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Megjott a meleg! Bar idén
végre volt tavaszunk, nem
egyik naprol a masikra tort
be a kanikula, ideért a nyar és
vele a forrésag is bekdszon-
tott. Ezzel egyultt megnd
azoknak a szama, akik ugy
érzik, mintha elment volna
minden erejuk, nem tudnak
kimenni a napra, szédllnek,
ajulastol tartanak. llyenkor
kénnyebben lesziink feszl-
tek, tdrelmetlenek, lecsok-
kenhet a tdréshatarunk,
kénnyebben kifaradunk.
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Az djurvéda elsddleges célja az erénlét, az ener-
gia és az élettartam ndvelése, ezt pedig ugy éri el,
hogy komoly hangsulyt fektet az évszakok szerinti
életmddra. Az évszakok természetes hatdssal vannak
a tridosara (a testinket mUkodtetd rendezdelvekre).
Akkor tudunk a szélséséges kilsé hatasok mellett
is harmoniaban maradni, mint a téli nagy hidegek,
vagy a nyari meleg napok, ha mi alkalmazkodunk a
kortlmeényekhez. S6t, a Csaraka Szambhita szerint az
ember ereje egyenesen megndvekszik, ha mindig az
évszakoknak megfeleld taplalkozasi és életmaodbeli
ajanlasokat koveti.

A nyari honapok alatt a tlz elem az uralkodo,
ilyenkor a pitta dosa tultengése léphet, ha nem
védekezilink, ezzel jarhat, hogy leég a bérink, bela-
zasodunk, napszurast kapunk, gyulladasok jelennek
meg a szervezettinkben.

Atlltengd dosdkat olyan étrenddel és életmoddal
lehet csillapitani, amelyek ellentétes természetliek.
llyenkor jol jonnek, a hdsitd és édes izl ételek és
italok. Indidban nagyon népszeru ital a lasszi, hiszen
anagy melegben ez a gyakran gyimaolcsokkel kom-
bindlt joghurtos ital, igazan frissit, hlsité hatasu. A
gyumolcsok és gydmolcslevek jellemzéen hisitéek,
kivéve a magas sav tartalmuakat és a citrusféléket. A
tejtermékek nagy része is h(it¢ hatdsu, éppen ugy,
mint a nyers ételeké. Idedlis az uborka, a cukkini,
a gorogdinnye, a szdl6, a szilva, a sparga. Ilyenkor
johetnek a dresszing salatak, a nyers levesek.

Kerdlndnk kell ugyanakkor a savanyu, a csipds és
a tul sos ételeket, ezek emelik a tlizet a szervezetlink-
ben. Mindenki érezheti, hogy egy csip&s-paprikas
étel egészen felheviti a testet, szabdlyosan beleiz-
zadunk, ezeket hagyjuk meg a téli honapok étkezé-
sének. Az olyan ételek, amelyek erds paprikat, chilit,
hagymat, friss gyombért tartalmaznak egyszerden
jobb, ha szamzzUk ételeink kozdl.

llyenkor jobb parolni, grillezni, vagy sttében sitni,
mint bé olajban késziteni az ételeket, hiszen az olajak
és olajos magvak szintén csak,olaj a tlzre”

Vesslink be inkabb olyan trikkoket, hogy citrom
helyett limeot hasznalunk a limonddénkba, a lime
nem emeli meg a tlizet Ugy, mint a tobbi citrus féle.
Sokat segithet a rézsaviz, amelyet akar az dsvanyvi-
zUnkhoz, frissiténkhoz, tednkhoz hozzatehetjuk, be
nagy melegben borogatasként is remek hiité hatasu
szer. llyen djurvédikus gydgyndvény az aloé is. Ha
napi egy kanal 100 %-os aloé levet elfogyasztunk,
legaldbb a kanikulds hetekben, sok problématol
megkiméljik magunkat.

Hasznalhatunk hisité hatasu illoolajokat is, mint
a rézsaolaj, a szantélfa olaj, vagy a jazmin. Tedknak
is h(td energetikdju gydgyndvényeket valasszunk,
mint a mentafélék, a citromfd (méhf), bodzavirag,
cickafark, csalan, eperlevél, granatalma, kamilla.

Emellett nem véletlen, hogy a mediterran népek-
nél sziesztat tartanak a legmelegebb érdkban. Ha
modunkban all, huzodjuk hivos helyre, pihenjink
kicsit arnyékos szobdban, elég akkor kimenntnk, ha
a tdzé nap mar elcsitult, hiszen Ugyis egyre tovabb
van vildagos, napnyugtdig még bdven van idénk
sétalni a friss levegdn.

Karolyi Banki Viktoria
djurvéda terapeuta

Facebook
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Az ezerarcu vagy a hétfeyi sarkany? Milyen az igazi no: szép, okos, bolcs,

tyukanyo, a nok jogaiért harcolo, hazitindér, lazado? Melyik az igazi? Van
egyaltaldan igazi? Csak akkor no egy no ugy “igazibol’, ha gyermeket sziil, mos,
Jfoz, takarit? Mi a no szerepe, és mi kiilonbosteti meg a not a férfitol? Hogyan
talaljuk meg a harmonidt a bensonkben és a tarsadalmi elodaras kozott?

Felfedezésre varnak a benniink élo isten(i)nok!

Meghatdrozni a ndt, igen nehéz, mint ahogy a férfit is.
Hiszen ezek a skatulyak id6szakosak és valtoznak, foldrajzi
eltérésekis vannak. .. akkor hogyan donthetnénk el, hogy
melyik a norma, az elfogadott, a normalis? Azonban mégis
tartjuk magunkat egy dtlagos nézethez, hogy milyen is az
and. Lehet a fejlinkben egy példakép, vagy egy dlomkép,
amit el szeretnénk érni, vagy ismerhettink néhany olyan
nét —akar csak a filmvészonrdl, vagy szinpadrdl — hogy na,
digen, 6 and, mert valamiben tokéletes, vagy formailag,
vagy tetteiben, vagy egylttesen az 6sszhang miatt ragadja
meg a figyelmlnket. Ezek az dbrandképek tetszhetnek
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azért, mert télink teljesen tavoli, eltérd a sajat stilusunktdl,
tipusunktdl, formanktél. Vagy lehet pont hogy hasonlatos
hozzank, éppen ezért taldljuk vonzonak és kdvetendének.
Persze a n6k 95%-nak van egy torz tukre is, amiben sajat
magat latja és értékeli — tobbnyire alul, mésokhoz képest.

Az 6romhir viszont az, hogy minden nétipus ben-
nlnk van: a szexi, a gyermekded, a felelésségteljes, a
tyukanyd, a feleség, az amazon és a bolcs asszony. Ezek
mindegyike kilonos és egészen egyedi egyveleget alkot
bennink. A kdrnyezet, a neveltetés hatdsara, na meg a
kor elérehaladasaval a bennink rejl, természetlinket
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alapvetéen meghatarozo tipusok folyamatosan valtoznak,
cserélédnek. Egy-egy korszakunkban més-mas tipus kerdl
el6térbe, a tobbieket hattérbe szoritva. Ez egy természe-
tes folyamat: 65nmagatol, automatan zajlik, de akar lehet
tudatos is. Ez akkor lehetséges, ha felfedezem ezeket az
eréket kilon-kilon, és ha megértem a pozitiv és negativ
tulajdonsdgaikat. Elébb j6, ha tudom ki is vagyok én, a
folyton véltozé holdi né, mik mozgatnak alapjaiban és mi
felé tartok, mivé szeretnék valni.

Persze van egy kivanatos palya, amin a Hold is halad. A
probléma akkor van, ha kibillen a helyérél —ha emlékszink
Jim Carry: Mindenhaté cim filmjére, amiben kdzelebb
huzta a Holdat, ezzel pedig kdrnyezeti csapasokat idézett
eld... Bizony a Holdat, a nét (magadban is) tisztelni kell!
A baj ott van, ha a valtozas valahol megreked, felborul.
Amikor akkor is ragaszkodunk egy szerephez, ha annak
mar nincs létjogosultsaga. Példaul, biztos lattunk mar
olyan nét, aki idds kora ellenére is még mindig a csa-
bitd n6 szerepében él, és azt is lattuk, hogy ez mennyire
nevetséges tud lenni— persze kivilrél, mert mikor ebben
tapicskolunk, nem vessziik észre. De ugyanilyen ldzadas
figyelheté meg jellemzéen manapsag, amikor annyira
elkotelezédink néként a karrier felé, hogy kézben elnyom-
juk abelll dihongd anyai 6sztont — erre lehet ellenreakcio
az is, hogy nehezen jonnek ossze a babak — tudat alatt
retteglink a valtozastol, attdl, hogy a munkahelyi, mar
megszokott, biztonsdgos életet felcseréljiik egy teljesen
Ujra, szokatlanra és visszavonhatatlanra. Es az sem tdl el6-
nyos, ha egy kiskamaszt koravénnek tituldlnak, azért mert
jobban érzimagat egyeddl, merengve az erdé csendjében.

