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Ajurvéda tanfolyam

Személyiségfejleszt6 tanfolyam 15.000 Ft

Stresszkezelés felséfokoh 15.000 Ft

Aromaterapia tanfolyam 15.000 Ft

Masszazstanfolyam 15.000 Ft

Hennatanfolyam 10.000 Ft
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QL Kismama jogatanfolyam okt. 19. 10x2 dra 15.000 Ft
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iformacioért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklddi e-mallben

atas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelé jelentkezészam mellett inditjuk.
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Kedves Olvaso!

Ha a Roosevelt térnél leszallunk a villamosrol, nemcsak Buda- Kismama joga 4
pest nevezetességeihez keriihetiink kozel, hanem a szomszédos

Vigy4z6 Ferenc utcaban talélhaté Govinda Eletmédkozpont éltal Megjult mentisor

onvalonkhoz és lelkiinkhoz is. A Govinddban mostantdl nem csak G R e ©

finomakat enni, kellemes indiai zenét hallgatni és jokat beszélgetni A hosszi és boldog élet 8

lehet; tudasunk gyarapitasara, és testiink, személyiségiink, egészsé-

giink formaldsara is van mar lehetGség. Késziilj a télre! 10
Eletmédkézpontunk célja, hogy a mindségi életvitellel kapcsolatos

8si - védikus - tudast mindenki szdmara elérhet6vé tegye, kozelebb Lukécs Ldszl

hozza és megszerettesse. Kurzusainkkal és egyéb programjainkkal €s a vegetdridnizmus 11

szeretnénk belopni magunkat minden olyan ember szivébe, aki szeretne

egy egészségesebb, boldogabb, lelkibb életet élni, és elég nyitott ahhoz, Csempéssziink egészseget

hogy 1j dolgokat prébaljon ki. gyerekeink tanyérjira i
Az érdeklédok kiillonb6z6 jogatanfolyamokkal és -6rakkal, valodi Az evés djurvédikus tudoménya 12
kulindris élményeket nyujté vegetaridnus f6z6tanfolyamokkal, az egészség
meg6rzésének Osi titkait kinal6 djurvéda-, masszazs-, hennafests- és aro- A természet patikdja 13
materapia-tanfolyamokkal edzhetik és kényeztethetik testiiket. A 1éleknek : |,
is ajanlunk taplalékot: a személyiségfejlesztd és stresszkezel tréningiink R lemak oka 14
segit 1épést tartani modern, rohan¢ vilagunkkal. Bl bk 16
Ajandékboltunkban megtalalhatja a lelki élet kellékeit is, valamint ajan-
déktargyak, fiistol6k, naturkozmetikumok, indiai ruhak és ékszerek, konyvek, Személyiségfejlesztés 18
meditaciés CD-k, indiai fliszerek és biotermékek koziil is valogathat.
Hissziik, hogy az 6si védikus bolcsességek szerinti Ingyenes baba-mama nap 19

tudatos élet és taplalkozas nem lemondds, hanem a
boldog élet kezdete, aminek megtapasztalasat sze-
) retnénk mindenkivel megosztani.

Megmutatja a klimavaltozast
a Google Fold 20

»Ha kapsz valami értékeset, ugy tudod meghd- Joga dszana 31
lalni, ha tovibbadod mésoknak is”

._...--"'; l"‘--\_ Szeretettel varunk! Programajanlé 22

A Govinda Eletmédkézpont havonta megjelend
kiadvénya, mely a kérnyezetvédelem érdekében
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mint alternativ
sziilésfelkészito
maodszer

A KISMAMA JOGA EREDETE

Birthlight egy jotékonysagi szervezet, ame-
lyet Dr. Francoise Barbira Freedman alapitott
1982-ben Cambridge-ben. A szervezet f6 cél-
kittizése, hogy a varanddssagot, a sziilést és az
els6 harom életévet holisztikus szempontbdl
kozelitse meg, valamint a joga segitségével és
célzatos 1égzégyakorlatokkal a fiatal anydk és
kisbabaik egészségét segitse. Munkajat ter-
mészetesen tudomanyos kutatdsok tamaszt-
jak ala. A Birthlight tevékenységei kozott
szerepel a vizi joga, a kismama joga, a néi
jogaterapia, a baba joga és a gyermek tiszas.

Hazankban a kismama joga és a baba-mama
joga valt igen népszertivé. Vajon mi sikerének
a kulcsa?

A kismama joga foglalkozason a hagyoma-
nyos joga gyakorlatok mellett az amazoniai
természeti népek Gsi, sziilést megkonnyitd
lagy mozdulatai is jelen vannak. A varan-
déssag alatt felmeriilé problémak enyhi-
tése, esetenként megsziintetése, az iziiletek
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mozgékonysaganak javitasa, az izmok
és a gat izmainak erdsitése, a céliranyos
légzbgyakorlatok, valamint a mély relaxa-
cié mind részét képezi ennek a fantasztikus
modszernek. A tapasztalat azt mutatja, hogy
a kismama jogat gyakorlé n6k tudatosabban
élik meg a varandossagot és a sziilést, vala-
mint né az onbizalmuk, oldddnak félelmeik,
aggodalmaik.

A kismama joga figyelembe veszi mind a
harom trimesztert és a mamak kiilonb6z6
igényeit. Ha van olyan gyakorlat, ami nem
esik jol a kismamanak, vagy nem szimpati-
kus, mar nem ajanlott végeznie.

Elmondhatd, hogy a kismama joga mar élet-
mod rendszer, ezért mindenképpen segit-
séget ad a mamaknak arra is, hogy hogyan
késziiljenek fel a sziilésre. Sok varandos né
fél a sziiléstol, mivel nem tudja mit fog ott
atélni. A megfigyelések szerint a kismama
jogasok a sziilést nagyon tudatosan élik at,
¢és azzal is tisztaban vannak, hogy mi fog
torténni. Ez azért van, mert 0sztondsebbé
valnak, és mert az oktatok nagy hangsulyt
fektetnek arra, hogy elméletben is felkészit-
sék a mamakat a sziilésre.

A szorongasok és fesziiltségek oldasara
végezziik a joga nidra-t, mely egy mély
relaxacioés allapot, valamint egy sajatos
elemét a szankalpa-t is. A szankalpa olyan
pozitiv megerdsités, amelyet a kismama ad
maganak a relaxacioban. Ez a szankalpa
éppen az 6 sajat félelmeinek az oldasara
valé. Pl ilyen lehet a ,konnyl sziilésem
lesz”, vagy ,,egészséges gyermeket sziillok™,
vagy barmi, amit szeretne hasznalni az adott
relaxacioban.

A hazai gyakorlat tett egy kiegészitést a
kismama joga modszerében. Bevezette az
ugynevezett sziildpozicios jogat. Mivel
napjainkban igen népszerii a papas sziilés,
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ezért ez a fajta sziilésfelkészités azoknak
az apukaknak szol, akik szeretnék parjukat
kisérni a sziilés folyaman. Azért javasoljuk
a papaknak, hogy részt vegyenek ezeken a
foglalkozasokon, mert igy sajat szerepiikkel
is konnyebben tisztaba keriilnek, valamint
megtanuljak azokat a 1égzégyakorlatokat és
vajudo technikakat, amelyekkel megkony-
nyithetik a sziilést.

MIBOL ALL
EGY FOGLALKOZAS?

