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ﬁ GLUTEN FREE
p fruity oat muesli

Taplalo és egészséges, kizardlag
organikus 0sszetevékbdl késziilt
savanykas izvildgu miizli.

325¢g

KEDVEZMENY: +1.649Ft—
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» YUMEARTH BI0 VEGAN C-VITAMINOS

NYALOKAK 4-FELE IZBEN

) Organikus gyiimélcskivonatbdl
késziilt nyalékék granatalma,
gorogdinnye, eper és Gszibarack
izben. Vegén, glutén-, tej- tojds-,
sz0ja-, és zsirmentes édesség,
nem tartalmaz mogyord és
di6észarmazékot, szinezéket.

14 db 859

949

» BIOLA BIO BIBOR KASVIRI-'\GQS
FLUORIDMENTES VEGAN FOGKREM

Kizarélag ndvényi alapanyagokbol késziilt
fogkrém, hatéanyagai a bibor kasvirdg,
pemetef, kamilla, spenét, csicsdka, fodor-
menta, borsmenta, citrom, eukaliptusz.
Nem tartalmaz SLS-t, SLES-t, parabént,
triklozant és fluort.

75 ml

KEDVEZMENY: |.599 Ft

aaF 1.399

» APOTHEKE BIO LANDZSAS
OTIFG MAGHE) GRLEMENY

"i;‘ A psyllium magas rosttartalmanal
fogva tisztitja az emésztérendszert,

ﬁﬁ a nyirokrendszert, csokkenti a
;;_E}[llium :

koleszterin- és vércukor szintet.
b AT

Csokkenti az éhségérzetet, ezért a
fogydkura hatékony kiegészitéje lehet.
KEDVEZMENY: | .649 Ft
1.449

» BIO MENU ORGANIKUS CEKLA POR

300g

A kiméletes eljarassal késziilt
termék nagy mennyiségben
tartalmaz vitaminokat, asvanyi
anyagokat és nyomelemeket. A
cékla kivald vérképz6, majvéds,
majtisztit6 hatdsu, csokkentheti
a vérnyomadst és a diabétesz
tuneteit.

125¢g

199+t

KEDVEZMENY:

[ 900 [,

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!
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Létezik egy Orok szerep, amit az idék kezdete ota
jatszunk a vilagtorténelem szinpadan. Sokan pro-
baltuk mar megformalni sokféleképpen, a kor ideait,
a tarsadalmi elvardsokat vagy az aktudlis szépség
idedlokat kdvetve. Atéltiink nehéz pillanatokat és
megtapasztaltunk eltulzott mozzanatokat, részesei
lehettlink dramaknak és vigjatékoknak egyarant.
Egy biztos, hogy minden egyes probalkozaskor a
szerep teljesitése tokéletlendl tokéletesre sikertlt. Ez
a halhatatlan és kimerithetetlen szerep: a N&.

Lathattuk Lilithet az elsé férfi mellett lazadni és Adam
akaratanak ellenszegtilni, majd elmerdlni a feledés
homalyaban. Szemtanui lehettiink Eva engedelmes-
ségének és a tiltott gydmolcs elfogyasztasaval jard
visszafordithatatlan kovetkezményeknek. Jartunk a
vOros sator asszonyai kozott és megtapasztalhattuk
a kozdsség gyodgyito, tdmogatod és 6sszetartod erejét.
Bepillanthattunk Avalon kodfatyla mégé, ahol fel-
avatott papndk Grizték és adtak at titkos tudasukat.

Jatszottuk ezt a szerepet mar rizsporos pardkaban,
parfimfelhébe burkolt intrikdk kdzepett; fedetlen
keblekkel voros fényben Uszd bordélyhazakban,

vagy a teremtének 6rok hliséget fogadva kolostorok
falai kozé zérva. Lattunk mar piros pozsgas artatlan
lednygyermeket, vénuszi és hedonista fiatal holgye-
ket, koltdk és festék muzsait, gondoskodd anyakat
és bolcs asszonyokat is szinre [épni ebben az 6rok

szerepben. Jatszottak mar ezen a pddiumon bator
uralkodéndék és csabos szeretdk. Harcoltunk mar
szavazati jogokért, a nadrdgviselésért, az egyenjo-
gusagért és a szabad szerelemért is.

Olyan szakralis szimbdlumokat kaptunk diszletnek és
kellékeknek az id6k porondjan, mint a Hold, amely
visszatUkrozi a Nap fényét; a viz, amely az érzelmek
kozmikus jelképe; a tulipan, amely a néiség és a ndi
nem szerv szimbolikdjan kivil magaban hordozza
a Tejut hasadékanak abrazoldsat, ahol az év legso-
tétebb napjan ujra megszUletik a fény; a jégmadar,
ami a néi szépséget jelképezi; és a Szent Gral, ami a
néi termékenységre utal.

A szinpadi forgatokonyvet anydinktél, nagyanyaink-
tol, dédanyadinktdl. ..
orokoljuk, akik gyermekbdl néveé valtak, almodoztak,
vagyakoztak, szerettek, gondoskodtak, tapasztaltak,
tlrtek, lazadtak, csokoltak, szultek, sirattak, ringattak,

és az 0sszes elodttiink élt nétdl

ovtak... néként éltek.

Mércius 8-a nemzetkdzi nénap jeles datuma. Unne-
peljik a néket és vellk egyltt azokat a férfiakat, akik
szépnek latnak minket, akiknek a szive megnyilik és
gyogyulnak dltalunk, akik altal Iany gyermekek, anyak,
és feleségek lehetlink, és akikkel kiteljesedhetink.

Kovacs Kata

ww 108 hu/maga?\ ﬁ
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UTAZZ EL, SZAKAD]J KI

A feltoltédés egyik leghatékonyabb formaja, ha kicsit kiszakadsz a meg-
szokott maokuskerékbdl, a jol ismert kornyezetbdl és elutazol valamerre.
Nem kell, hogy egy tavoli szigetet valassz, lehet az egy nehany kilométerrel

arrébb 1évé csendes zug vagy nylzsg6 varos is, lényeg, hogy Uj ingerek,
mas behatasok érjenek.

Nézhetsz olcso repll6jegyeket, last minute utakat is, hogy egy-egy ilyen
program minél kevésbé terhelje meg a pénztarcad!

Persze nem csak egy tébb napos utazas jelenthet hatékony kikapcsolo-

dast! A szirke hétkoznapokban, akar a munkahelyeden vagy otthonodban
is van lehetdség arra, hogy feltoltdd)!

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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GYORS AZONNALI FELTOLTODES-TIPPEK

Néha az is elég, ha a gépeden vagy a telefono-
don megnézel néhany olyan képet, amik olyankor
készlltek, mikor igazan jol, igazan szabadnak
érezted magad. Ha felidézed ezeket az élmé-
nyeket, mar az is segithet a pillanatnyi stressz
leklizdésében.

Egyél néhany szem csokit, banant vagy sz6l6cuk-
rot, vagy barmit, amit igazan szeretsz, és maris
jobban érzed magad!

Hallgasd meg kedvenc zenédet, vagy valassz egy
igazan megnyugtato, pihentetd dallamot. Arra a
par percre ne t6rédj semmi massal, csak merdlj
el a zeneben.

Munka kézben néhany percre hagyd ott a jol
megszokott helyedet: a szamitégéped, az asztalod
vagy a munkapadod, kicsit sétalj, nézelddj, igyal
egy pohar vizet. Par perc mulva, mikor visszatérsz,

Legyen kortlotted mindig névény! Ha latsz egy
kis zoldet, egy él6 novényt, a kedved is jobb lesz!
A novenyek nem csak szépek, és tisztitjak a leve-
g6t, de bizonyitottan csokkentik a stresszt is. A
Washingtoni Egyetemen bebizonyitottak, hogy
a novények segitenek megnyugodni. Egy csapat
erds stresszen atesett embert egy novényekkel
teli szobaba vezettek be, és az § vérnyomasuk
ketszer olyan tempoban csokkent, mint azoké,
akik ndvények nélkuli szobaban pihentek.

Egy j6 forrd tea vagy forrd zuhany is segithet. Ugy
lazit el, hogy kdzben fel is tolt energiaval.

Tarts ,En-napot!” Egy hénapban legaldbb egyszer
valassz ki egy napot, amikor szinte csak magaddal
foglalkozol. EImész wellnesselni, vagy kiprobalsz
egy Uj masszazst, relaxacios technikat, csak olyan
dolgokat csinalsz, amiket igazan szeretsz.

Toltsd ki a stressz tesztet és deritsd ki, milyen
meértékii stresszel kell szembenézz mindennap-
jaidban, és tanuld meg, mik azok a jol miik6dé

konnyen lehet, hogy eszedbe jut a megoldas egy
problémara.

megolddsok, amiknek az alkalmazdsaval a
stresszkezelés mesterévé vdlhatsz!

« Tegyél egy kis sétat! Menj ki a levegére, akar csak
6t percrel Mozogj, szell6ztesd ki a fejed. Ugy térsz

majd vissza a munkaba, vagy otthon a csaladhoz,
mintha kicseréltek volnal

22555

www.kozakmihaly.com/stressz

Kozak Mihaly, stressz coach

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Szigoru vagyok énmagamhoz. Megtanultam egyszer( néi
trukkoket, ezek segitségével mindig meg tudok uUjulni. Egy id6
utdn nehezebben néztem tUkorbe, de &szintén tudtam nevetni,
mikor felfedeztem egy Ujabb kis réancot az arcomon. Mennyit
kellett ezért dolgoznil Mennyi szomorusag, mennyi jo és rossz
tortént velem, hogy annak a nyoma ott maradt az arcomon! Azt
figyeltem meg a nagy szinészgeneracion, Mezei Marian, Dajka
Margiton, Sulyok Maridn, hogy nagyon tudtak nék lenni. Minden-
féle plasztikai mUtét nélkul érizték a tartasukat. Szeretem, hogy
a,gyengébbik"nemhez tartozom. Nem baj, ha egy férfi nem tud
beverni egy szoget a falba, de vannak az életnek olyan terUletei,
melyekben egy férfi véleményére, izlésére vagyok kivancsi.
Amikor feltdné jelenség voltam, akkor mindenki engem nézett.
Hatvanéves koromra lett bennem annyi nyugalom, 6nbizalom,
hogy nyiltan beszéljek. Amivé lettem, egy nagy gyudjtogetés
eredménye. Anyukam hatdsan kivil dsszelopkodtam ezt- azt
regényekbdl, filmekbdl, életrajzokbdl. Nem sok energia kell
ehhez, de nyitott szem mindenképpen szikségeltetik. Végtel-
entl érdekelnek az emberek. Régen rengeteget szenvedtem.
Tul sok energia és idé ment el igy. Bennem még mindig van
szenvedély, de mar nem szomorkodom felesleges dolgokért.
Ha érzelmesek tudunk maradni, akkor nincs baj. Meg tudok
hatddni egy filmen, vagy eszembe jut anyukam egy viragrol, és
ezek szép dolgok. Az életbe vagyok most szerelmes!
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BENCZE [LONA

