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Ajurvédikus
gyogyitas
Teljes koru kalauz

Az ajurvédikus gyogyitas magyar
nyelven elérhetd legatfogdbb
konyve. Az Ajurvédikus gyogyitas
elsésorban az egészségmegdrzes
es betegségmegeldzes
szempontjabol fontos altalanos
testalkati és életmodbeli
megfontolasokat targyalja,
valamint gyakori betegsegek
otthon elkeszithetd

orvossagait ismerteti. Sok
betegséget magunk is tudunk
orvosolni, vagy legalabbis
eldbmozdithatjuk gyogyulasunkat.
Ha mindennapjaink részéve
tesszuk, egészen apro dolgokkal
is csodakat érhetunk el,

szamos nyavalya tamadasat
visszaverhetjuk.
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3.990

Latogasson el
online webaruhazunkba! aruhaz.108.hu
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A hosszu tél utdn a testiink nemcsak a melegre
és a fényre vdgyik, hanem valamire, ami sokkal
alapvetébb: a D-vitaminra. Ez az anyag, amit
gyakran csak “napfényvitaminként” emlegetiink,
nemcsak a csontok egészségéhez nélkiilozhe-
tetlen, hanem az immunrendszer, a hangulat,
s6t, a hormonrendszer miikodését is jelentésen

befolydsolja. Tavasszal és nydron szerencsére tjra
természetes médon, napfény hatdsdra juthatunk
hozzd — de nem mindegy, hogyan.

Miert ilyen fontos a D-vitamin?

A D-vitamin valdjaban egy zsirban oldodé hor-
mon-eléanyag, amit a szervezetink UV-B sugarzas
hatdsara képes eléallitani. Szamos testi funkcidra van
hatdssal, tobbek kozott:
® cl6seqiti a kalcium és a foszfor felszivodasat
® hozzdjarul az immunrendszer megfeleld
mUkodéséhez
segithet a gyulladasok csokkentésében
hangulatszabalyozé hatdsa is ismert, szerepe
lehet a depresszid megel&zésében

A hidnya ndvelheti a csontritkulds, a fertézésekre
vald hajlam és a krénikus betegségek kockazatat,
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kulonosen az 6szi-téli hédnapokban, amikor a napfény
mennyisége minimalis.

Mennyi D-vitaminra van szuksegunk?

Az ajanlott napi bevitel felnétteknek 2000 NE kordl
mozog, de sok szakértd szerint — kilondsen a mi
éghajlati viszonyaink kézott — a napi 3000-4000
NE sem szamit tulzasnak. A legjobb azonban, ha
vérvizsgalat alapjan, egyéni szintjeinkhez igazitjuk
a potlast.

A napfeny, mint termeszetes forras

A bdrink a napfény UV-B sugarait hasznalja fel a D-vi-
tamin el&allitdsahoz. Ehhez azonban tobb tényezét
is figyelembe kell venni:
® |ddépont: a leghatékonyabb a déleldtt 10 és
délutdn 3 dra kozotti napsugarzas.
® |détartam: napi 15-30 perc elegendd lehet,
ha nagyobb bdrfellletet ér a nap (példaul
alkar, 1abszar, arc).
® Borszin: minél sotétebb a bér, annal hosszabb
id6 kell a D-vitamin képzéséhez.
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® Foldrajzi elhelyezkedés: az északi orszagok-
ban — vagy akar ndlunk is télen — nem elég
erds a napsugarzas, hogy megfelelé mennyi-
ségU D-vitamin keletkezzen.

® Eletkor: az id6sebb bér kevésbé hatékony
a D-vitamin szintézisében.

—
S

Természetes forrasok a tanyeron

Vegetdridanusok és veganok szamara kulondsen fon-
tos, hogy figyeljenek a pdétlasra, hiszen a legtébb
természetes forras allati eredetd — szerencsére ma
mar egyre tobb tisztan novényi alternativa érhetd el.

Mikor sztukseges a potlas?

Télen, kora tavasszal vagy ha valaki keveset tartoz-
kodik a szabadban, illetve teljes testfellletet fed®
ruhat visel, szinte biztos, hogy nem jut elegendd
D-vitaminhoz. Ugyanezigaz, ha valakiidésebb, soté-
tebb bértonusy, vagy tulsulyos — az utébbi esetben
ugyanis a zsirsejtek ‘csapdaba ejthetik”a D-vitamint.