Az 6éra mindig rdhangoldédassal kezdddik,
amelynek soran a kismama befelé iranyitja
figyelmét, megfigyeli a sajat légzésének rit-
musat, gondolatban megbeszéli babajaval,
hogy mi fog torténni. Majd az OM mantra
rezgetése kovetkezik, ami a megfigyelések
szerint megnyugtatja a babat.

Ezt koveti egy sajatos bemelegités, amelynek
célja a test szimmetriajanak beallitasa, a test
kénnyed dtmozgatasa. Ezutdn az il és 4llo

poziciok kovetkeznek, természetesen a lég-
zéssel 0sszhangban, melyek hatasara a test és
a lélek felfrissiil. Ezt kovetSen a céliranyos,
»kismamads” légzGgyakorlatok jonnek. A gat-
izmainak erdsitése is fontos részét képezi a
jogafoglalkozasnak, ugyanis ezzel megel6z-
het6 az inkontinencia, vagy a méhelGesés, de
a gatvédelem szempontjabdl is igen fontos.
Végiil a vezetett relaxacid, a mar emlitett joga
nidra kovetkezik, hogy a kismamak lelkileg
is felkésziiljenek a sziilésre. Az drat az OM
mantra rezgetése zarja.

Megfigyelések bizonyitjak, hogy azok a
babak, akiknek a mamajuk a kismama
jogaval késziiltek a sziilésre, 10-20%-kal
intelligensebbek, figyelmesebbek és gyor-
sabban tanulnak. A késébbiekben jobban
megtalaljak helyiiket a kdzosségben. Az
intelligencia fejlettségének az egyik magya-
razhat6 oka, hogy a magzat idegrendszere
sokkal jobban fejlédik akkor, ha a mama kel-
lemes ingereknek teszi ki. Ilyen a kellemes
mozgas, amely a pocakban 1év6 babanak is
kellemes, vagy a kellemes légzéstechnika,
amit a baba is tapasztal.

Osszegzésként elmondhatjuk tehat, hogy
a kismama joga egyszerre sz6l a mamarol
és a babardl.

TIPP: A szulés el6tti napokban
érdemes pasztortaskabol f6zott
gyogyteat inni, mert az csoékkenti
a szllés kapcsan jelentkezd ver-
zést. Ebben az id6szakban ajanlott
elkezdeni a gat naponkénti masz-
szazsat orbancflolajjal vagy mus-
kotalyzsalya-olajjal, amit a vajudas
és szUllés alatt a baba is alkalmaz
a gatvédelem részekeént.

Tovabbi tippeket taldlhatsz a facebook oldalunkon


http://www.facebook.com/Govindaklub
http://www.108.hu

Megujult meniisor

a Govinda éttermekben

A Govinda étterem nagyon népszer( a hazai ve-
getaridnusok korében. Fontosnak tartjuk, hogy
ételeink az eurdpai és azsiai konyha jellegzetes
izeit mutassak be. Kinadlatunkban ezért megtalal-
hatoéak a magyaros, indiai és eurdpai izek, a sos
csemegék, a salatak, valamint hazi készitést ital-
és édességkiilonlegességek, melyekbdl vegan lato-
gatdink is talalnak kedviikre val6 fogasokat.

A tapasztalatokat felhasznalva gy dontot-
tiink, hogy az eddig mar ismert meniiinket to-
vabbfejlesztjiik oly modon, hogy figyelembe
vessziik a modern étkezési szokdasokat, a kiilon-
boz6 testtipusokat, illetve India 8si gasztrono-
miai tuddsat, mindezt természetesen ugy, hogy
ételeinket megfizethetd, piacképes aron kinaljuk
tovabbra is.

Diakmenii

790 Ft
e =
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DIAKMENU

Mindkét éttermiink kozelében tobb alta-
lanos- és kozépiskola, illetve felsGoktatasi
intézmény talalhatd. Az ott tanuld dia-
koknak osszeallitottunk egy kedvez6 art
meniit, hogy az iskolai ebédsziinetben
megfeleléen tudjanak étkezni.

Fogasok: leves, f6zelék, nan (indiai kenyér-
lepény), vélaszthat6 hazi készitési ital
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TESZTAMENU

Az olasz konyha kedvel6inek szeretnénk
kedvezni ezzel a meniivel. Vendégeink nagy
szazaléka kedveli a siitében készitett rakott
tésztakat. Finomak, laktatoak, egyediek. Az
ontetes salata jol kiegésziti a tésztafélék
egyedi izét, s e taplalé menii igy egyszer-
smind kénnyen emészthet is.

Fogasok: rakott tészta, ontetes salata, limo-
nadé vagy valaszthato hazi készitési ital

Prana-menii

11250 Ft

k
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PRANA-MENU

A prana sz6 jelentése: életerd. A prana-meniit
ugy allitottuk 6ssze, hogy a testet minden lét-
fontossagu tapanyaggal ellassa az egészséges
miikodése érdekében. A dal, a rizs nagyon
fontos fehérje-, illetve szénhidratforras. A
felhasznalt zoldségek, fliszerek biztositjak a
sziikséges asvanyi anyagokat, vitaminokat, a
csatni pedig a megfelel6 emésztést.

Fogasok: dal, szabdzsi, csatni, nan, rizs
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Fitneszmenii

' 1350 Ft

A ment 6sszeallitasanal az volt a cél, hogy
olyan konnyed ételeket valogassunk 9ssze,
melyek gyorsan emészthetok, egészsége-
sek, de ugyanakkor tartalmazzak azokat a
fontos fehérjéket, szénhidratokat, asvanyi
anyagokat, melyekre a szervezetnek sziik-
sége van. Az egyik ilyen sszetevé a bulgur
(t6rt buza, mas néven torok rizs), amit
leginkabb torok éttermekben hasznalnak.
Mint minden gabonafélét, ezt is nagyon
sokféleképpen lehet elkésziteni, és jotékony
élettani hatdsokkal rendelkezik. A Govinda
Vitamix ital a Govinda éttermek ,sajat
markas terméke”, mely nem csak finom, de
egészséges is. A menith6z a multivitamin
italt ajanljuk, de éttermeinkben kaphatd
6szibarackbdl és vilmoskortébol készitett
Govinda ital is.

Fogasok: dal, bulgur, z6ld saldta, Govinda
Vitamix ital

GOVINDA ETTEREM

1051 Budapest, Vigyazo Ferenc utca 4. Tel: (+361) 302 2284

GOVINDA VEGA SAROK

1053 Budapest, Papndvelde utca 1. Tel: (+361) 267 7631

www.govinda.hu, info@govinda.hu
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Ajurvédikus menii
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FITNESZMENU AJURVEDIKUS MENU

Az djurvédikus f6zés tudomanyat mar
évezredek ota alkalmazzak, mely nagy
hangsulyt helyez a ftiszerek megfelel6
hasznalatara, hiszen nem csupén az a sze-
repiik, hogy izesitik az ételt, hanem segitik
az emésztést, s természetes gyogyhatassal
is birnak. Az djurvéda harom kiilonb6z6
emberi testalkatot kiilonboztet meg: vata,
pitta és kapha. Taplalkozasunk is beso-
rolhaté ugyanebbe a rendszerbe. Olyan
ételeket probaltunk dsszeallitani, melyek
izvilagukban lefedik a csipds, fanyar, sos
és édes izeket, s ezaltal minden testtipus
szamara jotékony hatasuak.