(Jaszai Mari-dijas szinésznd):

Nyilvan a genetikdnak is kdszonhetem, hogy igy nézek ki, de kiiz-
dok is érte eleget. Soha nem ittam, nem dohanyoztam, kavét sem
iszom. Jarok edzésre, de sajnos keveset alszom, ami baj. Prébalok
figyelni magamra, és az is hozza tartozik, hogy ha az embert sok
orom éri, akkor masmilyenek lesznek a rancai. Pihenésképpen
sokat olvasok. A szépségnek szerintem jot tesz a valtozatossag, ezt
ugy értem, hogy idénként valtoztassunk az edzésprogramunkon,
vagy probaljunk ki Uj krémeket. Annyit sétélok, amennyit csak
tudok. Falusi lany voltam, aki mindig az udvaron jatszott a tarsa-
ival, igy allandd igényem, hogy a szabadban lehessek. Hetente
haromszor-négyszer torndzom, de ma mar azonban inkdbb itt-
hon.Van egy szobabiciklim, illetve a sajat magam szamara allitok
Ossze edzésprogramot. Szamolom a gyakorlatokat, kiizdok, és alig varom, hogy vége legyen! Szerintem az
is konzerval, hogy azt csindlom, amit szeretek. Akinél nem igy van, gyorsabban elfarad, és ez meglatszik
rajta. En boldog vagyok!

[ILLENYI KATICA

(Liszt Ferenc- dijas hegedlmUvész, énekesnd)

Tudatosan sok mindent teszek az egészségemért, ennek
egyik alapja a rendszeres joga, melyet negyvenfokos
h&ségben végziink, a meleg nagyon jol lazitja azizmo-
kat, és meq is izzaszt. Korabban fanatikusan dzsessz-
tancra jartam, de aztan egy ismerésom mutatott par
jogagyakorlatot, és nagyon megtetszett, igy mara fanati-
kus jogas is lettem. A stressz oldasban is segit. HUsz éve
vagyok vegetarianus, akkor a szleim kezdték el, és némi
ellenkezést kdvetdéen miis attértlink erre a taplalkozasi
formara. Az étrendem betartasa mara egyaltalan nem
okoz nehézséget, inkabb az nehéz, hogy mindig csak
annyit egyek, amennyire a szervezetemnek sziksége
van, és ne tdbbet. Emellett mindenféle negativ dolgot
igyekszem tavol tartani magamtol, nem hallgatok radiot,
nem nézem a hireket, nem bosszantom magam olyan
dolgokkal, amiken nem tudok véltoztatni.




Azt hiszem, az a titok, hogy joban kell lenni magunkkal, beltlrél kell
elkezdeni épiteni az egyensulyt, és természetesen nagyon fontos az
egészséges életmaod. Ha pedig mindezzel megvagyunk, akkor johet
a kulsé segitség. Nincs mit szépiteni, az én koromban bizony mar lat-
hato jelei vannak az idé mulasanak, amit sajnos magam is tapasztalok.
Rdadasul a szinészek arcbérének dllando extra igénybevételt jelent a
poros szinhazi prébatermekben toltott idd, és a forgatasokon, foto-
zasokon meg plane a szinpadon hasznalt erés smink, nem beszélve
arrél a felfokozott dllapotbol fakado idegfesziltségrél, ami egy szerep
eljatszasaval jar. Persze jol esik, amikor valaki bokol nekem, de azért
barmit nem tennék meg, hogy ez igy legyen. Plasztikai sebészhez, azt
hiszem, sosem fordulnék. Nekem az arcom a munkaeszkdzom. Egy
mutét, ha nem sikerUl teljesen tonkre teheti az arcom, ha elveszteném
a mimikamat, vagy nem tudnam tobbé rancolni a homlokomat, akkor

hiteltelenné valnék szinésznéként. Nekem ezt semmi nem érné meg.
Rdadasul nagyon félek a kockazatoktél és nem engedhetem meg
magamnak, hogy hetekig otthon labadozzak. Ha tehetem, sokat sétédlok
a szabadban, ezzel tudok leginkadbb feltdltekezni.

Ugy kell éIni, hogy az ember magaban épiti a boldogsagot. Ha
barmilyen csapas éri is késébb, ezt nem lehet elvenni. Ehhez
nem kell semmi, csak egy erés gondolat, hogy ne a rosszat lassuk
meg, hanem azt, hogy mennyire szép ez az élet. A praktikdkat az
ember lanya a mamajatdl lesi el. Nekem szerencsém van, az én
édesanyam mindig gyonyorU volt. Annak idején néztem, hogy
torédik magaval, de nem is gondoltam bele, hogy egyszer majd
nekem is igy kell apolnom magam. De aztéan a harmadik gyerek
utan egyszer csak én is belenéztem a tikorbe, és rajottem, most
mar lassan ideje lenne térédném magammal. Ugy gondolom, a
szépség belllrdl fakad, ezért soha nem koltottem sokat kozme-
tikumokra, ha ajandékba kaptam, azt elhasznaltam, de egy id6
utadn, ha az ember sokszor feszilt, rohan, keveset alszik, akkor
mar kellenek a minéségi szépitészerek. Nagyon odafigyelek
a tudatos taplalkozasra is. A mai ember tulsagosan sok hust
fogyaszt, a szervezet elsavasodik, és ez nagyon sok komoly betegségnek taptalaja. Elédeink, akik mai szemmel
sokkal rosszabb kortlmények kozott éltek, és jobb hijan sokkal tobb gabonat, hivelyeseket fogyasztottak, joval
egészségesebbek, teherbirébbak voltak, mint mi. A masodik, hogy el sem tudjuk képzelni — persze nem is kotik
az orrunkra —, micsoda szenvedésben élnek és halnak azok az allatok, amelyek hisat mi kivaloan izesitve, j6 izden
elfogyasztjuk. Ez nem egy unatkozd hdziasszony legujabb dnsanyargatasi akcidja, hanem egy anyaé, akinek fontos
az, hogy 6sszhangban legyen a csalad testi-lelki-szellemi egészsége.

10 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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A szerzd tippjel
Mindez 136 szines oldalon.
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termeészetes gyogymodkent
alkalmazott taplalkozas és
az egeszsegmegorzes Osi
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ajandek a ma emberéenek.

X I \
A X
N poG
% Chysgesas® Y
@, '\9\\

Megrendelheto:
www.108.hu/kostolj

A NAPFENYTOL __ el ALLATI FINOM

’? NOVENYI IZEK

3.990.- 1 o /LA 2.990.-



http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://www.108.hu/kostolj
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/a_napfenytol_a_tuzhelyig
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/a_napfenytol_a_tuzhelyig
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/allati_finom_novenyi_izek_3732
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/allati_finom_novenyi_izek_3732

2 IS0 08

h

-
>o0)

:

]

- g
]
—

N
....}...

0l

(A =0k

=3
3

=
T
=8}

il

e

NOk a Nilus partjan

A ndiesség dbrazolasa kapcsan gyakran
latunk egyiptomi festmeényeket, melye-
ken nadszal vékony, gyonyori lanyok
zenélnek, tancolnak. Azt is tudjuk, hogy
a faraok feleségei ugyanabban a tiszte-
letben részesultek, mint az uralkodok, de
vajon valojaban hogyan éltek az ¢korban
a nok a Nilus deltdjaban?

Az 6kori egyiptomiak a lanyok sziiletésének épp-
ugy orultek, mint a fiukénak — errél tanuskod-

nak azok a fennmaradt szévegek, amelyekben a

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

szUl6k koszonetlket fejezték ki az isteneknek a
szerencsés lefolydsu szdlés utan. Hérodotosz irja,
hogy az egyiptomiak mindkét nemhez tartozé
gyermekeik taplalasat és felnevelését elsérendd
kotelességuknek érezték. Egyiptomban a gyer-
mek tizéves kordig nagyfoku szabadsagot élve-
zett: tudatlannak és ezért artatlannak tartottak.
A csaladi életet abrazold képeken kislanyokat
éppen olyan gyakran lathatunk, mint fidkat - a
lanyok dltalaban az anya mellett helyezkednek el,
a filk pedig az apa kozelében. Nevelésiik soran a
lanyoknak inkabb az esztétikai kifejezd képessé-
geit fejlesztették, sokan tanultak tancolni, zenélni.
A lanyok mar kiskoruktol fogva hamar részt vettek
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anyjuk irdnyitasaval a haztartas vezetésében. Arrdl
viszont szinte semmilyen forrds nem szél, hogy jartak-e
az egyiptomi lanyok iskoldba, tudtak-e irni, olvasni.
Feltételezések szerint nem szorgalmaztdk, de nem
is tiltottak a lanyok iskolai tanuldsat. A parasztlanyok

tizenkét éves koruk korul, a gazdag csaladok lanyai
tizendt évesen mentek férjihez. Altalaban a szil6k
valasztottak gyerekeiknek hazastarsat, bar el6fordult,
hogy ha két fiatal szerelembe esett, s a szlleik sem
ellenkeztek, akkor frigyre Iéptek. A néknek is lehetett
munkajuk az otthoni teend&ik mellett. Dolgozhattak
templomokban is tdncosként, énekesként, zenész-
ként. A gazdag csalddoknak szakacsndjuk, dajkajuk
is lehetett. Nagy tisztelet dvezte a papndket, de fenn-
maradt iratokbdl kiderul, hogy orvosként is dolgozott
asszony az okori Egyiptomban.

Az egyiptomi férfi biszke volt feleségére, akinek
anyaként koztiszteletben volt része. A lany ugyanany-
nyit 6rokalt, mint a fid. Lehetett valni, ha a férj rosszul
bant a feleséggel. El&szor a csaladtagok probaltak
javitani a helyzetet, de ha ez sem hozott eredményt,
az asszony elvalhatott férjétél. A gyerekek a né gond-
viselése ala kerUltek, és Ujrahdzasodhatott. Valas ese-
tén visszakapta az orokségét, eltartasarol pedig volt
fériének kellett gondoskodnia.

