szégyelltél is. Taldld meg, hogyan szolgdlja
ez a tulajdonsdgod is az életedet!

Nem kell masnak lenned, mint aki vagy!

Ha nem csinalsz semmit, akkor is értékes vagy!
Csak add 6nmagad! Az a legjobb verziéd! Orilj azok-
nak a szuper képességeknek, tulajdonsagoknak,
amikkel mar most rendelkezel, és taldld meg,
hogy a negativnak itélt tulajdonsagaidbol hogyan
profitdlhatsz! Azok sem véletlentl vannak! Ha jol keze-
led 6ket, nem kell tobbet szégyellned, és blntudatot
érezned miattuk! Sem attél rettegned, hogy valaki
rajon, hogy nem vagy tokéletes!

Szeretettel:
Polgar Lili

www.oromterapia.hu
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» KRAUTERHOF EXTRA ERGS MELEGITO > NATURFOOD
HATASU LOBALZSAM HEJNELKULI TOKMAG 5006

Egyediiléllé termék! Nem
tartalmaz paprikakivonatot,
mégis erés melegitd,

fajdalomcsillapito, izomlazité KEDVEZMENY:
hatdsu a valogatott, tomény
gyoégyndvénykivonatoknak 200 Ft
koszonhetden.
500 ml
KEDVEZMENY: Al o 1699+t
o 2.199 1.499
N Ft . Ft
> RUBIN HIDEGEN SAJTOLT EDES » RAPUNZEL
F(SZERPAPRIKA MAGOLA) BIO CUKORMENTES MUZLI
Intenziv iz( és szind, kizarélag - 100% bio 6sszetevék: zabpehely,
fliszerpaprika magjabdl sajtolt o) olajba mértott mazsola
ORIGINAL 1
olaj, E-vitaminban és telitetlen Miisli buzapehely, arpapehely,

napraforgémag, porkolt mogyoré,
lenmag, porkolt hajdina, porkolt
szezammag.

zsirsavakban gazdag. Felhasznalhatd
stitéshez, f6zéshez, salatakhoz, az
ételek izesitéséhez és szinezéséhez.

250 750 ml
ULE 1.049 k 1.799 &
» ALLPRESAN KEZAPOLO HABKREM
SPRAY NAGYON SZARAZ, IGENYBEVETT, Latogasson el
ERZEKENY BORRE online webaruhazunkba!

Intenziven regenerélja a bért,

ol hatékonyan er6siti a bér-
) barriert. Gyorsan beszivédik, a ru a z 1 08 u
KEDVEZMENY. nem hagy zsiros érzetet. ¢ ¢

Tartositoszert nem tartalmaz,
allergidra hajlamos bérre is

hasznélhato. Fliszerek « szakacskonyvek « djurvédikus termékek «
e 100 mi bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak
3-599-Ft ... 65 sok mds meglepetés!
‘ 2 01 99 Ft

Kattintson a termékek megnevezésére!
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- TEACSEPPEK

A BABERLEVEL
o

A népi gyogyaszatban nyugtatonak, emésztés- és étvagyserkentének, gyomorerd-
sitének, vizelethajtonak, fustdlének, a bogyodibdl nyert olajat pedig beddrzsolésre,
bérgyulladasok, kittések lohasztasara, féregtelenitésre hasznaltak.

Napjaink haztartdsaban leginkabb flszereink kozott tartjuk szamon, ahol leve-
sek és parolt készitmények kozott fézve, természetes hatasai csupan nyomokban
érvényesulnek. Gydgyhatasai kozott a babérolaj nyugtatd hatdsat tartjak szamon.
Forrazatat belséleg, kulséleg pedig fUrd&vizbe téve az idegeket elernyeszté és
az alvast segitd tulajdonsagat tapasztaltak.

Alegtdbb aromas flszerhez hasonldan, a babérlevél olaja elpusztitja a betegsé-
geket okozo baktériumokat és gombakat. A babér nem elég hatékony fertétlenité
orvosi kezelések esetén, dm kisebb haztartasi baleseteknél a friss gydgyndvény
klséleg hasznalhatd. Szamos mai flvészkdnyv ajanlja a babérolajos beddrzsdlést
izlleti gyulladdsok kezelésére, jollehet a modern tudomany egyértelmien nem
bizonyitotta gyulladdsgatlé hatasat.

Forras: hazipatika.com

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Az ecet hatasai e 7 dolog, ami karositja az immunrendszert
(tovabb: hazipatika.com) (tovabb: webbeteg.hu)

¢ Hogyan fogyhat egy cukorbeteg e A 8 legrégebbi antibiotikum
(tovabb: webbeteg.hu) (tovabb: hazipatika.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 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!



http://108.hu/vegan

L\

Altalanos jéllétiinkhoz, kozérzetiink javitasahoz,
egészségiink megorzéséhez nélkiilozhetetle-
nek azok az onszabalyozo stratégiak, melyek segi-
tenek benninket a negativ toltésy testi-lelki dllapot-
ban. Ha faradtak vagyunk vagy stresszes napunk volt,
azonnal keresni kezdjik azokat a lehet6ségeket, melyek
helyrebillentenek, felfrissitenek benntinket. Ez lehet egy
rovid séta sajat gondolatainkkal, egy barati vacsora, ahol
kikapcsolddhatunk, hobbink, vagy barmi, amirél tudjuk,
hogy megvaltoztatja hangulatunkat. Es a hangsuly a
tudatossagon van.