Fogasok: 2 fajta szabdzsi, pakora, puri,
csatni, dal, rizs, gyombérital vagy valaszt-
hat6 hazi készitésu ital

i Govinda béségtal

2490 Ft
e

GOVINDA BOSEGTAL

Ez a menii mennyiségét tekintve a legki-
adésabb mind koziil, melyet két f6 részére
ajanlunk. Ha valaki meg szeretne kdstolni
tobbféle ételt egyszerre, vagy baratjaval,
parjaval érkezik, és kiaddsan szeretne
étkezni, akkor valassza ezt a meniit!

Fogasok: 2 fajta szabdzsi, 2 db pakora, 2 db
puri, csatni, Ontetes salata, 2 fajta rizs, 2 gyom-
bérital vagy valaszthat6 hazi készitést ital
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Az ajurvéda a holisztikus gydgyaszat szel-
lemében a testiinket és lelkiinket iranyit6
folyamatok harmonizalasara torekszik, és
tanulmanyozoi egyénileg is kivitelezhetd
tandcsokat, gyogymodokat ismerhetnek
meg, amelyek altal életiik teljesebb, boldo-
gabb és harmonikusabb lesz. Bar id6ben és
kulturalisan tavolinak ttinhet ez a gyogyito
hagyomany, az djurvéda ési kényvei idétlen
igazsagokat és Osszefliggéseket mondanak ki,
amelyek altal mindenki megtalalhatja a belsé
harmonia és egészség felé vezetd utat, sajat
egyénisegének és életvitelének megfelelGen.
Az Ajurvédaalapelve - ismerd meg énmagad
és valj onmagad gyogyitdjaval

AJURVEDA ABC

. Az djurvéda a hosszu és boldog élet tudo-
manya. Tobb, mint 6tezer éves szanszkrit
irasokban talalunk el6sz6r olyan leirasokat,
. amelyek meglepden részletes és elorehala-
dott belgyogyaszati és sebészeti ismeretekrél
arulkodnak. A leghiresebb szerz6k Csaraka;
Szusruta és Vagbhatta, akiknekmfiveit a mai

=
- i =

A =

napig oktatjak az ajurvédikus egyetemeken.
Az gjurvéda rendszere kimondja, hogy az
élolény a lelek, az elme, az érzékszervek és
a test harmonikus egysége. Ha barmelyik
alkotéelem vagy azok kolcsonhatasa kibillen
a‘dinamikus egyensulyi allapotbol, akkor
megkezdddhet a betegségek kialakulasa. A
joga rendszere kivalo segitséget nytjt ennek
az egyensulynak a megteremtésére, igy az
djurvédikus gyogymodok mellett a joga is
egyre népszeriibb napjaink stresszes, kaoti-
kus és rohano vilagaban.

Mibdl all a testiink? Az djurvéda nagy
fontossagot tulajdonit a testen beltl az
emésztés folyamatanak. Az érzékszervek
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helyes miikodése utdn az anyagcsere a
legfontosabb funkcid, mivel ez tapldlja és
tartja életben a kiillonbo6z6 szoveteket, szer-
veket és szervrendszereket. A testen beliil
megkiilonboztetjitkk a dhatukat, vagyis a
szoveteket, a test dltal megtartott anyago-
kat, illetve a malakat, a test altal kitiritett
anyagokat, azaz az emésztés végtermékeit
(széklet, vizelet, izzadsag stb.) Az djurvédaa
szovetek hét kategoridjat killonbozteti meg:
nyirok, vér, izom, zsir, csont, idegszovet és
szaporitoszovetek. Ezeken kiviil harom désé-
rdl, vagyis biologiai erdrél is beszél, amelyek
irdnyité szerephez jutnak a szervezet Gsszes
(testi és pszichés) miikodésében. A ddsak
iranyitjak az els6dleges emésztés folyamatit,
amelynek soran a taplalék keresztiilhalad
a tapcsatornan, atalakul, majd kitiriil. Ezt
koveti a masodlagos emésztés folyamata,
amelynek soran a hét szovet egymasnak adja
at a tapanyagokat, és igy az egész testiink
taplalékhoz jut.

Ahédrom ,testdr” A szervezetiinket ir-
nyité harom bioldgiai erd, vagyis dosa a vata
(szél), pitta (t(iz) és kapha (nyirok). Ezek az
erdk sziiletésiinktdl fogva egy meghatarozott,
egyéni aranyban vannak jelen a szerveze-
tinkben. Ez az arany alkotja az djurvédikus
testtipust. Az djurvéda tehat minden embert
az egyéni testalkata alapjan kezel. A sziile-
tési arany felismerése és ennek megtartdsa
az egészség kulcsa. A mellékelt kis tablazat
kitoltésével mi is fogalmat alkothatunk arrdl,
hogy testalkatunkban a vata, pitta vagy a
kapha désa dominal-e. Ha valamelyik désa
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hatasa felfokozddik, az tipikus emésztési,
pszichés és testi tiineteket eredményez, és ez
az egyensulyzavar fokozatosan betegségek
kialakuldsahoz vezet.

A titokzatos Ama Az erék egyensulyanak
megbomlasanak tobbféle oka lehet: a helyte-
len taplalkozas, a karos szokasok, a stresszes
életmdd, az id6jaras és mas kiils6 behatasok,
valamint a helytelen érzelmi és érzékszervi
ingerek. A felborult egyensuly elsédlege-
sen az emésztés folyamataban okoz zavart.
Ennek kovetkeztében az emésztészervek
nem képesek a tapanyagok tokéletes meg-
emésztésére, és ama, vagyis méreganyagok
keletkeznek, modern kifejezéssel korokozok
és karos szabadgyokok. A méreganyagok
fokozatosan elvandorolnak és lerakddnak
a test szoveteibe, és betegségek kialakulasat
eredményezik.

Ki a méreggel! A fentiekbdl logikusan
kovetkezik, hogy az ajurvédikus kezelés célja:
méregtelenités, az egyensuly helyreallitasa
és a fiatalitas. A méregtelenitést nagy ala-
possaggal kell elvégezni. Az djurvédaban a
pancsakarma-terdpiat alkalmazzak erre a
célra. Ennek a komplex eljarasnak a lényege,
hogy olajos masszazzsal és izzasztassal a
tapcsatorna felé aramoltassak a lerakodott
méreganyagokat, majd a vastagbél kimosasa,
hashajtas és hanytatas atjan eltavolitsak. A
terdpiat szamos kiegészité eljaras is kiséri
az egyéni sziikségleteknek megfeleléen. A
méregtelenités utan kovetkeznek a gyogy-
novényes és egyéb kezelések.

UJDONSAG

lyamok
a Govinda

Eletmédkézpontban

Kurzusainkon elsajatithatod

az ajurvéda alapelveit, szabalyait,
s képessé valsz arra, hogy
megallapitsd sajat testtipusodat.
Ennek segitségével kialakithatod
a neked megfelel életmédot,
szokasokat, s megel6zheted

a betegségeket.

V. ker Vlgyazo Ferenc u. 4.

TOVABBI FELVILAGOSITAS,
JELENTKEZES:
tanfolyamok@govinda.hu,

+36 1 269-1625

Jelentkezés a tanfolyamra... (kattints ide)
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TIPP: Ha 6sszel turazni indulunk,
szedjunk csipkebogyo6t és szarit-
sunk magunknak teanak valét. Arra
azonban figyeljunk, hogy ne for-
galmas ut mentén szedjuk, mert a
kipufégdgaz okozta szennyezédés
mérgezd. A C-vitamin hiany tiine-
tei: rossz kozérzet, fejfajas, fara-
dékonysag, néhany gyulladasos
betegség és étvagytalansag.