A faradknak mindig tobb feleségtk volt. Sokszor
a sajat testvéreiket, unokahugaikat vették el, hogy
fenntartsak a vérvonalat, kdzben pedig haremeikben
mas orszagokbodl szarmazd nékkel is halhattak. A
faradk elsé feleségeiis részt vettek a torvénykezésben,
haldluk utan pedig diszes sirkamrat emeltek szamukra,

az uralkodo végsd nyughelyének kozelében. Arra is
volt példa, hogy egy né vezette az orszagot.

Az isteneik kozott is tobb nénemU volt. A legje-
lentésebb [zisz, az anyaistennd, a varazslas, a termé-
kenység, a viz és szél istenndje, a ndiesség és a hlség
szimboluma, Ozirisz felesége, Horusz anyja.

Az okori Egyiptom az egyik legkifinomul-
tabb kulturaval rendelkezett, ami az 6ltozko-
désben és a szépségapolasban is megnyilvanult.
A forré és napos éghajlatbol adéddan a legkedvel-
tebbek a lenbdl, esetenként a gyapjubdl készilt
ruhadarabok voltak. Eléfordult, hogy az anyagokat
befestették, ekkor kék, sérga, piros festékkel dolgoz-
tak, de dltaldban meghagytdk a kelme természetes,
vildagosbarna szinét. Az dkori divat egyértelmUen
eldrulta a ruha visel6jének tarsadalmi helyzetét, leg-

tobbszor hivatasat is. A néi '
ruhanemUk kozal meg kell |
emlitentink a clasirist, amely |
egy olyan bokaig éré tégla-
lap alakd ruha volt, melyet
a melliknél kotottek meg.
A ndék viseltek még térdig
érd tunikat is, amelyet haromszdg alakd anyagbol
készitettek, és félbehajtottak. A szépitkezésre is nagy
hangsulyt fektettek. SzemUket fekete festékkel htiztak
ki, és zolddel arnyékoltdk. Kilonbozé gydgynovénye-
ket kevertek a szemfestékbe, mely megakadalyozta,
hogy a forrd sivatagi porral a szembe kerllé baktéri-
umok gyulladast okozzanak. Kormeiket narancsvo-
ros hennaval szinezték. Vallig ér6, félhosszu hajukat
egyenesre vagtak, kendccsel kenték, illatositottak.
Kllonos gondot forditottak bérik dpolasara, naponta
tObbszoris furodtek. Vallottak, hogy a gyakori firdézés,
a novényekbdl készitett testapold kendcsok megdrzik
a test fiatalsagat. Az akkori szépségideal jelentésen
kUlonbozik a maitdl, ugyanis az szamitott ndiesnek, aki
tulsulyos volt, széles csipével, telt keblekkel, valamint
kerek és sapadt arccal rendelkezett.

Zoltan Tamas

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

Andi
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sal, ez a kapcsolat érzékeny
és knnyen serulhet a mai feladatokkal, kitelessé-
gekkel, kihivasokkal teli nyugati életmodunk ltal. A
folyamatos kifelé figyelés, az erét és akaratot igénylé
helytéllas, a szerepeknek valé megfelelés vagya elfe-
ledteti és bagatellizélja a n6éiséglnkre valé figyelés,
a befelé fordulds fontossagat és szlkségességét. A
noi lét egy misztérium, melyet sokan, sokféleképpen
kuta;ta’k’ \ar. Enfieka m
hetifel mi
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vonat&ét is segft feltérni. A tudatossag ezen

*J N\

g ,{
megismerése &ltal, melyhez a tudatossag emelése
a kulcs.

Tudatossagunk fejlédését leginkdbb a joga Utja
szolgalhatja. A j6ga csodalatos és bdlcs tudasa, tani-
tadsai a mai nyugati tarsadalomban kevéssé ismertek,
a nyugativildgban csupdn az dszanagyakerlds, mint
testgyakorlas kap szerepet. Ennek kdszo
tobb néi kdvetdje van, mint férfi. A jogd nyolc szintjé-
nek ismerete és rendszeres gyakorlésa‘a\ﬁzikai‘ men-
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jarva életiink minden szintjén megvalosithatd
az egyensuly, harmonia.

A mai tdbbszerepl ndi életvitelben az egyen-
suly megteremtése kulonosen nehéz feladat,
mely azonban alapvetd kulcs a néi test és szel-
lem, valamint a spiritudlis egészség kozotti egy-
ség megvalositasanak.

A ndi szervezet mikodeését szamos tertleten
kdrosan érinti a felgyorsult életritmus, melynek
kovetkeztében pl. endometridzis, petefészek-
cisztak és menstruacios rendellenességek ala-
kulhatnak ki. Meglep&en gyakoriak manapsag
a n6gyogyaszati egészségi problémak. A sok
nét érintd premenstruaciés szindroma (PMS)
az urbanizacioéval, a felgyorsult életritmussal,
taplalkozasi-és életmodvaltozasokkal egyidében
jelent meg. Andk a premenstruacios idészakban
nagyon ontudatosak és az addig elnyomott
érzelmeik, vagyaik ebben azid&szakban felszinre
torhetnek. Amikor a nék kibillennek egyensu-
lyukbdl, 6ntudatuk meggyengul és szervezetik
mukodésében valtozas figyelheté meg. Testlk
egészségi dllapotuk, elsésorban ciklusuk valto-
zasain keresztUl kuld figyelmeztetd jelzéseket
lelki egységUk megbillenésére vonatkozoan.

A nék manapsag elhanyagoljak testi mUko-
déstk legfontosabb sajatossagat, a ciklikus
hormonvaltozast, s az ezzel egyUtt jard havi
menstrudciot. Sokan ugy tekintenek ra, mint
egy nemkivanatos kéllemetlenségre. A reklamok
és a tarsadalom Gzenetei Tsiinkabb annak elfé-
tyolozasara, tineteinek elnyomasara biztatnak,

mellézve azt a fontos infromaciét, hogy ebben
a szakaszban a legalacsonyabb egy né energia-
szintje. llyenkor a megpihenés, visszavonulas,
kevesebb feladat vallalasa, azok alacsonyabb
intenzitasu elvégzése ajanlatos természetesen
életritmusunk és lehetdségeink figgvényében.

Az djurvéda szerinta menstruacio egy szaba-
lyozd folyamat, mely az el6z6 hénapban kialakult
egyensulytalansagokat javitja ki. Ebben a felfo-
gasban a menstruacio egy egészséges mecha-
nizmus. Ugyanakkor az djurvéda Ugy tartja, hogy
a menstruacio idészakaban egy né érzelmileg is
érzékenyebb és a szervezete is fogékonyabb a
fertézésekkel szemben. Ezért még inkabb fontos,
hogy néként odafigyeljiink menstruacids egyen-
sulyunkra és az egész ciklusunk alatt vigyazzunk
magunkra, figyeljik testlnk ritmusat.

Tiszteld a nGiességedet és ne élj vissza vele!
Sokkal valdszinlbb, hogy lelki harmonidra lelsz,
ha a kilsé ingerek altal gerjesztett, nem létez&
néi idedl elérésének vagyat feladod, s helyette
energiaidat sajat magad megismerésére, megér-
tésére forditod. Figyelj tested jelzéseire, melyek
utat mutatnak lelkivildagod aktudlis dllapotahoz,
ami altal megismerheted valédi Gnmagad.

Szlcs Boglarka
pszichologus

Forras és konyvajanlé: Clennell, B. (2016). N6k joga
konyve. Aszana és pranajama a menstruacios ciklus

minden szakaszara. Budapest, Filosz Kiado.
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HCWMLLM/ BOJTMAS HAVA

Marcius 1. A meteorolégiai tavasz elsé napja

1521. marcius 6. Magellan felfedezi Guam szigetét.

1817. marcius 8. megalapitjak a New York-i tézsdét

1911. marcius 8-4n sziletett Kiss Manyi Kossuth- és Jaszai-dijas szinészné

1913. marcius 8. Magyarorszag csatlakozott a nénapi felhivashoz és a Nem-
zetkdzi nénap elsé megemelékezéeseként az Orszagos Nészervezd Bizottsag
roplapokat osztott.

Marcius 10. Az idéjarast figyeld pasztorok és foldmivesek azt allitjak, hogy e
nap idéjarasa 40 napig tart. Kilénésen az e napi hideg okozhat gondot, mert
ha ilyenkor fagy, akkor a kévetkezé 40 napban zord id6 varhato.

Marcius 12. Gergely napja. Magyarorszagon, e napon volt az un. Gergely-jaras.
Ekkor az iskolaskoru gyerekek a falut jartak énekelve, s adomanyokat gyjtottek,
melyek elsésorban a tanitot illették meg.E naphoz egyébkeént id6joslas is kap-
csolodott. Azt mondtak, hogy ezen a napon még eléfordulhat, hogy: “Megrazza
szakallat Gergely”, vagyis eshet még a ho.

Marcius 21. A koltészet vildgnapja

1969. marcius 21. az els6 szines tévéadas Magyarorszagon

Marcius 25. Gyimolcsolté Boldogasszony napja, mert (gy tartottak, hogy ezen
a napon kell oltani a gytimolcsfakat.

421. marcius 25. Velence (Venezia) varos alapitasa.

1464. marcius 29. Hunyadi Matyast magyar kirdllya korondzzak.

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

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultira jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes


http://www.108.hu/hirdetes

050

Egyes patriarchalis kultirakban az intézményes,
vagyis torténelmi vallasi és spiritudlis tradiciokba
is beépult az a doktrina, vagy nevezzik akar dog-
manak, mely szerint a N6k spiritudlis értelemben
véve alacsonyabb rendlek, és nehezebben tudnak
fejlédni vagy elérni a felszabadulast. Valahol a jéga
rendszere is meglehetésen férfiorientalt, mind az
aszana-gyakorlast, mind az egyéb agakat tekintve.

Aférfiak agya és elme-mUkodése valdban eltéra
nékétdl, de ez egyarant jelenthet elényt és hatranyt
is. A férfiak jobb és bal agyfélteke-dominancidja

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

valtakozik, és nagyon ritka az, hogy mindkét agy-
félteke egyszerre mikodjon. Tehat a férfi vagy ana-
litikus, intellektudlis Gzemmaodban van, vagy pedig
érzelmi és kreativ izemmaodban. llyenkor azonban az
analitikus gondolkodasa kikapcsol, és engedi, hogy
elragadjak az érzelmei, anélkul, hogy szamot vetne
a kovetkezmeényekkel.