Ezeknek a szerepeknek a megfeleld idében vald meg-
élése lenne az idedlis, de minthogy a civilizalt élet kevéshé
nevezhetd idedlisnak, a felcserélt, 6sszegabalyodott vagy
meg nem értett és élt szerepeket a helylkre sziiksé-
ges tenni. Ez nem azt jelenti, hogy innentdl minden né
ugyanazt a palyat futja be, mert az egyediség, az alapvetd
tipusjellemzdk azért még eltéréek bennink.

Aki keresi Gnmagat, a szeszélyei okat, a valtozékony-
sagat, vagy éppen az ellendllasat, annak jo szolgalatot
tehet az a mddszer, hogy megismeri azt a hét néi részt,

amik felépitik. Ezek egymadssal kotott bardtsaga a nét
felemelik, a maga helyére teszik. Ezek egymassal folytatott
viszalya azonban esetleg jelentkezhet testi panasz, vagy
szervi betegség formajaban is, mint intd jel. A bennlnk
él¢ ndrészek tehat nem viccelnek, ha nem kapjdk meg a
megfeleld figyelmet, szereplket.

Segitség lehet a joga, annak is féleg a ndi jéga dga,
ahol a kilonbozd archetipusokkal dolgozunk. Vagy az
dnismereti folyamatok, a pszichodrama, a pszichoterapia:
a cél, hogy 6nmagunkat minél jobban megismerjiik, elfo-
gadjuk és megszeressuk. Ezzel egyutt a parunkra is tobb
figyelmet, megértést forditsunk szeretettel. Ha felismerjik
a sokszinlségunket, er6sségeinket és hianyossagainkat,
akkor tudjuk, miben vagyunk jok és mikben szikséges
fejlédniink. A fejlédésre pedig a parkapcsolat a legjobb
gyakorl6 palya, ami j6 esetben egy biztonsagos és sze-
retett tér, amiben felvallalhatjuk Gnmagunkat, azt, hogy
néként folyamatos valtozasban, mozgasban vagyunk, akar
a Hold. Mindannyian a Hold lanyai vagyunk ugyanis. Es
ez tesz ellendllhatatlannak a férfiak szemében, hiszen 6k a
stabilitas, az allanddsag, a biztonsag, mi pedig az dramlas.
A férfi a ritmus, a n6 a dallam. Egyik sincs meg a masik
nélkdl és pont a killonbdzéséglk miatt vannak egyutt.

Most mar talan kitaldlhato, hogy mit szoktam java-
solni a hozzam fordul¢é férfiaknak, ha meg szeretnék
érteni a n6ket! Ismerjék meg a 7 isteni nérészt, amely
mindannyiunkban jelen van valamilyen ardnyban és
mértékben, és segitség azok elényos oldalanak kimun-
kalasdban a szeretett n6t!

Mert nem feltétlendl érteni kell a nét, hanem elfogadni
és szeretni — csakugy, mint a férfitis! Szeretni és szeretve
lennil £z az a kulcs, amely a benntinket 6Gnmagunktél és
masoktol is elvalaszto ajtd zarjat kinyitja!

Hogy megtudd, benned mely nétipusok uralkodnak jelenleg,
gyere el Ané hétszer cimii interaktiv eléadasomra! Talalkoz-

zunk az Evernessen, junius 29-én 17:30-kor.

Olvedi Réka
www.remekest.hu
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Jégia vagy nem, amit baba
mellett vegzink?

Eleinte megosztd véleményem volt a babas jogardl. Kisla-
nyom szliletése el6tt mar tobb évet jogaztam, és probaltam
elsajatitani a befelé figyelés muvészetét, ami szamomra
a joga egyik célja. A babas jéga nekem a joga f6 céljaval
eleinte teljesen Osszeegyeztthetelennek tnt. Ha ott van
egy gyerek, 6 lesz a figyelmem kozéppontjaban, és nem
sajat magam, a légzésem, stb.

Kisldanyom megsziletése utan eleinte egész sok idém
volt otthon jogazni. Aztan kdvetkezett az a korszak — ami
még mindig tart — hogy amikor otthon van, akkor figyelmet
igényel, nem nagyon lehet mellette komolyabb dolgot
csinalni, féleg nem egy Ashtanga sorozatot. Talan lesz majd
olyanis, amikor ezt is megengedi nekem, mert tudok olyan
oktatokrol, akik a gyerekiik mellett mar tudnak jogazni...

Tehat at kellett kereteznem a jogarol alkotott gondol-
kodasomat egyrészt magam, masrészt masok szempont-
jabol is. Elkezdtem joganak tekinteni azt is, ha elvégzek par
dszanat a baba mellett, még ha a jdga magasabb lépcsdinek
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megvalositasi torekvéseire olyankor esélyem sincs. Azt
gondolom ugyanis, hogy a semminél ez is tobb, s6t!

Illetve egyre tobb megkeresés érkezett az ismeréseim
felél, hogy most, hogy nekem is van babam, mikor fogok
mar babas jogat tartani?

Babas joga dratipusok — ki mit keres a babads joga ?

A,hagyomanyos”baba mama 6ran megkilonboztetik
a kisbabas és a nagybabds joga 6rakat. A kisbabas 6rdkra
a jarni még nem tudo babakat varjak, a foglalkozasba
babamasszazs, mondokazas, éneklés van beépitve. A
nagybabads éran a gyerekeket mar megprobaljak bevonni
a gyakorlatokba.

Elhataroztam tehdt, hogy elmegyek néhany babas
joga Oréra, hogy tapasztalatot szerezzek. Lola még 5
honapos volt akkor, tehat mi a kisbabas drara mentdink.
Sajnos nekiink, ez a fajta foglalkozas nem passzolt. Lola
az Uj kornyezetben felfedezni szeretett volna, masfajta
masszazshoz volt szokva, mas énekléshez. Nekem meg
kevés volt benne a sajat dszandzasunkra forditott idd.

De nem adtuk fell Elhataroztam hogy kidolgozok egy
mas tipusu babds joga ordt, hatha lesz még rajtunk kivdl,
akinek tetszik. Nalunk szinte az egész nap a babarol szd|,
jatszok vele, esténként masszirozom, jarunk ringatora, meg
amugy is egész nap sokat éneklek, monddkazok neki. Tehat
egy olyan babds joga orat épitettem fel, ahol az anyuka
jogazasara helyezzik a f6 hangsulyt, de természetesen
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van lehetéség a babdval valo kapcsolatteretmtésre is. A
babdkat letessziik a sajat vagy egy kilon jogamatracra, és
hagyjuk, hogy nézelddjon, csuisszon masszon a teremben.
Viszek sok jatékot is, és dltalaban nagyon jol elfoglaljdk
magukat, ismerkedenk. Rdhangolddassal kezdiink, majd
olyan dszanakat végzlnk, ahol, ha a baba ugy kivanja,
lehet 6t 4ll6 dszandk kdzben keziinkben tartani, talajon
végzett aszandk kozben pedig vagy mellettink, vagy
rajtunk fektetni. A tapasztalat az, hogy lehet, hogy az els6
par éran még jobban igényli a baba a mama kozelségét, de
kés6bb élvezi a tarsasagot, és elfolgalaja magat a jatékok-
kal és a tobbiekkel. Természetesen, vannak ebben is, mint
mindenben, hulldmzasok (szeparacids szorongas ideje,
sth), de akik mar régebb 6ta jarnak a foglalakozasokra,
azt tapasztaljdk, hogy a 60 percbdl 45-50 percet biztosan
tudnak jégazni.

El kell dontenlnk tehat, hogy mit varunk egy babds
jO0ga 6ratdl, és a dontésnél a babank igényeit sem hagy-
hatjuk figyelmen kivil. Egy olyan fogalakozasra vagyunk,
ami mindketténknek, vagy inkdbb a babankank szdl, vagy
pedig azt szeretnénk, hogy ez az egy 6ra jobban a mi
jogazasunkrol széljon. Megfigyelésem szerint az utébbi
oratipust inkabb azok vélasztjak, akik mar a varandéssag
el6tt is rendszeresen jartak jégazni, de természetesen
voltak mar olyanokis az 6ran, akik akkor jogaztak el6szor.