Onszabalyozason értiink minden olyan folyamatot,
amikor tudatosan inditunk el vagy médositunk
egy adott viselkedést, hogy kozelebb legyiink
céljaink, elvarasaink eléréséhez.

Vannak mentdlis, fizikai, tarsas és kdrnyezeti stratégiaink.

- Mentalis stratégia lehet, ha ellazulunk, és pozitiv,
motivalé gondolatokat keresiink, hogy feledjik a nem
kivanatos tapasztalasunkat;

- fizikai stratégia példaul, ha elmegylnk kocogni
a kozeli parkba;

- tarsas stratégiara példa, ha olyan személyekkel
tartunk kapcsolatot, akik jé hatéssal vannak rank,

+ 65 a kornyezeti stratégia pozitiv hatasara
tamaszkodhatunk, ha tudatosan olyan kornyezetet
keresiink fel mondjuk a stresszt kivaltd helyzeteket
kovetden, ahol pozitiv, regeneralé éimények érnek
benniinket.

Tobb olyan kedves helytink is lehet, amit szivesen kere-
stink fel, ha valamilyen negativ hatas ér benntinket, vagy
egyszer(en csak szeretnénk magunk lenni, gondolkodni,
inspirdlodni. Kedves helyeinkhez kotédiink, megtol-
tottik pozitiv élményekkel és érzelmekkel, ezért tudjuk,
hogy ezekre az élményekre szamithatunk, ha felkeresstik
Gket. Taldn a kornyék kacskaringos utcacskdinak bizton-
sagos és szeretett élményére vagyunk, vagy egy toparti

sétara, ahol érezhetjik a szabadsagot, de legtobbszor sajat
otthonuk falai kozott leljik meg a azokat az ingereket,
melyek segitenek az érzelmi 6nszabalyozasban.

A természeti és a lakokornyezet egyarant lehet
regeneralo hatasu, ez a lakohely tipusatol, az épitett
és természeti kornyezet aranyatdl, az életkortdl és egyéb
tényez6ktdl fligg, de azt tobb kutatés aldtamasztotta, hogy
a természeti kornyezettel valo taldlkozas (akdr az ablakbol
lathatd fa, de mar eqy tajfotd is) csokkenti a vérnyomast.
Pont ezért fontos, hogy otthoni kdrnyezetlinkbe is“bevi-
gyuk a természetet’, errél mar kordbban (itt)irtam.
Otthonunk érzelemszabalyozas szempontjabdl fontos
jellemzai,

- hogy mi vélasztjuk ki a helyét,

- mialakitjuk ki sajat elképzeléseink szerint,

- itt érezziik magunkat biztonsagban,

- ide elbujhatunk, ha egyedullétre vagyunk,

- itttoltjik legtobb szabadidénket,

. ittalszunk és pihenink,

- sajat, kedvelt targyaink kozott lehetiink,

- ittlehetiink egyutt azokkal a személyekkel is, akiket

szeretiink, és akik tamogatnak benntinket.

Ahhoz, hogy kdrnyezetiink segitségiinkre legyen az
onszabalyozasban, fontos, hogyolyan helyet alkos-
sunk magunk koré, ami szamunkra megfeleld, és amirél
tudjuk, hogy benniinket segit, nyugtat. A stresszel
szembeni megklzdésben ugyanakkor annak is szerepe
van, hogy a kellemetlen ingerektdl, a szamunkra
nem megfelel6 kornyezettél fiiggetlenedni tud-
junk. Vegyuk észre a szépet, és igyekezziink nem kon-
centrdlni a szamunkra kedvezétlen ingerekre!

Laky J. Eszter
www.tutiszoba.hu
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Minden tudatos
cselekedet lehet
meditdcio is egyben,

ha ugy tekintiink rd.

y S e
y e

S B s

Az anyag univerzumara jellemzdé alapvetd tulajdonsag, ami a meditaci-
ora is vonatkozik, hogy alapvetéen két min&ségre, két oldalra bonthato.
Az anyagba alaszallo, a teljesség nézépontjat magan viselé anyagtalan
minGséq, az anyaggal talalkozva alapjaiban két polusra szakad, amit
vilagunkban az ember két alapvetd megnyilvanulasa, a férfiésand, és a
hozza rendelheté tulajdonsagok képviselnek. Tarsadalmunk teljesitmény
és eredményorientalt gondolkodasmaodja, a tudomany, az intelligencia,
az analitika mind a férfi minéséghez tartoznak elsé sorban. Mindemellett,
ha jobban megvizsgaljuk, feltlinhet, hogy tarsadalmunk legnagyobb
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vivmanyai olyan emberek munkdssagaibdl sziletek
meg, akik a belsd képekben, az egységben, a glo-
balis latasmodban voltak fejlettek, azaz a néi podlust
is magukban hordoztak. A szokatlan, a tarsadalmat
atalakito Uj vilagképeket formald meglatasok, mind
az intuicio vildagabdl, és nem az analitikus gondol-
kodasmodbol szarmaznak.

