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[zck, imak, India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

2. Szabdzsik foételek nov.5,dec 17 Tx46ra 11.990 Ft Gzl

2. Csatnik és s6s csemegék nov. 12 Ix46ra 11.990Ft € 4, Edessegek Ix40ra 11.990Ft

A kurzusok barmelyikét kilon is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet
és a legtobb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel.

Ajurvedlkus foz6tanfolyam Ind|a| kenyérfélék ~ Vegan fézdtanfolyam
nov.26-27. 2x4ora 14.000Ft ) ot 16 Ixdda 11.99Ft QEELZD | nov13 Txdoe 11.99%F  (QEEED |

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvdltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkezészam mellett inditjuk.
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http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
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KESszItsunk
aszalvanyokat
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Anyarvégén és az 6sz elején idészerl téma az aszalas. Sorra
érnek a finomabbnal finomabb gylimolcsok, a kertlink ros-
kadozik a terményektdl, és felmerdl a kérdés, vajon milyen
maodon tartositsuk a folosleget, taroljuk el a vitaminszegény
téli idészakra? Milyen formdaban legjobb ezt megtenni
kornyezet- és egészségtudatos, fenntarthaté médon? A
valasz adja magat: aszaljunk!

Az aszalds nem csupan egészséges és kornyezetbarat
formadja a gyUmolcsok és zoldségek tartdsitasanak, de a
megfeleld technikakat alkalmazva, és itt a hagyomanyos
maodszerekre illetve a hagyomanyos modszerek modern,
kornyezetbarat technikakkal vald 6tvozésére gondolok,
pénztarcakiméld megoldas is. A kereskedelmiforgalomban
kaphaté aszalvanyokat sajnos sok esetben egészségre artal-
mas modon kezelik, tartositjak. Es akkor még nem is esett
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sz6 a tartodsitas eme formajanak kdzosségépitd szerepérdl — a tobb évszdzados multra
visszatekint® aszalds hazankban is tarsas tevékenység volt —, amely ugyancsak nem
elhanyagolhat6 szempont. Erdemes tehat feleleveniteni a tartdsitas hagyomanyos
maodjanak szamitd aszalast-szaritast.

Az aszalasrol

A gylmolcsok és zoldségek hagyomanyos tartésitasi modjai kozUl az egyik legfon-
tosabb, teljes értéku eljaras az aszalds. Nagy elénye a tobbi hazi tartositasi praktikaval
szemben, hogy itt nincs sztkségunk plusz,adalékanyagra’, igy cukorra és tartésito-
szerre. Mivel a gyUmolcs (és a zoldség is) az eljaras soran elvesziti viztartalmanak,
igy tdmegének jelentds részét (felét-haromnegyedét), de megdrzi az értékes tap-
anyagokat, példaul vitaminokat, (szemben mas tartésitasi eljarasokkal, példaul a
befézéssel, melynek sordn az 6sszetevék nagyobb ardnyban lebomlanak), az 6ssze-
aszott gyUmolcs a nyers valtozathoz képest koncentraltan tartalmazza az értékes
Osszetevoket. Az aszalt gydmolcs tehat kivalo vitamin-, dsvanyi anyag és rostforras,
emellett koncentralt cukortartalmanak készonhetéen valdsagos,energiabomba’. Az
Onellatasban egyébként a méz mellett jobbara az egyetlen édesitészer. Csodalatos

iz, valdsagos gyodgyszernek szamit a téli vitaminszegény idészakban.

Mi aszalhato?

Nemcsak gyimolcsot, de zoldséget, gombat is lehet aszalni. Magyarorszagon a
leggyakrabban ily médon tartositott gyimolcsdk a szilva és az alma, tovabba a
korte, a meggy, kajszibarack és a csipkebogyd. A kereskedelmi forgalomban nagy
mennyiségben kaphatd még aszalt ananasz, sz616 (mazsola) és fuge. J6l aszalhatd
a birs, a cseresznye, az észibarack és a bogydtermésliek is.

Létezik durva- és finom aszalvany. Az el6bbi mindenféle elékészités nélkul készdll,
tehat rajta marad a héja, illetve benne marad a mag/maghaz is. A szilva sorolhato
leginkdbb ebbe a kategdridba. Finom aszalvanyt a megfeleléen elékészitett gyu-
molcsbdl nyernek. Ide sorolhato pl. a folszeletelt almakarika, a prinella (hdmozott,
magozott, lapitott szilva), stb. A finom aszalvany természetesen értékesebb, a szilva
kivételével a tdbbi gyimaolcsbdl dltaldban ilyet készitenek.

A gyumolcsok mellett zoldségekbdl is készilhet aszalvany, leggyakrabban példaul
hagymabdl, sdrgarépabdl, petrezselyemgyokérbdl készitenek szaritott valtozatot. De
aszalhatd még a zoldborsé, a zoldbab, a cékla, a spendt és a séska, a paradicsom,
a paprika, a tok, a zeller- és petrezselyemzold, a majoranna, a kapor, a tarkony és a
gombais. Az el6készités soran mossak, tisztitjak, és szlkség szerint felezik, szeletelik,
kimagozzdk az aszalasra szant terményt.

Hari Bedta - okovolgy.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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Az utazasnak minden létezé fajtajat ki kell pro-
balni, a tobb napos nyaraldstol a néhany napos
varosnézésen keresztil az egy napos kirandulasig.
Mindegyik formanak megvan a maga varazsa, €s
konnyen alkalmazkodhatunk az eléttink allo révid

idéhoz is.

nap alatt

Rapid randi Barcelonaval

Ha harom nap alatt akarod megcsodalnia varos szép-
ségét, akkor minden idédet elére meg kell tervezned
és be kell osztanod. Olyan jarattal kell indulnod, ami
kora reggel megérkezik, az utolsé nap pedig délutani
idépontban ajanlott hazarepdlni.

6 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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A legjobb, ha 6sszeirod, hogy milyen nevezetes-
ségeket akarsz megnézni. A varoson beldl nincse-
nek tul nagy tavolsagok és a kozlekedés is teljesen
kiismerhet®.

Miutan felirtad a pontokat, vegyél el6 egy térké-
pet, és készits Utitervet. Mi is ezt tettUk!

Az ELSO NAP a varosban reggeliztiink, majd végig-
sétaltunk a La Rambla sétanyon. Volt némi idénk a
szallas elfoglalasdig, ezért kényelmesen meg tud-
tuk nézni a standokat. Amig elsétéltunk a szallasra,
megnéztik a kdrnyéket, és megcsodaltuk a varosra
jellemzé atmoszférat.

A széllasunkhoz legkozelebb a Guell palota volt,
igy oda vitt az utunk. A legjobb, ha a jegyeket online
foglalod le. Mivel varosnézést csak a masodik napra
terveztlnk, az egész délutant a tengerparton tol-
tottlk. Megebédeltlnk a teraszon, végigsétaltunk a
partvonal mentén, és megnéztik a kikdtét is. Ezen
kival még napozasra és pihenésre is volt idénk.

A MASODIK NAP régtdén a Nou Camp-el kezd-
tlnk. Ez volt a legmesszebb a szallastol, ezért ezzel

inditottunk. Minden mas latnivald majdnem egy
kupacban volt a belvarosban. A stadion utdn meg-
néztik a magikus szokékutat, a gotikus negyedet, a
Picasso muzeumot, a Katedralist és a Citadella parkot
is. Este Ujabb tengerparti napflirdé kovetkezett.

A HARMADIK ES EGYBEN UTOLSO NAP déleléttjén
betértlink a La Ramblan talalhato piacra, megnéztik
a Sagrada Familiat és a GUell parkot is. A legtébb
helyre gyalog mentink, persze sokkal hamarabb
végig lehetett volna jarni, ha a tavolabbi ldtnivalok-
hoz busszal vagy metroval utazunk.

Ha Barcelondban jarsz, ne hagyd ki:

e amézédes jégbort

« apiacon kaphato friss sarkanygyimolcsot
e apiacon kaphat¢ juice-okat

« afrissen facsart narancslevet

e atapast

e alaRambla él6 szobrait és mUlvészeit

Ludanyi Bettina
http://melaniavilaga.blogspot.hu/
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Frezted mar, hogy Ujra és Ujra megtorténik veled ugyanaz?
Lehet, hogy mdssal vagy mdsképpen, de |ényegében
Ujra és Ujra belelépsz ugyanabba a helyzetbe?

Amikor még kisgyermekek vagyunk, nem alakulnak ki
bizonyos szUrék az életlinkben. Nem mérlegeljik, hogy
ez most jé vagy rossz, ami torténik, nem szelektaljuk,
hanem nagyjabol mindent elfogadunk ugy, ahogy van,
és elraktdrozunk, mint tapasztalat.