Tovabbi tippeket taldlhatsz a facebook oldalunkon

108.hu

a télre!

Végérvényesen bekoszontott az 6sz, mar hajnalban és estefelé is
lemegy a h6mér6 higanyszala. Rovidesen pedig itt a tél, amikor - ha
nem el6zzitk meg - egyik betegségbdl a masikba eshetiink. Erdsitsiik
fel immunrendszeriinket, és ne adjunk taptalajt a betegségeknek!

Ilyenkor mar nem érdemes kiilfoldrél behozott z6ldségeket
vasarolni, sokkal hasznosabb, ha a tipikus téli vitaminbombdékat
részesitjiik elényben. Ilyenek pl. a siit6tok, a répa, a cékla, a zeller
vagy a kdposztafélék.

Ezeket a zoldségeket sokféleképpen felhasznalhatjuk. Gondol-
junk csak az izletes siit6tok krémlevesre, amib6l akdr tinnepi fogast
is vardzsolhatunk. Készithetiink salatakat, rakott egytalételeket,
leveseket, ivoleveket és még sorolhatnam.

Ne feledkezziink meg a gytimolcsokrél sem, hiszen sz616, alma,
korte, di6 konnyen beszerezheté akkor is, ha valaki nem termeli
meg otthon.

Ha 6sszekotjiik a kellemest a hasznossal, és turara indulunk az 6szi
napsiitésben, akar csipkebogyét is szedhetiink, melyet megszaritva
kellemes iz{i, 6ridsi C-vitamin tartalommal rendelkez6 teat kapunk.

Annyi biztos, hogy ha ebben az idGszakban hetente t6bbszor
fogyasztjuk ezeket a zoldségeket és gytimolcsoket, szervezetiinket
értékes vitaminokkal, nyomelemekkel és dsvanyi anyagokkal toltjitk
fel. Ha felhasznaljuk a természet patikajat, nem kell télen sorban
allnunk a gyogyszertarba.

\',:»“\‘
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« Lukdcs Laszlo

¥ és a vegetarianizmus

A kilencvenes évek masodik felében mar egyre gyakrabban éreztem egy-
fajta viszolygast, amikor hust vagy hisbol késziilt ételeket ettem, s végiil
’97 6szén, néhany hét vagy inkabb honap leforgasa alatt teljesen elhagy-
tam a husevést. Sokan kérdezték, hogy ez valami egészséges életmoddal
oOsszefiiggd ,,bohdckodas” vagy valami ,,hdkusz-pdkusz’-e a részemrdl, de
akkor is, és azdta is csak mosolygok az ilyen kérdéseken, s nem-mel fele-
lek. Egészen egyszertien én nem akarok leolt allatokkal taplalkozni, nem
akarom hogy pusztan azért, mert ,,megtehetem’, az élet eroszakos kiolta-
saval jussak taplalékhoz. Vagy még egyszertibben fogalmazva: az allatokat
a barataimnak, a jo ismerdseimnek tartom, akiket szeretek és tisztelek,
és egy normalis gondolkodasu, egészséges lelkiiletti ember nem kivanja
le6lni és megenni a baratait, illetve a szeretteit. Ettol fliggetleniil az ,,élni
és élni hagyni” elvet én azaltal is kovetem, hogy nem probalok meg senkit
akarata ellenére ,,rdbeszélni” erre a gondolkoddsmddra, mert az er6szak
barmely megjelenési formaja (akar ha ,,csak” verbalis is) erdszak, és ez az,
amitdl igyekszem magam a lehetd legtavolabb tartani...

Erdekes vizsgalatrol olvashattunk nemrég. Gyakran problémét okoz a sziilknek, .
hogy az egészséges ételeket, zoldségeket csemetéik tanyérjara csempésszék. Egy ﬁ -
nemrég késziilt tudomanyos felmérés azonban bizonyitja, hogy nem szabad
feladni a reményt, van megoldas. Egy holland egyetem végezte a vizsgélatot,
mely soran kideriilt, hogy a gyerekek a kevés olajjal készitett, kissé megparolt

vagy f6tt zoldséget sokkal szivesebben fogyasztjak, a lényeg, hogy a zoldség
friss, ropogos maradjon, szine pedig hasonlitson eredeti allapotara. A kutatok szaklapban tették kozzé
az eredményt, melyben kiillonb6z6 korcsoportu gyerekek (4-6, 7-8 illetve 11-12 évesek), illetve fiatal
feln6ttek (18-25 évesek) vettek részt. A gyerekek iskolai kirandulds keretében szervezett gasztronémia
kostolason vettek részt, és izlelték meg a kiilonb6z6 modon (passzirozva, kifézve, parolva és b6 olajban
stitve) elkészitett zoldségeket. Felnéttként azt gondolnank, hogy a b6 olajban siilt ételeknek van a leg-
nagyobb sikere, am a gyerekek esetében ez nem igy tortént. A parolt, fott zoldségek értek el dobogos
helyezést, abban az esetben, ha meg6rizték ropogos, friss formajukat és eredeti sziniiket.
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Az evés
djurvédikus
tudomanya

India nem csupan a vegetarianus konyhamtivészet, hanem az egészsé-
ges életmdd 6shazdja is. Az jurvéda szerint ahhoz, hogy egészségesen
étkezziink, a kovetkezdket kell betartanunk:

RENDSZERES ETKEZES

A legjobb akkor enni, amikor a nep deleldn all, mert akkor a legerd-
sebb az emésztés. Tartalmasabb étkezés utan 6t, kevésbé tartalmas
étkezés utan legalabb harom déran keresztl nem tanacsos Gjra enni. A
rendszerers étkeés és a nassolas elkeriilése segit megfékeznia nyelvet
és békéssé tenni az elmét.

KELLEMES HANGULAT

A kellemes hangulat segiti az emésztést. A legkedvez6bb kelle-
mes koriilmények kozott étkezni, mikozben a beszélgetést konnyt
témakra iranyitjuk. Az i.e. II. sz-ban irédott védikus szakacskonyv, a
Ksema-kutuhala szerint a kellemes kornyezet és a jo hangulat éppoly
fontos az emésztés segitéséhez, mint az étel mindsége.

AZ ETELEK TUDOMANYOS OSSZEHANGOLASA

Az ételek Osszehangolasakor figyelembe kell venni az izeket, az
emészthetGséget és a tapanyagok feldolgozhatdsagat.

A z6ldségeket soha ne tarsitsuk nyers gytimolcesel. Gyiimolcsoket
legjobb kiilon étkezésként, vagy forrd tejjel fogyasztani.

TISZTASAG
Az djurvéda nagy hangsulyt helyez a tisztasdgra mind f6zés kozben,
mind étkezés soran.