A D-vitamin-potlas legbiztonsagosabb mddja
a vérszint mérése (25(0OH)D), amely alapjan célzottan
és kontrolladltan lehet adagolni a készitményt.

Napi napfeny-ritualék

A napfényben val6 flirdézés nemcsak bioldgiai
szUkséglet, hanem egyfajta lelki feltoltédés is
lehet. Néhany otlet, hogyan épitsd be tudatosan
a mindennapokba:
® Reggeli kdvé vagy tea a teraszon, erkélyen,
kertben.
® Sétaatermészetben, lehetbleg révid ujjuban,
amikor az idgjaras engedi.
® Munka kdzben par perces sziinetek a szabad
ég alatt.
® J6gavagy meditacio napsitéses idében, akar
csak 10 percig.

A tulzas veszélyei

Bar természetes médon nehéz tuladagolni a D-vi-
tamint, hosszu tavon, nagy dozisban szedve (pl.
napi 10 000 NE folott) mellékhatasokat is okozhat,
példdul magas kalciumszintet, hanyingert, fejfajast
vagy vesekovet. Eppen ezért fontos a tudatossag, €s
az, hogy ne csak a kapszuldtdl varjuk a megoldast.

A majusi napsugarak nemcsak a lelktinket simo-
gatjak, hanem képesek beinditani szervezetiink sajat
kis D-vitamingyarat is. Eljiink a lehetéséggel, de
felelésen: ne égjlnk le, tartsuk meg a mértéket, és ha
szUkséges, mérjink, potoljunk. A napfény nemcsak
vitamin, hanem élmény is — és az egyik leg&sibb
gyogyir, ami mindig ott van, ha nyitott szivvel for-
dulunk felé.
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A természet kozelsége mindig is kiilonleges hatdssal
volt az emberre, és manapsdg egyre tobben keres-
nek olyan maddszereket, amelyek segitenek vissza-
taldlni a foldhéz, hogy ujra érezziik kapcsolatunkat
a természettel.

A mezitlabas kirdnduldsok egyre népszertibbek, és
nem csupan egy kellemes szabadtéri programot
jelentenek, hanem mélyebb, fizikai és szellemi el&-
nyokkel is jarnak. A talpunkkal torténd kozvetlen
érintkezés a talajjal szamos jotékony hatast gya-
korolhat a testlinkre és a lelklinkre. Reflexolégia,
foldelés, és a talpunkkal érzékelt vildag — mindezek
a fogalmak 6sszefonddnak egy olyan tapasztalatta,
amely egyszerre tapldlja a testet és a lelket.

Miért érdemes mezitlab jarni?

Az, hogy mezitldb jarunk, sokkal tobbet jelent, mint
egy egyszerl kényelem vagy szabadsag érzése.
Ahogy raléptnk a foldre, a talpunk érzékeld recep-
torai kdzvetlen kapcsolatba kerltlnek a folddel, és
ez a kapcsolat nem csupan a testlnkre, hanem az
egész fizikai és energetikai rendszertinkre is hatéssal

6 lIratkozzfelteis: www.108.hu/magazin

A wezitlabas osvenve ereje

van. Az emberi talp tele van érzékeny pontokkal,
amelyek kiilonbdzd testrészekhez kapcsolddnak, és
amelyek a reflexolégia alapjat képezik. Ez a halozat
a testlink minden szegletével kapcsolatban all, és
a mezitldbas jaras segithet az egyensuly, a harmonia
és a gyogyulas megteremtésében.

Reflexoldgia: a talp, mint a test térképe
A reflexoldgia egy 6si, természetes gydogymaod, amely
a talpon talalhato reflexpontok stimulalasaval mako-
dik. Az elmélet szerint ezek a pontok kapcsolddnak
a test kilonbozd szerveihez, igy a talpon végzett
masszazs vagy nyomas jotékony hatassal lehet az
egész testre. A reflexoldgusok szerint a talpunk
tertletén taldlhatd pontok stimuldldsaval nemcsak
a fajdalmakat enyhithetjik, hanem az egészségi
allapotunkat is javithatjuk.

A mezitlabas jaras kulonosen elényds lehet
a reflexoldgiai hatasok kihasznaldsa szempontjabol.
Ahogy a talpunk érintkezik a killonb6z6 talajtipusok-
kal -
l6giai pontok egy sorimpulzust kapnak, amelyek segi-
tenek az energiadramldsban és eldseqitik a testlink

legyen az f(i, homok, kavics vagy fold —, a reflexo-

.' i
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onregenerald képességét.
Az ilyen tipusu séta nem-
csak a ldbunkat, hanem az
egész testlinket feluditi,
javitva a vérkeringést és
az anyagcserét.