A nbk esetében a két agyfélteke szinte mindig
egyszerre van mukodésben, igy az érzelmi és anali-
tikus oldaluk folyamatosan keveredik, vagy ha ugy
tetszik, tdmogatja egymast. Ez teszi lehetévé példaul,
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hogy egy nd elvallalja mindazt a nehézséget, amit
egy gyermek kihorddsa, megszilése és felnevelése
jelent, rdadasul parhuzamosan tdbb gyermekre is ki
tudja terjeszteni a szeretetét és a felel¢sségét, sokkal
inkabb, mint egy férfi.

A férfi altalaban sokkal egoisztikusabb és
narcisztikusabb, mint a né, és nem képes arra, hogy
huzamosabb ideig aldrendelje a sajat igényeit maso-
kénak. lgy ideig-6réig elvan a gyerekekkel, de képte-
len lenne arra a 24 6ras készenlétre éveken keresztdll,
amit a nd megtesz helyette. Pedig bizonyos spiritu-
alis iskoldkban pontosan az odaadas kifejlesztése,
az 6nvalo aldrendelése Istennek az elsédleges cél.
Ez pedig a néknek kdnnyebben fog menni, mint a
férfiaknak.

Ugyanakkor vannak olyan nézetek, melyek szerint
a csalados élet, a gyermekek vallalasa inkabb hatranyt

jelent a spiritudlis fejlédésben, mint elényt. Ez a jogas
korokben is jellemzd, hogy sokan nem vallalnak
gyereket, mert a gyakorlassal és Ghmagukkal akarnak
foglalkozni, és sajnaljak az idét egy gyerek felneve-
lésére. Ezzel szemben Ramamohan Brahmacarinak,
Thirumalai Krishnamacharydnak, BK.S. lyengarnak
és Pattabhi Joisnak is voltak gyerekei, és 6k ezt nem
tekintették akadalynak a joga gyakorldsaban.

En magam is —immaér harom gyerekes apukaként
— kezdem megérteni, milyen az, amikor nem csindl-
hatok azt, amit akarok, és akkor, amikor akarom, és
altalaban nem én vagyok a kbzéppontban, és nincs
annyi idém magamra, amennyit esetleg szeretnék.
Mindezek az élethelyzetek segitenek egy férfinak
abban, hogy levetk&zze narcizmusat és egoizmusat,
és megtanuljon szolgalni. Még igy is csak csodalni
tudom a ndket, akiknek ez természetesen megy.

Bar a meditacidban az egy pontra szegezett
elmére torekszink, minden mas kizarasaval, és a
férfiaknak ez taldn konnyebben megy ideig-oraig,
viszont a kulonbdzd kotelezettségek és eltéritd
hatasok konnyebben meg tudjak éket zavarni vagy
kizokkenteni a meditaciojukbdl, mint egy nét, aki
egyszerre tobb dologgal is tud foglalkozni.

A férfiak és a nék tehat nem jobbak vagy rosz-
szabbak egymasnal a spiritudlis megvaldsitas
tekintetében, hanem masok, mas erésségekkel és
gyengeségekkel rendelkeznek. Ezt a massagot a
partnerkapcsolat hétkéznapi szituacidiban is szem
el&tt kell tartani, mert hajlamosak vagyunk azt gon-
dolni, hogy a parunk ugyanugy gondolkodik, mint
mi. Valojaban a férfiak és a nék tamogatni is tudjak
egymast a céljaik elérésében, ha ezt megfeleld érett-
séggel és aldzattal teszik.

Gauranga Das

személyi edzd, taplalkozasi tandcsadd
hotashtanga.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 19
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SOROZA 1arts egy csodalatos utazdsra Hémangival, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

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

f ]ND]A] SOS CSEMEGEK ES CSATN]K ,

jéga és meditdcié az étkezésben

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

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

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

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

IND1A1 FOETELEK, SABJ1K

az djurvéda és a f6zés kapcsolata

IND1A1 KENYERFELEK
tijegységek konyhai

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

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

2 NAPOS AJURVEDA FOZOTANFOLYAM

Ismerd meg 6nmagad, tudd meg, milyen

ételek illenek testtipusodhoz, és vilj 6nmagad
gyogyitdjava egy szines, viltozatos konyhakultira
segitségével!

VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi
konyhara dtallitani, 6tleteket és inspirdcidkat
merithetsz ezen a kurzuson.

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

Jol megszokott kérnyezetben, a sajat konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mast
tenned, mint beszervezni néhany csaladtagot
vagy baratot, ismerdst s mi hazhoz megyiink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovacsolni, akkor gyertek el egytitt hozzank,
egy nagy, k6zos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megyiink az dltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsra is van lehet8ség.

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

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST
a 108 Eletmodkizpont fOZOiSkOIa.1 08.hu

(1137 Budapest, Szent Istvin
krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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CITROMOS—
GYOMBERES
SARGAREPA
KREMLEVES | -

HOZZAVALOK (KB. 4 SZEMELYRE)

o Afejvoroshagyma .
2-3 gerezd fokhagyma
1 tk olivaolaj
5-6 db sargarépa
1 db citrom frissen facsart leve .
1 marék friss petrezselyem

1 tk frissen reszelt gyombér

1 db (bio) zoldségleves kocka,

Himaldja so, érolt fekete bors, 72 tk .
8rolt szerecsendid

tokmag és/vagy fenyémag leves-

betétnek (tészta helyett)

Y2 érett avokado (elhagyhato)

.'||o'

ELKESZITES:

A voréshagymat és fokhagymat aprora vagva olivaolajon
megdinszteljuk.

A répakat miutan meghamoztuk, kockacukor méretd
kKockakra feldaraboljuk, majd hirtelen lepiritjuk az olajos
hagyman.

Az egészet felontjik bd vizzel Ugy, hogy kb. haromszor
annyi viz legyen rajta, mint ameddig a répakockak érnek.
(1/4-ed szaraz anyaq, 3/4-ed viz aranyban.) Mehet bele a
s0, bors, leveskocka és az apréra vagott friss petrezselyem.
Fedd alatt puhara fé6zzUk kb. 30 perc alatt kbzepes langon.
Miutan puhara fétt a répa, belereszeljik a friss gyombért,
és hozzaadjuk az 6rolt szerecsendiot. Belekockazunk ¥4 db
érett avokadot (lagy és krémes lesz téle, de elhagyhato),
majd hozzaadjuk a friss citromlevet.

Az egészet kézi botmixerrel krémessé varazsoljuk, majd még
egyszer 0sszeforraljuk a hozzévaldkat. Olajos magvakkal pl.:
tokmaggal, napraforgdmaggal, fenyémaggal talalhatjuk a
meleg krémlevest.

Megjegyzés: Készitettem mar a citrom helyett mandarinnal
is ezt a levest. [gy is nagyon finom volt! Ebben az esetben
mag nélkul kockdzzuk bele a mandarin husat a levesbe,
mieldtt dsszeturmixoljuk.

Hanis Szonja / zoldavocado.blogspot.hu
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TAVASZI IMMUNEROSITES:

KOVASZOS KENYER CSIRAZTATOTT
GABONABOL OROILT LISZTBOL

Legujabb receptem egy ujabb kisérle-
tezés eredménye. Aki kovdszos kenyeret
szokott stitni, tudja hogy minden egyes
sUités egy Ujabb kisérlet, hiszen a kovdsz
mindig mdsképp viselkedik. A nemrégi-
ben csirdztatott gabondhoz jutottam,
amirél kéztudott, hogy tdpanyag tar-
tama joval magasabb a nem csirdzta-
tott dllapotu gabondkéndl és nagyon
erésen hozzdjdrul immunrendszerink
erdsitéséhez. Igy hdt frissen megéréltem
Oket és a beldle készilt lisztet belestitot-
tem a kenyérbe.

HOZZAVALOK:
e 300 g fehér buza kenyérliszt
e 100 g frissen 6rolt csirdztatott

buza

e 280mlviz

e 120 g aktiv rozslisztbdl készitett
kovasz

e 9gso

e 30 gaszalt &fonya
e 30gtokmag

ELKFSZiTES:

A csiraztatott gabonakat megorol-

tem. Osszekevertem a tobbi liszttel,
maJd 280 ml forro vizzel ledntottem,
maJd egy oratalini hagytam. Ezt hivjak
autphzsnek Ezid6 alatta lisztszemcsék
'meg152|VJak magukat vizzel, és beindul

forrd vizet, mert a konyhdban hideg van és igy egy kicsit sikerdlt
meggyorsitanom az egyébként lassu kovaszos kenyérkészités folya-
matat. Egy 6ra utdn a masszahoz tettem a kovaszt, majd géppel
dagasztani kezdtem. Kb. 6 perc dagasztas utan hozzdadtam a sot,
a tokmagot és az aszalt &fonyat, és tovabbi 1 percig dagasztottam
a tésztat. Utdna attettem egy kiolajozott talba és 20 percenként
hajtogattam, 6sszesen 4x. Utdna 1,5 ordig pihentettem letakarva.
Megformaztam, majd 1,5 éra szakajtoban vald kelesztés és gyors
bevagas utan ment a 250 fokos paras sutébe, ahol elészor 25
percet silt ezen a héfokon, majd tovabbi 20 percet 230 fokon.
Nem elég, hogy nagyon finom és harmonikus izvildagu ez a kenyér,
de nagyon egészséges a kovasz, a friss 6rlés és a csirdztatott gabo-
nak miatt. A kenyeret el lehet késziteni mas magokkal is, vagy akar
magok nélkdl is.

Zeliska Orsolya / peklanyleszek.com
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CEKIASAIATA
MAKKAL ES
GORGONZOIAVAL

ELKESZITES:

Az ecetes céklat vékony csikokra vagtam és ugyanigy
szeleteltem fel a jégcsapretket is. A makot szérazon
megpiritottam egy kicsit, egészemn mas illata lett igy.
Afelszeletelt belevalokat egy talba halmoztam és egy
kicsit megséztam, megborsoztam, majd kézzel 6ssze-
forgattam. Egy kevés citromlevet is csepegtettem
ra, azzal is atforgattam. Radaraboltam a gorgonzola
sajtot, meglocsoltam a repceolajjal, és megszortam
a makkal. Fél érat érdemes, sét kell is alinia, hogy
minden iz 6sszesimuljon benne. Isteni finom !