Miert a jéga a
.legjobb"?

Most néhdny szot arrél, hogy miért tartom szi-
lés utdni regeneracioként a jogat az egyik
legjobb kezdésnek. A varanddssag és a
szUlés er6teljesen megterhelia core és

a gatizomzatot, amit a jogaval nagyon
szépen el lehet kezdeni visszaergsi-
teni. Ez elengedhetetlen nem csak

ahhoz, hogy helyesen tudjuk tartani magunkat, és ne
legyenek elébb utébb derék és hatpanaszaink, hanem
ahhoz is, hogy barmilyen mas komolyabb sportolasba
kezdjlnk.

Gyengult core és gatizomzattal nagyon veszélyes bar-
milyen intenzivebb sporttevékenységet elkezdeni, f6leg
amik razkddassal, vagy nagy erdkifejtéssel jarnak. Hogy
pontosan mely izmaink gyengultek, sériltek a varandosag
soran és hogy miért veszéleys, ha példaul futni kezdink,
eqgy kovetkezd cikkben fejtem majd ki. A core és a gatizom
egyuttes erésitésére a joga az egyik leghatdsosabb maéd.

A jéga hatasa

Ha jogadran odafigyelliink a teljes tidds jogalégzésre
amibe az izomzarak hasznalatat is beleértem, akkor ennek
mar dnmagaban tartasjavito, izomlazitd, stresszoldd hatdsa
van, és nem utolso sorban aktivalja a core izomcsoportot
és erGsiti a gatizomzatot is.
A babds joga orakon olyan dszandkat végziink, amelyek
a test tartd izomzatat erdsitik, ilyenek példaul az egyensu-
lyoz6 gyakorlatok, amlyeknek stresszoldd hatdsuk is van.
A plank és kilonbozé verzidi szintén a vazizomzatun-
kat er6sitik, szétnyilt hasizom esetén is az egyik legjobb
regenerald gyakorlat. Emellett végziink még sok mellkas
és vallnyitast, amire szintén nagy szlkségiink van
ebben az id6szakban.
A babads jéga j6 baba mama program, ami
segitaz anyukaknak egy kicsit kiszakadnia min-
dennapokbdl, babaknak jo lehetéség a kezdeti
szocializacidra az anyukaknak jo taldlkozasi
lehet6ség mas hasonld értékrendl anyu-
kakkal és talan valamennyre “én-idének”
is felfoghato.
Sziics Orsolya
www.jogamami.hu

gy
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A megvilagosodads
latasmaodja

A megvildgosodas latdsmaodjaban mindent és min-
denkit tokéletesen annak latunk, ami: a szabadsag
gyonyord megnyilvanuldsaként. Ebben a szemlélet-
ben az a csodalatos, hogy életre kel korulottlink a
vildg, a dolgok értelmet nyernek, végre nem el&ité-
leteink, hanem az elfogadasunk vezet majd minket.

Ha minden a megvildgosodas megnyilvanulasa,
akkor még inkdbb igaz ez a természetre. A hegyek,
az erddk és.a tavak tanitomesterek, valodi guruk.
Nekunk, magyar jogiknak van egy titkos fegyvertnk,
ami vagy még inkabb, aki minden alkalommal szét-
tépiafélreértéseinket, és szépséggel, melegséggel,
elfogaddssal mutat utat a szabadsag felé. Az 6 neve:
Balaton. Balaton szamunkra istennd, az eredendd
bolcsesség szimbodluma. Olyan tudast rejt, amely
nem elsajatithatd, nem fejleszthetd és nem elveszt-
hetd. Sosem keletkezett, ezért-sosem szunik meg.

E bolcsesség orok, mindannyiunk része, és csupan
fel kell ébreszteni magunkban. A Balaton hangulata
erre tanit!

A Balaton istennd egyszerQ
tanitasai

Kékeszold szine az elitélettdl mentes szeretd egytt-
érzés megnyilvanulasa. Amikor Uszunk a vizében,
béke és engedés sziletik. Amikor lebegtink benne,
egész lénylnk feloldédik a tudatossagban. Amikor
megmosakszunk vele, megtisztulunk a félreértések-
tél. Latva a tikorsima, ragyogod vizen Uszd kacsakat
és hattyukat, 6nmagatol keletkezd 6rom ébred fel
bennunk: olyasmi, ami csak gyerekkorunkbanadatott
meg. S amikor a vihar kbzeledik, és a Balaton sikoltva
kicsap a partra, megérezzik a létezés végtelen hatal-
mat, s végre-félretesszik a gogot.
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A Balaton mandaladja

Balatonnak, a gurunak erés mandaldja van, melynek
kisugdrzasa kilométerekkel a parttol is hatdrozottan
érzédik. Hogyan épul fel ez a kilonos erétér?

Az istennd fekszik, haja szétterll, szoknyaja gyo-
kerekben ér véget, szive pedig kozépen kiemelkedik.
Fejét, homlokat, szemeit fent talaljuk, a Flzf6éi 6bol
kornyékén. Itt és a kdrnyezé partokon kifinomult,
szellemi jelenlét érzédik. Elég csak lediini a kenesei
hullamtoréknél!

Az istenné torka Almadi partjainal érzédik talan
legjobban, a déli parton karjai munkalkodnak inkabb:.
A szivét konnyd megtalalnil Tudtad, hogy Tihany
régen sziget volt és csak késébb valtozott félszigetté?
Azon a helyen a sziv ereje dolgozik.

Az istennd csip&je olyan-helyeken ringatézik,
mint Balatonlelle, ahol a néi bolcsesség felragyog.
Szoknydja és gyokerei Keszthelynél beleolvadnak-a
foldbe, a nbvényekbe, a nddasokba és egyéb vizekbe.
Madarak ezrei roppennek fel és kotik 6ssze 6t az
égbolttal.

eUeTUIESS

-FESZTIVAL

Hogyan fordulhatsz
a mesterhez?

[me, egy egyszer( gyakorlat a Balatonnal:

Ulj le csendesen a parton. Nézd, hogyan fodrozé-
dik a viz! Nem tiltakozik, nem all ellen. Ha fuj a szél,
megremeg, ha eldll a szél, a viz is elnyugszik. Te is
tanulj téle! Legyen tudatod engedd, békés, nyitott.
Ha jonneka gondolatok, engedd &ket feltlinni majd
eltinni,de ne itélkezz, ne ragaszkodj, egyikhez se
tapadjhozza! Légy maga a viz, amely akkor is csend-
ben van, ha latszélag haborog.

Ha szeretnél tisztelegni-a Balaton bolcses-
sege elott, csatlakozz a Varosijogikhoz a
balatonakarattyai Everness fesztivalon!
(http://everness.hu/) Minden évben;,igy idén
is vizszertartassal adjak meg-a tiszteleteta
szabadsag-gurujanak,-akit mi, magyarok, Bala-
tonnak hivunk.

- 2016. JUNIUS 28- ii.ILIUS3

BALATONAKARATTYA

MNapfényes Etteremn

&5 Cukrdszda
TISTTAH NEENT ETELS
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Sok mindenkivel taldlkoztam az életem soran, akik
mindenféle hangzatos igéreteket tettek, és nagyon
is komolyan gondoltak abban a pillanatban, de a
végén semmi nem lett abbdl, amit mondtak. Az
igazsag az, hogy én magam is tobb olyan igéretet
és fogadalmat tettem, amiket nem mindig tartottam
be, de igyekszem tanulni a hibaimbdl, és fejleszteni
a jellememet. Most mar jobban meggondolom,
hogy kinek mit igérjek meg, és megprébalom meg
is valositani azt, amit eltervezek. Mert szerintem egy
férfinek erre kell torekednie. Azt, hogy miért annyira
altalanos a szavunk be nem tartasa, egy puranikus
példabeszédbdl vezethetjik le.

A Bhagavata Purdna szerint a vallasos (vagy erkol-
csi) elveket egy fehér bika képviseli, melynek négy
laba a tisztasag, a lemondas, a kegyesséqg és az igaz-
mondas. A harom megel&zdé vildgkorszak soran a
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bika egy-egy ldbat elvesziti. Az emberek elveszitik
a tisztasagot, és elkezdenek mindenféle mérgezg,
tudatmodositd szubsztancidkat fogyasztani. Elveszitik
a lemondast, és elkezdenek mindenféle szexudlis
devianciak felé fordulni. Elvesztik a kegyességet, és
elkezdenek erészakot elkdvetni a politikai hatalom
és a taplalék megszerzése érdekében. Es végul csak
egy laba marad a bikdnak a mai korszak, a Kali-juga
kezdetére, ez pedig az igazmondas. A Védak leirjak,
hogy a Kali-juga 5 ezer éve kezdédott, és még 427
ezer évig fog tartani, és ezalatt az emberekbd| az
utolsod erény is ki fog veszni, ennek kovetkeztében
pedig a szerencsejatékok, a csalds és spekulaciok
mindenféle valtozata el fog terjedni.

