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Itt a nydr és természetesen az djurvédikus életmod
ajdnldsok ezt sem hagyjdk szo nélkiil. Egészségiink
megdrzése érdekében figyelembe kell venniink nem
csak az egyéni alkatra, azon beliil a tdpldlkozdsra,
fliszer- és gyogynoveény vdlasztdsra, higiénére vonat-
kozo ajdnldsokat, hanem a kiilsé tényezéket, mint

az évszakok viltakozdsa.

A Csaraka Szamhita szerint, amely az ajurvédikus
gyogyaszat egyik kiemelkedd irdsa, ha mindig az
évszakoknak megfeleld szokdsokat kovetjik, akkor
erénk megnovekszik. Ehhez viszont ismerntnk kell
az évszakok természetét, mindségét és hatasukat az
emberi szervezetre.

4 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Ez a gydgyaszati rendszer az 6t elem elméletén
alapszik (éter, levegd, tlz, viz, fold) ezek az elemek
hozzak létre szervezetlnk harom rendezd elvét,
adosakatis. A levegd-éter elemekbdl |étre jon a vata
ddsa, a viz-tliz elemekbdl a pitta dosa és a viz-fold
elemekbdl a kapha ddsa. Ezek rajzoljdk meg majd
az egyéni alkatunkat.

Az évszakok kdzvetlenll hatnak rank, mivel koz-
vetlendl hatnak a szervezetiinkben [évé elemekre,
ddsékra. Osszel, mikor hlvos, szeles és szaraz lesz
az id6, a levegd-éter elemekbdl allo vata kertlhet
tulsulyba. Ez harmdnia hianyt, szeles tineteket
okoz, mint a puffadas vagy az aggodas. Télen, mikor
nyirkos, hideg iddre valt a természet, a kapha dosa
halmozddhat fel, ami aluszékonysagot, tulsulyt,
depresszidt okozhat. Ha pedig a nyar kdszont rank
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a tdz elem kerdl tulsulyba, a pitta dosat billentve ki
a harmoniajabol.

Mitis jelent ez a gyakorlatban? Talan a legegysze-
rdbb maodja ezeknek az eréknek az ellensulyozasara,
ha odafigyellink a taplalkozasunkra, és olyan ételeket
eszink, amelyek ellentétesek az adott évszak termé-
szetével. Télen f(itd flszereket tesziink az ételekhez,
italokhoz, mint példaul a fahéj, a gydombér. Gondol-
junk csak bele, nem véletlen, hogy ezek a kardcsonyi
sutik elengedhetetlen kelléke. Nydron viszont ezeket
el kell hagynunk. Oriési hiba, mikor nyaron a kaniku-
laban gyombérsorrel vagy gyombéres limonadéval
akarjuk felfrissiteni magunkat. Lehet, hogy mivel
a hlitébdl vettik eld, hidegnek tlnik, de amint leér
a gyomrunkba, csak percek kérdése, felmelegszik
és elkezd flteni, mivel ez a természete. A kdvénkon
is jol mutat a fahéj disz,
de azt is a téli id6szakra
kéne hagynunk. Helyette
a hitd energetikdju ételeket és ita-
lokat kell elényben részesitentnk. =
llyenek jellemzéen a gyUmolcsok -
(kivéve példaul a banant és a citrus-

féléket), a tejtermékek. Nem véletlen,
hogy melegben igazan jol tud esni egy
gyumalcsos tejturmix, vagy épp az indiai
frissitd, a lassi amely szintén gyumaolcs
ésjoghurt hozzaadasaval készul. Remek
h(td ételek a friss salatak, féként, ha sok
uborkat tesziink bele. Idedlis a gorog-
dinnye, mar csak a magas viztartalma-
nak kdszonhetden is. Fontos, hogy sok
folyadékot fogyasszunk, ilyenkor a tdbb
édes izl gyimolcslé is megengedett,
csak legyen friss, j6 mindéségl. Remek
hUsitd, pitta csokkentd anyag a rozsaviz,

érdemes kulséleg borogatashoz is felhasznalni.

Kerdljik el a csfpds, savanyu és tul sés ételeket,
ezek mind emelik a tlz elemet, igy megnehezitik
a forrésag elviselését.

Mi kicsit forditva éljik az életink, mint az egész-
ségmegdrzé ajanlasok azt javasoljak. Kistt a nap, és
azonnal biciklire pattanunk és maratont futunk, hazat
épitlnk, és ha nem, hat rogvest kitesszik magunkat
a napra. Pedig a nyari nagy melegek elél ajanlatosabb
lenne visszahtzddni a hlvosbe. Ha kitesszik magun-
kata melegnek, az megndveli szervezetlinkben a tliz
elemet, tulsulyba hozza a pitta désat, amely napszu-
rasos tinetekhez, leégéshez, bérkiltésekhez, lazhoz,
elsavasodashoz vezethet.

Hogy mindezt elkerlljik, a kdnnyd, friss hité
ételek fogyasztasa mellett hasznaljunk hisité illo-

olajokat, mint a menta, a rézsa, vagy
a szantal olajak. Ezeket parologtat-
hatjuk a kornyezetinkben, de
keverhetlink beléle parfimat,
hogy érezziik az aromaterapias
hatdsat, betehetjuk a frissitd flr-
dénkbe, vagy a testapoldnkhoz is
csepegtethetjuk.
Hordjunk vilagos szind, lenge, laza,

kényelmes, természetes anyagbol készilt
ruhakat, hogy legaldbb az 6ltdzékink ne
fokozza a meleg okozta nehézségeket.
Sportoljunk a kora reggeli vagy az
esti 6rakban inkabb, ne a legnagyobb
melegben, mert megterheljik vele
szervezetlnket. A nehéz fizikai munkat
és sport tevékenységeket az ajurvéda
inkabb a téli idészakban ajanlja.

Karolyi Banki Viktoria

ezt ditékhoz, gyimolcssalatakhoz, tejdesszer- Vo ajurvéda terapeuta
tekhez adva, kihasznalhatjuk kifejezetten hité 5 4 szantalsziget.hu
természetét. Ha valakinek rosszullétet &3

okoz a meleg, vagy fejfajasa van,
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A napokban 50 milli¢ fat Gltettek el mind-
Ossze 24 ora alatt Indidban!

Tobb mint 800.000 ember, koztik
didkok, torvényhozok, kormanyzati tiszt-
visel6k, haziasszonyok és onkéntesek
indultak el csemetéket Ultetni Kannaudzs
varosaba, utak, autopalyak, vasuti palyak
és erd6k mentére.,

A célajelenlegi, 847.275 ellltetett faval
tartott pakisztani Guiness-rekord megdon-
tésén tul a vészesen fogyatkozd erdével

Forras: player.hu

boritott terlletek névelése, és'az éghajlat-
valtozas rombold hatdsainak megfékezése
volt.

Ez még csak félsiker, és nyilvan az ered-
mény sem jon egyik naprél a masikra, de az
indiai kormany elképesztd erékkel 6sztonzi
mind a 29 allamban a falltetd akcidkat.
Tavaly komoly kotelezettséget is vallaltak:
tobb mint 6,2 millidrd dollarbol 2030-ra 95
millié hektarra duzzasztjak a faval belltetett
erddket.
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Milyen kutyat
valassz?

Akar tetszik, akar nem, a klilsé megjelenés az élet minden
tertletén fontos. Ezerszer tobbet nyom a latban, mint
amennyit ebbdl magunk elétt felvallalunk. Nincs ez mas-
ként akkor sem, amikor kutyat valasztunk.

Mindenkinek megvannak a maga preferenciai. Hidba
mondjuk azt, hogy minden kutya a maga maodjan szép,
minden kutyat lehet szeretni. Attdl még, hogy ez igaz,
amikor sajat kutyank kivalasztasardl van szo, eléjonnek
a kilsé megjelenésre vonatkozé elvarasaink is.

A kutyavalasztas esetében nagyon sokszor kizardlag
a statuszszimbolumok terén éppen mend divatirdnyzatok
azok, amik meghatarozok. Minden korszaknak megvannak
a sajat divatfajtdi, amelyeket éppen rendkivil mend tartani.

Amikora 101 kiskutya élészereplds filmvaéltozata meg-
toltotte a mozikat, par honappal késébb az allatvéddk
mar konyorogtek, hogy csak a film miatt senki ne vegyen
dalmatat. Es ugyanez tortént a Tronok harca esetében,
amikor mar a sorozat sztarjai kezdtek el kampanyolni, hogy
senki ne vegyen huskyt, mivel a sorozat hatasara a felel&t-
len kutyavalasztas eredménye az lett, hogy a menhelyek
megteltek az ilyen fajtaju kutyakkal.

