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erositése
termeészetes
Mmodszerekkel
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Ahogy bekoszont a hideg id6, a reklamok sorra
elkezdik hirdetni a kulonféle gyogyhatasu

szereket nathdara, megfazasra, influenzara.

Felmertil a kérdés, hogy mit tehetink mi =
magunk immunrendszerink erésitése
érdekben, hogy elkertiljuk a téli betegsége- s
ket vagy ha ez megsem sikertilt, akkor mivel
tudjuk eldsegiteni a gyogyulast?

Az alabbi osszeallitasban termeészetes mod-
szerek, gyogymaodok kovetkeznek.
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1. Megfeleld taplalkozas

EZ persze altalanossagban is érvényes, nemcsak a
8szi-téli idészakban, de ilyenkor még fokozottabban
kell figyelmet forditani erre.

A megfeleld étrend helyes ardnyban tartalmazza
a kovetkezdket: fehérjék, szénhidratok, zsirok, vitami-
nok (C-, A-, B-vitaminok, karotinok, E-vitamin és fol-
sav), asvanyi anyagok, antioxidansok és flavonoidok.

A két utolsé fogalom leegyszerUsitett értelmezése:

Antioxidans: a szervezet szabad gyokeit koti meg,
vagyis nem engedi, hogy a szervezet sejtjei oxigén
felvétele kovetkeztében gyorsabban romoljanak,
Oregedjenek.

A flavonoidok nagyjabdl ugyanezt jelentik: noveé-
nyi antioxidansok. Tobbnyire a lilas-feketés szinl
gyumolcsok sorolhatok ide (pl. afonya, fekete sz416,
fekete ribizli)

Azimmunrendszert a kovetkezd ételek gyengitik:

fehér cukor, fehér liszt, husételek, konzervek,
félkész- és készételek, tartdsitdszeres, aromasitott,
allomanyjavitdkkal dusitott, un. mesterséges ételek,
nehezen emészthetd ételek.

Elénydsen pedig a kdvetkezdk hatnak:

« gabondk

- zOldségfélék

. friss gyimolcsok

.« csirdk

Ezek energidt biztositanak, valamint
vitamint és asvanyi anyagot juttatnak a
szervezetnek.

Télen is érdemes nyers saldtakat fogyasz-
tani az aktualis kindlatbdl (fekete retek;—~—__
cékla, kdposzta, répa stb.)

A csirdztatott gabonak, olajos
magvak, illetve a flszernévények

csirdivalésagos zold energiabom-
baként hatnak a szervezet szamara.
Erdemes Gsztél-tavaszig csiraztatni

P o
ke

csirdztatéedényben vagy akar virdgcse-
répbe Ultetve is. Ily mdédon olcsén
és egyszerlen juthatunk friss
z6ldhoz egész télen keresztul.

2. A fiszernévények

Nemcsak vitamin- és asvanyi anyag tartalmukkal
vivtak ki elékel® helyet a maguk szdmara, hanem
szamos olyan tulajdonsagukkal, mely a szerve-
zet szamara igen aldasos: tobb kozuluk ugyanis
gyulladdsgatlo és fertdtlenitd hatassal bir.

Az &nizs, bazsalikom, csaldn, édeskomény, fekete
bors, gyombér, a hagymafélék (medvehagyma, fok-
hagyma, voroshagyma), valamint a kakukkfd, kapor,
zsalya, torma.

A kovetkezék pedig a virusok ellen is hatasosak:
bibor kasvirag (echinacea), fokhagyma, homoktdvis,
grapefruitmag olaj, medvehagyma, fekete ribizli,
gyombér, kakukkf(, rozmaring, zsélya, torma, citrom
és a grapefruit.

Ezek kozUl talan a bibor kasvirdg a legnépszerUbb:
kaphato alkoholos és alkoholmentes kivonatu cseppek
formédjaban, de teaként is ihaté. Megelézésként

vagy a mar kialakult betegségre is alkalmazhato.

A homoktdvis jelenleg még kevéssé ismert
noévény hazankban. A fanyar iz(, kimagaslé

C-vitamin tartalmu termést hosszu tiskék védik.

Ha van homoktovis bokrunk, akkor a leszU-
retelt bogyodk kipréselt levét mézzel édesitve
fogyasszuk. De természetesen készen is

megvasarolhatjuk.
A citrom és a méz alkalmazasakor
érdemes tudni, hogy egyiket se tegyuk
forrd tedba, mert a citromban lévé

C-vitamin lebomlik, a mézben |évé

értékes anyag pedig megvaltozik

hé hatdsara.
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Megfazas esetére tobbnyire a harsmézet javasol-
jak, de érdemes kiprobalni mas, kiilonleges aromaju
mézet is (pl. gesztenyeméz, levendulaméz, selyem-
koro stb.)

A szervezet alacsony kalciumszintje is eredmé-
nyezheti azt, hogy hamarabb elkapunk betegségeket.

A kdvetkezdk viszont sok kalciumot tartalmaznak:
8rolt szezammag, dio, mogyord, tdkmag, napraforgd
valamint a zsdzsa, a flge és a mazsola. Kiemelten
hatasos kozullk: a szezammag (6rolve) és a didbél.

A D-vitamin is allitélag noveli a szervezet ellenallé
képességét, a napfény-hidnyos téli honapok alatt

javasolt szedni.

-
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3. Vitaminkészitmények,
tapldalékkiegésziték

Ezek fogyasztasa terén torekedjink a természetes
(novényekbdl, gydgynovényekbdl) készilt, tarto-
sitoszertdl, mesterséges szinezéktdl mentes fajtak
alkalmazasara.

4. Egyeb modszerek

A fentieken kivUl, aki teheti jarjon szaundzni vagy
alkalmazzon otthon gyégyndvényes firddt, valtott
zuhanyt, végezzen rendszeres testmozgast, ami lehet
kinti tevékenység is vagy akar sétalas. Erdemes meg-
ismerni a jogat, legaldbb az alap testhelyzeteket és
a légzégyakorlatokat.

S. A gondolkodas

A gondolkodas jellege is befolydsolja immunrend-
szerlink allapotat, noha elsé hallasra nem vélnénk
dsszefliggést kozottik. A minket ért kiilsé hatdsok,
a kornyezetinkkel valo 6sszhang vagy annak hidnya
szintugy hat szervezetlnk ellendlld képességére.
Ezen segit gondolkodasunk pozitiv irdnyba terelése,
még akkor is, ha magat a problémat megoldani nem
tudjuk, de hozzéalldsunk, szemléletmddunk forma-
lasa jelentds elérelépést jelenthet ebben.

Alelki egyensuly megtaladlasaban, fenntartasaban
segitséget jelenthet a relaxacio, a meditacié vagy
azima.

Kalman Renata
lettudatos.com
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Az aggodalmaink nagy része csak a fejinkben létezik.
Ezt sokszor hallottam mar, de igazabol nem tudott
megnyugtatni. Nem lett téle konnyebb, hogy ezt
mondtak nekem. Viszont van valami, ami azonnal
kihoz az érzelmekbdl, nekidll gondolkodtatni, és
megoldasfokuszra kapcsol. Ezt a gyakorlatot osztom
meg most veled is.
Ez egyetlen kérdés:

MIRE VAN RAHATASOM?
MIT TUDOK POZITiVAN BEFOLYASOLNI?

Ha valamin aggddni kezdek, felteszem magamnak
ezt a kérdést, és 6sszegyUjtok mindent, ami eszembe
jut, és besorolom két kategdridba. Az egyik kategoria,
amire van rahatasom. A masik, amire nincs.

Amint gondolkodni kezdesz ahelyett, hogy tovabb
porgetnéd magad, és egyre jobban belehergelnéd
magad abba az érzésbe, amiben vagy, kezdenek
lecsillapodni ezek az érzések. Nem lehet ugyanis
egyszerre kiakadt” és raciondlisan gondolkodd

allapotban lenni.Vagy az egyik megy, vagy a masik.
Ha pedig arra fokuszalsz, hogy gondolkodtasd
magad, akkor a kiakadas megszlnik, és atveszi a
helyét a megoldasfokusz.