Ma mar a tudomany is megallapitotta, hogy az
ember, nagymértékben rd van utalva belsé képeire,
hangjaira és dlmaira. A valosag masik felét nem tudjuk
kirekeszteni az életliinkbdl, esetlegesen nem veszink
réla dtmenetileg tudomast, félre toljuk, ezért gyakorta
kénytelenek megélni. Ebben a diszharmdnidban a
meditacio, a kdzéppontba, egyensulyba vald kertlés
kulondsen nagy jelentéségu tudatos cselekedet.

A meditacio szé alatin nyelvben elmélkedést jelen.
A sz6 alapjat alkotd,medi”sz6 jelentése: kozépso. A
meditacio sz6 magdaban hordozza a kdzépre vald
irdanyultsagot, az egyensulyt.

A tévhitekkel ellentétben a meditacio nem fel-
tétlentl mindig kellemes tevékenység. A medita-
ciot gyakorlo jellemzéen két lehetéséggel nézhet
szembe: vagy megtaldlja ezt a bizonyos kdzéppontot,
egységet, egyensulyt vagy rajon és megtapasztalja
azt, ami attol elvalasztja 6t. A gyakorlatban jellem-
z6en ez utdbbival taldlkozunk sdrdbben, és szinte
mindegy, hogy milyen meditacioés technikat alkal-
mazunk, sajat belsé akadalyainkkal tdbbé-kevéshbé,
de talalkozni fogunk. Minden meditédcios hagyo-
many végsé célja, hogy elérje a,medi’-t, a kbzép-
pontot, a,mindennel egy” allapot tapasztalatat. A
modszerek alapvetéen kilonbozéek, de a megélt
egységélmény-tapasztalatok meglepéen hasonla-
tosak egymashoz.

Az ide vezetd meditacios utak éppen elég nehe-
zek, mindemellett kimondhatd, hogy hatékonysaguk
nem nehézséguk altal lesz jobb, hanem az altal,
hogy az Uton haladé személy mely mddszert tudja

konnyebben magaéva tenni. Ezért érdemes olyan
meditaciot valasztani, ami kozel all hozzank, gyakor-
lasuk kovetelménye nem tul magas szamunkra. Ha
a kovetelmények tul magasak, ha olyan minéséget
céloz meg a gyakorlat elvardsa, amire képtelenek
vagyunk, akkor az ellenallas hamarosan megjelenik
bennlnk. Pedig a k6zéppont megtapasztalasa, sem
nem ismer ellenallast, sem nem nem-ellenallast.
Gyakorlatdban a,van"-sag kap lényeges szerepet, a
|étezés puszta tapasztalata.

Tulzott elvaras lehet, a meditaciot éppen kezdd
gyakorlotol példaul zen vagy vipassana meditaci-
oban ismert, a gondolatoktol mentes allapot fenn-
tartasanak gyakorlata, ami a Nyugati ember szamdra
elsére lényegében lehetetlen feladat és a gyakorlas
soran erds ellenallast képez. Eppen ezért jobb, ha a
gondolatokat nem, a meditacio zavaro tényezdjének,
ellenségének tartjuk, hanem részének.

A rajtuk valo tuljutds ugyan feltétele a gondolatok
kozotti térben megnyilé egység tapasztalatanak, de
az ide vezetd Ut éppen, hogy nem a gondolatok-
kal szembeni ellenalldson keresztll vezet, hanem
azok lathatéva tételén, integrélasan. Es ezzel meg is
érkeztlink a meditacio egyik lényeges formajahoz, a
vezetett meditaciohoz, mia gondolatokat nem eldzni
akarja, hanem azok megismerésén keresztul tuda-
tosan dolgozni azokkal, hogy megismerje mindazt,
ami elvalasztja a gyakorlét valédi kozéppontjatol.

Kovetkezd cikkemben a vezetett meditaciorol és
annak modjairdl frok részletesen.

Aldea Benedek

Aquakontakt oktatd, terapeuta
Aquakontakt Onfejlesztd Meditacids
Iskola és Terdpids Kozpont
www.aquakontakt.com
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5 0% pont | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK
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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

. A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszerii, de konnyii tippek

e B a teljesebb életedhez

1z€1
Sziilniy N {0 Segiti a testi és lelki feltoltodésed
“nem szulni
Anydod valds i . , ,

természetesen ' . Mindez kdrnyezetbarat médon,

Vilaszd a e 7 o Pe

boldogsdgot! papir nélkiil a gépeden

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