Az esztétikai megjelenés és az uralkodo trendek mellett
van jo par, a kilsénél sokkal fontosabb tényezd, amelyek

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

A kutydnkkal valo felhétlen és 6romteli egyiittlét
egyik nagyon fontos mozzanata az a pillant, ami-
kor a kezdetek kezdetén eldontjiik, igen, 6 lesz az.
Egy rosszul meghozott dontéssel sok problémdt
zuadithatunk sajdt nyakunkba.

figyelembe vétele elengedhetetlen kéne hogy legyen.

Nem elég az, ha biszkén toljuk fel kutyankrol a cuki
képeket és vicces videdkat Facebookra és Instagramra.
Egyutt is kell tudni élni vele, illetve neki, velink. Es ennek
beteljesitéséhez a neklink akarmilyen okbdl tetszé kilsén
kivil szamos egyéb dologra szUkség van.

Akutya termete, mérete nem csak amiatt fontos, hogy
mennyit fog enni és ez nekiink mennyibe fog kertlni.
A sajat életvitellink, az ltalunk biztositott életkdzeg szem-
pontjabol sem mindegy.

Egy nagytestd, f6leg mozgasigényes kutya egy icipici
garzonban valészintleg nem fogja tudni magat jol érezni.
Féleg ha egész nap bezarva tartjuk.

Viszont azt sem mondhatjuk, hogy minden nagytestU
kutyanak nagy mozgasigénye lenne. (Es akkor most vegyiik
figyelembe a kutya életkorat is!)

Nagyon sok kistestd kutyat tartanak inger- és mozgas-
szegény kornyezetben, mondvan, ezek nem nagy kutyak,
igy olyan sokat nem is kell mozgatni éket. Holott nagyon
sok esetben ezek a szobacirkalok [ényegesen mozgéko-
nyabbak, mint tizszer akkora sulyt nyoma fajtarsaik.

lgy a testméret mellett a kutya temperamentuma is
szamit. Sajat életvitelUnk pedig elég nagy hangsulyt kap.
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Hiba azt hinni, hogy a kutyaknak csak mozgasigé-
nye van. Foglalkozni is kell vellk, feladatokat kell adni
szamukra. A mentalis lezsibbasztas ugyanolyan fontos,
mint a fizikai lefarasztas. Kilonben jonnek a viselkedés-
problémak, konfliktusok, idével pedig akér az ebbdl eredd
betegségek is.

Akinek az életvitele kevés szabadidét biztosit, az ne
akarjon egy nagyon pdrgdés kutyat tartani. Es aki minden
hétvégén tlrazni megy, az se akarjon egy olyat, amelyik
fél éra gyaloglas utan kifullad.

Ha a kutya temperamentuma €és a mi sajat életritmu-
sunk Utik egymast, abbdl egészen biztosan semmi jo nem
fog szarmazni.

Sokan nem gondoljdk végig, de a kutya szérzete is
fontos szempont. Vannak nagyon mutatés kutydk, ame-
lyek csak akkor ilyenek, ha megfelelé mddon, viszony-
lag gyakran apoljuk szérzetiket. Vagy mi magunk, vagy
rendszeresen kutyakozmetikushoz jarunk. Ez pénzbe és
idébe kerdl.

Ha ezt nem vesszUk figyelembe, kutydnk nem csak

mutatds nem lesz, de az dpolatlansag miatt szamos beteg-
ség Utheti fel a fejét.

A megfontolandé tényezdket még hosszasan lehetne
tovabb sorolni.

Kérdés pedig az, hogy egy elsé — vagy akar tdbbszori —
taldlkozéskor mennyire tudjuk azt felmérni, hogy a nekiink
tetszé kutyaval vajon tényleg kialakithaté-e a harmonikus
egyuttélés?

Egy felndtt kutya esetében, akit példaul egy menhelyen
kivalasztunk, viszonylag hamar fel tudjuk térképezni azt,

hogy az a kutya milyen vérmérsékletd, viselkedésében is
meg fog-e felelni igényeinknek, életvitelinknek.

Viszont nagyon sokan kolyokkutyat szeretnének.

Mas a helyzet egy par hénapos, vagy hetes kutyaval,
akinél azt sem tudjuk, mennyire lesz mozgékony, vagy
mekkorara fog megndéni, milyen habitusa lesz. Kapunk egy
meglepetéscsomagot. Anélkil, hogy barmifogalmunkis
lenne, hogy az a kis sz6rgombdc mivé is fog fejlédni az
elkdvetkezendd hdnapokban, mire eléri a felnétt korat.

Még az is megtorténhet (és meg is torténik nem egy-
szer), hogy az ilyen-olyan fajtaként, torzskonyv nélkul
megvett kutya a végén haromszor akkorara né meg fél
éves korara, mint amire szamitottunk.

A kutyavalasztas fontoldra vételekor jon képbe a fajta,
illetve fajtajelleg léte.

A kutyafajtdk nem csak az egységes kilsé megjelenést
jelentik, de adnak par fogddzkodot ahhoz is, hogy alapter-
mészet és viselkedés szempontjdbdl mire szamithatunk.
De csak megkozelitéleg.

A viselkedés, temperamentum és a kulonféle kész-
ségek egy rendkivil komplex rendszer eredményei,
a milyenségUk nagyon sok tényezdtél figg. Még egy
adott almon belUl is nagyon szépen latszodik az, hogy
minden kutyanak mar egyedi,személyisége”van par hetes
kordtél kezdédden.

Ha ezt észben tartjuk és utdna jarunk annak, hogy egy
adott fajtara milyen alaptermészet vonatkozik az esetek
tobbségében, egyik kicsit mindenképpen elérébb lesziink
a valasztas tekintetében.

Kutyat tartani nem csak felel¢sség, de sok esetben az
egész életlinket at kell szerveznliink. Megjelenése fene-
kestil felforgatja a megszokott napi rutinunkat. Ugyhogy
mindenképpen térekedjink arra, hogy olyan kutyat valasz-
szunk, amely nem csak esztétikus és kilsére megfelel
elképzelésiinknek. Hanem olyat, amelyet a legkevesebb
problémaval, a legnagyobb koriltekintéssel tudunk bein-
vitalni mindennapjainkba.

A kutydk csodalatos lények. Csodalatos dolgokra
képesek.

De csak s akkor, ha a miis képesek vagyunk racionali-
san kivalasztani azt, akivel megosztjuk majd az életlinket.

Marton Attila
kutyabajok.blog.hu
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A varanddssag a ndi lét megkoronazasa, mely egy
olyan csodalatos 9 hénapig tarté folyamat, aminek
végére az anya is teljes atalakulason megy keresztal.
Azonban szamos olyan egészségugyi elvaltozas
maradhat fent utana mellyel kevés né tud csak fel-
készUlten szembe nézni. A test komoly belsé mun-
kat végez a gyermek névekedésének érdekében,
melyhez adaptalodnak belsd szerveink is. Alljon hat
itt par sor a legfontosabb részben bedllt valtozasrdl,
a gatizomzatrdl, illetve nézzlk at milyen |épéseket
lehet tenni ennek megdvasa, erdsitése érdekében.

A méh normal allapotdban egy kisebb kortényi
mérettel rendelkezik, mely sulydt és méretét tekintve

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

RTEKU NOKENT
SZULES UTAN IS

is tobbszorosére novekszik varanddssag végeére (60
grammrol 1 kilogrammra) illetve drtartalma is 500
szorosara gyarapodik. A 13-14. hét tajékan szemmel is
érzékelhetéveé valik a varanddssag, hisz a méh kiemel-
kedik a kismedence teriletébdl . Mindez a testtartas-
ban beadllt valtozas mellett a mindenki altal ismert
gyakori vizelési ingert is magaban hordozza a kis-
mamak szamara. Ez a rengeteq valtozas a méhben
mind a gatizomzatra nehezedik a varandossag soran,
mely terUletnek elsd sorban aldtamasztd szerepet kell
elladtnia. Aldtdmasztja a hasdri szerveket, a hugycsé
és a végbél zard izmok nyitasaért/zarasaért felelds,
szUléskor lehetévé teszi a magzat elére haladasat
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a szulécsatorndban és nem utolsé sorban ez az
izomzat felel®s a szexudlis élmény intenzitdsaért is.