MERTEKLETESSEG

Az életerd és az eré nem csak azon mulik, hogy mennyit esziink,
hanem azon is, hogy mennyire vagyunk képesek azt megemészteni és
beépiteni szervezetiinkbe. Az djurvéda azt tandcsolja, hogy gyomrunk
egynegyedét toltsiik fel folyadékkal, felét taplalékkal, egynegyedét
pedig hagyjuk iiresen, hogy legyen helye a levegdnek is.
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A természet

A szaritasra vagy aszalasra ma mdr remek
aszalogépek vannak, de megteszi a siitd is,
vagy a legolcsobb és legegyszertibb mod -
a napenergia (azaz a napfény és a meleg)
hasznalata. A szaritott zoldfuszereket jol
zarhato tivegekbe tessziik, és hiivos, szaraz

helyen taroljuk.
¢ J -,
R,

Vesetisztitd és epehajto, a népi gydgyaszat
szerinte segiti az emésztést. Frissen vagy
szaritva hasznalhatjuk az ételek izesitésére.
F6zés kozben érvényesiil legjobban az ize.
Ovatosan adagoljuk, mert erds az aromaja.
Hasznalhatjuk salatakhoz, martasokhoz,
savanyusagok készitéséhez. Kivalo izesitGje a
z6ldbabbdl, z6ldborsobol, krumplibdl, illetve
savanyu kaposztabol készitett ételeknek.

108.hu

Nyugaté hatasu fiszernévény, oldja az ideg-
fesziiltséget és a hasi gorcsot. Virusols hatas-
sal is rendelkezik. Rendkiviil friss, citromra
emlékezteté aromajabol remek ital vagy tea
készithetd, am hasznalhatjuk gytimolcssala-
tak készitésénél is. En nemrég tobb receptet
olvastam, ahol édességet (kekszet, kaldcsot,
pralinét) izesitettek szaritott citromfivel,
ezeket szeretném kiprobalni.
./

95

Enyhiti a gorcsos fajdalmakat, segiti az
emésztést. A korianderlevél hasznalata az
indiai konyhaban annyira elterjedt, mint
nélunk a petrezselyem. Zoldséges foételek,
levesek, martasok, salatak izesitésére hasz-
nalhatjuk. Nélunk leginkabb a magvak hasz-
nélata terjedt el.
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Gondolkodtal mar azon, miért van ma
majdnem mindenkinek valamilyen
gerincproblémaja?

Par évvel ezel6tt Svédorszagban végeztek
egy felmérést iskolas gyerekek gerincén, és
megdobbentd eredmény mutatkozott meg: a
gyerekek korében a tartashibak eléfordulasa
majdnem hdaromszaz szazalékkal nétt meg
minddssze harminc év alatt. Ez azért fontos,
mert a gyermekkori tartashibak a felnéttkori
gerincbetegségek melegagyai. Aki tartashibas
marad, az szinte menetrendszer(ien gerinc-
beteg lesz, hiszen a csigolya kozti iziiletekre,
porckorongokra sokkal nagyobb terhelés
hérul! Persze nincs is sziikség statisztikakra,
hiszen mindannyiunk ismeretségi kére, csa-
ladja tele van gerincproblémas emberekkel.
Ebben az els6 részben nézziik meg, miért
alakult ez igy!
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Sokszor hallani, hogy az a gerincproblé-
mak oka, hogy két labra egyenesedtiink,
azonban ez egy nagyon téves feltételezés,
amit mi sem bizonyit jobban, hogy szaz
évvel ezel6tt az emberek sokkal tobbet
kozlekedtek gyalog, mégis sokkal kevesebb
volt a gerincbeteg ember, mint manapsag.

A gerinc statikailag pont az egyenetlen tala-
jon valg jarasra, kozlekedésre, dllandé és val-
tozatos fizikai terhelés elviselésére alkalmas
szerkezet. Ha oldalrdl nézel egy allé emberre,
lathatod, ezt a felépitést. A gerinc egy kett6s S
alaka gorbiiletet alkot: a nyak kicsit homord,
a hat enyhén pupos, a derék szintén homora

Az é&gyiki gericc
iordotiEus .

A modence oldiro
billas.
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A porckorongokat hosszd
tavon rombold tartas

ivet alkot. Ez a gorbiiletrendszer biztositja a
tej relative nehéz stulyanak az elvezetését, a
porckorongok idealis helyzetének megtar-
tasat. Ha ezek a gerincgorbiiletek egész nap
ebben a formaban jelen lennének a moz-
gasunkban, akkor jo eséllyel megtisznank
minden degenerativ (tulterhelésbdl eredé
kopasos és meszesedéses) gerincproblémat.

A baj nem az, hogy két labon jarunk,
hanem pont az, hogy ma mar nem igazan
tessziik ezt.

Az emberek az idejiik nagy részét tilve toltik.
Uliink reggel a kavé mellett, a munkaba menet
az autdban, az irodaban, iilve olvasod ezt az
ujsagot, és iilsz az internet vagy tévé el6tt.
Sajnos az tilés egy hatalmas ttlterhelést jelent
a gerinciink szamadra, mert ilyen mennyiségti
6 pozicidval a természet nem szamolt a
gerinc mechanikéjanak kidolgozasakor.

Ha iilsz, a gerinc természetes gorbiilet-
rendszere eltiinik: ahogy el6re gornyedsz a
billentytizethez, vagy hatraddlve lerogysz egy
székre, a gerinc als6 szakaszanak homorulata
elttinik, és egy ellentétes iranyu gorbiiletbe
tolja at a derekat. Ez nagy - és 8 ¢ra il6
munka esetén hosszan tartd — terhelést jelent
a csigolya kozti porckorongoknak. A porc-
korong hosszu és egyoldala tulterheléskor
vizet veszit, lelapul, és mar nem tudja kell6en
tavol tartani a csigolyakat, ami melegagya
a manapsag olyan gyakori becsip8dések-
nek, fiatalon jelentkezé meszesedéseknek,
kopasoknak. Szintén ennek a folyamatnak
a kovetkezménye a porckorongsérv, ami
korunk népbetegsége!

Szerencsére azonban ez ellen a folyamat
ellen sokat lehet tenni, kis odafigyeléssel
a rossz 16 helyzeteket ki lehet javitani, a
do6 gerincproblémakat pedig okosan
e konnyti orvosolni.

Bene Mité Zoltan
Fat
G opid)
Iyl
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f -y
T Ampo’y atesl

WWW.PORCKORONG.HU

15


http://www.108.hu

Oszi

izek

Az izletes nyari ételek utdn az sz is szamtalan finomsaggal, az
alapanyagok béséges valasztékaval kecsegtet. A nyari zoldségek-
bél is van néhany, de szamos terménynek ez a szezonja. Ilyenkor
érdemes feltolteni a pincét, a kamra polcait, és sajat terméssel, vagy
kistermel6kt6l vasarolt aruval késziilni a télre.

Az 8sz ajandékai: burgonya, karfiol, sargarépa, kaposzta, siitétok,
alma, birsalma, korte, sz616, did, szilva.

Ez a szép szines zoldségtorta néhany maradék zoldségbdl is
elkészithetd. Kivalo vacsora vagy ebéd — némi kiegészit6vel —,
de utravalonak is alkalmas. Hidegen és melegen egyarant izletes.

Egy talban megcsinaljuk a tésztat: a lisztet elkeverjiik a sval,
belemorzsoljuk a vajat, és annyi vizet adunk hozz4, hogy rugal-
mas tésztat kapjunk. Letakarjuk, majd egy fél 6rat pihentetjiik.

Megmossuk a zoldségeket, majd apré kockéra vagjuk a
cukkinit (nem kell meghdmozni), a paprikat, és kisebb rozsékra
a karfiolt. Egy serpeny6ben felmelegitjiik az olajat, beleszérjuk
az asafoetidat, és lassan megpiritjuk. Hozzaadjuk a felvagott
zoldségeket, borsozzuk, beletessziik a bazsalikomot, majd 10-15
percig siitjiik, amig a z6ldségek meg nem puhulnak.