Nagyon sokszor raadasul olyan dolgokon ideges-
kedUnk, amire nincs is réhatasunk. Akar a fejemen is
poroghetek, akkor sem tudom befolyasolni. Maskor
meg azt nem akarjuk meglatni, hogy van, amit tehe-
tink az gy érdekében, és nem elszenvedd dldozatai
vagyunk a helyzetnek.

Steven Covey szerint a problémaink 90%-ra van
rahatasunk, és csupan 10% az, ami kulsé tényezoktd|
fligg. En is valahogy gy latom, és ebben az a szép,
hogy amire van rahatasunk, azért tudunk tenni is.
Tudjuk irdnyitani, kontrolldlni, befolydsolni. Nem
maradsz tovabb tehetetlenség érzésben, hanem
cselekvdképessé valsz.

Lasd meg a lehetdségeket, amik kozelebb visznek
a megoldashoz, majd tedd is meg a megfeleld |épé-
seket! Ne felejtsd el, cselekvés nélkul nincs valtozas!

Tenned is kell értel

Polgar Lili
—Coach, tréner, mentor
www.oromterapia.hu
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Ugy gondolom, hogy mindenkinek gazdagga és hiresse kellene
valni,hogy kiprobalhasson mindent, amirdl almodott, s rajojjon,
nogy nem ez a valasz.

Az emberi elme egy olyan varazslatos dolog,
ami rengeteq id6t szeret azzal eltdlteni, hogy azon
spekuldljon, hogy mi tortént vagy mi kellett volna,
hogy torténjen velink a multban. Hasonldan izgal-
mas téma az is, hogy mi lesz majd velink a jovében.

Amikor ezek pozitiv dolgok, akkor reményt és
elégedettséget érztnk. Amikor nem, akkor elkez-
dunk buslakodni, csalédottak valunk. Hogyan lehet
a csalodottsagbdl eljutni a helyzetlink elfogadasaig,
illetve ezen keresztUl az elégedettségig?

Mi a csalodottsag, frusztraltsag?

A be nem teljesilt vagyakbdl eredé elégedetlenség
érzet. Azember komoly eréfeszitéseket tehet, hogy
megkapjon bizonyos dolgokat, beteljesitse a vagyat,
de sokszor ez nem torténik meg. Még a jo 6reg Rol-
ling Stones is megénekelte, hogy nem kaphatsz meg
mindent, amit akarsz, pedig nekik aztan tényleg sok
lehet&ségiik volt. Amikor ez a frusztracié allanddsul,
akkor ez depresszidhoz vezethet.

Mi az elégedettség?

A boldogsag vagy orom érzése, mert elértuk azt,
amire vagytunk, vagy megszereztik, amit akartunk.
Ennek elérésére harom kulonféle filozéfiai, kulturalis
megkdzelitést kulonithetink el. Az elsd, az, amikor
azt mondjak, hogy az elégedettséget ugy éred el
ha minden véagyad teljesitesz vagy mindig valami
Ujra vagysz. A mdsodik megkozelités, amit altala-
ban a keleti filozofidk hangsulyoznak az az, hogy
legyél elégedett azzal, amit a sors, univerzum, Isten
adott és inkabb vagyj kevesebbre. Es harmadjdra
a spiritualistak felfogasa, akik azt mondjak, hogy
tavolodj el az anyagtdl, az anyagi vagyaktoél, mert
ezekideiglenesek és elégedettséget a lélekbd| kapsz.

Jim Carrey

A vagyak

Ha szeretnénk a csalodottsdg dllapotdbdl az elé-
gedettségig jutni, akkor fontos megérteni, hogy
mi a vdgyak szerepe a folyamatban. A vigy az
az erds érzés, amivel azt kivanjuk, hogy teljesiljon
valami, vagy elérjink, megszerezzink valamit. A
fogyasztéi tarsadalom egyik alap épitékove, értéke,
hogy fogyassz minél tobb terméket, vegyél igénybe
minél tobb szolgaltatast. Ennek a f& ismérve, hogy
kolts minél tobbet. Ha mar van valamid, akkor vegyél
egy Ujabbat, egy gyorsabbat, egy jobbat. A vagy-
keltés legjobb mddja a hirdetések minél tobb csa-
tornan valo eljuttatdsa a fogyasztéhoz. Es minél
tobbszor hallasz valamirél, annal erésebb a vagy,
hogy megszerezd.

Ahogy a junkfood (hulladék ételek, amelyek fon-
tos tdpanyagokban szegények) létezik a test szamara,
ugyanigy létezik junk food az elme szamara is. Ezek
arra utalnak, hogy olyan dolgokat fogyasszunk, vagy
akar vagyjunk, amik nem szolgaljdk az ember testi,
mentalis, lelki szikségleteit és fontos “mentalis tap-
anyagban” szegények. Olyan vagyakat kelt ez, ami
nincs 6sszhangban az értékrendunkkel és ezeken
keresztll “mentalisan tulsulyosak”leszink.

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


http://108.hu/magazin

)

Hogyan legyiink elégedettek?

Mit valtoztassunk?

1. Ha mdr frusztrdltak vagyunk, akkor probaljuk
egy masik szemszogbdl latni a vildgot. Fogadjuk el
hogy nem kaptuk meg azokat az uj dolgokat, amikre
vagytunk. Nézzik meg, hogy mennyire hdldsak
lehetiink azért, amink mdr most van. \an fedél
a fejed felett? Van szamitdgéped, ahol ezt a cikket
olvashatod? Van interneted? A vildg hany szazaléka
az, aki nalunk is rosszabb, nehezebb kordlmények
kozott él?7 Ha nehézségeink vannak probaljunk
rajuk tavolabbrol nézni, azaz egy tobb éves, esetleg
emberolté(k) viszonylatdban milyen a problémank
nagysaga. Probald haldval szemlélni a vilagot. A
pohar lehet félig Ures, de félig tele is. Nem azon kell
aggodnunk, hogy a pokolra kerultink az élettiink
végén. Mar most meg tudjuk teremteni a belsé
poklunkat és szenvedhetink itéletideig az elégedet-
lenség tlizében. Erzelmileg biztosan nehéz és nem
bagatelizalni akarom a probémat, de egy tavolabbi
perspektiva segithet ennek feldolgozédsaban.

2. Ha el akarjuk keriilni a frusztrdciot. Az egyik
legjobb mddja a frusztracio elkertlésére, ha pro-
baljuk elkertlIni azokat a csatornakat, ahol Ujabb
vagyakat probalnak belénk dltetni, vagy ha nem is
kerdljuk el teljesen, de legaldbb tudatosan, helyikon
kezelni ezeket. Ez kevesebb és tudatosabb tévézést,
radiozast, internetezést, Ujsagolvasast jelent. Eznem
oldja meg teljesen problémat, de segitséget nyUjt
a cél elérésében.

3. Hogyan lehetiink elégedettek? Az elégedetlen-

ség nem szUkségszerlen a pénzforrasok hianyabdl
fakadnak. Az elégedettséget pénz és forrasok nélkil is

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

Nem azon kell aggodnunk, hogy a pokolra kerulink az életunk
vegen. Mar most meg tudjuk teremteni a belso poklunkat es
szenvedhetlnk itéletideig az elegedetlenseg tuzeben.

el lehet érni. Példaul bardtokkal valo beszélgetés,a
csalddtagokkal valé idétoltés, séta egy parkban,
ismerj meg egy uj embert, stb. Ezek mind egy-
szer(i példak, de ha elkezdink gondolkozni ezeken,
akkor magunk is tudjuk folytatni a felsoroldst. Mar
igy is nagyon kulonleges az életiink, hiszen nagyon
sok lehetéséget kaptunk. Ertékeljik azt, amink van.
Elvezziik azt, amink mar megvan.

Néhdny kérdést osszeirtam segitségképpen:
1. Mitél leszel frusztalt? Gondolj konkrét esetekre.
2. Hogy tudtad feloldani, megoldani a helyzetet?
3. Mennyire vagy elégedett az életeddel?