A fildelés hatasa:

kapesolat a Fold energiajaval

A foldelés, vagyis az a gyakorlat, amikor kozvetle-
nul kapcsolatba kerdlink a Folddel, szintén egyre
nagyobb figyelmet kap. Az alapelv egyszer(: amikor
mezitlab jarunk a foldon, a testlink kapcsolatba kerl
a Fold természetes elektromos toltésével. A tudo-
manyos kutatasok azt mutatjak, hogy a foldelés
csokkenthetia gyulladast, javithatja a vérkeringést, és
segithet a stressz enyhitésében. A modern életmdd
soran egyre tobb idét toltink muiszaki eszkozok
és mesterséges kornyezetek kozott, amelyek elva-
lasztanak minket a Fold természetes energiditol.
A foldelés tehat visszaadllithatja ezt a kapcsolatot, és
hozzajarulhat az egészségink megdrzéséhez.

Talpunk érzékelo vilaga:
a tudomanyos magyarazat
Talpunk tele van idegvégzddésekkel és érzékeld
receptorokkal, amelyek folyamatosan kommunikal-
nak az agyunkkal. Amikor mezitlab jarunk, a talpunk
érzékeld rendszere folyamatosan informaciot kild
a testinkbdl és a kornyezetbdl. Ez a fajta érzékelés
mélyebb, mint egy egyszer( érintés vagy tapintas;
a talpunkon keresztll a vildgot érzékeljuk. Talpunk
érzékelési rendszere egy rendkivil kifinomult halézat,
amely folyamatosan figyeli a testinket és a kilvilagot.
Ez a fajta érzékelés segit abban, hogy tudatosab-
ban kapcsolodjunk a kornyezetlinkhdz, és jobban
reagaljunk a testi és lelki dllapotunkra. A mezitlabas
jaras, kilonosen természetes kornyezetben, lehetd-
séget ad arra, hogy élesebben érzékeljik a testlink

és a kornyezetlink kozotti kapcsolatot. A talpunk
érzékeld rendszere tehat nemcsak a fizikai jolétink-
hozjarul hozza, hanem segit a mentalis tisztuldsban
és a szellemi megujulasban is.

A wmezitlabas dsvények
és a mentalis tisztulas
A mezitldbas kirdndulasok nemcsak a testre gyakorol-
nak jotékony hatast, hanem a lelket is megtisztitjak.
Azdltal, hogy kdzvetlen kapcsolatba kerdlink a ter-
mészettel, és szoros kapcsolatot épitlink a Folddel,
lehet&ségiink nyilik arra, hogy elengedjiik a minden-
napi élet terheit és visszatalaljunk a belsé békénkhez.
Az olyan kirdnduldsok, ahol mezitlab jarunk, segit-
hetnek abban, hogy megtapasztaljuk a természet
erejét, amely gyogyit, feltdlt és megnyugtat.

A mezitldb jards sordn mindent elfelejthetink:
a napi rohanast, a munkahelyi problémakat, a varosi
zajt. Csak a jelen pillanat létezik, a féld, ami alatta van,
és az érzés, ahogyan a talpunk érintkezik a talajjal.
A tudomanyos és spiritudlis megkdzelités egyarant
hangsulyozza, hogy a mezitlab jarads segithet a men-
talis tisztulasban, csokkentheti a szorongast, a stresz-
szt, és segithet a lelki egyensuly megtaldlasaban.

A wmezitlabas dsvények és a jovo

A mezitlab jards nem csupan egy muloé trend, hanem
egy lehet&ség arra, hogy visszatalaljunk az 6si gyo-
kereinkhez, és Ujra kapcsolatba kerdljink a termé-
szettel. A reflexoldgia, a foldelés és a talpunk érzékeld
rendszere mind hozzdjarulnak ahhoz, hogy jobban
érezzik magunkat a bériinkben, és harmonikusabb
életet éljunk. A mezitlabas kiranduldsok tehat nem-
csak szorakoztatdak, hanem egy valddi gyogyitd
élményt kindlnak. Ahogy egyre tdbben keresnek
természetes, fenntarthaté megoldasokat az egész-
séguk megdrzésére, Ugy a mezitldbas jaras egy olyan
maodszerré valhat, amely segit mindannyiunknak,
hogy jobban érezzik magunkat a bérinkben.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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A mdjus a megujulds, a termékenység és az ébredé
élet hénapja. Az romiinnepek, természetkozeli ritu-
dlék, a virdgokkal ékesitett zolddgjdrdsok és a piin-
kosdi kirdly- és kirdlyldnyvdlasztdsok mind egy olyan
vildgrél mesélnek, ahol az ember még benséséges
kapcsolatban élt a természettel, a ciklusokkal, az élet
és haldl vdltakozdsdval. De hogyan éledhetnek ujra
ezek a hagyomdnyok a mai vildgban?