Ha elképzelsz egy erés gumit amibe nagy sulyt
helyezel Idtni fogod, hogy a gumi egy darabig meg-
tartja a sulyt, azonban egy id6 utan nyulni fog és
megtarto ereje jelentésen csokken. Nincs ez masként
a gatizomzattal sem. Megnyuldsa esetén tobbé nem
tudja optimalisan ellatni feladatat, és olyan tlinetek
kezdik felttni fejiket, mint a vizelet elcsdppenés
tlsszentés vagy kohogés hatdsara, aranyér, méhsuly-
lyedés, orgazmusra valé képtelenség. Ahhoz hogy
az izomzat renyheségét megszintessuk rendszeres
tréningre van szUksége gatizmainknak is, éppugy
mint testink barmely mas izmanak. Ezen erdsitést
mar a varandéssaqg ideje alatt is elkezdheted és szllés
utan napi szinten ajanlott folytatni. Meglatod jelentés
valtozast fogsz tapasztalni par hét utan.

Nem kell mast tenni, csak ritmikusan 6sszehuzni
majd lazitani a hugycsé, hively és végbél zard izmo-
kat tehermentesitett helyzetben (hanyatt/oldalt
fekvésben vagy alkartamaszos négykézlab helyzet-
ben). Napi 10-15 perc gyakorldssal visszakaphatjuk
rugalmas medencealapi izmainkat. A gyakorlatok
altal erésodnek a gatizmok, mely hatdsédra a ndi

szervek és izmok tapanyag és oxigén ellatasa is kielé-
gitébb lesz. A meglévé menstruacios problémakban
is javulast okoz a hosszu tavu gyakorlas, hisz az alhasi
vérbdség altal optimalizdlédik néi szerveink miiko-
dése. Arugalmas, erés gat izomzat megakadalyozza
a hugyuti és hiivelyi fertézéseket és a felfazésra valod
hajlamot is megszinteti, valamint kivaldéan alkal-
mazhatd midma, ciszta, endometriézis gydgyulasi
folyamatédban is. Szlilés utdn a rugalmas izomzat
gyorsabb regeneraciot eredményez az anyukaknal,
illetve segitségével fejleszthetd az orgazmus kész-
SEq is.

Ezen a ponton azonban felhivnam a figyelmet,
hogy a gat terllete szorosan egytttmukddve dolgo-
zik core izmainkkal is. igy példaul a sztilés utani szét-
nyilt hasizom problémadja is csdkkentheti a gatizmok
funkcidjat, tehat nem elég csupdan a gatizomzatra
koncentralni, hanem fontos a hasUrt egy dobozként
elképzelve annak minden oldalat erdsiteni. Errél
a tertiletrdl legkozelebb részletesebben mesélek.

Bartus Krisztina
www.facebook.com/bomijogapilates

- o
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Szinek

az otthonunkpan

A Vaszati egyik remekUl mUkodé korrekcids esz-
koze az, hogy az otthonunk egyes égtdjaira és egyes
helyiségekbe ugy valasztunk szineket, hogy azok
harmoénidban legyenek az adott égtdjra jellemzé
szinvilaggal, illetve a szobafunkcidra jellemzd szinvi-
laggal. Az utdbbi idében sokat gondolkodtam azon,
hogy vajon miért van az, hogy valaki nagyon meré-
szen (gyakran tul merészen) banik a szinekkel, mas
valaki pedig addig-addig nézegeti a szebbnél-szebb
szineket, hogy végul marad a fehérnél, vagy a fara
hasonlitd barnanal — még akkor is, ha a butor nem
is fabol van — és nem mer igazan szineket vinni az
otthonaba vagy akar a kertjébe.

Bevallom, én is megkérdeztem mar néhanyszor
a férjemet hogy miért is lett minden nyildszaronk bar-
nara pacolva, miért nem mertink valami vidamabb
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szint valasztani. Persze tudom én, hogy miért: ez
a szin 10-20-30 év mulva sem megy ki a divatbdl,
raadasul kell6képpen semleges ahhoz, hogy minden
égtajon megfeleljen. Mert ugye elég furcsan nézne
ki, ha északon zoldek lennének az ablakok, keleten
sargak, délen vorosek, nyugaton pedig sotétkékek. ..
Persze biztos van olyan, aki még ezen sem akadna
fenn!

Emlékszem, amikor felépilt a hdzunk, a festd adott
eqgy szinkartyat, hogy valasszuk ki a szobak szinét.
Hetekig nézegettlk, de csak a pasztell szineket.
VégUl — hosszas tanakodas utan — kivalasztottunk
3-4- szint. Az egyik enyhén sdrgas, a masik enyhén
lilds, harmadik kicsit melegebb. .. De ha megnézziik
a falakat, annyira halvany mind, hogy szinte fehér.
Nem is nagyon lehet kilénbséget tenni. De vajon
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miért félink ennyire a szinektél? Miért olyan divatos
most mindent fehérre festeni és a fehér falakhoz,
szerkényekhez miért valasztanak sokan még fehér
kanapét és fehér flggonyoket is?

AVaszati egyaltalan nem tiltja, hogy az otthonunk
szines legyen. Természetesen vannak el&irdsok és
javaslatok az egyes égtakra vonatkozdan, de azt mar
olyan szigorian nem hatdrozza meg, hogy északon
pont milyen legyen a zold, vagy délkeleten milyen
legyen a piros. Ha engem megkérdezel arrdl, hogy
milyen szint valassz ide-vagy oda, azon tul, hogy
elmondom, hogy a Vaszati mit ajanl, szinte biztos
hozzateszem, hogy csak Gvatosan és inkdbb finom
szineket valassz, mint vad szineket és ha erésebb szint
valasztasz, az lehetéleg ne jelenjen meg nagy felile-
ten, és falak legyenek inkabb vildagosak, mert az tagitja
a teret. De miért vagyok ilyen dvatos a szinekkel?

lgen-igen, ez az frdasom egy kicsit dnismereti iras,
de taldn ha egyutt gondolkodunk, az neked is segit
kozelebb kerllni a szinekhez és megérteni azok
termeszetét.

A fehér szin nagy divatjat abban latom, hogy
a fehér egy ragyogo, tiszta szin, tagitja a teret és
tisztasagot sugaroz. Ha a fehér arnyalata kicsit mele-
gebb (hihetetlendl sok féle fehér |étezik!), akkor ha
bes(t a nap, szinte ragyog az egész szoba. A fehér
alapszineket raadasul konnyedén ki lehet egésziteni
mas szinekkel, amelyek itt-ott megjelennek, példaul
egy diszparnan, vagy egy kisbutoron.

Sok-sok évvel ezel6tt egy fiatalember lakdsaban
jartam. Kordbban a Feng Shui segitségével prébalta
rendbetenni alakasat és az életét, de mivel az nem jart
sikerrel, a Vaszati felé fordult a figyelme. A szobdban
volt egy beépitett szekrény, ami valami rettenetes
narancssargra volt pingalva. Hihetetlendl ronda volt.
KiderUlt, hogy & festette at a szekrényajtot, mivel
azt mondtak neki, hogy ott j6 a narancssarga szin.
Kilonbozd lakdsokban jarva rondabbnal-ronddbb
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szineket lattam, féleg falra festve. Emkékszem, még
a festénk mondta, hogy azért 6rul annak, hogy ilyen
sokféle szin festéket lehet kapni, mert az emberek
kivalasztanak egy szint, amitalan a szinpalettan kicsi-

ben jolis mutat, de aztan par év mulva, amikor még
mindig azt a szint kell néznitik a falon, szinte megbo-
londulnak és alig varjak, hogy atfessék a falat — akkor
mar tébbnyire valami szolidabb szinre. A festé pedig
ordl, hiszen igy garantéltan mindig lesz munkdja.
Na ezért szoktam azt javasolni, hogy nagy fellletre
inkdbb valami egyszerd, visszafogott, vildgos szint
valassz! Nem azért, hogy a festének ne legyen mun-
kdja, hanem azért, hogy Te évek mulva is jol érzed
magad az otthonodban. Mert akarhogy is, a szinek
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hatnak rank, féleg az erételjes szinek. A piros példaul
nem csak nevében tlzes szin, de hangulataban is,
ami egy allando, felfokozott, felporgetett hangulatot
termethet a lakdsban és a lakok kozott is. Gyako-
ribb lehet a vita, gyakrabban fordulhat el magas
vérnyomas. A tul sok barna tulsdgosan lelassithat
és tunyava tehet, a sok sziirke pedig — ami szintén
divatos most - tulsagosan komor hangulatot kelthet,
ha nincs mellette valami Ude szin vagy legaldbb egy
ragyogo fehér.