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu

HOZZAVALOK:
30 dkg ecetes cékla,
30 dkg jégcsapretek,
10 dkg gorgonzola,
- 1-2 ek 6rolt mak (egész is lehet),
"': 2-3 ek hidegen sajtolt repceolaj,

R s6, bors,

= 1 ek friss citromlé.
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KAPOSZTA-

ZOLDBORSO-
KRUMPLI SABJI

ELKESZITES: .
EldkészitjUk a zoldségeket: megtisztitjuk a kdposztat, .
negyedekbe vagjuk, kivagjuk a torzsajat, és csikokra .
vagjuk. A krumplit is megpucoljuk és felkockazzuk. .
Egy labosban felmelegitjik a zsiradékot, kipattogtatjuk .
benne a fekete mustarmagot. Ha kész, hozzdadjuk a .
currylevelet, belemorzsoljuk a chilit. Fél percig piritjuk, .
majd beleszérjuk a porflszereket: az asafoetidat, a .
sambar masalat és a kurkumat. Megkeverjik a fdszer- .
alapot, és beletesszik a zoldségeket. Ontiink ald némi .
vizet, 2-3 decit, csak annyit, amennyi elfé, mire a zold- .
ségek megpuhulnak. Megsoézzuk, lefedjik az edényt,

ugy, hogy maradjon egy kis rés, ahol a g6z tavozni tud.

20-25 perc alatt puhara f6zzUk, s a legvégén beleke-

verjiuk a tejszint. Rizzsel vagy indiai kenyérrel talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu i

HOZZAVALOK:

1 kis fej kaposzta

1 nagy krumpli

20 dkg fagyasztott zoldborsé

3 ek ghi vagy olaj

2,5 kk fekete mustarmag

2-3 apro szaraz chili (izlés szerint)
5db currylevél

fél kk asafoetida

3 kk sambar masala

1 kk kurkuma

2,5 kk s6

3 ek tejszin (elhagyhatd, kokusztej-
szin is lehet)
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STRESSZUZO,
KOZERZETJAVITO JOGAGYAKORLAT

A modern, vdrosi ember mindennapjait gyak-
ran stresszben éli. A stressz kis mennyiségben

2. Szupta-dandaszana falnal — Lefekvo

akdr motivdcios ingerként is funkciondlhat, dm
a hosszan tartd, rendszeres stressz kdros hatdsu.
A stresszkezelés elterjedt, koztudottan hatékony
és kemikdliamentes eszkoze a joga életméddrend-

szere, amelyet szakértd oktatoval sajdtithatunk
el. A kovetkez6kben hdrom kénnyii gyakorlatot
mutatunk, amely szellemileg és fizikailag megter-
helé élethelyzetekben bdrki szamdra gyakorolhato.
Betegség esetén javasolt szakértdvel konzultdlni!

1Teljes jogalegzes

Ateljes j6galégzés a hasi, mellkasi és kulcscsontilégzés
Osszességebdl dil. Hatdsdra a tliddé nagyobb kapaci-
tdssal mdkodtethets, nyugalmat ad az elme szdmdra.

nyujtott lab iles

Ezazegyszertfaltdmaszos dszana gy erésitia combot,
ahasat és a hdtat, hogy kozben pihenteti az idegrend-
szert és vitalizdlja a testet.

A gyakorlat élettani hatasai:

e Harmonizdlja a gyokér és a kdldokcsakrat,

o FErdsitia combot, hasat és hatat,

e Serkentia beleket, az emésztést,

o ezaltal csokkenti a zsirlerakddast a hason és

csipén,

e Tartdsjavité hatasu.

A jogapoz felvétele, kitartasa: 3-5 perc, fokozato-
san emelve. Szupta-dandaszana helyes kivitelezésé-
nek, kitartasanak és lebontasanak lépéseit megtalalja
a www.jogapont.hu Tudastar rovatdban.

Végrehajtas fekvé helyzetben. 3-10 perc, fokoza-
tosan emelve.

Fekldjon a hatara, ldbait a derék ellazitasara hozza
talpra, a térdeit dontse egymasnak. Lélegezzen be
lassan, mélyen és egyenletesen a hasi teruletre
(mélyhasi légzés). A has tagitasa utan kezdje tagitani
a mellkast kifelé és felfelé (mellkasi légzés). Amikor
a borddk teljesen kitagultak, lélegezzen a tiddécsu-
csokba (kulcscsontilégzés). A vallak és a kulcscsont is
mozduljanak kissé felfelé, ilyenkor a levegd megtolti
a tudd felsé lebenyeit. Ez egy teljes belégzés.

Kilégzés sordn ugyanebben a sorrendben, elél a
tudd kulcscsont alatti részébdl engedje ki a levegét.
A teljes jogalégzés részletesebb leirdsat megtaldlja
a www.jogapont.hu oldalon.

3.Sasankaszana — Holdpoz

Ez egy specidlis pihend pdz, amely t6bb szempontbdl
fontos, hiszen stresszoldd hatdsdn kiviil lazitja a csipét,

a keresztcsontot, igy az tlémunkdt végzék szdmdra
kiléndsen dlddsos.

26 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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A gyakorlat hatasai JELENTKEZZ
e Finoman nyujtja a combot és a bokat, FOISKOLANKRA!

o GyomorsUllyedés, hasmenés, kronikus Bl ndl [
HANLLVEd Wl

bélpanaszok, vesesillyedés esetén is joté-
kony hatasu,

Gydgyitja a gyomorfajdalmakat,
Energizdlja a majat, Iépet és veséket,
Er&siti a termékenységet,

Megnyugtatja a gerincidegeket és az 1\ :
i ST _ VAISNAVA
agyat, serkenti a fej vérellatasat, ’ JOGAMESTER BA
o FEllazitja a deréktdji izmokat. ‘

A jogapoz felvétele, kitartasa: 2-3 perc fokoza-
tosan emelve. Sasankdszana helyes kivitelezésé-
nek, kitartasanak és lebontasanak lépéseit meg-

taldlja a www.jogapont.hu Tudastar rovataban. . 'y
TOVABBI INFORMACIO

Ig +361321 7787

Képes Andrea, Medvegy Gergely PpTam———

jégaoktatok

JELENTKEZESI HATARIDO
2017. majus 22.

"‘ﬁwww.BHF.Hu

Szakmai miihely

Af6iskolan olyan autentikus szellemi mUhely részese lesz a
hallgato, ahol sokezer éves tradicidt hoznak 6sszhangba a
modern vildggal anélkul, hogy az veszitene hitelességébdl.

Filozofiai hattér
A vaisnava jogamester képzésen nem csak az dszanakat
ismerhetik meg a hallgaték, hanem az élet értelmének

HITTUDOMANY! FOISKOLA

kérdésével is foglalkoznak. Az &si tudas irdnymutatasai
alapjan megismerik a végsé dnmegvaldsitas lehetdségeit
Tudta, hogy Magyarorszagon miitkodik Eurépa  és eszkozeit.
legrangosabb jogaiskolaja? 2017 szeptemberében dallami Osztondijas
A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskolan kapottdip-  vagy onkoltséges formaban, Vaisnava jogames-
loma komoly presztizst jelent a jogaoktatok kozott.  ter és Vaisnava teoldgia féiskola szakok indulnak, 6
Az itt végzett jogamestereknek sokoldald tudasuk  féléves nappali és levelezé tagozaton, melyekre majus
miatt jo hirtk van a szakmaban. A hiteles oktatok altal,  22-ig lehet jelentkeznil
magas szinvonalon képzett hallgatdk dsszetartanak,
folyamatosan fejlédé szakmai kozdsséget alkotnak.  Tovabbi tudnivalok: www.bhf.hu.
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PROGRAMAJANLO

A HULLAEGETO
A BELVAROSI
SZINHAZBAN

Karel Kopfrkingl, a pragai
krematdrium dolgozgja a
magaval és a vilaggal elé-
gedett tisztességes kispolgar mintapéldanya. A
rajongasig imadja feleségét és két gyermekét, nagy
buzgalommal és szakértelemmel végzi munka-
jat, és egyaltalan nem foglalkozik politikaval. Am
1938- at irunk, amikor is Németorszag elfoglalja a
Szudéta- vidéket. Ekkor fokozatosan el6bukkan a
rendes honpolgar alarca aldl az alszent szérnyeteg, a
behizelg6 hohér, akinek fel sem tiinik, hogy mar egy
parhuzamos vilagrendet szolgal, melynek javaért
magatol értet6dd természetességgel aldozza fel a
hozza legktzelebb allé embereket is... A 2017-ben
is hatborzongatoan aktualis miibdl a hatvanas
években filmet forgattak, amelyben GalvélgyiJanos
szinkronizalta Kopfrkinglt. Azota a mivész tobb
sikertelen prébalkozast tett a szinpadra allitassal,
hiszen az orszag elmult évtizedeiben, de leginkabb
ma a 21. szazad elején igencsak nagy hasonlésagok
fedezhetdk fel a politikai motivacioban és kommu-
nikacioban. Erre eddig nem vallalkozott egy szinhaz
sem. Nemrég a szinm(vész Orlai produkcios irodaval
egyezett meg a darab bemutatasarol. A muvet
szinpadra alkalmazta Zador Margit forditasabal
Galvolgyijudit. Az el6adast Pels6czy Réka rendezi.
Az el6adas marcius 8-t6l Budapesten a Belvarosi
Szinhazban lathato.

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

KONCZ ZSUZSA
AZ ARENABAN

Koncz Zsuzsa igazi
allécsillag a magyar
popzene egén, dalai
minden korban aktua-
lisan a mahoz szélnak - raadasul egyaltalan nem
elérhetetlen legenda, hiszen koncertjeivel folya-
matos és eleven kapcsolatot tart fent k6zonse-
gével. A paratlan karrier Gjabb allomasaként mar-
cius 1-én tizenegyedik alkalommal |ép szinpadra
a Papp Laszl6 Budapest Sportarénaban. 2014- ben,
a tizedik, jubileumi Aréna-koncertje el6tt felmerdilt

Vadellsg

benne a minden valodi mdveészt idénként elérd
kérdeés: elég-e a palyan szerzett tapasztalat, tudas,
tehetség, hogy egy ekkora akadalyt tizedszerre is
sikeresen vegyen, hogy a kdzénség, amely évtizedek
0ta hlivolt hozza, ezuttal is ott lesz-e vele? , -Attol
a két évvel ezel6tti, hihetetlendl zsafolt telt haztol
olyan életre sz6l6 élményt és lendiletet kaptam,
amely még mais er6t ad.” Ez a lendlet hivta életre
most megjelent negyvenedik albumat is, a Vadvi-
lagot. Megalkuvas nélkdli, elgondolkodtato, mégis
szorakoztato és élvezetes, modern lemez sziletett,
mint mondja: , -eddigi hagyomanyainkhoz hiven,
magan- és kozugyeinkrdl..."” A Vadvilag megjelené-
set kdvet6en Zsuzsa minden idegszalaval a nagy-
koncertre készil: , -Az Aréna paratlan, de félelmetes
er6tér; elképesztd méreteivel driasi kihivas egy
énekesnek. Fantasztikus lehet&ség gondolataink
és érzelmeink dsszekapcsolasara. Az igazi kihivas,
vagyis a lényeg benne az, hogy az egyes emberek a
zene hatasara kdzosséggé valhatnak-e, hogy képe-
sek vagyunk-e ra, hogy tudunk-e egyttt Iélegezni,
egyltt énekelni, megfogni egymas kezét. Sikerul-
het-e ezt megteremteni a dal, a zene, a gondolat
erejével. Marpedig én hiszem, hogy igen, sikertlhet,
hiszen azért lesziink ott, mert mindannyian erre
vagyunk. Hat ezért ARENA!”
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IZEK, IMAK, SZERELMEK
NYOMABAN