4. Miért vagy halas?

5. Hogyan kezeled magadban a frusztraciot?

6. Mi az, ami elégedetté tesz téged?

Az értékrendink felfedezése, kialakitasa kivalo
lehet&ség, hogy az életlinket egy Uj perspektivabal
szemléljak.

Szeretnél ebben segitséget, tdmogatast? A life
coaching beszélgetések sorozata, ahol felfedezheted
és pontosithatod az értékrendedet, szemléletmddo-
dat, majd ezek szerint egy egyéni személyiségfej-
lesztési programot dolgozhatunk ki, amely segit egy
kiegyensulyozottabb, boldogabb élet elérésében,
kialakitasaban. Szeretnéd ezt kiprobalni? Vegyél részt
egy ingyenes coaching foglalkozason (személyesen,
telefonon, skype-on.)

Kozdk Mihaly
Life-coach, 108.hu Magazin alapitdja

MENNYIRE STRESSZES

AZ ELTEED?
TOLTSD KI A STRESSZ TESZTET:
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Kostolj bele az ajurvédaba!
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70 kiprobalt recept

Az gjurvéda gyakorlati
tanitasai

Testtipusok szerinti étrendek
A szerzd tippjel
Mindez 136 szines oldalon.

SN XX

Hémangi
megvasarolhato
konyvei

W A TUZHELYIG

A Kostolj bele az ajurvédaba
cimu szakacskonyv a
termeészetes gyogymodkent
alkalmazott taplalkozas és
az egeszsegmegorzes Osi
hagyomanyokon alapulo
tudomanyaba enged
betekintést. Ez a tobb ezer
éves tudas minden izében
ajandek a ma emberéenek.
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Megrendelheto:
www.108.hu/kostolj
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az égt hangok szerzetesérol

Ahogy fogyott az Ut a ldbam alatt, Ugy enyhult a
varosi formak szorftasa és a tehetetlenség szilte zaj.
Az aszfaltos utat mélyen bardzdalt foldut valtotta, ami
egyre magasabbra vitt az Ohegyen. A Kali-medence
innen mar csak egy precizen megépitett terepasz-
talnak tlnt. A t3j felett pedig dtvette a hatalmat az
a békés csend, ami &si bolcséje lehetett az emberi-
ségnek réges-régen.

Afolddt minden lépésemmel egyre titokzatosabb
dsvénnyé szdkult, amit boltives folyosoként dleltek
korbe az egymésba kapaszkodd fék és bokrok. Ugy
éreztem, mintha atléptem volna egy lathatatlan
kapun, ami egy elvarazsolt vilag bejarata volt. Az
észrevétlen kapuszarnyak néman zarultak be mogot-
tem. A természet pulzald élete szinte tapinthatéva

valt. Atancold lombokat, a falevelek kozt besz(rédd
napfényt, a madarak énekét atjarta az életérom.

Elvesztem én is a liget derdjében és megérkeztem
dnmagam érintetlen valdsagaba. Szilfak jartak a nyo-
momban kénnyed, halk [éptekkel. Ezen a megbUvolt
dsvényen taldlkoztam egy tolgyfaval is, aki minden
vandortél ugyanazt kéri: egy olelést. Korbefontam
én is kérges torzsét karjaimmal, ugy tdvozoltem &t
ezen a derUs, nydri reggelen, majd tovabbindultam
utamon, ami az égi hangok szerzeteséhez vezetett.

Most jartam az & birodalmaban elészor. A zold
folyosé végén fabdl készilt kaput pillantottam meg,
melynek faragasai a vildag teremtésének mozzana-
tairdl drulkodtak. A buja kertbdl a boldogsag kék
madara roppent fel, amint beléptem oda. Ott maga-
sodott eléttem a szentély, ami békés falakat és min-
dig nyitott ajtot emelt az dnként vallalt remeteség
koré. A szilfak lagyan jatszani kezdtek a verandan
csiingd szélcsengdkon, ezzel jelezve érkezésemet.
A haz vén ajtaja ekkor kinyilt és egy kéz magaval
ragadott, majd a hajlék szivébe vezetett. Fedetlen
labbal, mélyen meghajolva jutottam a foldbe vdjt,
sOtét helyiségbe. A szemem csupan egy gyertya
fényét érzékelte. Nem voltam tébb, mint a vilag eldl
menedéket keresé gyermek, Foldanyacska méhében.
Akavara feszitett szarvasbér lassan dobogni kezdett,
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akar egy sziv egy Uj élet sarjaddsakor.
Csukott szemmel adtam at magam a
hely, a zene és a Palo Santo szellemé-
nek. A gondolat sebességével utaztam
dnmagam mélységeibe és magassaga-
iba. Majd az a megfoghatatlanul erés
érzés, ami a lelkeket is a foldi létukbe
voNnzza, visszahozott engem is a jelenbe. A szemem
kinyitottam s mindaz, ami nem is olyan rég még
teljes sotétségbe burkoldzott, most lattatni engedte
magat. A helyiség hofehér, drtatlan falait, tavoli vila-
gokat idéz6 hangszereket, és a magikus hanghoz
tartozo, mindig derUs arcot. Megérkeztem.

Az aprocska szentélybdl kilépve egy Ujszalott
szemével kezdtem el felfedezni a hazigazdam, a haz
és a kert és gazdag részleteit. Néztem ezt a magas,
kortalan férfit, akinek fizikai megjelenése éppen
olyan atuté volt, mint az felhétlen 6rom, ami beldle
aradt. Szerelmes volt a reggelbe, a viragokba, az
égbe, a foldbe, a nyari zaporba. .. az Eletbe. Szemem
kovette konnyed mozdulatait a konyhdban, ahogy
tedt készitett illatos gyogynovényekbdl és nagy karé-
jokat szelt a fekete kenyérbdl. izes paradicsomokat

."'1 és paprikakat hozott a markaban. Megteritettink az
| dlmos verandan, a hosszu asztalra fatanyérok, mazas
bogrék, aranyld méz és hazi vaj is kertlt még. Kedves

és lelket melengetd reggeli volt ez, amit
barati beszélgetés kisért. [gy ismerhettem
meg az érségi kisfiut, aki a legeld tehe-
nek feltigyelete helyett az erdébe szokott
zenélni, és a templomi perselybdl csent
apropénzbdl fagylaltot vasarolt. Lattam
magam elétt a fiatal vandort, aki Indidban
taldlta meg mesterét és életre sz6l6 beavatasokat
kapott. Es ilyen médon taldlkozhattam azzal a férfi-
val is, aki zenéjével gydgyitja az embereket. A vilag
szamos orszagabol 1at vendégul zenészeket, tanit-
vanyokat és gydgyulni vagyodkat. Minden latogatot
nyitott szivvel fogad és &nzetlenil osztozik a kincsein:
a létezés oromében, a természet szépségében, az
angyalok és tindérek énekében, az élet tiszteletében.
Ebben rejlik az 6 gazdagsaga. Zenéje égi adomany,
amire tUrelemmel kell varni, majd alazattal elfogadni
és megosztani azt masokkal is.

Bucsuzoul foldontuli zenébe csomagolt ajandékot
kaptam téle énis és dlelést. Derlje és az élet szépsé-
geibe vetett hite megfertézott engem is. Ugy tartjak,
hogy minden |éleknek megvan a sajat zenésze. Az
enyémek egyike Jeszenszky Istvan lett.

Kovacs Kata
www.facebook.com/kovacs.katalin.1232
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Az indiai Uttarakhand dallam
birosaga emberi jogokkal
ruhazta fel a Gangesz és a
Famuna folyot, mondoan,
hogy kozel egymalliard indiai

tekinti szent folyonak oket.

q:

v
L

Az Uttarakhandi Legfelsébb Birdsag hatarozata alapjan a
két folyd emberi statuszt kapott, ami azt jelenti, hogyha
beszennyezi a folyokat, a hatésagok ugyanugy jarhatnak el
az elkovetdvel szemben, mintha egy embert bantott volna.