Nem csoda tehat, hogy nehezlinkre esik hiinek
maradni a fogadalmainkhoz, az adott szavunkhoz,
viszont ez az utolsé dolog, ami még erkolcsi tartast
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adhat nekiink ebben a korban. A védikus korban

szatjavratdknak nevezték azokat a bolcseket, akik
mindig megtartottak az adott szavukat, a fogadalma-
ikat, és igy a szavaiknak olyan ereje lett, hogy amint
kimondtak valamit, azt mar maga Visnu sem tudta
visszavonni vagy megvaltoztatni. lgy képesek voltak
atkozni vagy aldast osztani csupan a szavaikkal.

Szoval érdemes gyakorolni ezt a képességet, még
ha csak kicsiben is kezdjuk. Ha folyamatosan igérge-
tlnk, és aztan kimagyarazzuk, hogy miért nem tudtuk
megvaldsitani az igéretiinket, akkor a kapcsolataink
leértékelédnek, nem leszink szavahihetéek masok
szemében, és masok azt fogjdk érezni, hogy nem
vagyunk hajlandoak felelésséget vallalni, aldozatot
hozni masokeért.

Ugyanakkor, ha elkezdjuk kicsiben, és az adott
szavunkat igyekszink megtartani, még az adodo

nehézségek ellenére is, akkor fokozatosan fejlédni fog
az a képességlnk, hogy be is valtsuk az igéreteinket.
Ezt a tapasz, vagyis az aszkézis egyik formajanak is
tekinthetjuk, mint ahogy a Bhagavad-gita is irja: ,a
szavak aszkézise az igazmondas”

Tul sokan vannak a mai vildgban, akik felel¢sség
nélkdl nyitjak ki a szdjukat, és igy a szavaik nem is
érnek tobbet, mint a varjak kdrogasa. Sok a,szakértd’,
az ,ezo-guru’, aki mindenki masnak megmondja a
tutit, de a sajat életében még ezt sem birja megvalo-
sitani, hogy az adott szavanak legyen sulya. Tegylnk
valamit az ellen, hogy minket is ilyen kdrogd varjunak
tekintsenek az ismerdseink!

Gauranga Das
taplalkozasi tandcsado, személyi edzé

hotashtanga.com
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szerepek

Sokat lehet olvasni a munka és a maganélet
egyensulyanak kialakitasarél és megtartasa-
rol. Ehhez tdgabban kapcsolddik az a téma,
hogy hogyan alljunk jol helyt féleg néként
otthon és munkdaban, ahol a jol alatt azt értem,
hogy a csaladban legylnk jé anyak, feleségek
és persze NOK, mig a munkahelyen legytink
j6 f6nokok, vagy éppen beosztottak és per-
sze NOK. Azért irtam mindkét oldalra oda a
NOK-et, hiszen barmit csinalunk, a legfonto-
sabb ez, hogy nék maradjunk. Emellett pedig
a legnehezebb.

Mindannyian masok vagyunk, ezért min-
denkinek mas okoz nehézséget. Van, aki ott-
hon blbdjos feleség, mindenrél gondoskodo
anya, és ehhez még 6nmagat elfogadd és
igazan nének érzd ember is tud maradni, de
mellette a munkahely csak nydg, nem koti le
a munka, sokszor pedig elvesztegetett id6d-
nek tekinti a bent toltott idét. Ezt persze a
munkatarsak is megérzik, amibdl el6tt utdbb
gond lehet. Es persze a munkaval jaro fizetésre
szUkség van, igy frusztraciot okozhat, hogy
feleliek meg a munkahelyemen is.

Aztan van, akinek a karrierje tokéletes, még
taldn vezetd is lesz beldle, ennek megfeleléen
persze idejének és energidjanak nagy részét
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is @ munkara aldozza. Ezért aztan a maganéletre,
csalddra, parra, gyerekekre — ha egyaltalan vannak
— marad tul kevés mindkettébdl. gy & otthon kap a
férjtél, vagy mas formaban a gyerekektdl szemreha-
nyasokat, vagy csak kimarad a legszebb pillanatokbdl,
akar egy elsé sz, akar egy focimeccs, vagy fellépés,
amely visszahozhatatlan.

llyenkor tobbféle utat lehet valasztani. Legtdbben
igazan nem valtoztatnak semmit, probalnak naponta
tulélni, mindkét,oldalnak”megfelelni, egyszer innen,
egyszer onnan csippenteni egy kis idét, és igy talan
egy-eqy kritikus napot, problémas idét megoldanak,
de kozben valdszinlleg valahol elveszik az, hogy
Ok mit is szeretnének igazan és csak egy anya/fele-
ség/munkaerd harmas szerepnek megfelelé ember
marad, de a NO eltdnik.

Aztan vannak, akik tényleg valasztanak, ilyenkor
vagy az eqgyik, vagy a masik oldal nagyobb hangsulyt
kap, sokszor vagy a munkat helyezik elétérbe és a
csalad, par szorul hattérbe, aminek szép eléreme-
netel, de akar valas, akar a gyermekek elhidegulése
lesz az eredménye. Vagy van, aki a csaladot, férjet
helyezi eltérbe, ott viszont a munkahelyen varhato
elbocsatas, vagy mas retorzid. Sokszor azonban ez
a dontés nem tudatos igy csak, amikor a baj beko-
vetkezik vesszik észre, hogy mi is kerdlt a masodik
helyre és annak mi lett a kovetkezménye.

Es végul vannak azok — szerintem 6k a legkeveseb-
ben — akik tudatosan szembenéznek a problémaval
és igyekeznek megtaldlni a szdmukra jo megoldast,
pl. beosztani az idejuket, energidjukat Ugy, hogy az
a leheté legtobb dologra elég legyen.

Ez azonban nem kénnyd. Mert sokszor nehéz
dontéseket kell hozni, ami fajdalmas lehet, vagy le
kell mondanunk valamirél. Az elsé és legfontosabb
azonban az, hogy legytnk tisztaban a helyzettel. Nem
hiaba mondjak, hogy az alkoholftiggék is akkor tud-
nak elindulni a gyogyulas Utjan, ha beismerik, hogy
azok. Persze itt nem ennyire durva a helyzet, de ittis
alapvetd, hogy tudatositsuk, mi hogy élink. Ehhez

elég néhany kérdésen elgondolkozni: mivel toltom
a napon nagyobb részét — munkaval/ csaladdal/
gyerekekkel/ esetleg magammal? Mire mennyiid&t
forditok? Hogy érzem magam a munkaban, otthon,
a gyerekekkel, a parommal? Melyik id&szak tolt fel,
melyiktél merdlok ki? Hol vannak jo 6tleteim, hol
tudok kreativ lenni? Ezen kérdésekre adott 8szinte
valaszok alapjan kialakulhat bennlink az a tudatossag,
hogy holis dllunk most. Jegyezzik meg a valaszokat
és egy rovid kovetkeztetést is leirhatunk egy jegy-
zetflUzetbe. Késébb nagyon hasznos lesz visszanézni.

Ezutan kell dtgondolni azt, hogy mit szeretnék.
Mennyi id&t tdltenék munkaval, mennyit a csaldd-
dal, magammal? Ne foglalkozzunk a korlatokkal! Mit
szeretnék csinalni itt és ott, mivel szeretnék tobb,
kevesebb id6t tolteni? Ha ezeket is dtgondoltuk,
frjunk szintén egy kis 6sszefoglalast.

Utdna nézzik meg, hogy jutunk a mostbdl a
vagyott jovébe. Mit kell azért tennem? Milyen lehe-
téségeim vannak? Hol latok lehet&éséget arra, hogy
idoét sporoljak? Mit tudok esetleg elhagyni, mit tud
mas csindlni? Mi az, amit muszdj megtennem? Mi
az a heti, havi minimum id6, ami szamomra kell?

A valaszokbol pedig fel lehet llitani egy jo kis
tervet, hogy hogy fog kinézni egy napon, hetem,
mire mennyi id6ét fogok forditani, mi az, amit biz-
tosan megteszek minden héten, mi az, amit el aka-
rok hagyni. Lehet célokat kit(zni, hataridoket adni
magamnak, amig ezt az Uj elvet bevezetem, aztan
idérél idére ellendrizni magamat.