Erich Berne, a kanadai szarmazasu hires pszichiater
szerint, a gyermekkorunkban szerzett viselkedésmintak
olyanok, mint egy film forgatokonyve, ami elirja a sziné-
szek szamara a szerepuket. Ha akarjuk, ha nem, beépl a
tudatalattinkba, ahol aztan késébb valamilyen,hivé széra’
vagy bizonyos helyzetekben aktivalédik, és 6sztondsen

!

cseleksztink. Példaul, ha sietni kell, vagy stressz helyzet
all fenn, akkor ez nagyon igaz. llyenkor nem gondolunk
at tudatosan reakcidkat, dontéseket, és ezek a programok
hatarozzak meg a cselekedeteinket.

Ha mar érezted tobbszor, hogy tudod, mit kellene
tenned, de ha ott a helyzet, mégsem azt teszed, akkor
biztos lehetsz abban, hogy a tudatalattidban futé prog-
ramok iranyitanak. Ha felismered ezeket a programokat
és tudatositod magadban azokat, akkor meg is tudod
véltoztatni.

Vegyiink erre most egy gyakorlatot! Ne ijedj meg,
10 perc alatt béven megoldhato!

Pontozd egyesével 1-t6l 5-ig a mondatokat a kovet-
kezék szerint: 1 — nem igaz, 2 — ritkdn, de el6fordul, 3
—inkdbb igaz, mint nem, 4 —igaz, 5 — nagyon igaz, pont
ilyen vagyok.

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

00yan At 8 Qyermexxorg
a7 eletedre?

1. csoportba tartozé mondatok:

Mindig alaposan végzem a dolgom.

Nehezen tolerdlom a pontatlansagot.

A véleményemet meg szoktam magyarazni.
Tobbszor ellenérzok mindent.

Lehetnék jobb is a feladataim elvégzésében.
Fontosak szamomra a részletek is.

Gyakran mondom magyarazas kozben, hogy el6szor,
madsodszor, harmadszor. ..

Altalaban komoly vagyok.

Gyakran mondom: Pontosan! Logikus!

Szeretném mindig tulteljesiteni a velem szembeni
elvarasokat.
Hany pontod lett 6sszesen ebben a csoportban?

2. csoportba tartozd6 mondatok:

Mindig csindlok valamit.

Ha valamit eldontok, gyorsan nekilatok és megvalositom.
A lassu emberek fel tudnak idegesiteni.

Beszélgetés kozben gyakran eléfordul, hogy nem varom
meg, mig a masik befejezi a mondandojat, hanem

beleszolok, dtveszem a szot.

A feladataimhoz gyorsan nekifogok.

Tudom értékelni, ha a kérdéseimre gyors, egyértelmd,
hasznos valaszt kapok.

Gyakran razom a labam tirelmetlendil.

Gyakran vagyok tirelmetlen.

Gyakran noszogatom az embereket, hogy haladjunk mar.
Ha telefondlok, kozben gyakran még massal is
foglalkozom.
Hany pontod lett 6sszesen ebben a csoportban?
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3. csoportba tartozd mondatok:

4. csoportba tartozé mondatok:

5. csoportba tartozé mondatok:

Nem konnyU szamomra, hogy csak
Ugy legyek, anélkil, hogy valami
hasznosat csinlalnék.

Nem szeretem, ha valaki csak ugy
elterll a kanapén, és naphosszat
tévézik.

Kitartd vagyok, a feladds nem az én
stilusom.

Nem tudom megérteni azokat, akik
tétlendl sodrodva élnek.

A sikerért keményen meg kell
dolgozni.

Ha valamibe belekezdek, azt végig
is viszem.

Szerintem a legtobb helyzet sokkal

bonyolultabb, mint mésok gondoljak.

Sokat dolgozom, hogy elérjem a
céljaimat.

Gyakran mondom: azért ez nem
olyan egyszerd.

Eréfeszitéseim ellenére is sokszor

nem Ugy alakulnak a dolgok, ahogy

elterveztem.
Hany pontod lett 6sszesen ebben
a csoportban?

Sokat beszélek.

Fontosnak érzem, hogy a tarsasa-
gomban jol érezzék magukat az
emberek.

Fontos szamomra, hogy
elfogadjanak.

Meg akarok felelni masoknak.
Erdekel, hogy mit gondolnak
rolam.

Mdsok érdekében kdnnyen
lemondok a sajat igényeimrdl.
Nem szoktam masokat kritizalni.
Beszélgetés kozben bdlogatni
szoktam.

Szerintem diplomatikus vagyok.
Azt vallom, hogy érdemes
legaldbb megprobalni, mieltt
lemondunk valamirdl.

Hany pontod lett 6sszesen ebben
a csoportban?

Titkolom a gyengeségeimet.
Nehezen mutatom ki az
érzelmeimet.

Erésnek latszom, de belll érzé-
keny vagyok.

Inkdbb egyedil oldom meg a
dolgaimat.

Tavolsagtarto vagyok.

A butasagot nem tolerdlom, sem
a hibdkat.

Gyakran azért vagyok kemény
masokkal, hogy megvédjem
magam.

Nem nagyon hatnak meg a dol-
gok, legalabbis igy tlnik kivalrél.
A problémaim nem publikusak,
semmi kdze masnak hozza.
Osszekapom magam, ha kell, és
kibirok barmit!

Hany pontod lett 6sszesen ebben
a csoportban?

A feladat kiértekel@se:

Ha minden igaz, akkor most van 6t pontszamod, min-
den csoporthoz egy-eqy. Ezek a szamok 10 és 50 kozott
vannak, attol fliggéen, hogy 1-tél 5-ig hany pontszamot
adtal mondatonként egy-egy csoportban.

Azokkal a csoportokkal, amikre kevesebb, mint 30
pontot kaptal, nem kell foglalkoznod, mert ahhoz, hogy
bekapcsoljanak a hozott programjaid, és 6sztonbdl cse-
lekedj, kulonleges helyzetnek kell torténnie, igy ritkan
fordul ilyen eld.

Azokra a csoportokra, amikre 30-35 pontot kaptal,
érdemes odafigyelned, mert aktivan jelen vannak az éle-
tedben, és ha nincs idéd vagy lehetéséged dtgondoltan

cselekedni, vagy nagyobb stressz hatdsa alatt allsz, akkor
bekapcsolnak, és eszerint cselekszel.

35 pont felett mar érdemes coach segitségét kérni,
40 pont felett pedig mindenképpen ajanlott, keress meg
batran, mert ilyenkor mar nagyon intenziven vannak
jelen az életedben ezek az 6sztonos reakciok, ami miatt
nem hozol mindig megfontolt dontést, nem Ugy rea-
gadlsz, ahogy szeretnéd, hanem elragadnak az érzelmeid,
és ez problémat okozhat a mindennapokban is. Akar
munkaban, akdr magdnéletben, de legtébbszor minden
életteriileteden megmutatkozik.



1. csoport: , Légy tokeletes!”

Ha a szlleid mindig tobbet vartak el téled, vagy ugy
érezted, hogy igy van, akkor ez az utasitds megjelenhet
a felnétt életedben is. Gyerekként ugyanis megtanu-
lod, hogy a négyes osztalyzat az nem jo, csak a ,jeles”
az értékelhetd teljesitmény. Vagy egy versenyen csak az
elsé helyezés ér valamit, a tobbi mar nem szamit. A 100
szazalék az elfogadhato, az ennél kevesebb mar sem-
mit nem ér. Ezért rengeteg energiat mozgositasz, hogy
mindig tokéleteset nyujts. Ez azonban gyakran pont a
tokéletességre torekvés miatt nem jon létre, vagy csak
tllzott energiaraforditassal.

Mindent leellendrzol tobbszor is, mielétt kiadnad a
kezedbdl? Tulzottan preciz vagy és maximalista? El6for-
dul, hogy azért késed le a hataridéket, mert tulsdgosan
elveszel a részletekben?

Amit meg kell tanulnod, hogy lehet Ugy is j6 és igényes
valami, ha nem tokéletes. Lazitani kell a gyeplén, mert
rengeteg energiad megy el a tokéletesség hajszolasara.
Hidd el, mas észre sem venné az aprébb hibakat, vagy
tokéletlenségeket!

2. csoport; , Siess!”

Szoktal kapkodni? Idegeskedni, hogy elkésel? Sokszor
siettettek gyeremekkorodban? Tudom, hogy gy érzed,
hogy képes vagy egyszerre tobb dolgot is csinalni, tobb-
felé figyelni, de ez gyakran fol6sleges hibakat okoz. A
kapkodas nem old meg semmit, a nyugodt ember nem
lassabb, mint a feszllt, és ideges.

Meg kell tanulnod, hogyan legyél Ugy gyors, hogy belll
nyugodt és fékuszalt maradsz. A cél, hogy gyorsan, haté-
konyan, pontosan, ugyanakkor nyugodt és laza Iélekkel
végezd el a feladataidat, és igy éld az életed.

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

Lassuk akkor most, hogy mik is ezek a hozott programok!

3. csoport: , Erdltesd meg magad!”

Allanddan pérégsz és csindlsz valamit? Ugy gondolod,
hogy csak kemény munkaval lehet barmitis elémi? Addig
hajtod magad, amig csak birod? Tulterhelt vagy? Hallottad
a szileidtdl, hogy az élet kemény, és mindenért keményen
meg kell dolgozni?