A birdk az Uj-zélandi Whanganui folyd példajat hoztak
fel, a maori torzs szent folyéjat, melyet szintén az élélények
soraba emelte az Uj-zélandi kormany, teljes kor jogokkal
felruhazva 6t.

A nainitali birésag harom jogi képviselét nevezett ki a
folyok és mellékfolyoik védelmében.



Rajeev Sharma és Alok Singh kije-
lentette, hogy mind a Gangeszt,

mind pedig a Yamundt, valamint
osszes mellékfolyoikat élolénynek
kell tekinteni, mely az osszes embert

jogokkal felruhazza oket.

Az tgy akkor mertlt fel a birdsagon, amikor néhany tisztviseld panaszt
tett az Uttarakhand és a szomszédos Uttar Pradesh allam kormanya ellen,
miszerint nem mUkodnek egyltt a szovetségi kormanyok eréfeszitésében,
hogy megfelel$ védelmet nyUjtsanak a Gangesznek.

A birésag elrendelte az Ugynevezett Gangesz lgazgatosag létrehozasat
és harom honapon beluli mikodésbe helyezését.

Kornyezetvédd aktivistak kijelentették, hogy Indidban rengeteg folyd
valt szennyezettebbé az orszag gazdasaganak fejlédésével. Varosi szenny-

viz, mez&gazdasagi rovarirtd szerek és ipari szennyvizek aramlanak szaba-
don a folydkba, még a kdrnyezetszennyezést tiltd torvények ellenére is.
Reméljik, példajuk kovetdkre talal!

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Hells szeptember!

1892. szept. 1. Elkészilt a budai kérvasut

1686 szept. 2. Buda felszabadult a térok megszallas alal

1781. szept. 4. Megalakult Los Angeles varosa

1830. szept. 4. Elindult az els6 gbzhajo Bécs és Pest kozott

1847. szept. 8. Petéfi Sandor koltd és Szendrey Julia hazassagot kotott

i~ | 1846. szept. 10. Elias Howe amerikai feltaldlé szabadalmaztatta a
| (A varrégépet

. _ 1513. szept. 13. Vasco Nunez de Balboa hddito felfedezte a Csendes
- R oceant

1998. szept. 16. Meryl Streep amerikai szinésznd csillagot kapott a
hollywoodi Hirességek sétanyan

1954. szept. 20. El6sz0r tartottak meg a Gyermekek Vilagnapjat

Szept. 21. A Magyar Termek Napja

1931. szept. 25. Budapesten bemutattak az els6 hangosfilimet

2005. szept. 27. A Google sziletésnapja

1829. szept. 29. | ondonban megalakult a Scotland Yard

1791. szept. 30. Bécsben bemutattak Wolfgang Amadeus Mozart
Varazsfuvola cimd kétfelvonasos operajat

16 Iratkozzfel te |s:'WWW.1:‘08.hu/magazin
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
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NEM A SOK
EVESTOL LESZ

A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK
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VESZELYBEN A FOLDTUDEJE
/i y JELMEZEK KAVALKADIA
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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
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Gondolkodtal mar azon, hogy mi kell
ahhoz, hogy egy otthon harmonikus
legyen? Egyaltaldn mit jelent az a szo,
hogy harmonia? Mielétt tovabb olvasnal,
allj meg egy percre és gondolkodj el azon,
mi jelenti szamodra a harmoniat — ugy
altalaban, és az otthonodban. Egyaltalan:

mitdl lesz egy lakasbol otthon?

mrze@e

A harmonia gorog, ill. latin eredetl szo. Elsédleges
jelentése 6sszhang, kiegyensulyozottsag, tobbféle
résznek (hangok, szinek, térbeli aranyok) kellemes
és szEp Osszessége. Egyetértést is jelent, illetve tobb
dolog zavartalan egyuttlétét. Akkor beszéllink har-
moniardl — legyen sz6 akar a zenérdl, emberi kap-
csolatokrol, 6ltdzkodésrdl, vagy éppen lakberende-
zésrél —, amikor az egydtt levé elemek kdzott egy
olyan 6sszhang van, hogy ezek az elemek (targyak,
szinek, hangok, emberek) kellemes érzetet keltenek
bennuink és nyugtatéan hatnak rank.

Ha ebbdlindulunk ki, vajon mi lehet az a négy &

dsszetevd, amelytdl az otthonunk harmonikus lesz?
Az én eddigi tapasztalataim alapjan arra a kovetkez-
tetésre jutottam, hogy ez a négy dolog a kdvetkezé:
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Lakberendezés, esztétikum,
praktikum

2. Természetes, kornyezetba-
rdt anyagok haszndlata

3. Vaszati

4, Lakok

Mind a négy 6sszetevé nagyon fon-
tos, nem mondhatom, hogy egyik vagy a
masik fontosabb lenne a masiknal. Bar hivatalbdl azt
kellene mondanom, hogy a Vaszati a legfontosabb,
ez azonban 6nmagaban nem igaz.

A lakberendezési 6sszetevd azért fontos, mert egy
lakast mar az is otthonossa tud varadzsolni, ha szép, ha
praktikus és kényelmes. Ez azonban dnmagaban nem
elég, mert pl. egy szép tikor a délnyugati sarokban
hidba szép, a Vaszati szerint nem jo a hatasa. Lehet,
hogy nagyon szépek a lakasban a burkolatok, de
ha a szobakban laminalt padlé van, vagy, ha a fa
butorokat nem kornyezetbarat festékkel kezelték,
akkor ezek a szép burkolatok és butorok arthatnak az
egészséglnknek — még akkor is, ha a Vaszati szerint
jol vannak elhelyezve.

Es hidba nagyon szép egy lakas, hidba kornyezet-
barat, ha a lakok dllanddan veszekednek egymassal,
ha sok a karos szenvedélytk, vagy ha nem igazan
élnek erkdlcsos életet. A Vaszatit szandékosan hagy-
tam ki a felsorolasbdl, mert az altaldnos tapaszta-
latom az, hogy a Vaszati alkalmazédsa utan a lakok
jellemében is pozitiv valtozasok indulnak el, de azért
ez sem feltétlendl automatikus.

Egy harmonikus otthon f& ismérve az, hogy 6rom
oda hazatérni és j6 otthon lenni. Képzeld csak el:
hazaérsz és mar az elészobaban abban gyonyor-
kddsz, hogy milyen szép a cip&sszekrény, majd
tovabbhaladva 6rommel 1épsz be a nappaliba, ami
szintén szemet gyonyorkodtetd és kényelmes, a
konyhad praktikusan van berendezve, 6rom oft
fézni. A csaladod mar nagyon vart rad, talan meg-
lepetésként a vacsorat is elkészitették helyetted és

miutan megettétek, még hossza-
san Uldogéltek a nagy asztal korul
és beszélgettek. A mosogatastd|,
flrdéstél nem fog viszketni a
bérod (mivel a tisztitd és tisz-
talkodo szereid természetesek),
és reggel kipihenten és tele ener-
gidval ébredsz, mivel a halészobad a
szamodra és a Vaszati elveinek is leginkabb
megfelel égtdjon van, és az &gy is Ugy van elhe-
lyezve, hogy az segitse a nyugodt alvast...

Ugye felismerted azt a négy dolgot, ami harmo-
nikussa tesz eqgy lakast? Es ugye azt is érzed, hogy
mind a négy dsszetevé nagyon fontos? Még a leg-
fanatikusabb Vaszati rajongdk sem mondhatjak azt,
hogy az a legfontosabb. Mert lehet, hogy a Vaszati
szerint j6, ha keleten van valami narancssarga, de ha
minden csupa narancssarga és raadasul ez valami
nagyon ronda mUanyag szin, akkor nem biztos, hogy
el tudod vele érni azt a hatdst, amit szerettél volna:
ahelyett, hogy a reggeli Nap friss, pezsdité energidjat
éreznéd a narancssargara pillantva, helyette inkabb
ideges leszel és jojozni kezd a szemed. (Vannakilyen
extrém szinek.) Es persze még az is eléfordulhat,
hogy nem is szereted a narancssargat, mint pl.én...