Ami viszont a legfontosabb, hogy kérhetek
ehhez segitséget csaladtol, baratoktol, gylijthe-
tek otleteket internetrél, konyvekbdl, de mindig
ragaszkodjak ahhoz, hogy azt hasznaljam, valasz-
szam, ami NEKEM JO. Amitél én érzem magam
egyenstlyban NOKENT, ANYAKENT, FELESEG-
KENT, MUNKATARSKENT.

Szikora Emese
http://megoldasmuhely.hu/
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A Bach-viragterapia egy nagyon kiméletes, de
annal hatdsosabb modszer a lelkiink karbantartasara.
A viragterapiat dr. Edward Bach az 1930-as években
dolgozta ki. Eszrevette ugyanis, hogy bizonyos névé-
nyek rezgése megfelel bizonyos lelki problémaknak.
Ezeknek a gydgyitd erejl ndvényeknek az energidjat
megfelel& modszerrel kinyerve a Iélekre hatd, szert
kaphatunk.

Edward Bach homeopata orvosként kezdte
palyafutasat. Modszerének lényege a homeopatia
magasabb rezgésre valo felemelése és Iényeges
leegyszerUsitése. Mig a homeopatia, szinte végtelen
szamu szerrel dolgozik, addig a Bach viragterapia
38 archetipikus, vagyis 6si lelki problémara
kinal gyégyirt. Ebbdl a 38 lelki tipusbol lehet kiva-
lasztani a szamunkra szikséges elixirt.

A betegség szerinte a test-Iélek-szellem harmas-
saga kozotti harmonia megbomlasabdl szarmazik,
ezérta gyogyulas lehetdsége ennek a harmoénianak
a helyredllitasaval torténhet, amely minden ember
szamara elérhetd. Az eszencidk mindegyike egy-
egy kedélyallapothoz tarsithato. Alkalmazhatdak a
kovetkezd esetekben:

A lelki egészség fenntartdsa és/vagy
helyredllitasa

- Lelkistressz helyzetek és életkrizisek kezelése

- Akut és kronikus testi és lelki betegségek

kiegészitd kezelése
Alkati sajatossagok felismerése és korrigalasa:
a személyiségfejlesztés eszkdzeként.

/7 / 7
Az egeszsegert
»Nem lekiizdeni, hanem atalakitani.” - ebbe a
mottoba slrithetd Edward Bach gydgyitdi hitvallasa.

Dr. Edward Bach a viragterapia rendszerén belUl
csak vadon él6 novények virdgait hasznalta fel az
esszenciak készitésére. A virdgesszenciak leginkabb
oldat formajaban kertlnek forgalomba.

Edward Bach vizidja az volt, hogy a Bach virdgesz-
szenciak legyenek ott minden csaldd szekrényében,
mivel a konkrétan megfogalmazott érzelmi reak-
ciokon keresztll egy hétkdznapi ember is ki tudja
valasztani, hogy csaladtagjainak, baratainak milyen
szerre van sziksége.

Eléképzettség nélkidlis alkalmazhatd gydgymad,
amely kdzvetlenll azember energiarendszerére hat,
nem pedig a fizikai testre.

A Bach-virdgesszencidk szedése soran semmi-
lyen mellékhatds nem jelentkezik, mivel csak azokra
az esszenciakra reagal az ember energiarendszere,
amelyekre éppen sziksége van, félrekezelésre
sincs lehetdség. Ha nem megfelel$ esszenciat
valasztottunk, nem lesz semmilyen hatdssal rank.
Az alkalmazott eszenciadk tuladagoldsa nem lehet-
séges — a teljes Uveg tartalmanak egyszerre torténd
elfogyasztasa esetén sem okoz panaszokat, igy a
Bach-viragterapia mind a felnéttek,mind a gyer-
mekek, kismamak szamara biztonsagos kezelési
maodszer.

A Bach-viragterapia 6nmagaban is megallja a
helyét, de hatékony kiegészit6je lehet barmilyen
terapianak is.

Muszka Evelin

TONS
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UAZ erdd szélén arvatlankodott, ha sttdtte a nap,

D melege volt, ha szél fujt, fazott. Ugy tdnt, semmi
nem elég jo neki. Mindene megvolt, ami az élethez kellett,
de mégis hidnyzott valami.

Hosszuidé telt el igy, egész szép kis bokorré fejl6dott.
Ha esetleg kiranduldkat sodort arra a girbegurba dsvény,
8 inkabb a tlskéit meresztette rajuk. Nem akarta, hogy
csodaljak, hogy észrevegyék. Az a biztos — gondolta —,
ha mindenki tavol marad téle. Ugy legaldbb nem tud
fajdalmat okozni, sériilést ejteni a gondoskodod kezeknek.

Magényos perceiben persze arra vagyott, mint min-
denki mas, szeretetre, Olelésre, becézésre, mégis, ha valaki
tul kozel merészkedett, megbantotta 6t akarva-akaratlanul.

Tortént egyszer, hogy egy szép tavaszi napon egy
kilonleges természetjard vetddott az Utjaba. Egybdl
meglatta a benne rejl6 szépséget és bajt. Persze neki is
csak a tlskéit mutatta, de a férfi tirelmes volt, biztos volt
benne, hogy a legbelil meghuzodo, eddig zért
rozsabimbo képes arra, hogy virdgba
boruljon.

Kilonleges kap-
csolat alakult ki koz-
tik. A férfi nap, nap
utan letelepedett a kis
bokor mellé, kérlelte,
babusgatta. Ha a tlskék
megszurtak, egy-két [épés-
sel arrébb talalt maganak
helyet, ahol a veszély mar

nem érhette 6t. Ha ismét
szurkalodas érte, Ujra

odébballt, de mindig vissza-
tért szeretet bokorkdjahoz.
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Ismét szdlitgatta, becézgette, gondozta. A régi elsargult
leveleitél megfosztotta, dus talajjal taplalta.

Azonban egyszer csak a férfi megelégelte ezt az alla-
potot. Egy szurkalédas utan fogta magat, vissza se nézett:
,Hidba kérlellek, hidba szeretlek. Te biztos képtelen vagy
erre, inkabb megyek, folytatom az utam, a kedvességet
madsnak adom!”

A rozsabokor elészor csak nézte, de amint bebizo-
nyosodott, hogy a férfi mindezt komolyan gondolja,
az elhangzott szavak megteltek tartalommal. Kereste-
kutatta onmagaban, miként valtozhat, miként virdgozhat
ugy, mint barki mas. Gyotrelmes napok voltak ezek, tele
kisértettel, rossz szokasokkal, ismeretlen tertletekkel. A
rézsabokor egyre mélyebb utat tett meg, de az Ut végére
megszerette Gnmagat, a vildgot és a férfit is. Egy Ujabb
tavaszi napon a természetjard a szive Utjat kdvetve kerdilt
ismét a rézsabokor térségébe. O mar varta, nagyon varta,
s viragpompadval kindlta. Tuskéit mind vissza-

huzta, illata adott mamort a tajnak.

oV A férfi mellé telepe-
//4%(”% wg’ dett, gondozta és
) e‘& f:(% » bat?usgatta.,,Barcse,]k
= te is ember lennél”
g a @’ — mondogatta, s egy
(‘%‘é' ‘,4 apré konnycsepp hullt
@] \ v a mélybe, épp a rozsa-
38 ~ ﬁ! bokor kozepébe
<) :

Nem csalds, nem ami-
tds, a rozsabokor csodds
névé valt, ki bearanyozza
az életet. Mert mar tudja, a
szeretet ereje viragzova tesz.

Csato Vanda Rézsa
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A rozsabokor
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gondolkodas Iétezik

Na jo, ez picit tulzas, de most egyszerUsitsik le egy kicsit a gon-
dolkodasunkat. Ha azt mondom, hogy csak kétféle gondolkodas
|étezik, akkor az egyik az, amelyik létrehozza a problémakat, a
masik meg az, ami megoldja. Sokat irok a megoldaskozpontu
hozzaallasrdl, igy biztosan nem lepddsz meg, hogy ezt irom.
A problémak helyett a megoldasra tedd a fokuszt! Mindig van
valasztdsod! Igen, mindig! Minden pillanatban elddntheted,
hogyan folytatod az életed tovabb, és melyik gondolkodas fog
jellemezni. A probléma kdzpontul vagy a megoldas fokuszu? Te
déntesz! Es mindig dénthetsz masképpen, mindig csinalhatod
mashogy a dolgaidat, mint kordbban! Ez egy csodas dolog, hogy
ez a dontés csak és kizardlag a TE kezedben van!