Sok sziil6 aggodik a gyermeke eredményeiért, ezérta
rossz jegyért, vagy akar egy négyesért is képesek biintetni:
nincsen tévénézés, nem mehetsz jatszani a bardtaiddal.
Ha azonban a gyerek ,latvanyosan” tanul, akkor a szilé
elégedett. gy mar gyermekkorban elsajatithatd az a nézet,
hogy nem az eredmény szamit, hanem az, hogy folyton
csindljunk valamit, tegylnk eréfeszitéseket. A Iényeg csak
az igyekezet, nem az eredmény. A szll6, ha latja, hogy a
gyerek sokat tanul (vagy legalabbis ugy csinal), akkor nem
szamit, ha ennek ellenére sem kiemelkedd a teljesitménye.

A feladatod, hogy megtalald az egyensulyt, harmoniat
és az oromot az életedben. Lehet 6romteli is a munka-
végzés. S6t, kevesebb draszammal még eredménye-
sebb is lehet. Torédnod kell magaddal, toltédndd is kell,
és oromteli dolgokban is részt venned. Nem attél vagy
,hasznos’ hogy minden pillanatot prébalsz ugy eltélteni,
hogy,legyen értelme”. Lazithatsz is, s6t, élvezheted is az
életed! Megengedheted magadnak!

L. csoport;
gy csinld, hogy masnak j6 legyen'”

Te biztosan egy segitékész mintagyerek voltal. Probaltal
minden elvarasnak megfelelni, ahogy valészinlleg most
is vannak problémaid a tulzott megfeleléssel. Szeretetet,
odafigyelést, torédést és elismerést szeretté| volna kapni
azdltal, hogy mindenkinek megtettél mindent. Most is
igy prébalod elémi? Tudsz nemet mondani? Magaddal
szoktal foglalkozni?
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Az egyik legfébb feladatod, hogy megtanulj nemet
mondani. Ki kell dllnod magadért, ha sziikséges. A meg-
felelési kényszeredet is at kell alakitani ugy, hogy tudd, hol
a hatdr, és anélkil huzd ezt meg, hogy ,keménykedned”
kellene, és megbdntandl mésokat.

Ha azért szeretnek vagy kedvelnek, mert megteszel
valamit, elintézel vagy megcsinalsz mdsok helyett ezt
vagy azt, az j6 neked? Szerinted akkor is kedvelnének, ha
nem igy tennél? Erdemes ilyen kihasznalo, kizsékmanyolo
kapcsolatokat épitened? Végezd el a sajat munkad, és
segits, ha jol esik masoknak is, de ne mindenaron.

Barmilyen kidbrandité lesz, amit most irok, de gon-
dolkod;j el rajta: az emberek gyorsan felejtenek. Amig
megteszel értiik mindent, addig szamithatsz rajuk, de
mi torténik, ha neked lenne sziikséged segitségre? Vagy
egyszer(ien csak nem birsz el tobbet, és nem csinélsz
meg valamit, amit mar el is varnak téled? Megmondom:
nagy valdszinlséggel azonnal dtalakul a kapcsolatotok,
amint nincs a masiknak ebbdl valamilyen haszna. Azaz
nem all mar érdekében, hogy veled fenntartson olyan
kapcsolatot, mint kordbban.

Sokszor ez a masikban sem tudatos, mégis igy alakul.

Ezaz 5 alapprogram, amivel roviden szeret-
telek volna megismertetni, de természete-
sen még nagyon sok létezik ezen kiviil is.
Miért fontos, hogy ne ragadj benne ezek-
ben a hitrendszerekben, ha til magas pont-
szamuk van? Mert nem szolgalnak, nincs
beldle,hasznod’, kifejezetten hatraltatnak,
és konfliktusokat generalnak magadbaniis,
és a kornyezeteddel is. Tedd le, amire nincs

sziikséged, folosleges tovabb cipelned!

Polgar Lili - coach
www.oromterapia.hu

S6t! Az sem ritka, hogy mivel mar nem adod meg azt, amit
eddig, még megq is haragszanak rad, és te leszel arossz. ..
Ugye volt marilyen? Probalj kilépni ezekbdl a jatszmakbol!

5. csoport: ,Léqy erds!”

Ha itt kaptdl magas pontszamot, akkor nagy val6szind-
séggel mindennel egyeddl birkézol meg. Nem szoktad
feladni, néha annyira nem tudod elengedni a dolgokat,
hogy akdr az egészségedet is kockdztatva mész tovabb
a kimerdilésig. Kizsakmanyolod magad.

Ugy érzed, hogy nincs sziikséged tdmogatasra? Hogy
egyedil vagy a leger6sebb? Nincs sziikséged senkire?
Ezek az érzések tipikusak ebben a programban. Miért nem
j6, ha benne maradsz? Mert addig feszited a hdrt, amig
pszichoszomatikus betegségeket gyartasz magadnak,
vagy egyszer(en 6sszeomolsz a sok teher alatt.

Tudom, Te egy sz6 nélkil elbirsz mindent. Legaldbbis
ezt gondolod magadrol. Anélkul, hogy kétségbe vonnam
a teherbirdsodat, azért kérlek, gondolkozz el azon, hogy
tényleg ennyire sokat kell vallalnod? Tényleg minden
terhet neked kell cipelned?
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Elfogadod magad? Fogadd el magad! - halljuk magukat, hogy jobb legyen a kapcsolatuk masokkal

és onmagukkal. A jos azt felelte régen:,Ismerd meg

gyakran, és mi nem tudjuk biztosan a valaszt.

és fogadd el 6nmagad!” Fogadd el magadat, és el

—ahogy
tudod majd fogadni sorsodat is.

Néha megesik, hogy a pszichologusnal
Delphoiban —joslast kérnek a paciensek. Az dkorban

a jovajukre voltak kivancsiak, a manapsag azt kérdik

A pszicholdgusok hasonlét mondanak, csak mas
szavakkal: ha megismerjuk lelki mdkodésunket,

U

hogy mit csindljanak masképp, hogy jobban érezzék

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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sajatos gondolkodds- és viselkedésformainkat, akkor
képesek lesziink masképp latni a kornyezé vilagunkat
is. Nem kuls6 erék uralkodnak rajtunk, hanem sze-
mélyiséglnk alakitja, formalja jovénket. Ha valtozta-
tunk magunkon és hozzdallasunkon, véltozni fog a
sorsunk is. Ezt Ugy is fordithatnank, hogy szeressuk
meg magunkat!

Ugyanakkor az is igaz, hogy fontos megbékélni
azokkal a dolgokkal, amiken nem tudunk valtoztatni,
ami jellemUnk tartés része. Vagyis fogadjuk el azt a
személyiséglinkben, amiannak természetes és vele-
szUletett tulajdonsaga, még ha nem is tetszik nekink.
Pl. ha vilag életlinkben csendes természetlink volt,
akkor ne akarjunk a tarsasag kozepe lenni, és ne is
irigyeljink masokat azért, mert neki megy.

Az dnszeretetnek az alapja, ha elfogadjuk magun-
kat, ha egyutt tudunk érezni magunkkal. Minden-
kinek sajat életutja van, ami senki maséhoz nem
hasonlithato, igy 6nmagunk elfogadasa is annyi-
féle lehet, ahanyan élunk a Foldon. Az elfogadas
paradoxona az, hogy el&szor meg kell ismerni és
elfogadni ©nmagunkat, aztan lesziink képesek - ha
még akarunk — valtozni.

Az 6nelfogadasnak lehet az a célja, hogy megsze-
ressik magunkat és azza valhassunk, akivé sztkséges
az életben. Sonja Lyubomirsky az 6Gnmagunkkal valod
egyUttérzést emeli ki, mint az dnelfogadas alapjat,
amelynek harom fontos dsszetevdje:

EGYUTTERZO KEDVESSEGGEL viszonyulok
magamhoz: Ha épp atélek egy negativ érzést, akkor
is elfogadom azt és nem probalok meg elmenekdlni
eléle (pl. mint oly sokan - sz6 szerint:,alkoholba fojt-
jak banatukat”), hanem meg merem élni. Ha példaul
a hozzadm legkdzelebb allé személyt elvesztettem,
akkor nem fojtom el a kdnnyeimet, hanem merek
sirni és gyaszolni.

TUDATOSITAS: tudataban vagyok annak, hogy a
tapasztalataim éltalanos emberi érzések, nem vagyok
egyedul velUk, hanem az emberiség részeként élem
meg magam, aki masokhoz és 6nmagahoz is tartozik,
egységben van. Atélhetem, hogy amit érzek azok
emberi érzések, érzelmek, és a vildag masik felén is
ugyanolyan dihos lehet egy ember, ha pl. igazsag-
talanul bantak vele a munkahelyén. Ez persze nem
zarja ki, hogy én is duhos lehessek, csak célszer(
tudnom azt, hogy a haragom atalakulhat idével, ha
hagyom, és ha teszek érte. Az aktudlis érzelmeim-
tél flggetlendl a legjobban érzem magam, ahogy
tudom a jelenben.