Néha latok olyan bohém otthonokat, ahol min-
den szines, szinte nincs egy fehér feltlet sem. Elsé
ranézésre“buli’lehet, hogy minden szines, talan még
gondolhatjuk is, hogy milyen jo fejek és minden
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batran bannak a szinekkel és a mintakkal, biztos ilyen
szines az életuk is. Nem vagyok azoban biztos benne,
hogy sokaig birna barki is egy nagyon tarka, nagyon
mintas lakasban, még akkor sem, ha a szinek ugy
lennének kivalasztva, hogy harmonidban legyenek
aVaszati elvarasaival. (Tehat keleten sok sarga lenne,
délen sok voros, északon sok zold, és igy tovabb.)
Mitehat a megoldas? Az élet szines. A természet is
tele van szinnel. A védikus frasok azt mondjak, hogy
orok lakhelylnk, a lelki vildg is szines. Hasznaljunk
tehdt szineket, de mértékkel! Ahogy mondani szok-
tak: a kevesebb tobb! Ez nagyon igaz a szinekre is,
féleg, az otthonunkban hasznalt szinekre. A nagyobb
felUletek legyenek inkdbb vildgosak, ugyanakkor ne

féljink attol, hogy elhelyezziink a lakdsban itt-ott
néhany szines butort, disztragyat vagy egyéb kiegé-
szitét! Ezeknek a szinét mindenképpen Ugy valasszuk
meg, hogy 6sszhangban legyenek a Vaszati elveivel,
ugyanakkor legyenek szemet gydnyorkodtetdek és

érezzink egy kis romot (vagy inkdbb nagy 6romot),
amikor rajuk nézink.

Manhertz Edit
vaszati tanacsado
vaszati.hu
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Junius 10 - julius 14, kozotti egy honapos idé-
szakban a Mars-Merkur ilyen hosszura sikerild
egyuttallasa révén kapcsolatainknak és kapcsolo-
dasainknak jut fészerep mindenféle értelemben.
Egzaktan junius 13-an a Mars, 14-én a Merkur éri el
a felszalld holdcsomdpontot, amikor a szamunkra
fontos tudas megszerzésére nyilik lehetéségink,
18-an pedig 6tvozve energidjukat egyUtt dllnak az
Ikrek csillagkép szivénél: kidrado lelki eréink cselek-
vésre 6sztonodznek minket, ehhez ad erét a Mars, és
a tanulsaggal bird helyzetek megértését biztositja
a Merkur. Ez az elsé egyuttallasuk, melyhez junius

10-22. kdzott szamos bolygd rendezédik. Otleteink
megvaldsitasara helyezédik a hangsuly. Beindul-
nak az energidk a kapcsolataink épitésére! Felettes
énlnkkel konnyebben dsszhangba kertltnk, hiszen
az lkrek csillagképben tartdzkodd bolygd paroshoz

megvalosatasw

a Neptunusz emeld fényszogben kapcsolddik. A

jovébeli terveinknek, szandékainknak megfeleléen

érezhetjuk, és a Mars-Merkur révén megérthetjuk
a mély lelkiinket szimbolizald bolygd terelgetéseit.
A Pluté-Szaturnusz-leszallé holdcsomopont kiegé-
sziti mindezt, igy ehhez segitségképpen a kordbbi
tapasztalataink kapdra jonnek most. Rdadasul megta-
pasztalhatjuk és megérthetjik, hogyan muikodtetjik
erdinket a hétkoznapjainkban? Milyen Uzeneteket
hordozunk magunk és masok szamara és azt hogyan
adjuk at? Milyen kisugarzast mikodtetink minden-
féle helyzetben: mélyen legbelll, rutinszerd dolgok
végzésekor és emelkedett, Unnepi allapotban? A
szinte észrevehetetlen dolgainkat, tulajdonsagainkat
vehetjik észre, mert igy meg tudjuk érteni: mi volt
az idaig, ami a fejtoréseinket okozta! A masokban
felbukkand, a csoda erejével hatd dolgokat szintén
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konnyebben meglatjuk, megtapasztaljuk. Lehetéség
adodik a még bennlnk rejlé félelmeink legydzésére
is, megérthetjik gyengeségeink okat és meg tudjuk
hozni a dontést jova alakitasukra.

A gydgyulast is tdmogatja a mar felsorolt bolygok
konstellacioja: a Jupiter a gyogyulas csillagképé-
bdél a gyakorlatba Ultetés fényszdgével kapcsolddik
a Mars-Merkur paroshoz és teremté modon a Nep-
tunuszhoz: az esziinkbe jutd otleteink, vagy éppen
a beszélgetéseink sordn észre vesszik és megértjuk
mély lelki dolgainkat, és a benntink évé torvénysze-
rliségeket. [gy képessé valunk a negativ, vagy rosszul
kapcsolodd mindségeinket meggyogyitani. Jelenti
aztis, hogy a Felettes éniink terelget minket a gyo-
gyuldsunkhoz sztkséges megoldasok, kezelések,
életmad felé. AVénusz bolygd ehhez a folyamathoz
kapcsolddik junius 21-28. kdzott: a biztos és harmo-
niat épitd dolgok jutnak el hozzank. A szellemi, lelki,
anyagi vonatkozasu képességeinket termékenyen
mukodtetjuk. Az 6sszehangolddas, az 6sszetartozas
hangsulyossa valik.

Junius 21-30 kozott a Nap-Urdnusz szextil kap-
csolataval az lkrek-Kos csillagképek kozott ralatunk:
hogyan tudjuk megvaldsitani terveinket hosszu
tavon, hogy kialljak az id6 probajat. Tisztazni tudjuk
milyen [épések vezetnek a kivitelezésikhoz és haté-
kony mukodtetésiikhoz. Erzelmijellegl kétségeink,
kérdéseink tisztazasa, vissza-visszatérd intuicionk is
segitségunkre van ebben. Julius 8-a korul a Vénusz
kerl az Ikrek csillagképben szextil kapcsolatba az
Uranusszal, ekkor Gtleteinket biztos alapokkal, ter-
mékeny modon mukodtetjuk.

A Merkur-Mars egyuttallasanak masodik nagy
felvonasa julius 9-én torténik, hiszen a Merkdr meg-
valtoztatja eddig el6retartd mozgasat, és latszélag
visszaindul, hogy mas szemszogekre, nézépontokra
hivja fel figyelmunket. Julius elején, egészen 14-éig
a Rak csillagkép befogadd részénél halad e bolygd

paros, mely a jin oldalt, a passziv-befogadd miné-
ségeket, a néi principiumot helyezi elétérbe min-
denki szamara. Kapcsolatépitéstinket a csaladi szalak
erdsitése és a ndk szamadra hangsulyosan az anya-
sag kérdéskore hatja at. Fogékonyabbakka valunk
a finom, mivészi megvaldsitasokra is. Eberségiink
kiterjed azon felmerUlé szitudciokra is, ahol kony-
nyedén, dtletesen, tisztdzd maodon képessé valunk
megvaldsitani a harmoéniat.

Bodnér Erika
asztrozofus

ertektengely.hu
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Izeck, imak, India

T s 7 Ve . e
SOROZA 1arts egy csodalatos utazdsra Hémangival, 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 elérnetévé 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.

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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KEIBIMBO LEVES

EDESKRUMPLI
GCOMBOCCAL

HOZZAVALOK:

kb. 2 maréknyi kelbimbo

1 kdzepes édeskrumpli (batata)
1 kdzepes hagyma

1 marék spendt

liszt

1 pici csokor medvehagyma
bors

szerecsendio-virag

komeénymag
2 ev8kanalnyi (almas) reszelt torma
(oliva)olaj J— ’

Iratkozz fel te is: v

ELKESZITESE:
A hagymat finomra apritottam, kevés olajon séval parol-
tam, ratettem a felkockazott batdta kétharmad részét és az
8sszevagdalt spendtot, jol dtpiritottam, borsoztam, majd egy
kevés vizzel puhara paroltam, és félre tettem, hogy kihaljon.

A kelbimbdkat megmostam és félbe vagtam. Forré olajon
a vagasi fellletiket megpiritottam, felontodttem vizzel, egy
flszerlabdaba tettem kdménymagot, szerecsendio-viragot
és szemes borsot, és bele tettem a levesbe.

Par perc forralas utdn beleszértam a felkockazott édes-
krumpli maradékat.