Ha te valtozol, a kornyezeted is valtozni fog! Ne mast pro-
balj megvaltoztatni, mert az Ugysem fog menni. Hidd el, eleve
elvetélt gondolat, hogy mas nem dnszantdbdl valtozzon. Ira-
nyithatsz masokat, de attdl nem valtozik meg a természete.
Beletorédhet az adott helyzetbe, de ha alkalma nyilik majd r3,
akkor a személyiségének megfeleléen cselekedik Ujra és Ujra. Ha
TE kilépsz az dldozat szerepbdl, és abbdl, hogy mast hibaztass
az életedért, akkor elindul a valtozas, mert felel¢sséget vallalsz
az életed eseményeiért.

Nem kell, hogy a multadon sokat ragddj. Valahogy eljutottal
idaig, ebbdl a helyzetbdl kell most kihozni, amit lehet. Igen,
lehet, hogy hoztdl olyan dontéseket, amiket ma mar mashogy
csinalnal. De ez mindegy. Ugyanis mar megtetted. Meglépted
6ket. Vissza nem csindlhatod, az mar a mult. Azonban a jovéd
még el6tted van, és attdl fligg, hogy mit teszel ma. Biztos vagyok
benne, hogy rendelkezel minden eréforrassal, amivel képes vagy
valtoztatni az életeden.

Donts Ugy, hogy boldog leszel!

Szeretettel:

Lili
oromterapia.hu

{

-

.

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

HOZZAVALOK 4 FORE:

22

1 nagy fej fejes salata

4-5 gerezd fokhagyma

sO

3 evékanal tonkoly fehér liszt

1-2 evékanal citromlé

fél deci tejszin/névényi tejszin
3-4 ev6kanal tejfol/ndvényi tejfol

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

ELKESZITES:
A salatat kevés zsiradékon megfuttatjuk (én kokuszzsirt hasznal-
tam), amikor megfonnyadt, hozzaadjuk a fokhagymat, a lisztet,
legvégul felontjuk vizzel. Amikor felforrt, akkor hozzaadjuk a
tejszint, tejfolt. Még egyet forr és készen van! Lehet melegen,
de behtve is talalni, inyencek adhatnak hozza friss kaprot!
J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda
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CUKKINI FOZELEK
POLENTA VIRAGGAL

HOZZAVALOK (2 ADAG) :

e 2 db kozepes méretd cukkini

e 2 sdrgarépa

e 2 gerezd fokhagyma

o 1 kicsisalata hagyma

o reszelt citromhéj és egy kevés citromlé
e 1 tedskanal kukorica keményité

e snidling

e nagy marék 6sszevagott friss menta
o Afeltéthez (polenta virag)

e 100 mlinstant polenta

e 250-300 ml viz

e késhegynyi kurkuma

e piros chilipehely

e SO

ELKESZITES:

Els6 lépésként jojjon a fézelék: Olivaolajon kicsit
atforgattam az aproéra vagott hagymat, és radob-
tam a vékonyra szeletelt fokhagymat. A felszeletelt
sargarépat tettem bele el&szor, és kezdtem piri-
tani, majd kevés vizzel feldontve parolni. Séztam,
és egy kevés citromlevet, valamint reszelt citrom-
héjat tettem hozza. Amig fétt, a cukkinit csikosra
hamoztam, negyedeltem, majd felszeleteltem. A
kukorica keményitét kevés vizben csomodmentesre
kikevertem. A répat hagytam roppands allagura,
hozzaadtam a cukkinit és egészen rovid id6 alatt a
kivant ropogods, de nem nyers alllagura piritottam,
paroltam. Felontottem vizzel — el&szor csak kevés-
sel —, beledntottem a keményitdt, és tovabbi viz
hozzdadasaval beallitottam a kell§ strlséget. Kicsit
forraltam, majd a gazt elzarva belevagdostam a

snidlinget, beleboritottam a mentat, dsszekevertem,
és feddvel letakartam. Amig éllt, a polentéval tud-
tam foglalkozni. Kis edénybe olivaolajat dntdttem,
beleszdrtam a kurkumat és a chilipelyhet, s6ztam
is. Felontottem a vizzel, beleszértam a polentat és
2-3 perc alatt sdrdre féztem. Kistanyérral letakar-
tam, majd par perc utan beolajozott vagddeszkara
terftettem, olyan 1 cm vastagsagura. Kicsit hagytam
dermedni, utdna sitemény kiszUroval kiszaggattam
a virag formakat. A fézelékhez feltétként télaltam a
polentat, nagyon jo kis 6sszedllitds lett. Igazi konnyd,
nyari fogas.
J6 étvagyat !

Fliszermania Gabi
https://fuszermania.blogspot.hu
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5% omvoa

A quinoat dupla adag vizben, fedével ellatott edényben feltesz-
szUk féni, mint ahogyan a rizst szoktuk. Kb. 20 perc alatt elkészil a
quinoa. A kéksajtot (vagy marvanysajtot) szintén kockakra vagjuk.
A céklat meghamozzuk, felkockazzuk (kb. kockacukor méretre).
Aluféliabdl készitiink 4 kisebb batyut, és megtoltjik a cékla kockak- r
kal. A batyuk aljara ontlink 3-3 evékanal vizet, majd a batyuk szdjat A
dsszezarva, 220fokra elémelegitett sttébe tesszik a céklat stlni. Kb.
HOZZAVALOK (4 SZEMELYRE): 45 perc mulva kivesszik Sket, kinyitjuk a batyuk szajat, majd hagyjuk

e 2 dbnagy méretl nyers cékla Sket kihUlIni. (Ezt a mUveletet akdr mar el6z6 nap elvégezhetjlk.)

o 100 g keksajt vagy marvanysajt Az 6sszes hozzavalot egy nagy télban alaposan 6sszekeverjik (kék-

e 1 bbdgre quinoa sajt, cékla, préselt fokhagyma, saldtalevelek, quinoa). Készis a“salata’,

o 2 bogre tiszta viz ami szolgdlhat koretként, de 6nallo fogasként is.

» 3 gerezd fokhagyma Ha valaki Ggy érzi, hogy neki tul széraz, locsolja meg az egészet

e 2 nagy marék galambbegy extra szliz olivaolajjal (esetleg didolajjal) vagy egy frissen facsart
vagy rukkola salata narancs levével.

e 1dbnarancs (elhagyhato)
Hanis Szonja / zoldavocado.blogspot.hu

24 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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KovAszos
UBORKA
LEVES

HOZZAVALOK:

e 6-8db kovaszos uborka

o fél kk aszafoetida (vagy
fokhagyma)

e 5dl kovaszos uborkalé

e 5dl kokusztej (cukormentes)

o 2ekolivaolaj

e 1kkso

e 1 kkfrissen facsart citromlé

o 1 ekapritott friss zold kapor

ELKESZITES:

A kovdaszos uborkat beletesszik a tur-
mixba, hozzaadjuk az aszafoetidat,
a kokusztejet, az olivaolajat, a sot, a
citromlevet és a kapor felét. Simara
turmixoljuk. Ha kész, beledntjik a
kovaszos uborkalevet is, és tovabb
turmixoljuk. Jol behtjuk, majd a mara-
dék kaporral és croutonnal diszitve
talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Chotern

~Hol a boldogsag mostanaban?” — kérdezhetjik a
koltd szavaival, de ahogy a hétkdznapi emberek,
Ugy a kutatok sem egyeznek meg abban, hogy
mi a boldogsag. A boldogsag meghatarozasai
kozott szerepelnek a kdvetkezdk: ez egy dtmeneti
pozitiv érzelmi dllapot, egy cselekedethez kotott
élmény, altalanos elégedettség, szubjektiv jollét.

A kutatasok azt mutatjak, hogy az életlinkben a
kdrnyezeti tényez8k megvaltozasatol nem leszink
sokkal boldogabbak. Mind&ssze 10%-ban fiigg a
boldogsagunk kortlményeinktdl. Vagyis a vartnal
joval kisebb szazalékban okolhatjuk a kortlmeé-
nyeket a boldogtalansagunkért. A szokasos gon-
dolataink és vagyaink, amelyek arra irdnyulnak,
hogy ha valami masképp torténne az életlinkben,
akkor bezzeg boldogabbak lennénk — egyszeren
nem igazak! (Pl. ,Ha lenne tarsam, munkam, ha
tobb pénzem lenne, vagy ha egészséges lennék,
stb... — akkor boldog lennék”)

Viszont a 40% a mi résziink abban, hogy tehe-
tunk valamit azért, hogy boldogabbak legytnk.
Ami azt jelenti, hogy négyszer akkora a felel®s-
ségunk dGnmagunkért, a cselekedeteinkért (mint
a kornyezetinknek), hogy tegylink valamit azért,
hogy boldogabbnak érezzik magunkat. A bol-
dogsagunkat a maradék 50%-ban az 6rokolt gén-
jeink, és a vellnk sztletett ,boldogsag-szintink”
hatdrozza meg.