A zbldagjaras: a tavasz
ebredésenek Unepe

A z6ldagjaras egykor majus elsejéhez, a természet
ébredéséhez kapcsolddd szokas volt. A falusi fiata-
lok lombbal, virdggal ékesitett dgakat vittek hazrol
hazra, énekeltek, jokivansagokat mondtak, s a haz
népe kis ajandékkal, tojassal, kaldccsal, apropénzzel
kdszonte meg a tavaszt hozo zoldagakat. A szokas
gyokerei mélyen nyulnak vissza a pogany idékbe,
amikor a fak, virdgok és dgak termékenységi szim-
bélumként jelentek meg.

8 Iratkozzfelteis:www.108.hu/magazin

A z6ldagjarok nem csupan a tavaszt, hanem az élet
megujuldsat is hirdették. A természet ciklikussagahoz,
az élet és haldl kozotti egyensulyhoz kotédé dnnep
kozdsségi élményt is adott: a fiatalok &sszefogasa, az
énekek, tancok, jatékos csipkelédések erdsitették az
Osszetartozas erzeset.

Ma ezt a hagyomanyt leginkabb folklorfesztiva-
lokon, falunapokon elevenitik fel, de egyre tdbben
vannak, akik sajat csaladjukban, kiskdzdsségeikben
teremtenek Uj hagyomanyt zoldagjarasra: kirandulas
atavaszi erdében, virdggal diszitett asztal, zoldekbdl
font koszoru, és persze ének és jaték.
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Punkosdi kiraly és kiralylany:
a kivalasztottsag es termeékenyseg

szimholumai

A pUnkosdi kirdlylany jaras vagy punkosdi kiraly-
valasztas szintén mélyen gydkerezd hagyomany,
amely részben a keresztény plinkdsdhdz, részben
a termékenységi ritudlékhoz kapcsolodott. A kirdly-
lany szerepét rendszerint egy fiatal lany toltotte be,
akit viragkoszorukba oltdztettek, énekelve kisérték
végig a falun, ahol jokivansagokat mondtak, és ter-
mékenységet hozo, bdséges évet kivantak.

A plnkosdi kirdlyvalasztas inkdbb a fidk jatéka volt:
Ugyességi probakon (lovaglas, botos kizdelem, tus-
kocipelés) mérték 6ssze erejiket, Ugyességuket, s aki
nyert, azt punkosdi kirdlynak nevezték ki - kivaltsagai
néha egész évben kitartottak: ingyen mulathatott,
6 lehetett a bird a jatékokban.

A plnkosdi kirdly- és kirdlylany a természet kivi-
ragzasat, a fiatalsag erejét, a kozosség dsszetartozasat
jelenitették meg. Ma is értelmezhet szimbdlumok
ezek: batorsaqg, jatékossag, orom, és a kozos élmé-
nyek fontossaga.

Multbol jove orokseg, mai szivvel

A majusi szokdsok nem csupan multbeli ritudlék. Ha
megértjuk a jelentésiiket, ha megéljik a természet
Uzenetét, Uj formaban ma is hozzank szélnak. Lehet,
hogy nem énekelve jarunk hazrél hazra zéldaga-
kat osztogatva, de egy tavaszi kertinnep, egy kis
kozosségi piknik, virdagkoszoru-készités vagy egy
szimbolikus kirdlylany-jaras éppugy megadhatja
azt a kapcsolddast, amit éseink éltek meg ezekben
a szokasokban.

A majus lehetdség: hogy észrevegyik a virdgzast,
érezzik a fold illatat, halljuk a madarakat, és batran
megéljik az élethez vald éromteli kapcsolddast.