Vallomasok egy kotetrdl, mely milliok életét for-
gatta fel. Harmincegy éves koraban Elizabeth Gilbert
egy New York-i kertvarosba koltdzott, megprobalt
teherbe esni, am végll rajott, hogy sem gyerekre,
sem férjre nem vagyik. Harom év gyotrelmes valasi
huzavona utan elutazott, hogy magara talaljon.
Egyéves vilag korili utjanak torténete, az izek,
imak, szerelmek igazi vilagsiker lett, a kilsg és
bels utleiras olvasok millidiban talalt visszhangra.
Ez a visszhang nem halt el nyomtalanul. Az eltelt
tiz évben Gilbert kényve
seregnyi olvasot inditott el
olyan aton, amely gydkere-
sen megvaltoztatta addigi
életiket és gondolkodasu-
kat. E tisztelg6 kotet, az
izek, imak, szerelmek nyo-
maban szerz6i err6l a fordu-

-
Uallsmassh eqy hatetrsl,
mely millisk eletet forgatta fel

AT

latrél szamolnak be: utakat
kerestek és talaltak, és az
Utkeresés soran magukat,
jobb énjuket is megtalaltak.
Kdzel 6tven szerz6 - ahany, annyiféle - 0sztja meg

CMMLACOUAC %
- :

© Llizabeth Gilbert elszavaval-
I

i L i

az olvasaval élményeit, amelyekben az egyetlen
kdzds vonas az, hogy kiinduldpontjuk, ihletdjuk
Elizabeth CGilbert sikerkotete. Az egyik szerzt az
anyasag elfogadasarainditotta a kényv, a masikat
éppen arra, hogy békéljen meg a gyermek utani vagy
hianyaval. Volt, akit étkezési zavaranak lekiizdéseé-
ben segitett, volt, akit stlyos betegségében és kinzo
szorongasaban. Masok megvalositottak réges-
rég dédelgetett almaikat, ki éneklésrél, ki tancrol
vagy éppen irasrol. Megannyi torténet, megannyi
tanusagtétel. A hol der(s, hol szivszorito irasok
minden sorabdl sit a feltétel nélkdli 6szinteség.
Az izek, imak, szerelmek nyomaban elbeszéléseibdl
az olvaso is batorsagot és vigaszt merithet; meg-
irhatja sajat torténetét - s6t, Uj életet is kezdhet.

AZ ANALFABETA
A ROZSAVOLGYI SZALONBAN

A szerz@, Agota Kristof 21 éves volt, amikor 1956
végén egy kisgyerekkel a karjan az zéldhataron
keresztil elhagyta hazajat, végiil Svajcban tele-
pedett le. Masodik férjével és az 0j hazassaga-
boél szarmazé gyerekeivel mar franciaul beszélt.
Verseit magyarul irta, de térténeteit, néhany kisér-
lett6l eltekintve, franciaul.

Ahhoz, hogy francia nyelvi ir6 lehessen, Gjra
kellett tanulnia az olvasast, mint egy analfabé-
tanak. Szimbolikus torténetek a kotet irasai: elju-
tunk attol a stabil értékrendtdl, hogy mindenki
magyarul, tehat ,érthetd nyelven” beszél, addig,
hogy a kivandorlonak, az alkoténak aj nyelvet kell
elsajatitania, mint egy tudatlannak, mint egy anal-
fabétanak, ahhoz, hogy Iétezni tudjon a vilagban.
A kényszer( menekulés, az énként vallalt szam-
(izetés kranikaja. Az analfabéta jelenleg is aktualis
témakat feszeget, szdl asszimilacio és a gyokérte-
lenség problémakoreérdl; az identitas, az orszagha-
tarok, a nyelv, és a mivészet kapcsolatardl. Az el6-
adast Galgoczy
Judit rendezte,
és Falusi Mariann
adja el6. Bemu-
taté: marcius
28-an, a Rozsa-
volgyi Szalonban.
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A KAKUKKFU

A kakukkflvet mar az egyiptomiak és a gorogok
is hasznaltdk, de ma mar minden konyhaban
nélkilozhetetlen.

Erds, kdamforos aromaja miatt dvatosan kell hasz-
nalni, mert tuladagolva megvaltoztatja az étel
jellegét. lll6olajainak megdrzése érdekében jol
zarhato edényben kell tartani. Friss dgacskai
néhany napig hitében is eldllnak.
Fert6tlenits, emésztésserkentd. Négydgydaszati
problémak esetén hatasos, j6 kohogéscsillapito.
Tedjat szélbantalmak, étvagytalansag, kohogés
és gorcsok, szamarkohogeés ellen alkalmazzak.
Haztartasi, likér- és élelmiszeripari fdszer is. Az

ill6olajat epehajto, bélféreglizé, bdrvordsitd
ken&csokben és beddrzsolékben, viszketést
csillapitéd kendcsokben, szajvizekben hasznaljak.
A benne lévd timol fertdtlenitd, bélféreqlizd
hatasu.

Alkalmazzak fogpépekben, hajvizekhez is. Kerti
elsésegélyként a frissen szedett leveleket a sebre
lehet szdrni, mig a sebet kitisztithatjuk. A seb
kimosasa utan illéolajjal fertdtlenithetink. Fer-
tétlenitd hatdsa miatt régen pusztitd jarvanyok
visszaszoritasara is alkalmaztak.

Forras: egeszsegtukor.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN E

¢ A glikémias indexrdl
(tovabb: webbeteg.hu)

e Etelek a pajzsmirigy tamogatasara
(tovabb: fermina.hu)
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e Sikeres ember 7 Iépésben
(tovabb: wmn.hu)

e A magas vernyomas es a kave
(tovabb: webbeteg.hu)
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JENES
= ARTIN-
“LU6AND

Mert ennyi erd csak egy nében lakozhat! - ez volt az
elsé gondolatom, miutdn letettem a Boldog embe-
rek olvasnak és kdvéznak cimi regényt. A f6hésné,
Diane, egyediildllé és végteleniil erds. Amikor az
élete borzalmas fordulatot vesz, a lelke és a szive is
darabjaira hullik szét. Az iréné kézzel foghatdvd teszi

a né szenvedését, ugyanakkor a meglep6 fordulatot-

is,amelyre nem szdmitandnk.

A torténet kozéppontjdban természetesen Diane
vivéddsa dll, az életének alakuldsa. Azt gondolhat-
nank, hogy az els6 oldalakon felvetett tragédia végig
fogja kisérni az egész konyvet, bus hangulattal lepi
majd be az oldalakat. Bér Diane elveszti a férjét és a
kisldnydt, egy id6 utdn beleun a kesergésbe. Tudja,
hogy 1j életet kell kezdenie, ugyanakkor azt is, hogy
ahhoz el kell tdvolodnia a fdjdalomtdl. Egy id6re
maga mogott kell hagyni a vdrost, ahol addig élt, és
a kdvézét, ahol addig dolgozott.

Osszetorve bdr, de ttnak indul, és egy frorszdgi
falucskdba menekiil. Ismeretlenek kozott probélja
felépiteni onmagdt, de persze a sors mindig kozbe-
sz6l, és nem maradhat el a romantikus lelk{ holgyek
kedvence, a varatlan megismerkedés sem. Sejthetd,
hogy feltiinik a szinen egy férfi, Edward, aki kezdet-
ben semmibe veszi Diane-t. De miért fontos ez? Mert
itt dobbentem rd, hogy a drdmaian indulé regény
tobb vigyort is csal még az arcomra.

Edward kemény és érzelemmentes megjelenése,a
beszdldsai, a teljes személye impondl6 és nagyon vic-
ces. Persze a szerepl6k tobbségérdl el lehet mondani,

Agnés Martin-Lugand:

A BOLDOG EMBEREK
OLVASNAK ES KAVEZNAK

— AVAGY ,,A LELEKEMELO TORTENET, AMELY ELLOPTA
A FRANCIAK SZIVET, MAJD MEGHODITOTTA A VILAGOT

KONYVAJANLO

hogy végteleniil szerethetGek és bohdkdsak,a torténet
pedig annyira valdsdgos, hogy bizonyos jeleneteket
nem tudtam megdllni konnyek nélkiil.

Diane és Edward kapcsolata nehézkesen alakul,
de a vdrva vdrt izgalmak nem maradnak el. Diane
végiil kezébe veszi az életét, megismeri azt a ndt, aki
a csalddja nélkiil is képes tulélni. A karaktere erds
és szenvedélyes, egy igazi harcos. Megannyi érzelem,
dith, szomortsdg, 6rom, csalddottsdg jellemzi ezt a
regényt, és még valami, amit minden nének meg
kellene tapasztalnia; a végtelen erd.

Tehdt A boldog emberek olvasnak és kdvéznak
tokéletes olvasmdny egy féradt nap utdn, amikor
egy kicsit megpihennénk. De akkor is, ha magunk
mogott hagyndnk a hétkdznapokat, vagy egy kis erdre
lenne sziikségiink. A torténet konnyen emésztheté
és hamar befejezhetd.

Ha pedig visszavonhatatlanul és ériilten belesze-
retsz a regénybe, ahogy én magam is, akkor késziilj fel
a folytatdsra, mely idén Gsszel jelenik meg A Boldog
emberek esGben csékoléznak cimmel.

»Mélyet séhajtva vontam fel a vdllam, amikor
végre ott dlltam a sirjuk el6tt. Tovdbbra is nagyon
gondozott nyujtott. Lesoportem néhdny szdraz szir-
mot a mdrvanyrdl és vdzdba tettem a csokromat.
Leguggoltam,az 6§ magassdgukba. Az ujjam hegyével
megsimogattam a neviiket.”