Alangyosra hilt spenotos batatat dsszetortem, 8roltem
még bele egy pici borsot, tettem rd annyi lisztet (2 evékanal-
nyit), hogy 6sszedlljon, és egy evékanallal beleszaggattam
a levesbe. Tettem bele 2 evékanalnyi almas reszelt tormat,
és a nagyjabol 6sszevagdalt medvehagymat is beleszértam.
Osszeforraltam, és mar etttk is.

Nagy Marti / hogymegtudjuknezni.blogspot.com
'’
A\
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MINDENMENTES  cekészirese:

Vegyszermentes (bio) alapanyagokat hasznalj!
MUFFIN Keverd 6ssze a szaraz hozzavaldkat egy talba. Keverd

hozzéd a mazsolat és a didt is. Majd 6ntsd hozzé a kokusz-

HOZZAVALOK: olajat és a vizet. Ha a kdkuszzsir meg van dermedve én
e 2 bogre hajdinaliszt forré vizzel szoktam lednteni és amikor szépen elolvadt
e 1 bogre teljes értékl nadcukor a vizzel egydiitt 6ntdm a tésztdba.

e 1csg.sutépor Néhany lagy mozdulattal dolgozd 6ssze a tész-
» vanilia tat. A muffin készités egyik titka, hogy soha ne kever-
o fahéj gesd hosszan a szdraz dsszetevdket a nedvesekkel és
e 6 ek koékuszolaj ne hagyd sokaig alini. Ha kevés a folyadék akkor tegyél
e 1/2 bogre mazsola még hozza annyit, hogy a tészta lagy legyen. Majd
e 1/2 bogre di6 aprobb darabokban adagold a tésztat a muffin forméba. En muffin papirral
e kb 1,6bbogreviz szoktam a format kibélelni, de vajjal és liszttel is meg-

teheted. Tedd 180 fokra elémelegitett sitébe és susd
készre (kb. 20-25 p).

Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.com

23
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[ OKMAGOS-TUROS -
. HOZZAVALOK:
KELT POGACSA - 60 dkg kenyerliszt

e 40dkg teljes kidrlés liszt
e 80dkgturd

ELKESZITESE: . 25diolg
Kelesztotalba tesszik a kétféle lisztet, hozzaadjuk a turdt, az « 10dkg pirftott tékmag
olajat, a sot, belemorzsoljuk az élesztét. A tokmagot apritéban 5 Fiksd
ledaraljuk, és azt is beleszorjuk. Vizzel lagy tésztat gydrunk, s e 5dkg élesztd
ha megvan, lefedjUk a télat, és nagyjabdl egy 6ra alatt a tésztat e 45d|viz
a duplajara kelesztjuk. Természetesen ez a konyha hédmérsék-
letétdl is figg, nekem most masfél dra kellett.
Ha megvan, lisztezett gyurddeszkan téglalap alakdra nydjtjuk Hémang

a tésztat, és a rovidebbik oldalandl kezdve feltekerjtk, mint egy
bejglit. A rudat 6sszehajtjuk, és a tésztat Ujra kinyujtjuk, ujjnyi
vastag legyen. Késsel bevagdossuk a tetejét, majd kiszaggatjuk
a pogdcsakat, és sutdlapra sorakoztatjuk. Ezutan bekapcsoljuk
a sutdét, s mig felmelegszik, a pogacsa is tud kelni. Fél éra mulva
betesszUk a pogdcsat a sutdbe, nagyjabdl 15 perc alatt szépen
megsul.

vegavarazs.hu
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HAMIS TOJ ASKREM ELKESZITESE:

Az elkészitése roppant egyszerd: az uborka

CSIC SERIBORSéBéL kivételével a hozzavaldkat késes apritdba

tesszuk, és simdra turmixoljuk. Az uborkat

HOZZAVALOK: apré kockékra vagjuk és a krémhez kever-
e 40 dkg fétt csicseriborsé juk. Azonnal fogyaszthato, de az izeknek jot
e 1szalangol zeller felkarikdzva tesz, ha néhany érat all a hiitében. Erdemes
e 2 kisebb savanyu uborka areggelihez valdt este elkésziteni és éjszaka
o fél kk asafoetida pihentetni.

o fél kk kurkuma

e egy csipet 6rolt feketebors Hémangi / vegavarazs.hu

o 1 kkfekete s6 (kala namak)
e 1 tkmustar

e 2 ektojasmentes majonéz
néhany csepp citromlé
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VEGAN TUROS BATYU

A kedvenc gabondm a zab, arpa és a koles! A kolest
fel lehet hasznalni édesen és sdsan is, az édes valtozat
potolhatja a turdt. A legjobb kritikusom a kisfiam,
akinek nagyon izlett ez a “turds” buktal

LASSUK A RECEPTET:

26

50 dkg leves tészta

15 dkg koles

6 dl rizstej vagy viz

2 evékanal nyirfacukor és 2 evékanal nadcukor
3 ev8kanal mazsola

bio vanilia

citromlé, bio citromhéj

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

ELKESZITESE:

az Osszeteviket feltesszik fézni

amikor a koles szétfétt, akkor van készen
kihdtjik és mar meg is van a toltelék

a leves tésztat kinyujtjuk

négyzeteket vagunk ki, amelyek koze-
pére béségesen rakunk tolteléket.

a négyzet csucskeit 6sszefogjuk és
készen is van a batyu

megkenjuk rizstejjel a tetejlket, és 180
fokon készre stjuk

J6 étvagyat!
Nagyné Szalai Melinda
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SPARGA
UJKRUMPLIVAL

HOZZAVALOK:

1 csomag zoldsparga

8-10 szem apro Ujkrumpli

6-8 szem koktélparadicsom

friss kakukkfd

olivaolaj

frissen &rolt bors

asafoetida

SO

petrezselyem és kevés reszelt parmezan
a tetejére

ELKESZITESE:

Led®rzsoltem a krumpli héjat, a nagyobbakat fél-
bevagtam, a kisebbeket egészben hagytam, majd
dsszeforgattam olivaolajjal, borssal, asafoetidaval, friss
kakukkflvel és séval. Elémelegitett sttébe tettem,
és kb. negyed éran keresztul sUtdttem magaban.
K&zben az feldarabolt spargara is olajat, sét és bor-
sot tettem, és miutan a krumpli mar 15 perce sult,
hozzaadtam a spargat, majd egydtt sitdttem még
15-20 percig. Ennyi id6 alatt megpuhult és egy kis
szint kapott. Amikor elkészUlt, elkevertem az 6ssze-
vagott paradicsommal és petrezselyemmel. A tetejét
megszortam némi parmezannal.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27
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Emberemlékezet 6ta foglalkoztatnak minket
az dlmok, mar a Biblidban is taldlunk dlomfej-
téseket. Az elsé tudomanyos kisérletek a 19.
szdzad elejére tehetdk, Freud és Jung voltak
a legismertebb képviseldi. Uj idészamitas
kezd6dott az dlomkutatasban, a REM (Rapid
Eye Movement = gyors szemmozgas, mely
rendszerint az dlom allapotat kiséri) 1954-
es felfedezésével, amikor bebizonyosodott,
hogy az almok tudomanyosan megfigyel-
het6k és mérhetdk. Itt szeretném elvetni azt
a tévhitet miszerint nem mindenki almodik,
mert mindenki dlmodik, a szélséséges ese-
teket (neuroldgiai problémak, tudatmaodo-
sitd szerek hasznadlata) kivéve. Az egyetlen
kulonbség, csupan az, hogy nem mindenki
emlékszik az dlmaira. A kutatasok minden két-
séget kizardan bebizonyitottak, hogy éjsza-
kanként 4-szer 5-szor is dlmodunk. Akik ugy
hiszik, hogy nem képesek visszaemlékezni az
almaikra, szamukra van egy jo hirem: a visz-
szaemlékezés egy tanulhatd szokas, barki
képes elsajatitani.

De vajon az almok &sszefliggéstelen,
értelmetlen gondolatok, fantazmagoriak
sorozata vagy jelentéstartalommal birnak?
Szamomra a legerételjesebb bizonyitékok

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

mindennapi eletiink

az utébbira a joslo dlmok megtapasztaladsa.
Ezek olyan almok, amelyek késdbb a vald
életben is leképz&dnek, pontosan ugy, ahogy
az dlomban lattuk. Onnan lehet felismerni,
hogy rendkivil élesek, és olyan valésaghuek,
hogy ébredés utan gyakorta el sem tudjuk
donteni, hogy csak dlom volt vagy tényleg
megtortént. Ezek viszont csak nagyon rit-
kan fordulnak el& veltnk, halanddkkal. llyen
magasabb dimenzi® még a tudatos almo-
das vagy éber dlmodas is, amikor az dlmodd
tudataban van annak, hogy almodik és képes
befolyasolni is az alom menetét.