Kozben alaposan osszekeverjiik egy talban a tejfolt, a taro6t és
a kukoricakeményitdt. Hozzakeverjiik a reszelt sajtot is. Ezutan
elévesziink egy piteformat vagy egy tortasiit6t, a tésztabol
nagyobb kereket nyujtunk, és kibéleljiik vele a format.

Amikor a zoldségek puhak, a serpenyd6t levessziik a tiizrdl, és
jol osszekeverjiik a tejfolos masszaval. A tolteléket belesimitjuk
a piteformaba tett tésztaba, a tetejét pedig paradicsomszeletek-
kel diszitjiik. Elomelegitett siitébe tessziik, és 180 fokon kb. fél
oran keresztiil siitjiik.
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Szeretnéd sajat készitést indiai
vacsoraval meglepni szeretteit?

Szeretnél elmélyiilni a vegetarianus
konyhamiivészetben?

Megmutatjuk, hogy a vegetarianus
ételek izgalmasak, vonzoak
és inycsiklanddak.
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Oktober 16-dn, szombaton

10:00-kor védikus

személyiségfejlesztés tanfolyam indul

a Govinda Eletmédkozpontban!
A kurzus hdrom részes,

a tovdbbi két alkalom 23-dn,
illetve 30-dn lesz.

Ara 15.000 Ft

A tréninghez
ajandékba adunk
egy 15 000 Ft értékd,
egyoras személyi

‘ konzultaciot!
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Személyiségfejlesztés tanfolyam

Ez az 6nismereti és személyiségfejlesztd kép-
zés segit felismerni és lekiizdeni 6nmagunk
és kornyezetiink zavar6 korlatait, gondolati
és cselekvési szabadsagunk gatjait.

A modern pszicholégia eszkozei és az
6si védikus pszicholédgia szemlélet-rendszere
altal a tanfolyam hallgat6i megtanuljak azt,
hogy miképpen, milyen elvek szerint emel-
kedjenek feliil ezeken a mar-mar természe-
tesnek elfogadott korlatokon.

Az oktatds célkitlizése mindezek mellett
az, hogy a résztvevék megértsék bizonyos
(rajuk jellemzs) cselekedetmintak végsé
okait, s hogy lehetéségiik nyiljon valddi éniik
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és egyéniségiik megtapasztalasara. A jelentke-
z6k bepillantast kapnak a meditacié id6tlen
tudomanyanak elméletébe és gyakorlataba is.
A tanfolyam a mélyrehatd elméleti isme-
retek mellett praktikus életvezetési tandcso-
kat is ad, s ezen keresztil teszi elérhetévé
mindenki szamara az 6nmegismerés, és az
onmegval6sitas folyamatét s a benniink rejlé
képességek maximalis kiaknazasat.
Személyiségfejleszté tanfolyamunkat
mindenkinek, de kiillonosen azoknak az
érdekléddknek, s tanulni vagyoknak ajanl-
juk, akik gyakorlatias, mindennapi életben
is jol hasznalhaté ismeretekre vagynak és

szeretnék 6nmagukat, sajat reakcioikat job-
ban megérteni.

Tanfolyamunk segitségével mélyebb, tébb
szempontbol megvildgitott, rendszerezettebb
Onismeretre tehet szert, amely a mindennapi
élet szamos teriiletén (mentdlis egészség, par-
kapcsolat, munka, tarsadalmi beilleszkedés
stb.) egészségesebb mikodést tesz lehetvé.

A tanultak elsajatitasdhoz személyiség-
tesztek, kiscsoportos gyakorlatok, audiovizu-
alis szemléltet$ anyagok allnak rendelkezésre.

Jelentkezz a tanfolyamra most! (kattints ide)
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oktober 17-én a Govinda Eletmédkozpontban!

Ha éppen most torténik az életedben az a
csoda, hogy egy 4j életet hordasz a szived
alatt, biztosan nagyon sokat gondolsz arra,
hogy hogyan is gondoskodhatnal a legjobban
mindkettétok egészségérol.

Amint nekilatsz keresgélni a varandds-
saggal jard esetleges kényelmetlenségeket
vagy fdjdalmakat megkonnyité praktikak
utan, rengeteg csodamddszert hallhatsz 1ép-
ten-nyomon. Az internet és az Gjsagok, no
és az orvosi rendel6k tele vannak szakem-
berek hirdetéseivel, akik gyakran egymas-
nak ellentmondd nézeteket hirdetnek, ezért
meglehetdsen nehéz lehet valasztanod, hogy
kihez fordulj tanacsért.

Eletmédkézpontunk ebben is sze-
retne segitségedre lenni! Oktobertl mun-
katarsunk, Kotroczé Aniké - a Magyar
Dulaszévetség volt elnoke, dula, kismama-
joga-oktatd, egészségtejlesztd terapeuta -
személyében a hazai ,,kismamaszakért6k”
egyik legjobbja var Téged! Oktober 17-én,
Baba-Mama napunkon megismerkedhetsz
a kismamajogaval és sziilésfelkészités mod-
szereivel. A kovetkezd programokkal varunk
a nyilt napon:

A nyilt napon korlatozott szamt vendéget
tudunk fogadni, igy kériink, regisztralj a hon-
lapunkon, e-mailen, vagy telefonon keresztiil!

Elérhetdségeink:

GOVINDA ELETMOD KOZPONT
Budapest, V., Vigyazé Ferenc u. 4.
www.tanfolyamok.govinda.hu
tanfolyamok@govinda.hu
Tel.:+36-1-269-1625

108.hu

i
9:30-t6l: Erkezés és regisztraci6

10:00-11:00 Természetes varanddssag — A
terhesség alatt fellépd problémék ter-
mészetes megoldasa

11:00-12:00 Felkésziilés a szilésre — termé-
szetes mddszerekkel

12:00-13:00 Ebédsziinet (Az Etteremben
sajat koltségedre tudsz ebédelni)

13:00-14:00 Gyengéd sziilés — A sziilés ter-
mészetes megélése, természetes prak-
tikak (aromaterapia, gyogynovények
alkalmazasa, természetes fajdalomesil-
lapit6 eljarasok)

Kotrocz6 Aniko tanfolyamai a kovetkez6

1dopontokban kezdddnek:
10 alkalmas kismamajéga tanfolyam:
oktdber 19-t6l, keddenként 16:00-18:00,
Ara: 15 000 Ft

o 5alkalmas sziilésfelkészité tanfolyam:
oktdber 19-t6l, keddenként 14:30-15:30,
Ara: 12 000Ft

Gyakorl6 jogadrak:

o kismamajoéga minden csiitort6kon
16:30-18:00

« néijoga minden csiitortok 15:00-16:30

Virunk szeretettel!
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Megmutatja
a klzmavaltozast

a Google

Digitadlis térképen mutatja

be a brit energiaiigyi

és klimavadltozdsi
minisztérium, hogy a globdlis
felmelegedésnek milyen

hatdsa lesz a bolygonkra.