Luddnyi Bettina
http://irokkozott.blogspot.hu
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,Korben all egy kislanyka” — mondogatjak az ovi-
ban a gyerekek, és nem is allhat nagyon mashol és
mashogyan a kislanyka, hiszen a kdr maga a né, a
néiség szimbdluma, a teljesség, a beteljesllés, a
tokéletesség, a maga kerek, gdmbolyl formajaval
és puhasagaval, ahogy gyengéden koriléri Gnmagat.
A kor 6nmagdban is jelentds, fontos, mint alakzat,
mint forma, és mint szimbdlum egyarant, valamint
mint tarsas egyuttléti forma, azaz, mint négi kor.
Elevenitsiik most fel a régmult kor eltlint és let(int,
ugyanakkor visszakivankozo tarsasagi eseményeit
és szinhelyeit: a fondt, a csipkeverét, a hatalmas
kemencét, azokat a tevékenységeket, amikor és ahol
a n6k egyutt voltak, 6sszegylltek, jart a kezUk-labuk

mellett bizony a szajuk is. Es milyen bélcs dolog is ez!

Nem voltak kérdések, kételyek. Minden leany, né és
asszony tudta a dolgat, szerepét, feladatat, értette
a jelenét és varta a jovéjét, hogy Uj szerepkdreiben
is kiteljesedhessen. Mivel beszéltek egymassal a
ndék, nem volt titok, mar a leany is tudta, milyen az
asszonysors —nem érte meglepetés.

Most hallgatunk. Vagy, ami még rosszabb, az inter-
neten keresgélliink a minket érdeklé kulcsszavakra.
Es ami a legveszélyesebb, hogy olyan informaciok-
kal toltekeziink, ériink lednybdl névé, amiknek nem
ismerjlik az eredetét, a valdsag- és igazsagtartalmarol
nem is beszélve. A probléma valds: problémaink van-
nak a néiség, a néi szerepek, a n6i mdkodés megé-
|éseiben. Nemigen a kilsé jegyeiben — ez viszonylag
konnyen orvosolhaté, hanem belsé megélésben, mi
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tobb elfogadasban. Anaya néi joga oktatdként igen
gyakran hallom azt, hogy , baj van a nGiségemmel”;
,szeretnék dolgozni a néi oldalammal”; ,,ugy érzem,
tulsagosan sok bennem a férfi energia”. Ezért merem
kijelenteni, hogy probléma van. Ha egy né ugy érzi,
hogy nem elég néies, tulteng benne a férfias energia,
akkor bizony nem talalja a helyét. Se a sajat bérén
belll, se a parkapcsolataban nem tud tartdsan és
elégedetten benne lenni; egy hely lehet csak, ahol
sikerek érik, ez pedig a munkahelye, ahol megkock-
aztatom, vezetd, menedzser, vagy erésen férfias
jelleget, irdnyité szerepet képvisel. Miért érzi rosszul
magat el6bb-utdbb ilyen helyzetben a n6? Mert
csalodik. Kezdi azt hinni, hogy vele van a baj, mert
nem létezik a sz8ke herceg, aki mellett igazi nének
érezheti magat. Osszeomlik az 4lma, lehullnak az
illaziok.

De nincs semmi gond, rendben van az, ha épp
nem taldlod a helyed és szerepedet, ne bantsd
tovabb emiatt magad! Hogyan is talalnad azt, ami
mar édesanyad kordban se volt meg? Ha & se tapasz-
talta, tudta, hogyan adhatta volna tovabb neked
mindazt az asszonyi bdlcsességet, amit még az 6
édesanyja, a te nagymamad se biztos, hogy meg-
tapasztalt? Bizony, itt nemzedékek sora, generacidk
lancolata all a hattérben. Azt a mintat kdvetjik, amit
mi is kaptunk. Es ez a minta mar sajnos igen messze

kor a négyzethez. A kor kor marad, még ha néha
négyzetnek is érzi, vagy kell éreznie magat.

Hogy visszanyerjik a kissé kiegyenesitett és néhol
derékszoget mutato, de amugy kor formankat, alljunk
korbe! Keresstink egy néi kort, ahol a valédi ndi
értékek jelennek meg. Ahol eltérd generaciok tapasz-
talataibol tanulhatunk, ahol bélcs szét lehet hallani
pletyka helyett, ahol az igaz hallatszik a gaz helyett.
Valédi nGi értékek, amitél valdjaban né a né. Olyan
ismeretatadas és megtapasztalds, ami altal megérti
és elfogadja ki-ki 6nmagat. Hiszen hogyan lenne
egy nd befogadd, ha még 6nmagat sem képes el-,
és befogadni? Hogyan lenne egy n6 megértd, ha
még dnmagat, a néi folyamatait sem érti? Hogyan
legyen egy nd tlrelmes és odaadd, ha Gnmagaval
szemben sem az?

MUkodik mar néhany, a mult valédi értékein ala-
pulo, a szakralis rendhez igazodo néi kor, ahol megn-
yugvast, elfogadast tapasztalhatsz, és olyan foku ndi
Onismeretre tehetsz szert, amely segit visszatalalni a
rendbe, a kdzéppontodba, a ndiséged eredenddjébe.
Szivbdl kivanom, hogy rendben legyél!

Olvedi Réka
www.facebook.hu/RemekEstAnaya

all a forrastol. Az dltalam vezetett

Hol vannak mar azok a bizonyos fondk, néi korok, szakrdlis néi kor, a
ahol hangos volt a kornyék a n8i csevejtél, kacagastol »~Remek Napok Unnep”
és sirastol? Ez még rendben volt! Hiszen a n6, mint a havonta tart taldlkozot
hold, sohasem egyforma, sohasem ugyanaz. Folyam- Budapesten és Erden.
atos valtozas jellemzi. Ezt a folyamatot lekdvet- Mind a két kérhéz lehet

nlnk egy olyan vildgban, ahol mindennap azonos csatlakozni, elézetes

és maximalis teljesitményt varnak télink, eltér a néi

bejelentkezés alapjdn.
rerjdté’l, igy egy id6 utan rendetlenségbe kerUlUnk. Bévebb informdcié
Ezeﬂrtjc’jnnekl a bajok, tesﬁleg,{ lelkileg egyara'nt. Ha az elérhetéségeimen
a kort egy.nefgylzetbe szeretnéd beletuézkolnl, ne-m taldlhaté.
fog menni, tokéletesen soha nem fog illeszkedni a
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A szépség és a rozsa régota 0sszetartozd
fogalmak. Valentin-nap és nénap tajan
pedig meg kell emlitentink a voros rézsat
is, mint a szerelem és az élet jelképét.
A rézsa mindig a jot, a szépet, a neme-
set jelképezte, és éppugy ott a helye a
paraszti kertekben, ahogyan a kastélyok
parkjaiban. Végigkiseéri életinket a szu-
letéstél a hitvilagon at a végsé blcsuig,
veltink van az enteriérokben, a kozmeti-
kumokban, motivumokban, jelképekben.

Ftkeinkbe komponalva megszépiti a
lelket, gyonyorliséget ad a szemnek, és
egy csodalatos izélménnyel gazdagit. Ha
van a kertinkben rozsa, és eddig még
nem jutott eszuinkbe megkostolni, most
vagjunk belel Erdemes megkdstolni a
viragokat tiszta, egyszer( valésagukban,
a nyers szirmokat. Meg fogjuk latni, hogy
minden rézsa — ahogyan mas-mas illatu
~ mas és mas iz, Egyes rozsak kelleme-
sek gyimolcssalataba, tortadiszitésnek,
masok inkabb szérpnek valdk, a nyarelejei
tearozsak szinte kinaljak, hogy sok-sok
illatos viragukbol lekvarra lényegtljenek.
Ha nincs nagyon sok virag, hazasitsuk a
rozsat gyumolccsel: eperrel, nyari alma-
val, 6szibarackkal. [gy tide, gyimolcsos-
viragos végeredményben lesz részink. A
rozsa a legsimulékonyabb, legszélesebb
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korben felhasznalhaté ehetd virag, és
egészen hosszU ideig hozzaférhetd.
Engedjik, hogy a rézsa zamata magaval
ragadjon, ringassuk magunkat a viragos
élvezetekben: szebb és kerekebb lesz téle
a vilag!

A rdzsa mar az okor Ota kitUntetett
szereplé a kozmetikaban. Edes, lagy,
néies illata mellett nyugtato, bérpuhito
és gyulladascsokkentd tulajdonsagai
miatt hasznaljuk. A leghiresebb és leg-
jobb a bulgar rézsa. 10-20% csersavat,
galluszsavat, flavonoidokat tartalmaz, és
minddssze 0,01% illoolajat. Ezért olyan
draga a valédi rézsaolaj. Minden bérti-
pusra kivald a rézsabdl keszild barmelyik
termék, de kilon6sen ajanlott az érett
vagy érében levo, kornyezettdl karosodott
bérre. Nézzik, mit és hogyan hasznaljunk

ROZSA ILLOOLA)

Arozsaillata élénkito, elizi a depresszidt,
haragot, szorongast és édes almot ad.
Bar aranyard, de csak a valodi rozsaolajat
érdemes megvenni. Inkabb kevesebbet
hasznaljunk vagy higitsuk jojobaolajjal,
mint hogy olcso illatolajat vegylnk. Lehet
krémekbe, masszazsolajokba, arcolajokba
tenni.
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ROZSAViz

A viragviz a rézsaolaj leparlasa
soran keletkezd ,mellektermék”.
Enyhébb illatd és hatasu, mint a
rozsaolaj. Hasznaljuk a rozsavi-
zet bérapolasra, krémekben, toni-
kokban, barmilyen kozmetikum-
ban, tulajdonképpen a folyadék
helyett.

ROZSAVIZES ARCTONIK
e 50 ml rézsaviz és 50 ml
hamamelisz (varazsmogyoro) viz
keveréke. Fertétlenitd, nyugtato.
e vegyes arcborre 50 ml rozsa-
vizet 50 ml mandulatejjel és
1/2 teaskanal glicerinnel keverj
6ssze. Hlit6szekrényben 2 hétig

eltarthaté.

HALADOKNAK ROZSAS
ARCKREM

1. Olajfazis: 5 g sheavajat
és 4 g Emulgeald viaszt vagy
Olivem emulgeatort mérj ki
egy fézépoharba. Vizfirdében
olvaszd fel, majd adj hozza 10 g
vadrézsaolajat.

2. Vizfazis: Egy masik fézépo-
harba mérj ki 30 g rozsavizet. Ezt
is melegitsd fel vizfirdében, hogy
kb. egyforma hémeérsékletd (még
éppen elviselhetd a kézfejnek)
legyen a két fazis. Most allando,
gyors keverés kozben ontsd az
olajhoz. Optimalis keveréeszkoz

¥,

az elektromos habver6 egyik
karja, lassu fokozaton.