Fontos tehat, hogy mind a négy dsszetevdre (lak-
berendezés, természetes anyagok, Vaszati, lakok)
kell6képpen odafigyeljiink, mind a négy Gsszete-
vot fejlesszik, ha kell korrigaljuk, és akkor elébb-
utébb olyan lesz az otthonunk, ahova tényleg
orom hazatérni, ami tényleg feltdlt minket és tap-
lal, és ahol békés harmonidban él egyttt a csalad
apraja-nagyja...

Ha kortlnézel az otthonodban, mit gondolsz,
a négy kozal mi az, amin van még mit fejleszteni?

Manhertz Edit

vaszati tanacsadd
vaszati.hu, vaszati.wordpress.com
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Izeck, imak, India

1arts egy csoddlatos utazdsra Hémangval, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

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

INDI1A1 STREET FOOD

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 gydgyitdjiva egy
szines, viltozatos konyhakultira segitségével!

"3 INDIA1 VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi konyhdra
atallitani, 6tleteket és inspirdciékat merithetsz ezen a
kurzuson.

A DEL-INDIAI KONYHA 1ZE]

A rendhagyé f6z8tanfolyam a dél-india konyhat
mutatja be.

INDIA1 WOKOS ETELEK

A wokban {6tt étel rendkiviil gyorsan elkésziil,
meg6rzi az izeket, inycsiklandéan szines és litvanyos, a

€

z0ldségek megtartjik formajukat.

o

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

J6l megszokott kdrnyezetben, a sajit konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mést
tenned, mint beszervezni néhdny csalddtagot vagy

bardtot, ismerést s mi hizhoz megytink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovicsolni, akkor gyertek el egyiitt hozzank,
egy nagy, kozos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megytink az ltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsdra is van lehet8ség.

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

e W

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletmo’dké'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvin

krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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AFONYAS TUROKREM
Ki kell hasznalni az idény gyimolcsoket. Sajnos nem lesz olcsobb, és hamar el is fogy a piacrdl,
de mikor egylink afonyat ha nem olyankor, amikor van?!

HOZZAVALOK:

e 1/2kgturod

e 1 kis dobozjoghurt

e 2 csomag vanilias cukor
o 1 evékanadl édesitészer
o kisviz

e 10dkg afonya

A turdt, a joghurtot, az édesitdszert
és a vanilias cukrot egy kis vizzel
krémesre turmixoltam. Megfelez-
tem a mennyiséget és az az egyik
felét dsszeturmixolod az afonya-
val. Fontos tisztaban lenni azzal,
hogy ez a fele a gyUmolcstdl (az
afonya esetében) strdbb allagu
lesz. Es par szemet hagyjunk meg
a diszitéshez!

Atlatszd pohérba rétegeztem, a
tetejére tettem az dfonyaszemeket,
és haezmég nem elég tehetiink ra
szeletelt manduldt, vagy mogyorot
vagy ami épp van otthon.

Simon Barbara




[LENMAGOS KENYER

Alenmag és a lenmagolaj jotékony hatdsairdl gondo-
lom mindenki tud, sok helyen a magok kirdlynojének
hividk. Most ezzel az egészséges finomsdggal készilt
kenyér receptjét osztom meg veletek.

A KOVASZ ELKESZITESEHEZ:

e 1 kanal anyakovasz a hitébdl

e 13dkgviz

e 15 dkg teljes kidrlést tonkolyliszt

A hozzavaldkat alaposan 6sszekeverem, majd leta-
karva konyhapulton pihentetetem egy éjszakan at.

TOVABBI HOZZAVALOK:

e 30dkg,azaz az egész kovasz

o 70 dkg kenyérliszt

e 10 dkg teljes ki6rlés tonkolyliszt

e 450-500 ml viz (liszt figgvénye)

e 2 kanal bio lenmagolaj a tésztaba

» 10 dkg bio lenmag,amit eléz6 este annyi forrd
vizzel 6ntok le, hogy ellepje, majd letakarva
allni hagyom reggelig

o 3 ésfél tedskanal parajdi s6

ELKESZITESE:
A liszteket a dagasztéUstbe szitdlom, radntdom

a vizet,majd minimum fél éran at letakarva pihentetem.
Hozzdadom az aktiv kovaszt, megkezdem a dagasztast.
Egyes fokozat 5 perc. Hozzaadom a sot ,a lenmagot
és a lenmagolajat, majd kettes fokozaton 2-3 percig
dagasztom, amig a tészta elvalik az st falatol. Egy kanal-
nyi lenmagolajat ontok a kelesztd talba,majd belehelye-
zem a bedagasztott tésztat fél érara letakarva pihenni.
Fél 6ra pihentetés utdn haromszor hajtogatom meg
a tésztat 30-40 percenként. Az utolsoé hajtas utan még
fél 6rat pihentetem,majd tetszélegesen megformazom.
Varrattal felfelé lisztezett,lenmaggal kiszort szakajtoba
helyezem és hagyom duplara kelni. Ujjprobaval gyé-
z6dok meg idékozben,hogy kell6képpen megkelt-e
a tésztam mint itt. Forrd vasfazékban 250 fokon stitom
légkeveréssel 10 percig,majd Iégkeverés nélkil 220
fokon 50 percen at. Akkor van jol atstilve ha a kenyér
alja kongd hangot ad ki. Hltéracson hagyom kihdlni.

Mészaros Edit / vadkovaszsuli.blogspot.hu
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egy nagy csokor korianderlevél
2 ek ghi'vagy olaj

1 kk fekete mustarmag

2 kk szezdmmag

1 kk 6rolt romai komény

1 kk &rolt koriander

fél kk aszafoetida

eqgy csipt 6rolt csili (izlés szerint)
20 dkg csicseriborso liszt
2 dljoghurt
21/2 kk s

5dlviz

KORIANDER VADA

A korianderlevelet alaposan megmossuk és

aprora vagjuk. Egy ldbosban felmelegitjik a ghit,

kipattogtatjuk benne a fekete mustarmagot, majd
megpiritjuk a szezdmmagot. Vigyazni kell, hogy
ne égjen meg! Beleszorjuk a porfliszereket: a
romai koményt, a koriandert, az aszafoetidat és
a chilit, majd a csicseriborso lisztet. Kevergetve
piritjuk egy percig, majd beledntjik a joghurtot
és a vizet, és habverdvel simara keverjik. S6zzuk,
majd lassu tliznél 10-15 percig fézzUk, a vége felé
egyre gyakrabban kevergetve, kiilonben kénnyen
odakozmal. Akkor van kész, ha kiszedlnk egy
keveset a tésztabdl, és az megszilardul hideg

feltleten. Ekkor egy megolajozott talcara ontjik,
és addig htjuk, mig teljesen megszilardul. Hide-
gen rombuszokra vagjuk, és ujjnyi zsiradékban
mindkét oldalukat aranybarnara satjik.
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BUNDASKENYER

HOZZAVALOK:

e csicseriborso liszt

e SO

e bors

e zUzott fokhagyma
(helyette hinget
hasznaltam)

e kurkuma
» olajvagy kokuszzsir a
sutéshez

o szeletelt kenyér

o —
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ELKESZITESE:

Azért nem irok mennyiségeket, mert tobb részletben csi-
naltuk, 2-3 ev6kanalnyi lisztet hasznaltunk el6szor, aztan
tettlink még mindenbdl, ahogy fogyott a massza.

A lisztet és a fliszereket annyi vizzel kevertik el, hogy
folyadék sirtiségu (higsagu) legyen (kezddknek: felvert
tojas allagu).

Felforrésitottuk az olajat, belemartottuk a kenyereket a
masszaba, és mint a megszokott bundaskenyeret szokas,
kistutottlk olajban. Papirtorldn leitattuk a felesleges olajat.