Felismerem, hogy az életem nem tokéletes, de lehet
teljes értékd és jol érezhetem magam. Tudatositom,
hogy senkinek az élete nem lehet tokéletes, mert
olyan, hogy Tokéletes Elet nem létezik a Foldinkdn,
ez csak eqy pozitiv illuzid vagy romantikus idedl, mint
a,sz8ke herceg vagy hercegnd'.

MEGENGEDES: megengedem az érzéseknek,
hogy legyenek, és egyUttérzek magammal. A fenti
példat alapul véve, az aktualis haragomat virtuali-
san, vagy akar karjaimmal dtélelhetem magam, és
mélyeket lélegezve megélhetem azt az érzést is.
Majd dtgondolhatom, hogy kire és mi miatt vagyok
meérges.Vajon tényleg arra a személyre vagyok diihos,
aki most kivaltotta haragomat? Ha médom van r3,
csendben maradhatok és a légzésemre koncentrélva
eltolthetek egy kis idét. Vagyis Gnmagam tamasza
lehetek és gondoskodhatom magamrdél. Megsze-
retem magam...

Bende Katalin
pszichologus
www.egy-pszichologus.hu
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az €geszseges kenyerert!

A kovdszos kenyerek fogyasztdsa Készitsiink kovaszt!
kedvezé az emberi szervezet szdmdra, Egy tiszta beféttes Gvegbe tegylink egy nagy evé-

kanal lisztet és hozza ugyanennyi vizet (20g viz, 20

g liszt), keverjuk 6ssze és takarjuk le az Gveget a

ugyanis éleszté és cukor nélkiil

péksiiteményeket. Az ilyen kenyerek Ismételjuk ezt a folyamatot 7 napon keresztll, napi
nem puffasztanak, nem tartalmaznak kétszeri viz-liszt hozzdadassal. A 3. nap kornyékén
adalékanyagokat, fogyasztdsukkal

hozzdjdrulhatunk egészségiink

megtartdsdhoz és az emésztés
javitdsdhoz. Egy jo6 kovdsz
akdr évtizedekig eltarthato
és nem kell hozzd mads,
mintviz és liszt,
valamint

egy kis tiirelem.
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mar buborékos lesz a kovaszunk, és kellemes
savanykas illatot draszt. A 7. napra pedig elkészul
az aktiv kovaszunk, mellyel kdnnyen elkészithetjuk
kedvenc egészséges kovaszos kenyereinket.

Oréljiink frissen lisztet!

Erdemes a tésztat hazimalomban 6rolt friss liszthdl
készfteni (én Salzburgi granitkdves malmot hasz-
nalok). Jobban kijonnek az izek, egészségesebb
lesz a kenyérl A friss 6rlésnek kdszonhetéen a
lisztben benne marad az értékes korpa és az életet
jelentd csira, mely tele van esszencidlis zsirsavakkal
és vitaminokkal. Erdemes kovész inditashoz is ilyen
lisztet hasznalni.

A recept:

El6tészta:

+ 30 g aktiv kovasz

30 g frissen 6rolt rozsliszt

- 30gviz

Egy télban dsszekeverjik az el6tészta hozzavaldit,
letakarjuk és 8-12 orat pihentetjuk, addigra szép
buborékos lesz.

Fotészta:
200 g BL8O liszt
320 g langyos viz

205 g frissen 6rolt buzaliszt

.« 25 g frissen &rolt rozsliszt

- 9gso6

.« egy marok frissen szedett és aprora vagott
flszerndvény (rozmaring, kakukkfU, oregand,
zsalya)

Elkészités:
A frissen 6rolt liszteket 6sszekeverjik a BL80-as

liszttel, majd a vizzel egyltt hozzdadjuk a kovaszhoz.
Letakarva fél érat pihentetjuk.

Ezutdn hozzdadjuk a sot és a flszereket, majd
Osszedagasztjuk par perc alatt a tésztat. Fél oran-
ként hajtogatjuk, 6sszesen 6x. Ez azt jelenti, hogy a
tészta kilsejét mindig a kdzepe felé behajtjuk, aztan
elforditjuk a talat és Ujra elvégezzik ezt a mozdu-
latot, kb. 4-5-sz06r, amig korbe nem érunk, aztan
letakarva pihentetjlk a kovetkezd hajtogatasig. Az
utolsd hajtas utan a tésztat pulton megformazzuk,
majd kilisztezett szakajtoba tesszik és egy éjszakan
at hitében pihentetjik konyharuhaval szellésen
letakarva. Utdna elémelegitett, paras Iégterd stitében
megsUtjuk, dsszesen 45 perc alatt: elészor 250 fokon
sUtjuk 20 percig, majd 230 fokon tovabbi 25 percig.

Zeliska Orsi, a Péklany
https://peklanyleszek.com/
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4
éppen, hogy csak tul vagyunk a XXXI. Nyari Olimpiai
Jatékokon és még javaban a magyar sikerekrél
beszélunk, j6lesd blszkeség tolti el a mi sziviinket is
honfitérsaink eredményeit latva, de mindez alatt elsik-
lik egy fontos tanulsag az orrunk eldl.

Akdr a sportkozvetitésekbe belepillantva vagy a
nyitd és zard ceremoniat nézve meggydzddhettink
rola, hogy a brazil egy életviddm nemzet és nem kell
nekik sok a boldogsaghoz. Pedig az életkordlményeik
nem adnéanak mindenhol okot a mosolyra. Ok még i
ezt teszik. Tancolnak, nevetnek, élnek. Vajon at leheffe
ezt a fajta életfelfogast Ultetni egy olyan kontinensr
is, ahol egyszerlbb elzarkdzni és a negativumokat
l4tni? Es rank, magyarokra? Kutatasok mutatjak, hogy
Magyarorszdg igen csak a sereghajtok mezényében
kullog azon a listan, amin az orszagok elégedettségét
soroltak fel. A listat egyébként Svéjc vezeti, majd jon-
nek a Skandinav orszagok.

De mit csindlnak ¢k masképpen, mint mi? Es mit
a brazilok? EgyszerU: élvezik az életet, 6riilnek minden
aprésagnak és megprobalnak a kozdsség részesei
lenni, nem magukban buslakodni. Ez utébbi ismerds,
ugye? Vizsgalatok aldtdmasztasaval bizonyitott tény,
hogy a nevetés életet hosszabbit és a kbzérzetnek is
jot tesz. Ugyanis a nevetés — vagy csak egy szivbdl jové
mosoly — boldogsaghormont termel a szervezetben,
ez pedig jotékonyan hat a vérnyomasra, a belsé szer-
vekre és csdkkenti a stresszt. Es, ha kevesebb fesz(lt-
ség nyomija a vallunkat, a gondjainkat is mas perspek-
tivabal latva, konnyebb megtaldlni a megoldast.

A nevetés mellett a tdnc is segithet a jobb kozérzet o/ °
kialakitasaban. Ugye mindenki latott mar felvételeket W
a riéi karnevalrol? A tdncosok jokedve, szenvedélye >

szinte atragad a puszta szemlélére is, akarcsak az

olimpian. Tobb tizezer ember tdncolt egyszerre, mert y; A
ott, csak az szamitott, hogy egydtt vannak és Gnneplik ' /
az életet. Széval nevetni és tancolni kell, és ha nem Ww\\%

is oldédik meg minden problémank egy szempillan-

tasra, mégis magabiztosabban tudunk szembenézni

vele. Igy, ha legkdzelebb valami elsére bosszanté vagy

kinos helyzetbe kertlsz, ne szitkozddj, inkdbb nevess!

Merj nevetni az Ugyetlenségeden, merj tancolni fog-

mosas kdzben, merj boldognak lenni, mert semmit
nem veszitesz vele, viszont annal tobbet nyersz! ' - .
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s/ s : '
A fé l 6 l 0 88 6 g , . Tetteinkért felel6sséget vdllalninem

mlnt vellink sziiletett tulajdonsdg, sokkal
/ inkdbb egy tanulandd emberi erény,

tanu t 6T€ny melyet nem adnak aranytdlcdn
ingyen. Legtobbszor némi szenvedés-

sel, gondolkoddssal, tudatossdggal
kifejl6dé rendkiviil hasznos tulajdon-
sdggd vdlhat, mely megszabadit-
hat felesleges fusztrdcioktdl, ha mdr
preventive alkalmazzuk. Kiilénb6z6
fejlettségi szinteket ismeriink, melyek
kiilébnb6z6 megolddsokkal hama-
rabb elérhetdek.