A hétkdznapi dlmaink legnagyobb része
a napi torténéseket feldolgozni segité almok,
egyfajta lelki tehermentesitésre szolgalnak,
vagy esetleg vagyalmok. Jomagam szeretem
azt hinni, hogy az dlmok beszélnek hozzank,
altaluk jobban megismerhetjik dnmagunkat,
dontéshelyzetben valaszt kaphatunk kérdé-
seinkre és kreativitasunk forrasai is lehetnek.
Az egyetlen olyan mdéd a tudatalattinkkal
valdé kommunikaciora, amire barki képes, az
az dlmodas. Az dlmaink hatnak rank, dntudat-
lan cselekedetek formajaban befolyasoljak
a sorsunkat, talan érdemes egy kis figyelmet
szentelni nekik.

avagy hogyan allithatjuk

“s20lgalataba az almokat?

@%/&m vagy m/é.m’g 7
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Teremtsiik meg a nyugodt alvas koriilményeit, lehet§ség szerint
iktassunk ki minden zavaré tényezét, hangot, fényt!

Vegyiink fel kényelmes testhelyzetet €5 hozzuk a testinket ellazult

dllapotbal A test relaxaciéja ndveli az elme fogékonysagat.

Ebben a réveteg dllapotban fogalmazzuk meg az alomra vonatkozoé =
varakozasunkat:,holnap emlékeznifogok egy (vagy tobb) dlmomra”. T
Haladdk meghatarozhatjék az dlom témajat:,Olyan almot fogok latni,

ami valaszt ad arra a kérdésemre, hogy..."

Osszpontositsunk a szandékunkra, képzeljik el Ggy, mintha mar Zaa |
megtortént volna, vizualizéljuk, ahogy masnap meséljiik az almot, vagy e

azt, ahogy papirra vetjuk!

Az dlomnapldzas javit-
hatja az 6nismeretet,

Rogzitsiik az almainkat! Természetes ébredéskor, nagyobb esély

¥ af . /8 4 k
7 vanazemlékezésre, viszont gyakran el6fordul, hogy a reggeli ébredést névelheti magabiztos-
‘- -~ kévetéen még fel tudjuk idézni az dimokat, majd az idé mulasaval csak sagunkat és fejleszt
4 homalyos foszlanyok maradnak, ugyanis a REM fazis utan 5-10 perccel heti képességeinket.

A cikk kovetkez6
részében az almok
megértésérol, elemzési
modszerekrodl lesz szo.

mar teljesen széteshetnek az dlomképek. Ennek megakadalyozasara,
ébredéskor toltsink még par percet az agyban és memorizaljuk az almot,

majd amint lehetéséglk van ra, irjuk is le ezeket. Minél hamarabb ragad-
juk meg az dlmot, annal teljesebben és pontosabban emlékszink ra.

Vezessiink alomnaplét! Ha az dsszefliggéseket is latni akarjuk, min- Szab6-Z6ldi Szilvia
den nap frjuk le minél érzékletesebben az almainkat, idénként vissza-

olvasva fel fogunk fedezni kapcsolatot, ismétlédé szimbdlumokat. A : -
rendszeres felidézés pedig javitja az almokra vald emlékezdkészséget,
az dlommemoriat.

e
<>
add
Ve
Y=

I.‘ . a2
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A fejinkon talalhatd izmokat két nagy csoportba
oszthatjuk: mimikai- és ragéizmok. A szem, orr, sz3j
kordli izmok jatszanak szerepet a mimikankban. A
ragdizom négy erds izom, amely a szaj zaradsanal
jatszik szerepet.

Az izmoknak van eredése és tapadasa és a kozte
elhelyezkedd hasuk névelhetd az arctornaval, a pihe-
nési idészakban ugyanis nének, igy jobban kitoltik
az arcot, ami altal a bor is feszesedik folottuk.

Arcod a tested kirakata,
miért ne edzhetned ugyanugy?

Az arctorna egy teljesen természetes modszer, melyet
tréner vezetésével barki elsajatithat. Mellékhatésa

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

ARCTORNA

Az Arcmester feljegyzései

Ugye te is edzed a testedet? Eszedbe
Jutott valaha, hogy az arcunkon
ugyanugy talalhatoak edzheto izmok?
Hogy ezek ugyanigy megerosithetok és
LJhizlalhatok™?

a szem javuldsa és a haj dusulasa lehet, mivel nagyon
erds szemmozgato- és skalpizommozgatd gyakorla-
tok vannak benne. Sok tanitvanyom mutatta, hogy
kis babahajai néttek.

Miert fontos, hogy trenerrel tanuld meg?

Az ordk er6s izommunkat igényelnek, kis tertleten
dolgozunk és nagyon nagy odafigyelést igényelnek
a specidlis véddtakarasok, melyekkel a torna alatt
védjuk a bdérinket. A rosszul, vagy pontatlan takara-
sokkal végzett torna pont az ellenkezéjét eredmé-
nyezheti, 6sszetdrhetjlk a bérinket. Ezt gy képzeld
el, mintamikor reggelre a kisparna huzat 6sszegyri
az arcodat és bar ez a gyUirédés elmulik, ha minden
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reggel ugyanott lenne a huzat nyoma, egy idé utan
ebbdl bizony ranc keletkezne. A tréner legel&szor is
felméri az arcodat és személyre szabottan megtanit
olyan takarasokra, amelyekkel a gyakorlatok alatt
megvédheted a bérodet a gylrédéstd|, igy alatta
csaka kis izmok dolgoznak. A torna alatt edzed a kis
izmokat, melyek elkezdenek néni, gy a felette Iévé
bér elkezd kifesziilni és rugalmasabba valni. Ugy
képzeld el a bérodet, mintha egy ruhat raadnal egy
vékony holgyre, rajta logna, aztan egy telt holgyre,
rajta pedig feszilne.
Egy teljes arctorna 30-40 perc, ennyit bir az arc.

Milyen korban idealis elkezdeni?

Mint mindennél itt is természetesen a legjobb
megoldas a prevencid, vagyis a harmincas éveink
elején még nem alakulnak ki mély rancok, igy ezek
megel6zése a cél, megtartani
arcunk szépségét nyilvan kony-
nyebb vagy révidebb folyamat,
mint el&szor visszszerezni és
Ugy megtartani azt az allapo-
tot. 25 év alatt nem szoktam
"hozzanyulni” archoz, mert ott
még nincs véglegesen kiala-
kulva az arc izomzata, problé-
mas terUlet sincs. 75 év felett
pedig nem latok bele senki
erezetébe, milyen dllapotban
van, igy nalam ez a felsé korha-
tar. Nagyon szépen tud alakulni
egy 70 éves arc is, van tébb
ilyen koru tanitvanyom is. Valaszolva a kérdésre,
nincs idedlis kor, talan idealishoz kozeli, ha valaki 30
év felett elkezdi, de 25 és 75 éves kor kozott barki
hozzakezdhet és eredményes lesz.

Amit érdemes még tisztazni, hogy az arctorna nem
masszazs és nem relaxalas. Igenis el fogsz faradni,

lehet izomldzad is, nagy akaraterd és kitartas kell
hozza, de mindez meghozza a gyimalcsét, hiszen
mindenféle beavatkozas nélkul éred el, hogy korod-
bol minimum tiz évet letagad-
hatsz majd. Es igenis uraim,
nem csak a holgyek edzése
ez, 6nok is kiprobalhatjak, sét
mivel sokkal korabban né az
izmuk, mint a holgyeké, sokkal
hamarabb fog meglatszani. Es
nem is tudnak réla, de mar vég-
zik is, hiszen a férfiaknak nem
rancosodik a bajusz részuk,
mert minden reggel borot-
valkoznak, mialatt feszitik az
Osszes korkoros izmukat a sza-
juk koral-vagyis arctornaznak.

Néha nem koénnyd, néha
harcolnod kell, magaddal és az id&ével, a lustasa-
goddal és a hangulatoddal.

De hidd el megéril

H(arcra) fel!

Arcmester

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 31
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A mai modern életformanak a teljesitménykény-

szer, a felporgetett allapot szinte teljesen része
lett. Egy olyan felgyorsult vildgban éltink, ahol az
emberek azt hiszik, a boldogsagot, sikert a tel-
jesitmények alapjan mérik. A legtobben még be
sem fejeztek egy feladatot vagy egy munkanapot, de
ahelyett hogy hazaérve pihennének, Ujra belevetik
magukat egy Ujabb feladatba, programba. Egye-
sek kifejezetten ugy érzik, a pihenés valami
felesleges idépazarlas, amit csak lusta emberek
csinalnak...