Nagy Marti / hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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KESUPASZTAS BROKKOLI SABJI

Ez a vegan sabji megint jo bizonyiték arra, hogy az indiai konyhdban pillanatok alatt ebédet készithetiink.
Mig a sabji f6, megstitjuk a lepénykenyeret, s igy mindkettdt frissen, forrén talalhatjuk.
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HOZZAVALOK:

e 2ekolaj

o 2 kk fekete mustarmag

e 3 kkromai komény

o 1 ekreszelt friss gyombér
e 12z0ld chili apréra vagva
e 6dbcurrylevél

o fél kk asafoetida

e 1kkkurkuma

» 80 dkg megtisztitott, rézsakra szedett brokkoli
e 1kkgaram masala

o 8dkg kesudio

o 2kkso

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

ELKESZITESE:

Egy wokban vagy serpenydében felmelegitjik az
olajat, kipattogtatjuk benne a fekete mustart.
Megpiritjuk a rémai kdményt, majd a gyombeért,
achilités a curry levelet. Ha megvan, beleszor-
juk az asafoetidat és a kurkumat, rogton radob-
juk a brokkolit, és egy-két percig piritjuk. Ezutan
megsozzuk, ontink ra egy deci vizet, majd
fed6 alatt puhdara f6zzik. K6zben a kesudiot 2
dl vizzel 6sszeturmixoljuk. Ha a brokkoli mar
puha, hozzakeverjlk a kesupasztat és a garam
masalat, egy percig 6sszefézzuk, és levessziik
a tGzrél. Indiai lepénykenyérrel talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK:
60 dkg sargarépa

2 ek napraforgémag (lehet lenmag, di6, de
el is hagyhato)

2,5 kk so

2 kk pirospaprika

fél kk fUstolt édespaprika

ELKESZITESE:
A sargarépat megpucoljuk és finomra reszeljuk.
Osszegyurjuk a tdbbi hozzavaldval, és 15 percig

o fél kk asafoetida (hing)

o 1/2 kk 6rolt feketebors

o egy marék friss zoldflszer aproéra vagva (pet-
rezselyem, majoranna, kakukkf()

e 4 ekcsicseriborso liszt

allni hagyjuk. Fasirtokat formazunk beléle,

és egy kevés zsiradékon mindkét oldalukat
aranybarnara sttjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Kostold meg Te is az incsiklandozo indiai ételeket! Gyere

el a Lélek Palotaja altal szervezett 6. vegan gasztrondmiai
fesztivalral

A GASZTRONOMIAI rendezvény alkalmaval belekdstolhatsz
India tradicionalis konyhamuvészetébe, amely a vilag egyik
legvaltozatosabb és legizletesebb fézési hagyomanya.

Az ajurvéda szerint a hat alap iznek - sos, keserU, csipds,
savanyl, fanyar és édes - egy étkezésen belll mindig
szerepelnie kell a tanyérunkon. Ezek az izes ételek emiatt is
olyan rendkivul szinesek, taplaldoak és valtozatosak.

A rendezvényen megtapasztalhatod és megismerheted a
kuldnleges indiai fUszerek vilagat. A flszerhasznalat mellett
meg az alapvetd konyhatechnikai eljarasokat is elsajatithatod.
A helyszinen jelen lév6 szakacsok f6z6bemutatéjat is
kdzelrél megtekinteted, akikhez batran fordulhatsz személyes
kerdéseiddel is.

Tobb, mint 40 féle VEGAN ételkuldonlegességet izlelhetsz
meg, mikdzben gydnyodrkddhetsz a hagyomanyos indiai
tlzhelyen valo f6zés latvanyaban is.

Felsorakoznak majd a szabdzsik (zbldséges féételek),
kuldnleges rizsek, csatnik (édes-csipds szoszok), egzotikus
csemegeék, lepénykenyerek, édességek, aromas italok,
gluténmentes finomsagok.

Mindezek mellett természetesen teret engedink még a vegan
konyha egyéb variacidira is. Példaul bemutatjuk, hogyan
készithetjuk el megszokott magyaros izeinket vegan modon,
hogyan alkossunk finomsagokat fézés nélkul, valamint
megtanitunk par gluténmentes sutési alternativat.

Gondoltad volna, hogy a fézés dsszekapcsolodik az
ONISMERETTEL? Err6l és ehhez kapcsolddd érdekes
eléadasokat is hallgathatsz a nap folyaman.

Az dnismeretben a védikus asztrologiai és numerologiai
elemzés is segitségedre lesz, hogy jobban megismerd

a lehetdségeidet. Indidban az asztroldgia és a spiritualis
életvezetés mestereit a csaldd masodik és harmadik
orvosanak nevezik.

Teaszalonunkban megkdstolhatod a testtipusodnak
megfeleld gyogyndvenyes teat. Gyere és kortyolgass vellnk!

Kérdezz - Felelek satrunkban készséggel valaszolunk minden
felmerld filozofiai vagy életvezetési kérdésedre is.

Ezen felll:

e szorakoztato szinpadi programmal

e kirakodovasarral

* hennafestéssel

* gyerekfoglalkozassal varunk minden kedves csalados
latogatot!

Indiat \fé.g&h
Gaszbrofesztival

IDOPONT: 2017. oktodber 8.,
vasarnap 10:00-16:00 ora

HELYSZIN: Lélek Palotaja,
Budapest 1039.
Lehel utca 15-17.

JEGYARAK:

Feln6tt: 1.200 Ft, Nyugdijas,
diak: 800 Ft. Korlatlan étel és
italfogyasztas esetén a belépd:
3.500 Ft. 8 éves kor alatt

a belépés ingyenes!

FB esemény: https:/www.facebook.
com/events/166244497265090/ ?fref=ts

Kérjuk, hogy a
rendezvénylnkre hazi
kedvenceik nélkul érkezzenek!
Megértésiket kdszonjuk!

Tovabbi informacio:

lelekpalotaja@1108.cc vagy
Szakéacs Bedta 30/ 978-3669
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A CSIPKEBOGYO

Virdganak illatos szirmai salatakba, pitékbe
valok. Szorpot, ecetet, szOrbetet, édességeket
izesithetlnk vele.

Gyumolcse, a csipkebogyd sokfélekép-
pen felhasznalhatd: a belsé tiskés magoktol
megtisztitva és szaritva gyogytea, nyersen
szOrp és dzsem, lekvar készitésére hasznaljak.
A csipkebogyobol hideg eljardssal készitett
italok nagyon sok C-vitamint tartalmaznak,
ezért a napi fogyasztasaval novelik a szervezet
ellenalloképességét. A csipkebogyd 60°C alatt
6rzi meg C-vitamintartalmat.

Alkalmas még salatak, gyimolcssalatdk ize-
sitésére, vagy bolék készitésére.

A magjaban E-vitamin van, ezért a beldle
készitett italokat, kimagozatlan friss gydmolcs-
bél ajanlott késziteni. Vitaminpdtld, enyhe
gyulladascsokkentd, és vesekboldo, enyhén
vizelethajté és gyulladasgatlé hatdsu. Ezt a tulaj-
donsagat fézetében vagy specialis vese- és
hugyk&oldo teakeverékekben is felhasznaljak.
Mellékhatdsa nincs.

Gyogyhatasa
Virdga rozsavizként antiszeptikus hatdsu fris-
sit6, levelének forrazata frissitd, 6sszehizo
hatdsu gyogytea. Mar az 6korban is a skor-
but gyogyszerének tartottak. Vese- és holyag-
bantalmakban, vizelethajtd, emésztést javito,
erdsité hatasu, holyaghurutban, vér- és fehér-
jevizelés esetén.

Tedja kellemes izU, enyhén hashajtd hatasy,
meghilés és influenza elleni italt készithetlnk,
ha két-harom tedskanal szaritott és apritott
csipkebogydt 8-12 éran at dztatunk egy csé-
sze hideg vizben. Biztositja a napi C-vitamin-
szUkségletinket. A bogydt nem szabad forrd
vizben dztatni, mert a C-vitamin mar 50 °C kordl
megsemmisUl. A C-vitamin nagy mennyiség-
ben egyes embereknél hasmenést okozhat,
és a vesét is fokozott igénybevételnek teszi ki.
Fogyasztdsa terhes és szoptatd nék kivételével
valamennyi felndtt szamara biztonsagos.