A felel6sség kialakulasa: élethelyzetek-
b6l valé tanulas eredménye

A felel6sség nem mas, mint vallalni a kdvetkezményeket, elére,
vagy utdlag. A karma, avagy az ok-okozati &sszefliggés alapszint(
megértése nélkll csak szenvedéssel alakul ki a feleldsség, marpedig
ki akar szenvedni? Nyilvan minden kedves olvasd — velem egyutt
— tapasztalja dtgondolatlan dontésekbdl adodo okoknak negativ
kovetkezményeit. Ezek altaldban abbdl adddnak, hogy egy adott  Ki tudjuk alakitani a felel@sségérzetet ugy,
tetthez szUkséges ismeretlink még tapasztalat hidnydban nem all  hogy annak még gyermekunk is kifeje-
rendelkezéstnkre., zettem Or0l. Amikor lanyom kapott egy

kiskutyat nyolcadik szUlinapjara, eszmé-

A felelﬁsség kialakitasa: ismeretlen letlen boldog volt! Viszont tudattuk vele
helyzetekben valé tudatos elImélyedés  sokszor, heteken keresztil, hogy mire

is vallalkozunk. Mindannyian, k&zosen!
Gyermekkorban egy kutya, kamaszkorban egy év kilfoldi élet, feln6étt  Tudtuk, hogy nyaralasokra el kell majd
korban egy hivatas vagy egy gyerek is ki tudja hozni az emberbél  vinnunk, és hogy gyakorlatilag egy Uj
a szunnyado felelésséget. kisgyermeket vallalunk a mar meglévd
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T gelel5580 nem mas, mint vallabu
a foveltkezmenyefet, eloie, vagy utslag.

kettd mellé. Feleldsségteljes dontés volt, mégsem
volt teljesen profi: ha tudtuk volna hogy a mini
pincser milyen idegtépden hiperaktiv...

Kamaszkorban sok mindennel eld lehet segiteni a
felel¢sségérzet kialakulasat, mint példaul egy hosz-
szabb kulfoldi munkavallalds. R kellett jonndm,
mekkora felelésség a ruhdk kimosasara gondolni,
bevasarolni... elkezdtem értékelni szileim munka-
jat, mind az apai csaladfenntartast, mind az anyai
haztartas-vezetést.

Felnétt korban egy gyermek szlletése teljesen
megvaltoztatja a felelésségrél korabban alkotott
fogalmunkat. Edesanydm a rossztettekre remegve
csak annyit mondott: ,majd megldtod, ha szuld
leszel... Igaza volt! Hiszem, hogy ha nincs valaki
vagy valami az ember életében, ami igazan fontos,
addig a teljes felel¢sségérzetet, ami mar teljesen
Bs5ztonos, nem ismerheti meg részleteiben, idegsejtig
hatoldan. Ahogy a roka mondja a Kis Hercegben:
,Te egyszer s mindenkorra felel&s lettél azért, amit
megszeliditettél”

Kliilonb0z6 szintjei a
felelosségvallalasnak:

Tudattalan: nagyon ritkan gondolkozik el azon,
hogy a szamara vagy kdrnyezetésre negativ hatassal
bird dolgok igen gyakran sajat tetteinek kovetkez-
ményei. Az ilyen emberek élete altalaban fruszt-
racioval teltek, borusak és gydlolkoddek, masokra
mutogatnak. Irigységuk a koncentracidjukat masok
sikerességére iranyitja negativ médon, nem sajat
sikertelenséguk okait és okozatait elemezgetik, ezért
nem jutnak egyrél a kettére.

Kezdé: tetteiért, gondolataiért utélag nemcsak val-
lalja a kovetkezményeket, és elismeri hibajat akar-
milyen szazalékban is, de még tudatosan vissza is
gondol milyen tettek vezettek ide pontosan. Ehhez
tudatosan kell elemeznie a szituaciot, akar egész gyer-
mekkoraig visszavezetve. HatulUtéje lehet, féleg kék
aurdju emberek esetében, hogy olyan dolgok miatt
is Onmagat hibaztatja, amik teljesen természetesek.
Példaul, ha egy 8 éves gyerek a kint hagyott pénzbdl
lopkod, abban hibas a szil6, hogy a,mézesmadzagot”
kint hagyta ldthatd helyen, de abban nem hibds, hogy
a 6-10 év kozotti gyerekek 95%-a kiprobalja a lopast
(kutatasi eredmeény alapjan objektiv tény). Ez termé-
szetes, ezen nem kell ragdédnia, nem kell magaban
a felel¢sséget keresni, mondvan:,hol rontottam el?”
Ez esetben mar kettévalik az, hogy miben voltam
felel6tlen, és mi az, amirél nem tehetek, hanem a
dolgok természetére felirhato.

Haladé: aki elére gondolkozik tetteinek kdvetkez-
ményein. Ha ad ajandékba kutyat gyermekének,
el6re alaposan &t kell gondolnia olyan dolgokat is,
amikrél még fogalma sincs: eléggé érett a 8 éves
gyermek ahhoz, hogy télen hajnalban is levigye a
kutyat? Nem. Akkor vallalom a felelésséget, hogy
néha nekem kell majd levinnem, vagy ha ez nem
megqy, akkor nem vallalom a kutyat. Ez a tipus sokkal
ritkdbban Utkozik felvallalhatatlan élethelyzetekkel,
ez dltal szabadabb és kiszamithatébb az élete.

Nem lehet kategorikusan kijelenteni, hogy valaki
tudatlan, kezd6, haladd vagy egyéb, hiszen ez egyéni
szituaciok, és azahhoz valé hozzadllasunk fliggvénye,
illetve mindenki minden szintet magaban hordoz.

Bognar Tas
www.auraszakerto.hu
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Izeck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COC

1arts egy csoddlatos utazasra
Heémangival, s valj az indiai

konyhamiivészet mesterévé!

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

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

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

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

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

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

2. Indiai focéielek

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

A kalandozas 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 étkezésrdl.
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1/ 3. Indiai
SOs (eseln,(:(_’)éle,, csatnik
Joga ¢s meditacio az
étkezésben

A nagy népszerlségnek drvendd, nyu-
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.

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 vha

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

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-
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.

4 ,
Ne késl(:k(:(!j.’

1am j nalunk,
. [ ° Do o
s v%i_l/ as indiai

kounyhanuivészci

mesicrcee!
&

F

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.

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.

Tovabbi informacio és jelentkezés

fozoiskola.108.hu
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HOZZAVALOK:

22

15 dkg soba tészta (hajdina
liszttel készilt)

1 havelykujjnyi gyombér
reszelve

1 gerezd fokhagyma reszelve
1 nagy marék kesudio

1 nagyobb sargarépa

3 szal angol zeller

kis darab kelkdposzta vagy
kinai kel

s70jasz0sz

rizsecet

szecsuani bors

chili pehely

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

ELKESZITESE:

Azoldségek elékészitésével kezdtem: a sargarépdt nagy lyuku resze-
I6n lereszeltem, az angol zellert és a kdposztat pedig felszeleteltem.
A tésztat sos vizben 2-3 perc alatt megféztem, majd szlrében
hagytam lecsepegni.

A wokba kevés olajat dntottem, erre dobtam a reszelt gyombért,
reszelt fokhagymat és a chili pelyhet. Néhény keverés utan a
szecsuani borsot is beleszértam, és mar ment is ra el¢szor a sar-
garépa, utdna a zeller és a kaposzta, végll a kesudio is. Par perces
piritas utdn hozzaadtam a szojaszodszt (a vildagos jobb, mert nem
szinezi el az ételt) és a rizsecetet.

Elkevertem, radboritottam a tésztat és jol dsszeforgattam.
Pillanatok alatt kész, rizstésztaval vagy wokhoz valo tésztaval
ugyanigy készilhet. A soba tészta nagyon kiadds, a 15 dkg két
hatalmas adaghoz volt elegendd. Kicsit dids-kesernyés izével
kilonlegessé tette az ételt.

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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NYERS KORTELEVES

HOZZAVALOK 2-3 ADAGHOZ | ELKESZITESE:

e 100 g hantolt (blansfrozott) e A manduldt dztassuk be meleg vizbe legaldbb 3 érara. Id6szd-
mandula kében bé vizben forralhatjuk is 15 percig, de akkor a leves mar

o 4 érettkorte nem lesz teljesen nyers.

e 40 g nadcukor o Alevest robotgéppel allitsuk 6ssze. A mandulat turmixoljuk el

e 1/2citrom leve masfél dl vizzel, majd amikor elégedettek vagyunk a krémes-

e 2 csipet vaniliapor ségével, adjuk hozza a tobbi hozzdvaldt is.

e 2 csipet reszelt citromhéj e Nyers korteszeletekkel talaljuk.

Szaluter Edit / kertkonyha.hu



http://kertkonyha.hu
http://108.hu/magazin

INYENC VEGA GRILL

HOZZAVALOK 2-3 ADAGHOZ | ELKESZITESE:

A grill o Atofutvagjuk 1 cm vastag szeletekre, és papirtorlén nyomkodjuk
e 300 g tofu (1 kocka) ki bel6le a nedvességet.

e 1dbkorte o Készitstk el6 a kortét: hdamozzuk meg és csumazzuk ki. A fehérrépat
e 1 szalfehérrépa is hdmozzuk meg, majd vagjuk fél centis szeletekre a zoldségeket.
A pac e FEzutan alaposan forgassunk meg mindent a pacban, és stsstk
e 3evbkandl olivaolaj ki. Ha van, hasznaljunk grillserpenyét.

e 2 ev6kanal balzsamecet e Minden szelet tofura tegylnk fehérrépat és kortét is. Semleges
e 1 evékanal sz6jaszosz korettel talaljuk.