A boldogsagunknak sok elénye van a szub-
jektiv jo érzéstiinkon vagy jollétinkon kival. Azt
taldltak a kutatasok, hogy azok az emberek, akik
boldogabbak hasonlitanak egymasra.

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

akorlatok

A boldog emberek
koz0s jellemzai:

1. egészségesebben élnek, kevesebbszer
betegednek megq ill. hamarabb gydgyul-
nak meg
jobban tanulnak és elégedettebbek

3. jobban biznak masokban
nagylelklebbek, tobbet adakoznak és segi-
tenek mas embereknek

5. képesekavilagot és a problémakat tagabb
nézépontbdl atni

6. kreativabbak egy bizonyos probléma
megoldasanal

7. eqy stresszhelyzettel hatékonyabban kiiz-
denek meg

8. hosszabb ideig élnek

9. bizakodnak és optimistdk a jovét illetden

10.  képesek a jelen pillanatban élni, és ordlni
kis dolgoknak is

1. mélyen elkotelezettek életcéljuk, hivatasuk
felé

12.  joés stabil kapcsolatokat dpolnak masokkal
(a csalddban, baratokkal, a munkahelyen
vagy akar kozoésségekben)

13.  szivesen segitenek masoknak

14.  halasak az életnek, és képesek a haldjukat
megélni és kifejezni

15.  gyakran valldsosak vagy spiritudlis irdnyban
is nyitottak
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Hogyan tudjuk boldogabban
érezni magunkat?

Ha magunkat nem tartjuk boldog embernek — bizakodasra
ad okot, hogy a kutatasok megtaldltak azokat a tényezdket
is, amelyeket gyakorolhatunk, hogy boldogabbnak érezziik
magunkat. A boldogsag egyik f6 kulcsa a kozeli csaladi és
barati kapcsolatok dpoldsa; épitsik a meglévé kapcsolata-
inkat, jarjunk tarsasagbal Ezen kivl:

e Toltstk el szabadidénket valtozatosan

e Tdzzink ki célokat az életben és igyekezzlink azokat
elérni

* Mondjunk tudatosan koszonetet masoknak, legytnk
a kis dolgokért is halasak, ortljunk mindennek, amit
kapunk az életben

* Tobbet mosolyogjunk

® Bocsdssunk meg, mert ha nem tartogatjuk a haragunkat
magunkban, teret engediink a kellemesebb érzéseinknek

e FErtsiik meg és fogadjuk el &Snmagunkat: testiinket, gon-
dolatainkat, véleményiinket, vagyainkat és érzéseinket

e Segitstink és adjunk embertarsainknak, legytnk figyel-
mesek vellk.

e Noveljik a tudatossdgunkat: figyelmunket hozzuk vissza
a jelenbe, ha elkalandoznéank a mult fajdalmaiban, vagy
a jovébeli aggodalmainkban

® Figyeljink a nekink kellemes dolgokra, amelyek pozitiv
érzéseket keltenek benntink és vegytk kortl magunkat
ilyen dolgokkal

® Rendszeresen mozogjunk, ami az dnbizalmat is erdsiti
és csokkenti a szorongast

e Aludjunk pihentet&en és étkezziink egészségesen

® Mozduljunk ki a természetbe, a szabadban toltott idd
j6 hatassal van a hangulatunkra is

e Keriljuk azembertarsainkkal valo 6sszehasonlitast, orul-

junk 6Gnmagunknak

Probaljunk ki és tanuljunk Uj dolgokat

Bende Kati
http://www.egy-pszichologus.hu/ o -
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» NOURISH GOLDEN GLOW ORGANIKUS
CSILLAMLO, HIDRATALG ARCKREM

A mirha és tdmjén olaj, hialuronsav,
bioaktiv tripeptid hatéanyagok javitjak
a sériilt bort, védik a karos hatasoktdl,
Mo serkentik a kollagénszintézist. Az asvanyi
. részecskék és a tonkabab kiilénleges
fényvisszaverd hatasuak, és aranyld
ragyogast kolcsondznek a bérnek.

30ml
KEDVEZMENY: 4T i i e
700 Ft 5 2 99
N Ft
» BIORGANIC NATUR INSTANT
HAJDINAKASA
g Pelyhesitett hajdina, mely
[ felhasznalhatd natur, gyiimolcsos
| & ﬁtﬁf_‘“ gl vagy z6ldséges kasahoz, levesek,
Wiah ¢ sz6szok s(iritéséhez. 2-3 perc alatt
| elkészithetd.
300g

749 K

» ANGELLICA +4 FOGYAST ELOSEGITO
KAPSZULA 5 NOVENY KIVONATAVAL

Egyediildllé természetes
hatéanyag kombindci6, mely
mellékhatdsok nélkil nyuijt
eredményes segitséget a testsuly
csokkentéséhez.

60 db

9.899Ft—

8.899 r:

KEDVEZMENY:

1000 Ft

» ISWARI BIO MATCHA
JAPAN ZOLD TEA POR

100% z6ld tea. Keverjen

el 1 tedskanallal tej- vagy

gyimolcskoktélba, turmixba, vagy

ontse fel hideg vagy meleg vizzel.
709

3.249+Ft—

2.899

» SZAFI FITT DIE’TAS BOUNTY
KREM (PALEO, VEGAN, GLUTEN- ES
LAKTOZMENTES)

DIETAS
B'il,IJQIY!‘KPEN Paleo, vegan, csokkentett kaldria és
' szénhidratértéki diétas desszert, mely
fogyaszthaté 6nmagaban elkészitve,
vagy tortak, sitemények krémjeként.

2009

B49Ft—

699

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
... 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/szafi_fitt_dietas_bounty_krem_paleo_vegan_gluten-_es_laktozmentes_200g_4076
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/szafi_fitt_dietas_bounty_krem_paleo_vegan_gluten-_es_laktozmentes_200g_4076
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/szafi_fitt_dietas_bounty_krem_paleo_vegan_gluten-_es_laktozmentes_200g_4076
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/biorganic_natur_instant_hajdinakasa_300g_4075
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/biorganic_natur_instant_hajdinakasa_300g_4075
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/nourish_golden_glow_organikus_csillamlo_hidratalo_arckrem_30ml_3934
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/nourish_golden_glow_organikus_csillamlo_hidratalo_arckrem_30ml_3934
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/iswari_bio_matcha_japan_zold_tea_por_70g_4074
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/iswari_bio_matcha_japan_zold_tea_por_70g_4074
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/angellica_4_fogyast_elosegito_kapszula_5_noveny_kivonataval_60db_4069
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/angellica_4_fogyast_elosegito_kapszula_5_noveny_kivonataval_60db_4069

 TEACSEPPEK

A FEKETE
BODZA

A fekete bodza virdgjabdl készllt tea nagyon
hatdsos megfazas, horghurut és influenza ese-
tén. Izzasztoszerként és azimmunrendszer erd-
sitésére is hasznalhato. Erésen vizhajtd hatasu.
Orrdugulds, kohogés esetén inhalalhatunk vele,
mert tisztitja a Iégutakat. Lazcsillapitd hatdsa is
szamottevo.

Olyan fertézések tisztitdsaban segit, mint
pattanasok, bérkittések, erre a célra mar az
indianok is alkalmaztdk. Fézetét altalanos vér-
zéscsillapitasra is hasznaljak. Nyugtatd hatdsa
miatt borogatasként alkalmazhatjuk mellhdrtya-
gyulladasra, véromlenyre, kdszvényre, fagyasra,
pikkelysomorre, ekcémara.

A virdg, és a levelek mellett az érett fekete
bogyodk is gydgyhatassal birnak, tele vannak
antioxidansokkal és flavonoidokkal. Egyik
hatdanyaguk az antocianin a szabad gyo-
kok semlegesitésében vesz részt a keringési

rendszerben. Emellett hashajto, vérnyomascsok-

kentd, kohogéscsillapito. A bogyokbdl altaldban
gyogylekvart készitenek. A nyers bogydkbdl
azonban nem ajanlatos nagyobb mennyiséget
elfogyasztani, mert cidnglikozid tartalma miatt
toxikus hatasu lehet.