3. Hidegfazis: ha szobahémér-
sékletre hiilt a krém, tegyél hozza
1 g homoktévis olajat és 10 csepp
tartositoszert (pl. Cosgard). Extra
kényeztetés, ha van rézsaolajad,
1-2 cseppet beletenni. Ez kb. 50
gkrém lesz, és eltarthat¢ 3 hona-
pig biztonsagosan.

ROZSASZIROM

A rézsa szirmait féleg szaritva
hasznaljuk. Altalaban a vérés
vagy rozsaszin viragokat hasz-
naljuk a szépsége miatt. Tehet-
juk potpourriba, szappanba,
firdébombaba, flrdésoba, arc-
radirokba, maszkokba, masszazs-
olajokba. Kaphato bioboltokban,
webaruhazakban is, de te is sza-
rithatod. Vigyazat, csak ismert,
megbizhato és vegyszermentes
rézsat hasznalj!

ROZSASZIROM
ARCPAKOLAS

4-5 kanal szarftott rézsaszirmot
6rolj porra. Kevés port keverj
6ssze folyadékkal — ez lehet viz,
tej, gyogytea vagy rozsaviz. Vidd
fel az arcra és nyakra, majd 20
perc pihenés utan oblitsd le.

KORTE GYOMBERES
ROZSASZIROM-SZOSSZAL
Hozzavaldk:

o 4 érett korte

e 1 citrom, mogyoronyi friss gyombér

e 10 dkg mez

e egymarék szarfott, illatos rézsaszirom

e 1 evbkanal rézsaviz
Fél liter vizbe belefacsarjuk a citrom levét,
beledobunk egy karika citromot, hozzaadunk
2 evékanal mézet. Csikokra vagott gyom-
bérrel izesitjik, és felforraljuk. A kortéket
meghamozzuk, félbevagjuk, maghazukat
kimetsszik. A forrasban lévd szirupba
tesszik, lefedjuk és lassi gyongyozéssel
5-6 percig f6zzuk. A tlzrél lehtzva hiini
hagyjuk. A tobbi mézbdl és egy dl vizbdl
sUr(i szirupot fézink. Leheletnyi gyombérrel
izesitjuk, beleszdrjuk a rézsaszirmokat, és
kevergetve addig f6zzik, mig lekvar strd-
ségl lesz. A rézsavizzel izesitjik, és ezt is
kinGtjuk. Talalas el6tt a kortéket a szirupbol
kiemeljik, lecsopogtetjik, a fél kortéket az
illatos rozsaszirom szosszal megtoltjik és
hidegen kinaljuk.

Radnai Eva, Halmos Mdnika
www.naturkence.hu
www.rozsakunyho.hu
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szamtalan dijat, és hangjaoal eloa-
razsolja a népzene kedovel, u ztthon
1s, kilfoldon is. Szaloki Agz tudatos

hagyomanyorzo, aki nem fecserlz a

energidjat felesleges dolgokra.

- Ki vagy mi volt rad hatassal gyerekkorod-
ban, hogy a népzene felé fordultal, volt-e a csa-
ladban valaki, aki népdalokat énekelt neked?

~ Enekelt nalunk mindenki. Nyolcéves koromig
dédnagymamammal éltlink, az alféldi Gyomardl vald
Kocsis Etelkaval. Kékfestéruhdban és papucsban jart
nyaron. Szivesen Ultem a szobdajaban. Sokat mesélt
a csaladrol, régi dolgokrél. Nem csak dalokat, dalla-
mokat tanultam akkoriban, hanem megtanultam
tisztelni és szeretni az elmult idét.

— Mesélnél az Okrésben, és a Besh O Drom-
mal eltoltott évekrol?

— 1998 tavaszan, 19 évesen kezdtem énekelni
mindkét zenekarban. Még gimnazista voltam és
épp érettségire készultem. Keveset tudtam a minket
kordlvevo vilagrol, egy masik titkos bolygon éltem
baratokkal, almokkal, zenével, konyvekkel kortlbas-
tydzva. Hét il mellett nem lehetett kényeskedni.
Proba kdzben néha fociztak a fidk. Beszalltam. Rog-
ton az elején 5 hetes amerikai turnéra indultam az
Okrossel. Akkor Ultem elészor repilére. Budapest
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— Frankfurt = New York — San Francisco. Jatszottunk
szimfonikusokkal nagy koncerttermekben és tartot-
tunk workshopot egyetemen, énekeltem autizmussal
él6 gyerekeknek és megfordultunk vildgzenei feszti-
valokon. Aludtunk hajon, baratokndl halézsakban és
otesillagos szallodaban. Osszesen tobb mint fél évet
toltottem koncertezéssel az USA-ban. Rengeteget
beszélgettlink és nevettink. Mentlnk sivatagon,
sziklas vidéken, pafrannyal teli j6 szagu erd6kon
at, és megnéztik a Grand Canyont napfelkeltekor.
Jacuzzibol gydnyorkodtink a Los Angeles-i pano-
ramaban, kezlinkben koktéllal, fejink folott kolibri
repkedett.. Kozben egyetemi el6készitére kezd-
tem jarni. Eljott a tavasz, felvettek a néprajzszakra,
aztan Ujabb amerikai turné kovetkezett és a Besh O
Drommal elindult a klubunk a Tatl Tangdban. Két
éven at minden csutortokon ott jatszottunk. Hamar
hire ment a zenekarnak. Annyian toémordltek 6ssze
abban a pincében, hogy mindenkirél csorgott a viz.
Nem volt szinpad, a zenekar &sszemosddott a kdzon-
séggel. SUrd idészak volt ez. Flstds, szenvedélyes
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és szerelmes. Bardtokra, csalddra sok
iddm nem maradt, az egyetemet is
otthagytam. Akkor mindent felrigtam,
hogy énekelhessek.

- Ha jol tudom, magad is foly-
tatsz népdalgyiijtéseket. Merre
jartal mar, és milyen tapasztalatod
van, 6rzik még a hagyomanyokat,

a dalokat a kis falvakban az emberek?

- Gyimes, Moldva, Kalotaszeg tobb falva-
ban, a Mezdségen Palatkan, Visaban, Buzaban,
Ordongésfiizesen és Magyarszovatan. Utdbbi helyen
tobb, mint egy hénapot toltdttem. Az itt €16 magya-
rok, ezen belll az unitarius kdzosség életébe nyer-
hettem bepillantast. Szalldsadoimnal segithettem a
napi teenddék elvégzésében, de meg kell mondjam,
nyomaba sem érhetek ezeknek az embereknek. Kitar-
tasuk, precizmunkavégzésuk, kimerithetetlen ener-
gidjuk, orok jokedvik és szerénységuk példaértékd
szamomra. A hagyomanyok 8rzése fontos szamukra.
Nem fecsérlik az energiat folosleges dologra, hisz
azzal felboritandk azt a rendet, amelyet szileiktdl, s
azok szUleitdl megorokoltek. Minden cselekvésiiket
szellem hatja at. Ezért tudnak munkavégzés kozben
mosolyogni, mesélni, énekelni. Akik igy élnek ott, ma
mar 70-80 évesek. Sokan meg is haltak a régiek kozul.
Afalusi lakodalmak vondszenekarait varosi éttermek
felfogadott muzsikusai valtjak fol. Szintetizator, sza-
xofon szél. Atancok, az énekek elkopnak. Rég nincs
tanchéz, fondhaz. Igy érthetd, hogy egyre kevesebb,
akinek ereje, kedve van a karacsonyi betlehemezés-
hez. A ldbak nem birjdk a lefagyott félduton a csusz-
kalast, a szemek gyongulnek, a kivildgitatlan utakon
bizonytalan a jaras. A templomok még zengenek az
Oregek szép énekétdl és a nénapi Unnepségen 6rak
hosszat énekelnek és rikoltoznak jokedvien az asszo-
nyok. GyUjté utam eredményeképpen negyvendranyi
felvett hang — és képanyaggal rendelkezem, melyet
a Hagyomanyok Hazanak adtam at.

- Bejartad mar a vilag szamtalan orszagat,

szinpadat. Hogyan fogadjak kint
a magyar népzenét?

—Talan kevesen tudjakitthon, hogy
kulfoldiek ezrei lelkesednek a magyar
népzenéért, tancért. Kalifornidban
tébb nyari tanctabor is mUkodik a
'80-as évek ota. Ezek kdzonsége csak
részben magyar. Szamos magyar gyo-
kerekkel egyaltalan nem rendelkezd amerikai ismeri
és jarja a kalotaszegi, a mezdséqi, a székelyfolditan-
cokat. Rengeteg japan, holland is érdeklédik. Sokan
elldtogatnak koziluk az erdélyi tanctdborokba is.
Viseletet vasarolnak, magyar népdalokat tanulnak.
Persze van bében tennivald még azon a téren, hogy
a magyar népzene ismertebb legyen.

-Tobb alapitvannyal is dolgozol. miért érzed
fontosnak a karitativ munkat?

— Addig, amig erém van és van mibdél adnom,
addig adni fogok. Nagyon sok segité van Magyaror-
szagon. Es persze sok, aki segitségre szorul. Szinpadi
ember |évén megragadom az lehetéséget, hogy
felhiviam erre a figyelmet. A miértre az igazi valaszt
hidba keresni. Ezt vagy érzi az ember vagy nem.
Az sem baj, ha nem. Persze nehéz hatart szabnom
magamnak, nem mondhatok mindig mindenkinek
igent. Tobb alapitvannyal rendszeresen egyittma-
kodom, ezek kozUl a Hospice Alapitvanyt emelném
most ki. Nagyon tisztelem Bojte Csabat és munka-
tarsait. Csoda az, amit 6k muvelnek.

- El6 példa vagy arra, hogy a bulvar mell6zé-
sével is lehet valaki elismert, és népszerii. Sosem
csabitott ez a fajta ,csillogas”, a partik vilaga?

— Mas fabdl faragtak engem. Nem vagyok alkal-
mas az ilyen szerepre. Igy is sokszor érzem, hogy a
médidban vald szerepléseim, tv, radio, Ujsagcikkek tul
sok energiat vonnak el és néha nemjut a lényegre, a
zenére. Probalok egészséges egyensulyt kialakitani
ezen a téren.

Zoltan Tamas
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szoérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

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

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

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

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

Kozponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai

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

www.108.hu/teremberlet
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108 £letmodkozpont tanfolyamara
a

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

jgoeen Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

Kiallitotta:

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

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

108.hu o 8

- a minosegi életmod magazinja

|

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

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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~ G ¢ Segiti a testi és lelki feltoltodésed
nék és a L 4 - -
spiritualitag ¥ M
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Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

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