Szaluter Edit / kertkonyha.hu

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

Tészta Krém:

e 2 maréknyi bedztatott did e 50dkg sargabarack
e 5evlkanadl érolt zabpehely e méz

e 3evokanal zabkorpa e Utifimaghéj

e 3evékanal nyers hajdinaliszt e kevés méz, ha kell

e 2 evdkanal beaztatott mazsola o kevés citromlé

e 3evlékanadl kokuszreszelék (elére bedztattam) Csokimaz:

o kevés méz e kevés kakadvaj

e Citromlé o kevés kokuszzsir

e kevésviz, ha kell e bio kakad vagy karob por
ELKESZITESE:

NYERS

A diét, mazsolat, kokuszreszeléket kevés vizzel 6sszeturmixolom, majd hozzateszem a tobbi dsszetevdt.
Mindenbdl annyit teszek hozza, hogy tészta keménységet kapjak. A tésztat egy tepsi aljdba tettem.
A krémhez a sdrgabarackot kevés vizzel 6sszeturmixoltam, majd hozzatettem a tobbi hozzavaldt és
a tésztara tettem. Betettem a h(itébe egy éjszakara és masnap kapta meg a mazat.

A mazhoz vizgéz felett dsszemelegitettem az 6sszetevdket és a sitire tettem, majd visszatettem a
hitébe. Talalaskor felszeleteltem és porcukor helyett dardlt kokuszreszelékkel hintettem meg!

Nagyné Szalai Melinda / melinda-angel.blogspot.hu
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HOZZAVALOK:
10 dkg mustarmag
1 dl almaecet
2 dlviz
fél kk kurkuma
fél kk asafoetida
fél kk &rolt bors
1 kk 6rolt koriander

1 kk 6rolt romai komeény
2 kk nyirfacukor
fél citrom leve és héja

MUSTAR HAZITAGC S

ELKESZITESE:

A mustarmagot 8roljuk finomra. A legjobb egy kavédarald, ha nincs, a flszerdaralod is megteszi, de azzal
jO sokaig eltart. Ha megvan, keverjik hozza a fliszereket és a cukrot, a citromhéjat és levet. Ontsiik bele
az almaecetet és a viz felét, alaposan keverjik 6ssze, és egy kicsit hagyjuk alini. Fél éra mulva a mustar
megszivja magat a folyadékkal, és joval szarazabb lesz. Ha szlkséges, dntstik hozza még vizet, és varjunk
Ujabb fél érat. Ezt érdemes kétszer-haromszor eljatszani, hogy megfelelé allagu mustart kapjunk. Az én
mustarom nagyon csipds volt, hogy ezen enyhitsek, egy ldbosban feltettem féni, és 5-6 percig féztem,
kozben sokat veszitett az erejébdl. Szarazabb is lett, Ugyhogy még tettem hozza egy kis vizet. Végul elé-
gedett voltam az dllagaval és izével, Ugyhogy lezarhato kistivegben a hiitébe kerUlt.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Z O LD HOZZAVALOK:

e 1dbérett avokadd
GAZPAC HO 1 kisebb kigyéuborka (hdmozva)

e 1dbzold kaliforniai paprika

4 bazsalikomlevél

2 ek olivaolaj

1 szelet szikkadt kenyér

Y5 kk aszafoetida

egy csipet 6rolt feketebors

1,5 kk s&

1 dblime leve

ELKESZITESE:

Megmossuk és el6készitjuk a zoldségeket. A
kigyouborkat meghamozzuk és kockara vagjuk,
a pritamint és az avokadot is felkockazzuk. Egy
turmixolasra alkalmas edénybe tesszik az ubor-
kat, a paprikat, az avokadoét és a darabokra tépet
kenyeret. Hozzaadjuk az olivaolajat, a bazsalikomot,
az aszafoetidat és a lime levet, s6zzuk, borsozzuk.

BelemeritjUk a botmixerinket és szép simara mixel-
juk. Ha talalasig van idénk, rovid idére behltjak.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Mt akarsz, te

Hajtunk, megytink, tesziink-vesziink -
sokszor esztelen és fektelen - terveziink, épi-
tiunk, kidallunk, felszolalunk, iranyitunk,
vezetunk, cipeliink, elore toriink, megol-
dunk, kibogozunk, kiaradunk...Tényleg
ext akarjuk? Igy akartuk? Versenyezni,
megfelelni, elismerésre vdarni, vagy végre

csendben a mélto helyiinket elfoglalni?

A nd ugyanis nem ezekre vald! De |athatd: mégis
megy neki. Megy, de mire megy vele? Semmire, de
azért megy tovabb...! Megallni, az példaul ndies.
Egy ndt ciklusa vezérli és éppen ezért 28 naponta
pihenésre 6sztonzi. Ilyenkor Ujulunk meg, vesztnk
Ujra erdt, hogy ismét lenduletbe keruljunk és tudjuk

28 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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taplalni a foldet (de ne szaladjunk ennyire elére), tap-
lalni, apolni a parunk, a gyermekeinket, a csaladunk.
A férfi az, aki non-stop, megallas nélkil megy és
kidrad, épit, alkot, megvalosit, eléretor, iranyit, vezet,
felszolal, kiall és hajt. Majd kissé megfaradva hazatér,
ahol és ahonnan energiat vesz fel. Ez az energiatelep
and. A tolt6, amire racsatlakozik a férfi. De nemcsak
a férfi, hanem az egész pereputty ebbdl él.

Ennek feleléssége tényleg nincs akkora, mint a
férfitetteknek? Ennek szlkségessége tényleg nem
ér fel a férfierével? Dehogynem! A ketté lesz eggyé.
A kiegésztilés tehat nem csak az agyban kdvetkezik
be, bar vald igaz, ott dlt igazan testet. De vajon csak
ezért az egy dologért lettink kulonbozék és meg-
kilonboztethetdk? Miért vagyunk 6rok elégedet-
lenek? Miért akarunk néként férfimaod bizonyitani a
teherbirast, a sulyemelést, az elismerést? Mitél olyan
mostoha ez a néi szerep, hogy inkabb a férfivildgban
keressuk a helydnk?
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Ha az el6ttink 1évé mintakbol indulunk ki,
akkor azt 1atjuk, kevés né adhatta tovabb a ndéiség
mibenlétét. Voltak haboruk, forradalmak, csatak,
rombolasok. Uk- és nagymamainknak nem volt sok
valasztasuk, a tulélésért nadragot kellett hdzniuk
és részt venni az Ujjaépitésben. Es ha nem maradt a
csalddban férfi, akkor minden rajuk, az asszonyokra
harult, a félarvan maradt gyermekek mellett. A kilsé
korulmények, mondhatni az élet, megkeményiti a
nét! De vallom, az igazi nét, csak a felszinen, kilsé-
ségekben lehet megkeményiteni. Ahogy visszajon
a férfierd, visszatér a néi palyara.

A ma generacidja palyat, medret és sodrast
téveszt. Keres, kutat, harcol, csak éppen nem a jo
irdnyban teszi mindezt. Egyenjogusagot kialtunk,
egyenléséget kivanunk mindenben: elismerésben
mind anyagilag, mind erkélcsileg és ezzel egyenld
terheket, hatalmas stresszt, bosszanto politikat.

N&i szerepeink gyakorlasara a férfi terheink mellett
mar nem marad energiank. Ezen nincs is mit csodal-
kozni, hiszen a napi hajtds végére a férfi is elfarad és
megpihen, szeretne toltekezni. A lestrapdlt né vajon
mennyi energidt képes atadni az éhes férfinek? Jo
esetben egy mirelit pizzat bedob a mikréba, hogy
legyen kdzben par perce atnézni a gyerek leckéjét.

Es tényleg nehéz ebben a fogyasztoi, anyagi vilag-
ban egy fizetésbdl megélnie a csaldadnak. Merthogy
a tobbséglnk mégis a varosi életformaban szeretne
boldogulni, ahol kényelem van és stressz. Csak az
marad ki a képletbdl, hogy mivel hattérben van a néi
energia a csaladban, akdrmennyire is hajtanak mind-
ketten, a férfi és a né; nem mennek sokkal elébbre.
Lenduletet venni abbdl a poziciobdl lehet, amikor
rend van. Ha a né befogad, gondoskodik, taplal,
energidval 1at- és tolt fel, akkor a férfi szarnyra kap
és a hegyet is elbirja a hatan. De mikor a ng akarja
bizonyitani erejét, a férfi vagy versenyez még az
elején, vagy 06sszetoporodve feladja, hiszen 6t még
arra tanitottak, hogy egy nét védelmezni kell, de ha
erésebb nala, mit védjen rajta?