A nagy sietségnek koszonhetéen az embe-
rek nagy része soha nincs ott, ahol éppen
van. Alegtobben nem tudjak megélni a pillana-
tokat, mert azelméjik vagy a multban mereng vagy
éppen a jovot tervezgeti, esetleg annak bizonytalan-
sdga miatt aggodalmaskodik. Sokan még az ebéd-
juket is rohanva, két buszmegallé kdzott fogyaszt-
jak egy papirzacskébdl, vannak akik egyszerre
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LASSITS!

Th— T e

végeznek a szamitogépen 3 feladatot, egy barati
taldlkozén ahelyett, hogy a masikra koncentralna-
nak, nyomkodjak a telefonjukat. Hova ez a nagy
sietség? A gyorsasag, mindent azonnal telje-
siteni akaras eredménye kimeriiltség, kitire-
sedés, elmaganyosodas, depresszio, allandé
stressz és belso fesziiltség. A boldogsag egy
belso allapot, amit csak akkor tapasztalhatsz,
ha lelassitasz, befelé figyelsz és mindennek
figyelmet szentelsz, ami téged koriilvesz, ami
veled torténik. A joga ezt a tudatos befelé figyelést
segiti el6. Tanulj meg tudatosan jelen lenni pillanat-
ban, megéIni a dolgokat. Epitsd be az életedbe
akevesebb tobb elvet! A lassitas érdekében eze-
ket teheted: — Menj ki a természetbe! Figyeld meg
tudatosan a természetet, és élvezd minden percét,
a szép fakat, virdgokat, csodas kék eget, a madar-
csicsergést, a szell6 susogasat. — Készits otthon
frissen ételeket, {62z friss alapanyagokbol! Ne egyél
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allott ételeket, gyorskajakat, menj piacra és szentel]
figyelmet a f6zésnek is. — Szanj idot az étkezésre!
Ne egyél tv vagy szamitdgép eldtt, élvezd az izeket,
régj alaposan. — Utemezz be olyan idészakokat,
amikor nem nézed az e-maileket, telefonokat csak
magadban vagy egy kicsit! - Hagyd el a tv nézést
vagy minimalizald a szamitogép és tv elott
toltott idot! - Este fekiidj le koran és reggel kelj
idoben! — Amikor talalkozol valakivel, teljesen
ra figyelj, ne engedd a figyelmed elkalandozni,
és ne vedd el6 a telefonodat! — Oltozz és tisztal-
kodj odafigyelve, lassan! - Figyeled meg a lég-
zésed, tedd tudatossa a nap soran amikor csak
tudod, és lassitsd le, tedd a légzésed egyenletessé,
puhava, lassuva, erélkddésmentessé. — A barataiddal
taldlkozz személyesen és szenteljetek egymas-
nak figyelmet! — Légy tudatos a kornyezetedrol,
ne rohanj el a szép épuletek, parkok mellett! — Ha
nyaralni mész, utazol inkabb kevesebb dolgot

nézz meg, de élvezd ki az ott léted minden pil-
lanatat! - Munka kozben ne kapkodj, egyszerre
egy feladatra 6sszpontosits! Ne engedd, hogy
amunkahelyeden stresszeljenek. — Helyezd a mino-
séget a mennyiség elé! - Csendesitsd el agon-
dolataidat! - Jogazz, relaxalj, meditalj rend-
szeresen! Ezek segitenek a tudatos jelenlétben,
a lelassitasban. A blogon szamos jogapozt taldlsz,
amiket el6szor érdemes mindenképpen hozzaértéd
oktatoval elsajatitani. — Epitsd be a pihenést, fel-
toltodést tudatosan a hétkdznapjaidba! Lassits
le, de ne azonnal akarj mindent megvaltoz-
tatni! Ne siettesd a lassitast, [épésrdl, [épésre kezd
el dtalakitani az életed egyre nagyobb teret engedve
a tudatos jelenlétnek.

Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.com
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A természet ajandekal

A mosonovények koziil sokaknak
valdszintlileg a mosadio jut elséként
eszébe. J6 tudni, hogy hazankban
is élnek olyan névények, melyek
magas szaponin tartalmuk miatt
kivaléan alkalmasak mosdsi célokra.
Kéztlliik a vadgesztenye az, amely
méltan valhat vetélytarsava a zéld
hdztartasokban nagy népszertliség-
nek érvenddé mosodiénak.

2 MosoONAVéNyek

Hogyan mossunk mosadioval
lletve vadgesztenyevel?
A két ndvény termése magas szaponin tartalmanak kdszon-
het&en alkalmas ruhak tisztitasara.

Mindkét névényt lényegében ugyanugy kell hasznalni,

illetve hasonld mosasi tulajdonsagokkal is rendelkeznek:

« Megbizhatéan mUkadnek 30-95 °C-0s mosasi hdmérsék-
leten is. (A szaponin gyorsabban oldédik forré-, és lassabban
hideg vizben.)

- Jo tisztitderdvel birnak, jol oldjak az dltaldnos (nem erésen
zsiros) szennyezédéseket.

- Antibakteridlis hatdsuak, kiveszik a kellemetlen szagokat.

- Nem roncsoljak a textiliak anyagat, sét lagyitjak a vizet,
igy a ruhdk puhabbak lesznek.

- Szines ruhak mosasara kivaldan alkalmasak, mivel nem
fakitanak. Kimélik, sét egyenesen élénkitik a szineket.

- Fehér ruhdk esetében érdemes hozzajuk mosdszédat,
sz6dabikarbonat vagy natrium-perkarbonatot (természet-
barat fehéritészereket) adagolni, makacs szennyezédések
esetében pedig el6kezelés (példaul szappanozas) ajanlott.

- Bar a mosodio és a vadgesztenye a ruhak illatara nincs
hatassal, finom illatot érhetlnk el, ha kevés természetes ill6-
olajat cseppentiink a mosdszerhez vagy ecetes vizzel keverve
a mosogép oblitd tartalydba.
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MOSODIO

A termések megfelel® részét vaszonzacs-
kéba téve egészben vagy finomabbra fel-
dolgozott formaban, illetve fézéssel kinyert
oldatat folyékony allapotban lehet adagolni.

A kereskedelmi forgalomban kaphaté
mosodié (héj, por illetve folyékony moso-
szerek) hasznalatarol és az adagolasrol a cim-
kén taldlhato hasznalati utasitasbol is tajé-
kozddhatunk. Altalanossagban: egy adag
ruha mosasahoz 2-4 egész héjat kell egy
vaszonzacskoba tenni és a mosando ruhdk
kozé helyezni. Ugyanazokat a mosodiokat
3-4 alkalommal is hasznalhatjuk.

A héjakbol magunk is készithetlnk féze-
tet, ha nem akarjuk megvasarolni a jéval
dragabb folyékony valtozatot. A fézet
hdtészekrényben kb. egy-két hétig elall,
de egy id6 utan romlasnak indul (szaga
indikdlja). Nagy elénye a fézetnek, hogy
igy sokkal hatékonyabban tudjuk kivonni,
hasznositani a termések szaponin tartalmat,
tovabba, hogy a moségép oblitd program-
janak futasakor mar nincs a ruhak kozott
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a mosodio, mint a vaszonzacskos verzio esetében,
igy az oblités hatékonyabb. A f6zést egyszerlen
forrdsban 1évé vizben kell végezni. Kb. 10 db héjat
lehet adni 1 liter vizhez. Kihdlés utan még egyszer
Ujraforralhatd, mieldtt kiszednénk a héjakat a viz-
bdl. A kétszeri forralassal mar biztosan alaposan
oldatba kerdlt, ami csak tudott. A fézetet a folyékony
mososzerekhez hasonldan hasznaljuk, izlés szerinti
mennyiségben, de jellemz&en a mosdgép mosdszer
tartalyanak maximum jelzéséig kell tolteni beldle.

VADGESZTENYE

Mivel a vadgesztenye nalunk is megterem, és
nagy mennyiségben gyUjthetd, sokunk szamara
ennélis érdekesebb, hogy miként hasznélhatjuk fel
a vadgesztenye magvait. Ime két recept:

1. Az dztatott, megpucolt és apréra (nyolcadokba)
vagott vagy osszedaralt terméseket (kb. 4 szemet
illetve 1-2 maroknyi apritékot) a mosédidhoz hason-
l6an kis vaszonzacskéba téve a helyezzik a ruhak
kozé és mar moshatunk veldk.