Forras: egeszsegtukor.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN B

e |omtalanits!
(tovabb. nicafe.hu)

¢ Mesebeli olvasdsarkok
(tovabb: fermina.hu)

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

e A fogapolasrol
(tovabb: webbeteg.hu)

e 8 étel, amely medfiatalitia az ereket
(tovabb: egeszsegkalauz.hu)
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GUNDULATUK > k

A Psychology Today cikkében példaul
a kovetkezo nyolc pontot talaljuk:

1. Nem reagalsz indulatvezérelten

Nehéz pontosan, vagy legalabbis mindenki altal 2. Vallalod a felel6sséget
elfogadhatdé modon meghatarozni, hogy mi is 3. Komolyan veszed a szerelmet és el
kulonbozteti meg a felnéttet a gyerektdl, vagy mered kotelezni magad

attol a felndttdl, aki csak bioldgiai értelemben 4. Nem hazudsz, se masoknak, se
valt azza, de pszicholdgiailag megrekedt valahol onmagadnak

a gyermekkordban. A pszicholégusok azert ter- 5. Kordaban tartod az egddat
meészetesen megprobaljak felsorolni a felndtté 6. Visszahivod azt, aki felhiv

valds kritériumait, tobb-kevesebb sikerrel. /. Te magad oldod meg a problémaidat

8. Halas vagy azért, amid van
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Roviden kifejteném a véleményemet a fenti
pontok helyességérol, vagy fontossagarol.
Kezdjiik a végén.

ANYOLCADIK PONT szerintem életkortdl flggetlen,

vagyis gyermekkorban is megtanulhato, de sokan
felnétt korukban is elfelejtik értékelni azt, amit a sors
adott nekik. F6ként a negativ emberek hajlamosak
az elégedetlenkedésre és a panaszkodasra, és ennek
megforditdsa arra, hogy ugyanabban az élethelyzet-
ben a pozitiv dolgokat lassuk meg, bizony fontos
feladat. Gyerekkorban taldan némileg nehezebb, de
egy felnéttnek tényleg nagyon fontos.

A HETEDIK PONT nem volt tal adekvat madon

megfogalmazva, én inkdbb azt mondanam, hogy
felelsséget vallalunk a problémaink megoldasara,
és ha kell, megtanulunk segitséget is kérni. Ugyanis
sokan pontosan hogy tulzottan a sajat erejikre és

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

képességeikre akarnak tamaszkodni mindenben,
és aztan nem értik, hogy miért valtak maganyos
szinglivé. A csalad egy érzelmi és vagyonkozosség,
melynek tagjai valamilyen mértékben egymasra van-
nak utalva, 6nként és kotelességszerlien segitik egy-
mast, és felel¢sséget vallalnak egymasra, mikdzben
tiszteletben tartjdk a tdbbi csalddtag személyiségét.
Ebbdl van manapsag egyre kevesebb. Ha kialakul
valami konfliktus, akkor nem egydtt probéljuk meg-
oldani, egyUtt, egymast segitve valtozni, hanem az
elsd reakcio, hogy lecseréljik a partnerinket vagy
lemondunk a gyereknevelés felel¢sségérdl, vagy
pedig elhanyagoljuk a szileinket.

A HATODIK PONT teljesen kilég a sorbdl, semmi

kdze semnmihez. Sokkal szerencsésebb lett volna a
személyes kommunikaciéra helyezni a hangsulyt:
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Meghallgatod azt, aki mondani szeretne valamit,
és megosztod a gondolataidat a csalddtagjaiddal,
barataiddal. A felelés kommunikacional fontosabb
a nyilt, és észinte kommunikacio, ami manapsag
sajnos egyre kevesebb.

Ez pediga NEGYEDIK PONThoz vezet, ami mér-mér

egy olyan tulajdonsagga kezd valni, ami j6 adag
spiritualis érettséget feltételez, nem csupan a fel-
nétté valast.

Az OTODIK PONT szintén nehéz dio, hiszen az egon
valé tullépés is a spiritualis fejlédés kovetkezmeénye,
nem pedig a hétkdznapi értelemben vett felnéttség
tarsadalmi és pszicholdgiai attribdtuma.

A HARMADIK PONT sem lesz minden felnétt sajatja,

részint azért, mert gyermekkoraban nem kapott elég
figyelmet és szeretetet, igy nem is tanul meg sze-
retni, onzévé és tortetdve valik. Inkabb kihasznalni
akar masokat, mint dldozatot hozni a szerelemért és
feladni a flUggetlenségét. Az érzelmi kapcsolatok elsi-
varosodasa, kitiresedése a modern tarsadalom egyik
mételye. Szamtalan potszer és pdtcselekvés van, amivel
elszérakoztathatjuk magunkat, és egyesek felnéttként
is inkabb szdrakoznak, mint felelésséget vallalnak és a
személyiséguket fejlesztik. A szerelem és elkotelezédés
témajara majd még kulon kitérek valamelyik nap.

Az ELSU és a MASU["K PONTban valsban tabb

varhato el egy felnéttdl, mint egy gyerektdl, de a
kettd egydtt is jar. Ha nem vallalunk felel@sséget
a cselekedeteinkre, kommunikacionkra, érzelmi
megnyilvanuldsainkra, akkor a kapcsolatainkra és
a rank bizott feladatokra sem fogunk tudni felelé-
sen tekinteni. Hozzateszem, hogy a munkamania,
melyre sok multicégnél dsztonzik a fiatal, karrie-
rista alkalmazottakat, igazabdl egy zsdkutca, ami az

elhanyagolt gyermekkor frusztracidja és a valdban
feln6tté valas félelmei kozé beékelddik, és bizony
sok-sok évet elvehet az életlinkbdl, mire rajovink,
hogy kihasznaltak benninket.

A személyiségiink megismerése,
az elménk folotti uralom
elsajatitasa bizony a felnotté
valas legfontosabb feladata,
mikozben felelosséget vallalunk
a kiilonbozo kotelezettségeinkre,
mint szulo, eltarto, allampolgar

és spiritualis lény.

Z&r6 gondolatként érdemes megjegyezni, hogy az
ember akkor kerll szembe igazi kihivassal a felnétté
valas terén, amikor 6 maga is szulévé valik. Szul6-
ként mar nem maradhatunk gyerekesek, mert azt a
szerepet atvette a gyermekink, aki akkor is rolunk
fogja modellezni a felnétté valas és érés folyamatat,
ha mi ezt nem akarjuk, vagy nem akarunk, esetleg
nem tudunk példat mutatni benne. Plusz a gyer-
mekvallalas azzal jar, hogy a szUl6 valahol a hattérbe
szorul, és sok mindenrdl le kell mondania, alkalmaz-
kodnia kell a gyerekeihez. Ezt az dldozatot csak azok
tudjak sikeresen meghozni, akiknek valéban sikerult
felnétté valniuk.

Gauranga Das

személyi edzd, taplalkozasi tanacsadd
hotashtanga.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 33


http://www.hotashtanga.com
http://108.hu/magazin

o

vagy u "k!: : . s 4

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


http://108.hu/magazin

Mi az energia? Mi az, ami daramlik egyik ponttdl a
masikig? Mi kot 6ssze két embert? Mi sziletik meg
két szempar taldlkozasanal? Mi az, amit észrevesz
egymasban két varandos kissama?

Tavol all télem a tudomanyos eszmefuttatas,
inkabb a tapasztalati élményekbd| taplalkozom.
A vélasz: a csodal Igy, egyszeren ennyi: a csoda.
Az a csoda, amit varanddsan, egy mas allapotban
nagyon konnyU megtapasztalni.

Egyre jobban gombdlyddd pocakkal jarva-kelve
nem is sétalok az utcan, hanem csak ugy lebegek
a foldtél par centivel eltavolodva. Ha mocorog a
pici, megsimogatom, de gyakran e nélkul is kezem
a hasamon tartom, mert olyan jo igy is érintkezni,
béron, magzatburkon keresztul vele, éreztetni, hogy
vettem a rezdllését.