2060-ra a globalis atlaghdmérséklet 4 Cel-
sius-fokkal néhet, 4m ezt kevesen hiszik
el a klimakutatokat érinté tavalyi botrany
miatt. A brit energialigyi minisztérium agy
gondolta, hogy egy virtudlis bemutatdval
javithat a helyzeten. Az internetezék a Google
térképszoftverével nézhetik meg, hogy a Fold

kiilénboz6 teriiletein a valtozas milyen drasz-
tikus hatasokkal jar. (Innen toltheti le az
adatokat, aki mdr telepitette a szoftvert.)

A brit meteorolédgiai szolgalat (Met

M OfTue

1 D o i

Office) szamitasa szerinti h6mérséklet-val-
tozast szinskalaval jelolik, ez alapjan pedig
jol lathato, hogy az Eurdpa északi felében
varhat6 2-3 fokos emelkedéshez képest az
Eszaki-sark kozelében akér a 16 Celsius-
fokot is meghaladhatja az emelkedés.
Kiilonb6z6 szinli karikdk emelik ki
az adott teriiletre jellemzé valtozasokat,
jol szemléltetve az erdétiizek lehetGségét
vagy a tengeri 0koszisztéma atalakuldsat.
A korokre kattintva a hatasok ismertetése

T UL Fode Alias
£ L s T bl s

Tha er@act of a global tam paratune riveof 40T Fl T

A b
bl

mellett YouTube-videok jelennek meg, ame-
lyekben a jelenség okaira szakért6k adnak
részletesebb magyarazatot.

A Met Office munkatarsai a tanulma-
nyukbol késziilt térképpel arra kivanjak fel-
hivni a figyelmet, hogy a klimavaltozas nem
csupan a jovo generacidinak problémaja
lesz, hanem mar a mai emberek életében is
komoly véltozasok kovetkezhetnek be.

Index.hu

Coogle

ferali IFEA BRGSO
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Joga aszana

E rovatban minden hénapban uj dszanakat mutatunk be

a helyes kivitelés modjaval és kedvezé hatasaival.

Faadllas - Vriksdszana

A KIVITELEZES LEPESEI

Az 4116 helyzetii aszanak kiindulasi péza (sthiti): Alljunk egyenesen,
a torzsiink mellett nyugvo karokkal (taddszana), s végezziink mély,
hasi 1égzést (vagy teljes jogalégzést). (1-2. képek)

1.) Forditsuk oldalra és hajlitsuk be a jobb labunkat, s a talpunkat
fektessiik a bal combunk bels6 oldalahoz.

2.) Jobb keziinkkel segitségként a bokat megfogva igyekezziink a
talpunkat olyan magasra felcstsztatni a bal comb oldalan, ameny-
nyire csak lehetséges. Kezeinket a mellkas el6tt helyezziik imapdzba.
Mindekdzben a jobb térdiink folyamatosan kifelé mutasson. (3. kép)

3.) Néhany masodperc utan belégzés kozben emeljiik fel karjainkat
a fej f6l¢, kozben a tenyereinket folyamatosan tartsuk egyiitt. (4. kép)

4.) Egyenstlyozzunk ebben a helyzetben, ameddig csak tudunk. Az
egyensuly megtartasat segiti, ha szemiinkkel egy pontra fokuszalunk,
s az all6 labunk teljesen nydjtott, kifeszitett. A csipé ugyan abban a
pozicidban van, mintha két labon allnank (nem billen, vagy cstszik
semerre sem). Probaljunk egy viszonylagosan kényelmes, kiegyen-
stllyozott pozicidban maradni, s kozben lélegezziink mélyeket.

5.) A gyakorlatot kovetGen kilégzés kozben a ldbunkat és a karjainkat
nagyon lassan engedjiik le, s végiil lazitsunk.

Ismételjiik meg a gyakorlatot a bal 1ab behajlitasaval és felemelésével
is. Mindkét labunkkal végezziik el a gyakorlatot kétszer.

Megjegyzés: Az dszana felvételekor el6szor az egyenstily megtartasat
gyakoroljuk oldalra kinyujtott karokkal. Kitartassal ez is nagymér-
tékben fejleszthet6. Ha mar az egyensulyérzékiink ,megedz8dott’,
nagy magabiztossaggal tudjuk e gyakorlatot is kivitelezni.

108.hu

Meditécié: ,,Oh, Kunti fia! A boldogsdg és a boldogtalansdg
ideiglenes megjelenése és eltiinése olyan, mint a tél és a
nydr kezdete és elmiildsa. Oh, Bharata sarja, ezek csak
érzékfelfogdsbol erednek, s az embernek meg kell tanulnia
eltiirni 6ket, anélkiil hogy zavarndk 6t (Bg. 2.14.)

L.

3

e

AZ ASZANA HATASAI

Javitja az egyensulyérzé-
ket, el6segiti az alsé vég-
tagok megfelel6 vérkerin-
gését, javitja a testtartdst,
és korrigalja az esetleges
labboltozat siillyedést
(ludtalp).

o

FIGYELMEZTETES

Szédiilés és bizonytalan-
sag érzése esetén a talp
combhoz val6 tdmasztésa
helyett egyszertien csak
emeljilk meg az adott labat
ugy, hogy a térdet behaj-
litva a comb vizszintesen
elére alljon.
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Programajanlo

DIVALI - A Fényadé Unnep

2010. november 17. Iparmivészeti Muzeum

ok f Divali a béség, a gyarapodas, a fény, a tudat tisztasdganak tinnepe, a hindu tjesztendé
IF.

s
DIVALI

A Fenvado LUinnep

2070, november 18, 18.00 ara

VI. Létkérdés konferencia

Vallas: Habort vagy béke?
2010. november 18. « ELTE BTK Gélyavar

El6adok:

Banyar Magdolna / Maharani dévi daszi — vaisnava teoldgus

Béres Tamads — evangélikus teoldgus

Csanyi Vilmos - etologus

Cser Zoltan - buddhista teologus

Gabor Gyorgy - vallasfilozéfus, zsido teologus
Kodécsy Tamas - reformatus teologus
Ludassy Maria - filozéfus

Maté-Toth Andrés - vallasszociologus
Nagypal Szabolcs - katolikus teologus
Rozs-Nagy Szilvia — evangélikus teologus
Sonkoly Gabor / Rathanatha dasz — torténész
Sulok Zoltan — muszlim teologus

Toth-Soma Laszlé / Gaura Krisna dasz - vallasfilozéfus
Tiiske Laszl6 — arabista

Vanko Zsuzsa — adventista teologus
Regisztracio, jegyrendelés: www.letkerdes.hu

108.hu

Bongeésztiink a neten

Nehezen jossz ki a fizetésedb6l? Szeretnél tobb pénzt
félretenni? Csak kicsit kell takarékosabbnak lenned, és
nem lesz sziikség megszorit6 intézkedésekre! Néhany
egészen egyszert valtoztatassal tobbet spérolhatsz meg,
mint gondolnad. (tovabb: noilapozo.hu)

A vérosi kerékparozas egészségre jotékony hatdsai feliil-
muljdk a szennyezett levegé és a balesetek kockazatat.
(tovabb: lifenetwork.hu)

Vajon a mi utédainknak lesz-e elég vize? Az esztelen
vizpazarlds vajon megbosszulja magat? Es ha igen, mikor?
Megannyi kérdés a vizrél. (tovibb: nlcafe.hu)

Nem mindig tesz jot a hajunknak, ha nem tudjuk, hogy
az a sampon amit éppen hasznalunk, mit is tartalmaz. E
cikk segit most neked abban, hogyan készits a hajtipusod-
nak megfelel6 pakoldst, vagy sampont hazilag! (tovdbb:
cosmopolitan.hu)

Az evés az élet legjobb dolgai kozé tartozik. Ha azonban
nem vigyazol arra, hogy egyenstlyt tarts a taplalkozasban,
az élvezet konnyen problémava vélhat. (tovdbb: nlcafe.hu)

napja is egyben. Indidban és most mar szerte a vilagon fények sokasagat gyujtjak ebben az
id6szakban. Mindenki részt vallalhat a Fény hazatérésében, a sotétség feletti gy6zelemben,
s elérheti, hogy béség és boldogsag 1épjen be az otthonaba.