Készithetlnk beléle sz6rpdt, mézet, limona-
dét, alkoholos italt, és a mar emlitett lekvart is.
A bogyok feldolgozasanal figyeljink oda, hogy
azok teljesen érettek legyenek, és magozzuk s ki,
mert a bodza magja enyhén mérgezd. A fekete
bodzat gyakran dsszekeverik a foldi illetve a
flrtos bodzaval, amely gydgyaszati célokra nem
alkalmazhato. A foldi bodza szaga kellemetlen,
és nem hoz f&s hajtésokat, mig a flrtds bodzat
a fekete bodzatdl a termés szine kulonbozteti
meg. A fekete bodza bogydja fekete, a flrtds
bodzdé voros.

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Patika a nyaralasra
(tovabb: webbeteg.hu)

e Ha fél a kutyad a vihartodl
(tovabb: videokedvenc.hu)

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

e Ovd a babat a napsugaraktol

¢ Mit kell tudnod a kullancsokrol

(tovabb: babaszoba.hu)

(tovabb: otvenentul.hu)



http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszsegturizmus/2032/utipatika
http://videokedvenc.hu/video/vonyitas_lesz_a_vege_igy_kezelheted_a_kutyusod_viharfelelmet
http://www.babaszoba.hu/articles/baba/Fenyvedelem_a_kicsiknel?aid=20160608104842
http://www.otvenentul.hu/egeszseg/102002
http://108.hu/magazin
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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.


http://www.108.hu/cikkiras

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

Miben rejlik
a nyugalmad?

Egyiittm(kodom
a valtozassal.

,Ha veszteség ért, tudd: ennyibe kertlt a nyugalom.”
(Tatiosz)

NYUGAILOM

A nyugtalansagot minden esetben valami kuilsé
benyomas valtja ki, aminek hatasara a fejedben elkez-
denek gyorsvonat modjéra zakatolni a gondolatok,
és ennek eredménye képpen arra a kovetkeztetésre
jutsz, hogy nem vagy nyugodt. Viszont ez is csak
egy gondolat. Azelméd az, ami nem nyugodt, de az
nem is létezhet masképp. Olyan elven makodik, mint
egy foton, amely a folyamatok zomében keletkezik
vagy elnyelddik, igy nem létezik nyugalmi allapot-
ban. Az elme sem létezik gondolatok nélkdl, ezért
van szuksége arra, hogy allanddan gondolatokkal
legyen megtoltve. Még akkor is, amikor nyugodtnak
tituldlod magad, az elméd tele van gondolatokkal.
Az egyetlen kilonbség, hogy olyankor az ijesztd,
nyugtalanitdé gondolatok helyett kedvedre valdk
peregnek a képzeletedben. Ezt barmikor valaszt-
hatod, amikor nyugtalansagot érzel, csupan le kell
cserélned az aktudlis gondolataidat olyasmire, ami
nyugalommal tolt el. Viszont ez nem igazi nyuga-
lom. Ha valédi nyugalomra vagysz, azt magadban
kell megtaldlnod. Ott rejlik két gondolat kozott.

Minél nagyobb sziinetet tudsz tartani két gondolat
kozott, annal nagyobb betekintést nyerhetsz ebbe
az dllapotba. Tobbek kdzott a meditacio folyamatos
gyakorlasaval érheted el ezt. Lehet ez akar csupan
annyi, hogy hagyod a gondolataidat szaguldozni,
anélkil, hogy egyetlenbe is belekapaszkodnal. Ha
megfigyeléként vagy jelen, a nyugtalansagod el fog
mulni. Ezen kivil barmilyen meditacio segit abban,
hogy az elmédet elcsendesitsd. Valamint elfogadott
tény, hogy a légzés 6sszefliggésben van a gondola-
tokkal, ami azt jelenti, hogy ha tudatosan lelassitod
a légzésedet, a gondolataid is le fognak lassulni.
Szamtalan légzéstechnika Iétezik, de ezt anélkul is
megteheted, hogy barmelyiket ismernéd.

Széval légy nyugodt, aggodalomra semmi ok!

Nyugodt és kellemes napokat kivanok
mindenkinek.

Szabod Andor
andor.szabo3@gmail.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 37
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Husito
GYOGYNOVENYEK

Sokan varjak a meleg napokat, mdsok szamdra igazi szenvedés. Van-
nak viszont olyan gyogynovények, amelyek abban segitenek, hogy
Jobban elviselyiik a kanikulat. Ime a kedvenceim:

Menta

Mindenki ismeri! Tobb fajtaja is létezik,

a fodormenta, borsmenta, macskamenta.

llletve ma mar lehet ,izesitett” mentakat
is kapni: csoki menta, eper menta
stb. Fogyaszthatjuk friss teaként és
egyszer(en izesithetjik a viziinket is.
En utobbit szoktam valasztani, féleg
ha egész napra kell csomagolni vizet.
Egyszerlien szdrastol-levelestdl teszek
a vizembe mentat, felkarikazok bio
citromot, par karika bio uborkat, illetve
par ag citromflvet. Nagyon frissité és
finom ital. Gyerekeknek mézzel izesitem.

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

Csipkebogyo-
hibiszkuss tea

Nemcsak nyaron, télen is

nagy kedvenc nalunk. Nyaron két liter
vizhez két filter csipkebogyd-hibiszkusz

filtert teszek. Aztatom 15 percig, majd
izesitem citrom levével és mézzel, illetve
egy teaskanalnyi homoktovis érleményt

is teszek hozza. Kissé fanyar, de igazan

frissité finomsag!


http://108.hu/magazin

Izsop, Zsalya

Sokan szenvednek a melegben a tulzott
izzadassal. Szamukra is van megoldas, viszont
tudni kell, hogy a tulzott izzadas hatterében
lehet idegesség, pajzsmirigy fokozott mikodése,
cukor betegség, sulytobblet, klimax. Ha valtozast
veszUnk észre, akkor vizsgaltassuk ki az okat.

Izzadasgatld névényeink a zsdlya és az izsop.
A zsdlya emellett még gyulladascsokkentd,
gorcsoldd, hasmenésgatld hatasokkal is bir.
F&zni kell a nGvényt, mert tujont tartalmaz, ami
idegméreg nyersen. A tea receptje: 1 evdkanal
szaritott zsalya, 2 dl vizben 5 percig fézzik (nem
fedjUk le), majd leszdrjuk. Elegend® minden 3-4.
nap fogyasztani a tedt, mert hosszan tart a hatasa.
Ezt kiegészithetjik levenduldval, orbancfvel,
citromflvel. Ebben az esetben a leszlrt zsalyas
tedval kell az 1:1 aranyban a tobbi gydgynovényt
leforrdzni és 10 percig lefedve alini hagyni.
A masik probléma a lab izzadasa, illetve
az 6déma. Fontos, hogy a ldbat megfeleléen
apoljuk, szelléztesstik. Ha nincs arra lehetéségunk,

hogy napkdzben mezitldb legyink, akkor
viseljunk bérbarat cipket és zoknikat. Esetleg
gyogynovényes labsprayt-hintéport
is hasznalhatunk.

Labspray: 1 dl desztillalt viz, 20-25 csepp
70%-0s alkohol, borsmenta, eukaliptusz, teafa
illodlajok. Ezeket j6l &sszekeverjlk és
mar fujhatjuk a ldbunkra.

A nap végén pedig almaecetes furdét
készitsiink a ldbunknak: 2 | langyos vizehez 5
evOkanal almaecet, 10-15 percig dztassuk benne,
majd alaposan toroljuk at, még a labujjaknal is!

Ha vizesedik a ldbunk, akkor érdemes a
nap elején és a végén labtornat beiktatni.
Gyogynovények is segitenek: csalan, bodza,
borsmenta, citromfd 1:1 ardnyban hasznaljuk éket.
A szokasos médon készitstk el a tedt, tehat
2 dl vizhez a keverékbdl 2 teaskanalnyi mennyiség,
10 percig aztatjuk. Ez kifejezetten a vizhajtasra
j6. Ha mégsem segiteni a tea, akkor érdemes
szakembert felkeresnink!

J6 egészséget mindenkinek!
Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu
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. gemhopont | AVNDEKTESTNEK ES LELEKNEK

2108 £letmodkozpont tanfolyal

mara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

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.

3 "‘”“ . \‘ - . ool E-mail: info@108.hu
(oo L et 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
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

ANG HETSZER e
VIRAGESSZENCIAKKAL '\ .0 v Mindez kornyezetbarat modon,
AZEGESZSEGERT! :

AKIMONDOTT 70 ERTEKE papir nélkiil a gépeden
T '_.'_.."-..1‘..‘ : : - a3 L T SRR TS T

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