Férfiés n6 egyltt csoddkra képes! Egydtt. A kidradd
és a befogado. A férfi szerep és a néi szerep. Néként
mar levizsgaztunk a férfi szerepbdl: megtanultuk és
tudjuk. A néiviszont hattérbeszorult. Ennek felszinre
hozéséara van most sziikség. Es nincs ebben semmi
szégyellnivald, hogy tanulnunk kell a né-séget, azt,
hogy hogyan fogadjunk be. Amiben nincs gyakorla-
tunk, azt még nem tudjuk, de gyakorlassal és tuda-
tossaggal felébreszthetd a benniink szunnyadd &si
ndéeré! Az a magikus energiamezd, ami minden nét
dsszekapcsol egy szemmel lathatatlan szallal. A né-
Vérség ereje nemcsak csalddon beltl munkalkodik,
hanem idegen asszonyok kozott is jelen van. Ezért is
allitottam, hogy a né taplalja a Foldet. Végilis minden
anébdlindul ki. Hat nem fantasztikus lehetdség az,
amit néként kaptunk?

Nem érdemes vitdba szallni a tyukkal vagy a tojas-
sal. Mindegy is mit csindl a férfi, ha a né a helyére
kerdl, a férfiis koveti és beledll az dvébe, és nemcsak
a férfi, hanem a gyermekek is megtaldljak helytket,
szerepUket, ez pedig 6hatatlanul is kihat a tarsada-
lomra. Ha fenn akadunk azon, hogy,megint nekink
kell tenni valamit’, akkor maradhat minden a régiben,
lehetlnk két dudasként a csardaban, amibdl el6bb-
utobb az egyikénk kiszall. Erre van is sok példa, ha
korbenézink. A kérdés tehat adott: siketll dudalunk
tovabb, vagy befordulunk a teremté csendinkbe?
Szdéval, mit akarsz, te n&?

Olvedi Réka
www.remekest.hu
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» SIBEL FORRO OLAJOS

MASSZAZSGYERTYA VANILIA ILLATTAL

\{he — : Egyszer(ien hasznélhato,
Sibgy el °C- ¢
_. [?\ S'ﬁassag‘;_ 40°C-on olvadé gyertya

. ~x t""f#:

E"-:*- keramia kiontében,
= amely kival6 lagyito és
E‘\:‘“‘E}r: : - puhité tulajdonsagokkal
bir.
4 809
-

KEDVEZMENY: 2. 749t

aF 2.349w

» SANTE BIO HENNAS
VOLUMEN SAMPON

Ertékes bio termesztéshél szarmazé
természetes 0sszetevokkel: mézzel,
sorrel és szintelen hennaval. Erésiti,
rugalmassa teszi a hajat, fényt és és dus
X hatast kélcsondz. Vegan, mindsitett

£ nattrkozmetikum.

SENNA VOLUME

200 ml

1699t

I 1.499 rt

» LEVENDARIUM BIO LEVENDULAVAL
TOLTOTT CSUHEBABA

Kedves, kiilonleges ajandék,
minden baba o6tletes és egyedi
kézm(ives alkotas, nincsen két
teljesen egyforma darab.

KEDVEZMENY: |.799 Ft

s 1.499

» BIO-MAGNEZIUM KIVALO
FELSZIVODASU KOMPLEX TABLETTA

Harom kiilonb6z6
magnézium sé keverékébdl
tevédik 6ssze, ezek

szerves és szervetlen
keveréke lehet6vé teszi,
hogy teljesen feloldédjon
magnézium ionokka

és igy maradéktalanul
felszivddhasson az asvany.

30db
KEDVEZMENY: 2399+t

s 2.099

» BIORGANICBIO FEKETE CHIA MAG

Természetes szuperélelmiszer: gazdag
asvanyi anyagokban és antioxidansokban,
oldhatatlan rostokban, proteinben és
Omega 3 zsirsavban. Kellemes iz(, az
ételekhez adagolva nagymértékben
noveli azok térfogatat, kaldriatartalmat
viszont alig. Kivalé alternativéja az

allati fehérjének, beilleszthetd a vegan,
laktézmentes és fogydkurazok étrendjébe.

5009
KEDVEZMENY: 1999+

L 1,699 r:

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/biorganik_bio_chia_mag_fekete_500g
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/sante_sampon_henna_volumen_200ml
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/sante_sampon_henna_volumen_200ml
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/sibel_forro_olajos_masszazsgyertya_vanilia_illattal_80g_4165
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/sibel_forro_olajos_masszazsgyertya_vanilia_illattal_80g_4165
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bio_magnezium_tabletta_30db
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bio_magnezium_tabletta_30db
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/levendarium_bio_levendulaval_toltott_csuhebaba_4167
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/levendarium_bio_levendulaval_toltott_csuhebaba_4167
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Flben-faban orvossag, tartja a mondas. Van
néhany gyogynovény, aminek mindenki kam-
rajaban-konyhajaban ott kellene lenni. Az egyik
ilyen a cickafarkfd.

Gyodgyhatasa széleskorti

Teaként elkészitve alkalmas gyulladascsokken-
tésére, huvely-, méhgyulladasra, foginygyul-
ladas kezelésére. Hasi fajdalmakra, puffadasra
is kivalo, megszinteti a gyomorbantalmakat,
de kezelhetd vele az epe és majbetegség is. A
menstruacios vérzést és a gorcsoket csokkenti. A
migrénes fejfajast is enyhiti egy csésze kortyon-
ként elfogyasztott cickafarkfd tea. Légz&szervi
megbetegedésnél inhalaldsra hasznalhato. Vér-
tisztito hatdsa jelentds. Altato hatdsa is van, mert
megtalalhato benne egy tujon nevd vegyllet,
ami kis mennyiségben hipnotikus hatdsu nyug-
tatd hatast fejt ki.

Kiilsdleg is felhasznalhato

Aranyérre, vérzés csillapitasara, nagyobb sebekre
borogatéasként alkalmazzak. Ul6furdéként kivalo
aranyér és négyogyaszati megbetegedések
orvoslasara. Problémas bérd gyermekeknek a
furddvizébe érdemes keverni cickafark fézetet.

Teakészités

2,5 dl vizzel forrdzzunk le egy csapott evdkanal
teaflvet. Fedjlk le, hagyjuk 15 percig allni, majd
fogyasszuk el!

Fontos tudni, hogy a gyogyndvények las-
sabban hatnak mint a gydgyszerek, igy igazi
eredményt klra 4-6 hét fogyasztas utan érhe-
tunk el. Vigyazzunk azonban, mert ha tulzasba
visszUk a fogyasztasat, az itt leirtakkal ellenkezé
hatasokat érhettink el.

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Ha nem tudsz elaludni
(tovabb: hazipatika.com)

e Az immunerdsitd propolisz
(tovabb: babaszoba.hu)

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

e A terhességi cukorbetegsegrol
(tovabb: eletforma.hu)

e [gja dereka?
(tovabb: vital.hu)



http://www.hazipatika.com/psziche/alvas/cikkek/20_perc_utan_nem_alszunk_ez_a_teendo
http://www.babaszoba.hu/articles/gyerek/Immunrendszer_erosites_mire_jo_a_propolisz?
http://www.eletforma.hu/test-es-lelek/terhessegi-cukorbetegseg-mennyire-veszelyes-a-magzatra/
http://vital.hu/derekfajashoz-segitseg
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 padr sort magadrdl, és arrdl, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miaft keresni fogunk.

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

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

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 lomtérnak 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

Erdekel a meditacid, a mantrak misztikus vilaga? Szivesen toltod az idédet jo
energidkkal atitatott eseményeken, szeretetteljes emberek kozott? Akkor idén
ne hagyd kia Magyarorszagon el6szor fellépd vilaghird miivész, Snatam Kaur
koncertjét!

Ami nemcsak egy kiilonleges hangulatt koncert lesz ... K6zos mantrazas?
Csoportos zenés meditacié egy kis jogaval? Igen, mindezek egytitt, és még ennél
is tobb. Snatam Kaur mtivészete a keleti hagyomanyokbdl taplalkozé mai zené-
szek soraban egyedi szinfoltot képvisel. Az indiai szikh tradiciéban gyokerezd
zene és szellemiség Snatam tisztasagot és oromet sugarzo 1ényével parosulva,
megbolonditva egy kis nyugati fliszerezéssel mara vilagszerte népszeriivé tette
az énekesndét. Ami nem csoda, hiszen Snatam Kaur egyénisége is kiilonleges:
nemcsak zenész, de jégaoktato és békeaktivista is, aki elkotelezetten jarja a
vilagot tanitasaival és segit6 tamogatasaval.

Snatam Kaur napjaink egyik legnépszertibb New Age el6adomtivésze, évente
tobb mint 70 ezer eladott albummal. Zenéjét ahitattal hallgatjak vilagszerte, Ame-
rikatol a csendes-Ocedni szigetekig, jogastudioktol iskoldkig, s az énekesnd egyik
legnagyobb rajongdja maga Oprah Winfrey amerikai televizios musorvezetd.

Snatam kristalytiszta és ragyogd hangjan eredeti szikh mantrakat és szivhez
sz0l6 angol szovegeket énekel a legvégso titkokrol és igazsagokrol. A hegedl és a
gitar mellett olyan tradiciondlis indiai hangszereken is jatszik, mint a pandzsabi
szikh hagyomanyban elterjedt harmoénium vagy a tabla.