Az est vendége Lendvay Jozsef hegedlimivész

Kozremiikodik Fuentes Amador Buda zongoran (Bartok Konzervatérium)
Tovabbi informdaciok a rendezvényrél és jegyrendelés:

www.divali.hu, 06 (30) 336-7171

22


http://www.divali.hu/
http://www.noilapozo.hu/20100803/takarekoskodj-okosan-16-tipp-a-sporolashoz
http://www.noilapozo.hu/20100803/takarekoskodj-okosan-16-tipp-a-sporolashoz
http://www.noilapozo.hu/20100803/takarekoskodj-okosan-16-tipp-a-sporolashoz
http://www.noilapozo.hu/20100803/takarekoskodj-okosan-16-tipp-a-sporolashoz
http://www.noilapozo.hu/20100803/takarekoskodj-okosan-16-tipp-a-sporolashoz
http://www.noilapozo.hu/20100803/takarekoskodj-okosan-16-tipp-a-sporolashoz
http://www.lifenetwork.hu/lifenetwork/testkultura/20100710-a-varosi-kerekparozas-a-legszennyezes-ellenere-is-egeszseges.html
http://www.lifenetwork.hu/lifenetwork/testkultura/20100710-a-varosi-kerekparozas-a-legszennyezes-ellenere-is-egeszseges.html
http://www.nlcafe.hu/eletmod/20100808/vigyazz_a_vizre_-_ketsegbeejto_tenyek/
http://www.cosmopolitan.hu/rw_cikk/szepseg/szepsegiskola/alapanyagok_a_konyhabol___hajapolas_hazilag
http://www.cosmopolitan.hu/rw_cikk/szepseg/szepsegiskola/alapanyagok_a_konyhabol___hajapolas_hazilag
http://www.cosmopolitan.hu/rw_cikk/szepseg/szepsegiskola/alapanyagok_a_konyhabol___hajapolas_hazilag
http://www.cosmopolitan.hu/rw_cikk/szepseg/szepsegiskola/alapanyagok_a_konyhabol___hajapolas_hazilag
http://www.cosmopolitan.hu/rw_cikk/szepseg/szepsegiskola/alapanyagok_a_konyhabol___hajapolas_hazilag
http://www.cosmopolitan.hu/rw_cikk/szepseg/szepsegiskola/alapanyagok_a_konyhabol___hajapolas_hazilag
http://www.nlcafe.hu/eletmod/20100605/helytelenul_etkezel_fejtsd_meg_az_okat/
http://www.nlcafe.hu/eletmod/20100605/helytelenul_etkezel_fejtsd_meg_az_okat/
http://www.nlcafe.hu/eletmod/20100605/helytelenul_etkezel_fejtsd_meg_az_okat/
http://www.nlcafe.hu/eletmod/20100605/helytelenul_etkezel_fejtsd_meg_az_okat/
http://www.letkerdes.hu
http://www.108.hu

Folyamatosan mequjuld kindlatunkbél mindenki kedvére vélogathat, akar kiilonlegességekre, akar egészséges ételek-
re, akar csak eqy egyszer(i, dm izletes ebédre vagyik. A vilag minden tajarol szarmazo tobb ezernyi recept, valamint
megrendeldink folyamatos visszajelzései segitségével hétrdl hétre joizli eqészséget tesziink asztalra.

06 30 758 4008 www.vegafutar.hu

oo ) f f
@Zﬁﬂ%)ﬂgﬁ%/ﬁ HEMANGI DEVI DASI: A KERTTOL A KONYHAIG

E szamunkban Hémangi Devi Dasi A kerttdl a konyhdig cim( szakécskonyvét szeretnénk
a figyelmetekbe ajanlani. A f6zést, a taplalkozast az élet szerves részeként bemutato, a min-
dennapok, az évszakok valtozasaihoz harmonikusan alkalmazkodd szakacskonyvet. Eleven,
€16 receptgy(jteményt, mely a természettdl, taplalékaink ,otthonatol” a sajat otthonunkig, a
konyhankig, megteritett asztalunkig kdveti nyomon a f6zés folyamatat.
Egyszer(ien, gyorsan elkészithetd fogasokat oszt meg veliink a szerzd, a kertészkedéssel,
a fézéssel kapcsolatos praktikus tanacsokat, s szinte olyan titkokat is, melyeket a szakacsok
altalaban nem szivesen arulnak el masoknak. A receptek ezaltal elevenné, életszer(ivé,
baratsagossa valnak, kedvet kapunk a f6zéshez, ami a f6zésben kevésbé jartasak szamara
is konnyen kovethetd, egy-egy apré mozzanatra, fortélyra is kiterjedé személyes hangvétel(i
szbveg mellett annak is koszonhetd, hogy a sorok mogétt egy valodi ember arca rajzolddik ki,
aki egyszer(ien atadja nekiink mindennapi tapasztalatait, s6t, azt az 6romét is, amit a f6zés
jelent szamara. Valéjaban egy meditativ szakacskonyvet ad a keziinkbe: ha kimondatlanul
is, de érezhetd, hogy lapjain a f6zés az élet minden teriiletét thatd odaadas és meditacio
részeként bontakozik ki.
Hianypotlo konyv! Olvasmanykeént is lebilincseld, s annyira életszerd, hogy egy jol megirt
forgatokonyvhoz hasonldan életre akar kelni a konyhank, a tiizhelyiink porondjan.

Megrendelhetd: wwwe.lal.hu, illetve megvéasérolhat6 a Govinda Eletmddkézpontban
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SZAMITUNK A VELEMENYEDRE!

Magazinunk elsd szdmaval szerettiik volna felkelteni figyelmedet az dsi bolcsességek,
a természetes életmdd, az egészséges taplalkozds felé. Hogy ez mennyire sikeriilt,

azt dontsd el te. Kivancsiak vagyunk a véleményedre, ezért kérjik, kattints ide,

és valaszolj néhany kérdésre, hogy olyan magazint készithessiink, amellyel
kielégithetjiik olvaséink igényeit.

A vélaszaddk kozott kisorsolunk egy ingyenes
fézétanfolyam, eqy személyiségfejlesztd tanfolyam
és egy djurvéda tanfolyam belépét!

Koszonjiik a segitséget!

108.hu
- a minéségi életmod magazinja

Szeretnék havonta
¥ Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
, " 24 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel, PDF friss hireket,
formatumban érkezik meg hozzad e-mailben. ..
A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA "il informaCiOKat
Egyszerii, de konnyt tippek kapni arrol,
?jﬁ a teljesebb életedhez hogyan tehetem
L
r‘ - i g . mindségibbé
©h .4 Segiti a testi és lelki
e ais N feltoltodésed az életemet.
ﬁ \" Vv Mindez kornyezetbarat mdédon,
L Y i papir nélkiil a gépeden
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