Ez egy emelkedett, vardzslatos dllapot. Nincsenek
erre szavak, nehéz kordlirni, plane atadni masnak,
aki még ezt nem érezhette, nem élhette. Megnyilik
az éq, és egy észrevétlen csatornan keresztul kap-
csolddunk egyenesen Istenhez, egy felettes eréhoz,
olyan energidhoz, amit hivhatunk intuiciénak, anyai
feltétlen szeretetnek, vagy barminek, amit racionalis
elménk megfogalmazni képes. Egy lelki koldokzsinor

vc' ez, ami nemcsak a taplalékot juttatja a kicsinek az
anya testén belll, hanem az anya és a baba szivét is

dsszekoti. Es még valamit: az édesanyét a Teremtd-
vel, hisz most  maga valik teremtévé, a testét adja
hhoz, hogy egy Uj éqi lélek foldi testbe szilethessen.
' épzelhetetlen tehdt, hogy ne legyen kozvetlen
zekottetésbe az Eggel. Es van is. Ezt veszik észre
Nason, egymasban a varandos kismamak.
smamaként biztos tapasztaltad mar — vagy ha
nem, akkor légy ebben tudatosabb —, hogy
;/més kereked® pocakjat latva dnkéntelendl is
ramosolyogsz a masik kismamara. Mert ti tudjatok,
érzitek azt, amit mas sokkal nehezebben vesz észre.
A csatorna titeket 6sszekot.

Ugyanez az 6sszekdttetés megvan még a varan-
dos kismamak és a mar csecsemds anyukak kozott.
A csatorna még nyitva, vagy legalabbis az érzékeny-
ség még megmarad a szoptatasi idészakban is. Igy,
mikor a méhben lévé baba és mar a kinti vildgban
lévd csecsemd édesanyjai taldlkoznak az energia
Osszekapcsolja a két nét. Megszuletik egy mosoly,
aminek jelentése: egyek vagyunk, 6sszetartozunk,
megértelek.

Ezt a fantasztikus jelenséget a késébbi idészak-
ban is, mikor mar nem ennyire nyitott a csatorna,
tudnank érezni és megtapasztalni. Igaz, ehhez mar
kifinomultabb érzékelésre és tovabbra is nagyfoku
spiritualis nyitottsagra van szikségunk. De biztos
megvaldsithatd, hiszen néként kdnnyen tudunk
egymashoz kapcsolddni a havi vérmisztériumaink
altal, ami bar nem olyan latvanyos manapsag, de
energetikailag abszolut érezhetd lenne nék kozott.

Es tovabb megyek. Fenntarthato lenne akar a
nemek kozott is, hiszen mindannyian égi lélekkel
megaldott foldi testet visel§ emberek vagyunk,
magas tudati szinttel és kifejlett kommunikacios
képességekkel. Ezt a csatornamegnyilast is biztos
tapasztaltdk mar sokan kozollnk, hiszen a szerelmes
egybeolvadas, a testi-lelki beteljestlés pont ilyen,
pont ez: egyek vagyunk!

De szexualitas nélkul is tekinthetnénk ugy a masik
lényre, emberre, nemtdl fliggetlendl, mintha azt
Uzennénk neki: egyek vagyunk, dsszetartozunk,
megértelek. Mennyivel kedvesebb, szerethetébb,
élhetébb lenne a vildgunk, az életlink, ha szemunk
taldlkozdsdval nem 6lnénk, hanem dlelnénk. Lefrva
nem nagy a kulénbség, de megtapasztalva...

Olvedi Réka

Anaya ndi- és kismama joga oktatod
www.remekest.hu
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Azok szamara, akik faval fitenek kézenfekvd lehet a
béven rendelkezésre all6 fahamu tisztitdszerként vald
alkalmazasa. A hamulig a mosészédahoz hasonldan
szintén univerzalis készitmény. Kivalo zsiroldé hatasy,
alkalmazhat¢ altalanos tisztitdszerként, aztato- vagy
akar mososzerként is.

Az Alpokban hagyomanyosan fahazak, keritések
elsztrkUlése ellen alkalmazzak, de kivald cserép-
kalyha és kandallé Uvegajtajanak tisztitasara is. Egy
netes oldal hozzaszoélasat idézve, ,spricnis flakonba
toltve, par csepp illdolajjal turbdzva, akar minden

tisztitando fellletre” hasznalhato. Elényei kdzé tar-
tozik, hogy nagyon egyszerUen elkészitheté és nem
romlandé. (A hamu és a mosashoz készitett forrazat
hénapokig elll.)

Hogyan mossunk vele?
El6szor is lényeges tisztazni azt, hogy csak szdraz,
festék- és pacmentes keményfa hamuja megfeleld
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hamulug készitésére. (Nem jo a vegyszerrel atita-
tott, bontasbdl szarmazo fa égéstermeékét hasz-
nalni.) Tapasztalatok szerint, a felhasznalt fatoél is
fllgg a szer tisztitd hatdsa: az akdcnak és a bukknek
példaul nagyon j6 a hamullgja, viszont a nyarfaé és
a feny6é gyengébb.

A lUg ugy készul, hogy a tiszta fahamut a térfo-
gatdnak megfelelé haromszoros mennyiségu forrd
vizzel felontjuk. Egy-két napos allas utan a tetején
Usz6 darabkakat szlrével leszedjik, a tiszta oldatot
pedig merékanallal vagy kancséval lemerjik a ledle-
pedett hamurdl. Ennek eredményeként egy enyhén
z6ldes szind, kissé nyulods folyadékot kapunk, amit
azonnal fel is hasznalhatunk.

Alkalmazasat tekintve a hamultig nagyon hasonlit
a mososzddahoz. Nagyon elszennyezédott fehér
ruhdkat ajanlatos fél napra bedztatni, mosasnal
pedig dnmagdaban vagy kis mennyiségl kornye-
zetbarat mososzerrel elkeverve hasznalhatjuk. Az
adagolas a mosandd ruha mennyiségétdl és a lug

A zOLD
TISZTITOSZEREK
ALKALMAZASANAK
LEHETOSEGEIROL
SZAMOS TOVABBI
INFORMACIO
OLVASHATO
,BESZELGETESEK AZ
ONELLATASROL” CIMU
KIADVANYUNKBAN.

tomeénységétdl figg. A nem nagyon piszkos ruhdk
5 kg-0s moségépi mosasahoz kb. 2-4 dl oldat szik-
séges. Ugyanakkor ittis felhivnam a figyelmet a szer
fakitd hatdsara, vagyis legjobb, ha csak fehér ruhdk
esetében alkalmazzuk Gnmagdaban az anyagot.
Egyébként hamulugbdl is készithetlink mosogélt
(mosdszappan, hamullg és viz felhasznalasaval),
vagy akar mosodszappant (mdas néven kaliszappant,
példaul ndvényi olajok hozzaadasaval). Erésen mard
hatasu folyadék (akar 12-es is lehet a pH-ja), ezért
hasznalata gondos korultekintést igényel. Vigyazni
kell, hogy a szer szembe, szdjba ne keruljon. Mosas-
hoz viseljunk gumikeszty(t, vagy ha nem all ren-
delkezésre, akkor kozvetlenl mosas utan kenjik
be krémmel a kezlinket. Tarolasa gyerekektd| elzart
helyen, j6l zar6do, felcimkézett Gvegben ajanlatos.

Hari Bedta
Oko-volgy Alapitvany
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vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket
az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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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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i tanfolyamara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

2108 £letmodkozpont

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

e el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
A tanfolyam tipusa:

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.
(27-es csengé), Tel.: (30) 464-7760 |
E-mail: info@108.hu

www.108.hu/ajandek
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- a minosegi életmod magazinja
q "“"" .. Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
— fofénf%ﬁfm 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
Y i PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Y Hogyan legytink
elégedettek? -

A harmonilkus otthon
négy osszetevdje

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,
hogyan tehetem mindéségibbé az életemet.

FELIBATK / 0))}
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