Az él6ben el6adott dalok tobbsége a kirtanéneklés hagyomanya szerint
kérdés-vdalasz jellegl, ami egy tapinthatéan erds energiateret hoz 1étre a kon-
certteremben. Snatam gyakran pranayamat (jogikus légzégyakorlatot) és nytjto
jogagyakorlatokat is beiktat a koncert kozben, amibdl nem ritkan szakralis tanc
kerekedik. Egyik rajongojaigen taldldéan igy fogalmazott: ,Azért jarunk Snatam
Kaur koncertjeire, hogy atéljik azt a csodalatos atmoszférat, amit a hangjaval
teremt, amiben gy6gyulunk és fejlédiink.”

GYERE EL ES LEGY RESZESE TE IS AZ ELMENYNEK!

eloszor

Budapesten

Snatam Kaur és Baratai koncert
2016. oktaber 18. Budapest

Bdvebb informacio és jegyrendeles:
Www.namaste-elmeny.hu
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LAz ember, ki a kiilséségeket, a kinti ingereket hajszolta, eltompult,
s elvesztette belsé fogékonysdgdt, halldsdt a csendre,
képességét az elmélydilésre. Elfelejtett befele fordulni”

(Pilinszky Jdnos)

MEDITACIO

A csendet tobbféleképpen is lehet definialni,
éppen ezért gyakran azemberek félreértelmezik azt a
kijelentést, miszerint egyedil a csend segithet abban,
hogy megleld a valodi lényedet. Ez a csend minden
esetben az elme csendjét jelenti és nem 6sszekeve-
rendd a fizikai csenddel, amikor nem hallasz zajokat.
Ugyan a fizikai csend segithet elérni az elme csendjét,
mégis bnmagaban ez lehet akar riasztd is azok sza-
mara, akiknek az elméje tele van gondolatokkal. Az
elme csendje a gondolatnélkiliség. Ez az az éllapot,
amikor megpillanthatod a benned rejl6 kék eget,
amit a gondolataid felhdi folyton eltakarnak eléled.
Ennek az allapotnak a tudatos megteremtésére szol-
gald folyamat a meditacioé. Ez tulajdonképpen nem
mas, mint megfigyelés. A gondolataid megfigyelése
anélkul, hogy egyetlenre is 6sszpontositanal. Ez az
a latas, amit csecsemdkorban még mindenki ismer,
hiszen a csecsemdknek nincsenek gondolataik azzal

kapcsolatban, ami a szemuk elé kerll. Minden Uj
szamukra, nincsenek eléitéleteik, egyszerGien csak
ldtnak. Es amikor valaki mindenféle cél nélkiil szemlél
valamit, akkor szemtanuva valik. Ez a szemtanusag
pedig segit felfedni a valédi lénylnket azéltal, hogy
a megfigyel&t elvalasztja a megfigyelttdl. Ebben az
apro kilonbségben rejlik a meditacio titka. Hiszen az
a felismerés, hogy nem vagy azonos a benned zajlé
folyamatokkal és gondolatokkal, szépen, finoman
athangol téged a megfigyeld irdnyaba, és minél
tobbszdr gyakorlod ezt, annal tdbbszor fog feltdnni
el6tted maga a megfigyeld, mig végul egy napon
taldlkozol vele és akkor minden boldogtalansagod
megszUnik.
Eredményes elmélydlést kivanok mindenkinek!

Szabd Andor
andor.szabo3@gmail.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 39
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Noztel mar
a labad ele?

Gyere, jatsszunk egyet?!

Fehér Krisztina, coach és okleveles Spirit jatékve-
zeto vagyok. A SPIRIT jaték szavak hallatan sokan
kivancsian kérdeznek vissza, mi is ez pontosan?!
En az onismeret elsd lépcséfokanak nevezem.
Egyeddilallé dnismereti és dnfejlesztd jaték. Alig par
darab érhetd el beléle Magyarorszagon, és a SPIRIT
jaték vezetéséhez is nagyon kevesen kaptak mindségi
képzést. Kilonleges és izgalmas dolgokat tudhatunk
meg a SPIRIT jaték soran magunkroél. Segiti 6nisme-
retlinket, és adott esetben — akinek szlksége van ra
—, a vallalkozasat is.

Jatékosan nyitunk az dnismeretirdnyaba. Elnézve

egy gyermeket, vagy ranézve a gyerekeinkre, uno-
kainkra, lathatjuk, teljes atéléssel élik meg a jaték
minden percét. Jaték kozben megdll azidd. Mi, gye-
rekként, belefeledkeztiink az élménybe, ehetett
sz6 barmilyen jatékroll Akkor még kimondtuk
kendézetleniil az érzéseinket, gondolatainkat.
Kalon vilagunk volt. Mi éltink meg a kilonféle sze-
repeket, mi voltunk maga a jaték!

Mi valtozott, ahogy felnétté valtunk? Elfeled-
keztiink a konnyedségrol. A jatékossagrol és a
viddmsagrol. Persze ne csodalkozzunk, hiszen id6koz-
ben megismerkedtiink a felel6sség és a stressz
fogalmaval. Megannyi kérdés, probléma foglalkoz-
tat minket a munkahelyen, egy parkapcsolatban, a
csaladban.

40 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Ezek a kérdések ott motoszkalnak bennink,
némelyikre megtaldljuk a valaszt, de a nehezebb
kérdéseket hajlamosan vagyunk elnapolni, - akar
évekig... Miért? Mert sulyosnak, nehéznek, kelle-
metlennek tartjuk szembenézni veliik. Mert nincs a
HOGYAN kérdésre valasz. Hidnyzik a jo technika, vagy
éppen még nem mutatta meg nekink senki sem.

Pedig a szdnyeq ald sopdrt megoldatlan kérdések
elébb-utdbb visszatérnek, pl. lelki-testi betegségek
formajaban.

Ebben a szenzacidsan dsszedllitott SPIRIT jaték-
ban megismerhetjiik és fejleszthetjiik 6nma-
gunkat, mindségiidét és teret biztositva a valaszok-
nak. Dobbenetes, hogy a valasz legtobbszor
a labaink elott hever... SPIRIT jatékvezet&ként
mindig az a célom, hogy a jatékosok megtalaljak a
sajat belso felismeréseiket, sajat vilaszukat. Az
igazi megoldas pedig legbelll, a szivben van.

A SPIRIT jatékot sokféle formaban lehet jatszani.
Parok, egyének, csalddtagok és barati tarsasagok sza-
maraisigazan izgalmas idétoltés. Coach-mediator
tapasztalataimat szintén alkalmazom, ezért
a megszokottnal a jaték még izgalmasabb és
eredményesebb.

Gondolkodtal mar azon, mennyi mindent
teszel meg a csaladodért, a gyerekeidért, a szii-
leidért vagy a barataidért? Ugye, hogy sokat!
A SPIRIT jatékot ONMAGUNKERTjatsszuk! A
jobb kozérzetlinkért, az egészségesebb testlinkért, a
harmonikusabb életlinkért és a mosolygos, dromtel,
boldog mindennapjainkért! Sokan megtették mar ezt
alépést, érdemes elolvasni az dltaluk megfogalmazott
gondolatokat a spiritjatek.feherkriszta.hu oldalon.

Van egy klubunk, ez a SPIRIT klub. Annak ad
izgalmas programot, aki dontés eldtt all és megerdsi-
tést akar. Akinek van egy éget¢ kérdése (pl. munkaval,
maganélettel, jovéképpel kapcsolatban), és erre
szeretne megoldast kapni. Aki szeretné kdnnyed,
jatékos formaban megérteni, merre vezet az Utja.
Aki harmoniat és iranyt kivan az életében. Aki tenni
akar Gnmagaért.

Mert a SPIRIT klub, és a SPIRIT jaték segit
megfogalmazni, miis az, ami most konkrétan foglal-
koztat, amire szeretnél mélyebb ralatast. Fejleszti az
dnismeretet és a kommunikaciot, segiti a kapcsolat-
teremtést, erdsiti a kozosségi Osszetartozast. Megtanit
jol kérdezni és valaszolni, sajat belsé hangodra és
masokra figyelni. Teret ad, hogy érzéseidet felvallald
és megéld. Leképezi jelenlegi helyzeted, ravilagit az
elakadasaidra és a hiedelmeidre. Utmutatast nyujt,
hogy valtoztatni tudj, és megerdsiti belsé értékeidet.
Mindezt a teljes bizalom és titoktartas légkorében.

Gyere és jatssz vellnk! A SPIRIT klub minden
érdekl6dot szivesen lat erre az izgalmas jatékral

A feherkrisztina@belsotukor.hu email cimen vagy
a 70/908-6882 telefonszamon tud bejelentkezni.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 41
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Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpys2:

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

ik tudod megrendelni és megvésarolni.

atum.

Kiallitotta:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek
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40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.
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Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez
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oy Segiti a testi és lelki feltoltodésed
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Azo'stmETEILEPE'éEI > Mindez kornyezetbarat médon,
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Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o S
e . EELCIRATKOZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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