2. Folyékony mosoészer készitéséhez darabokra
kell vagni 3-4 megpucolt gesztenyemagot, majd
1 liternyi vizben felfézni. Néhany perc forralds utan
a tlzréllevéve fedd alatt hagyjuk kihdlni, végul szUr-
juk le. Az igy nyert fézetet — mivel nem tarolhato
sokdig — ajanlatos korulbeldl 1 hét alatt felhasznalni.

Amire érdemes még odafigyelni: A vaszonzacsko
(vagy helyette fél par zokni) széjat alaposan be kell
kotni, maskdlonben a névénydarabkdk a ruhdk kozé
keverednek és eldugithatjak a moségépunket! Hasz-
nalat utdn a vaszonzsékban maradt gesztenye dara-
bokat a zsakkal egyUtt szaritsuk meg, és ne hagyjuk
a gépben, mert berothadnak! Arra is érdemes oda-
figyelni, hogy hamar szedjuk ki a ruhdkat a gépbdl,
mert kdnnyen dohos szaguva valhatnak.

Kornyezet- és egészsegbarat,

penztarcakiméld megoldasok
Mindkettd 100%-ban természetes tisztitoszer. Mivel
mentesek a mesterséges vegyszerektdl, illat- és

szinez6anyagoktdl, hasznalatuk ajanlott allergidban
szenveddknek, babdknak és érzékeny bdérleknek
is. Tovabbi elényds tulajdonsagaik kozé tartozik,
hogy baktériumaolé hatasuk miatt, nemhogy nem
kornyezetszennyezdek, de hozzdjarulnak a szenny-
viz tisztitdsahoz. Haszndlatukkal energiat és vizet is
megtakarithatunk, hiszen a veltk mosott ruhak roévid
oblitést igényelnek, sét e mosasi fazis akar el is hagy-
hatd. A héjak, magok réadasul komposztalhatdak.

Létezik viszont két tényezo, amely a vadgesz-
tenyét,verhetetlenné” tesziamosoédioval szem-
ben. Mig az Indiabdl importalt novény termésé-
nek szallitasa jelentds kornyezetterheléssel jar,
addig a vadgesztenyénél ez a probléma fel sem
meriilhet. S6t akkor is a hazai névény oldalara
billen a mérleg, ha a pénztarcankra gondolunk.
Bara mosddioval is sporolhatunk — 1 kg-nyi mosodi-
ohéj,amely 1 évre elegendd mennyiség, mar néhany
ezer Ft-ért megkaphatoé —, a vadgesztenye végul is
Uton-utfélen szedhetd, ingyenesen rendelkezésinkre
allé mosdszer alapanyag.

Végul érdemes emlitést tenni két tovabbi magas
szaponin tartalmu hazai névénytnkrél: a szappan-
fUrél (Saponaria officinalis) és a fatyolviragrol (Gyps-
hophila paniculata) is. Utdbbi szokatlanul nagymé-
retl karogyokere példaul 10-20%-ban tartalmazza
a mosas hatdanyagat.

— Hari Bedta -
okovolgy.hu
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1950. junius 3. Francia hegymaszdék (Maurice Herzog és Louis Lachenal) elséként
érik el az Annapurna 8092 méter magas csucsat.

’e

1917. junius 4. a Columbia Egyetemen elsé alkalommal adjak at a Pulitzer-dijat,
melyet Pulitzer J6zsef magyar sziletésli amerikai Ujsagiré alapitott.

Junius 5. Kornyezetvédelmi vilagnap

1883. junius 5. Parizsbdl elindul az elsé Orient expressz Konstantinapoly felé.

1944. junius 6. A normandiai partraszallasi hadm(velet elsé napja, a ,D-day’.

Junius 12. A gyermekmunka elleni vilagnap

1682. junius 15. Bathory Zséfia haldla utan két évvel Munkacson hazassagot
kot Zrinyi llona és Thokoly Imre.

451. junius 20. Az Attila vezette hun sereg megiitkdzik Catalaunumnal a rémaiakkal.

Junius 21. A zene Uinnepe

Junius 21. A jéga nemzetkozi napja

1990. junius 22. 44 éves fenndlldsa utan lebontottak a berlini Checkpoint Char-
lie hatarellendrz¢ allomast

Junius 23. Szentivanéj — Szent Ivan (Keresztelé Szent Janos) napjanak eléestéje,
a junius 23-rol 24-re virrado éjszaka, évszazadok 6ta a nyari napforduld innepe,
meg a keresztényseg eldtti idokbdl szarmazik. Tobb orszagban ma is dnnep-
napnak szamit, helyenként mozgo tUnnep.

=

1741. junius 25. Pozsonyban a Szent Korondval Magyarorszag kirdlynéjévé
koronazzak Maria Teréziat.

1977. junius 26. Elvis Presley utolso koncertje Indianapolisban, a Market Square
Arenaban
A

1456. junius 29. |ll. Callixtus papa elrendeli a déli harangozast — a kozhiede-
lemmel ellentétben nem a nandorfehérvari gyézelem feletti 6romeében, hanem
a végsé csata elétt harom héttel, poganyok ellen konyorgéskeént.
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 TEACSEPPEK

A BORSIKAFU

A borsikafl (Satureja hortensis L.) egy flszer-
novény. Népies nevei: borsfU, bécsi rozmaring,
csombor, csombord, csomborbors, hurkafd,
kerti izsopfd, kerti méhfU, pereszlén. Az erdélyi
konyha elterjedt flszere.

Felhasznalasa
lll6olajat (féként karvakrol), cseranyagot, nyalkat,
keser( anyagot tartalmaz. A borsnal kevésbé
er®s, de érdekes aromadja miatt kedvelt flszer.
ze, illata a borsra emlékeztet, ezért diétds
ételek, salatak, flszerezésére kivald. Felhasznal-
haté burgonya-, kdposzta-, gombas ételek, kol-
baszaruk, vadpacok, martasok, majonéz, ecetes
és vizes uborka készitésekor. Mivel csokkenti
a felfuvddast, elészeretettel izesitenek vele
babos ételeket.

Hasznalataval vigyazni kell, mert erés aromaja
keser(ivé teheti az ételt. Csak a f6zés végén kell
az ételhez keverni. A diétas f6zésnél nagyon
hasznos a feketebors pétlékaként. Gyomorerd-
sitd, gorcsoldo, étvagygerjesztd, bélféregirto,
felfuvodast gatlé hatdsa van.

Gyodgyhatasa

Bélnyugtato, étvagygerjeszto, felfivodas ellen.
Tedja enyhiti a kohogést, meghlést, gyomor-
rontast. Kendcsként enyhiti az isidszt, olajként
beddrzsoléssel a fogfajast.

Borsikafii ellenjavallat:
Gyogyszermennyiségben csak az orvossal vald

megbeszélés utan hasznaljuk.

Forras: egeszsegtukor.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN m

¢ 5+1 feng shui hiba
(tovabb: bien.hu)

¢ Mesehdsok, akikbe szerelmesek voltunk
(tovabb: wmn.hu)

e Avilag 10 legszebb viragoskertjie ¢ Gyogyndvenyek a jo vernyomasert

(tovabb: fermina.hu)

(tovabb: egeszsegkalauz.hu)
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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 boldogsdgod legna-
gyobb akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem akndzott 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.

Probdld ki, hogy milyen lenne egy life coa-
ch-csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes
life coaching konzultdciét 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 tfeheted 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 benntinket

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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FozmsxoLA

AJANDEKKUPON

2108 F6z6iskola tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére
1137 Budapest,

108 E1emdkO7RO 1 o kapucsengS) el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

Helyszin: et lstvan K
Kiallitotta:

D anantt st 6 onop'8 Y Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

asznélasahoz regjisztraljon be on .
el bl tudod megrendelni és megvasérolni.
felejts

osth \:jaﬁl)ia{)oe rubri ka? Szeretette\ varjuk!
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an felh

Kerluk az ;aqaé\dekutfae\\/e\Oytamfo‘ya
fozouskola 1

alandekutalva

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.
! P (27-escsengd), Tel.:(30) 464-7760
T e E-mail: info@108.hu

- 464-776
OVABBI INFO: 06-30-464 |
T M — www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minéségi életmod magazinja
A

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

(& Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

 Ajurvéda

és a nyar
_ Miyen kutyat & Segiti a testi és lelki feltoltédésed
= valassz?
Szinek ) . .
B az otthonunkban & Mindez kornyezetbarat médon,

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