A hagyomanyaink nem a mult kovuletei, hanem ma
is él6 emlékeztetSk arra, hogy kik vagyunk, honnan
jovink, és hogyan érdemes kapcsolddni a vilaghoz
- és egymashoz.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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A gyereknap torténete egészen az 1920-as évekig
nyulik vissza, amikor el¢szor Torokorszagban Unnepel-
ték meg hivatalosan a gyermekeket. Az ENSZ késébb
tdmogatta, hogy vilagszerte legyen egy nap, amikor
a figyelem a gyerekek jogaira, boldogsagara és jové-
jére irdnyul. Magyarorszagon majus utolso vasarnapjan
tartjuk — a tulfogyaszté tarsadalmunkban ez a nap
szolhat arrdl is, hogyan lehet dromteli élményt nydjtani
az ajandékok halmozasa nélkul. Kilondsen értékes
lehet az, amit kozosen készitliink el, egyUtt valdsitunk
meg — mikdzben megtanitjuk a gyerekeknek, hogyan
lesz a régi dolgokbdl valami Uj és izgalmas.

Az Ujrafelhasznalas jatékos formaban is megvalo-
sulhat, amikor a régi, hasznalt vagy éppen felesleges

10 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin

byereknap vasarlas nelkul

— ELMENY A KET KEZUNKBOL

dolgokbal alkotunk. Nagy élmény, és mélyen rogzdl,
ha a gyerek a segitséglinkkel, de sajat kezével késziti
el a jatékat, régi zoknibadl, kinyult polébol vagy kitirtlt
konzervdobozbdl. Ez a tevékenység nemcsak az
alkotas 6romével szolgal, hanem elindit egy masfajta
gondolkodast is. Arra tanit, hogy figyeljink arra,
amink van, becsuljuk meg az anyagokat, és probaljuk
meg masképp nézni a vilagot: lehet, hogy amirél azt
hitttk, hulladék, valéjaban alapanyag.

Egyszerlen megvalodsithato Otlettel késziltem,
amihez az alapanyagokat megtaldlod a haztartasban.
Csupan az idédre van szikség, amit egyUtt a gyer-
mekeddel (gyermekeiddel) hasznosan tolthetsz.
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Rongylabda zoknibal vagy polahol -
lepésral lépésre

Arongylabda készitéséhez nincs masra szukség, mint
néhany puha, tiszta, kinétt zoknira vagy polora. Az
elkészult labdaval lehet célba dobni, tornyot ledon-
teni, guritani — vagy csak mokazni vele a szabadban.

Alapanyagok:
® -3 kindtt zokni vagy polod

® ollo

® t(, cérna (ezt helyettesitheted a polo csikokra
vagasaval — ezzel tekered korbe a golydt, varras
helyett)

® tOmdanyag: textildarabok, pamutvatta, masik
zokni darabjai, igazabdl barmi

Elkészités:

1. Valassz egy zoknit vagy vagd le egy polo ujjat.
Ez lesz a labda kulsé rétege.

2. Atdmobanyagot — példaul masik zokni darabjait
vagy textilmaradékot — formazd gombadc alakura.

3. Tedd bele a kulsé rétegbe.
Kosd el szorosan a végét —vagy varrd 6ssze, hogy
ne essen szét.

5. Ha szeretnéd, himezz rd mosolygé arcot, vagy
ragassz ra filcbdl kivagott formakat — ettél igazan
személyes lesz.

Egy-egy labda elkészitése nem tobb tiz percnél,
és mar kezddédhet is a jaték. Beltéren és kiltéren

egyarant jol hasznalhatd — nem Ut, nem tor, viszont
lehet vele célba dobni.

Hova lehet célba dobni otthon?

® Rajzoljatok célkeresztet egy nagy papirlapra,
ragasszatok fel az ajtéra vagy falra.

® Hasznaljatok Ures vodrot, lavort vagy egy nagy
labost célként.

® Készitsetek sajat,kosarlabdapaldnkot”egy kitrult
kartondobozbdl és eqgy karikara vagott papirbol.

® Akar egy szines ablakkeret-rajz is jo cél lehet,
krétaval az udvaron.

A célba dobos jaték nemcsak szérakoztatd, hanem
seqit fejleszteni a koncentraciét, mozgaskoordina-
Ciot, és még a kisebbek is élvezik a taldlat Gromét.

Konzervdobozbal jaték -

tornyot épitunk és lebombazzuk
A konzervdoboz Ujrahasznositdsa is igazi
élményforras lehet. Némi fantaziaval és
kézligyességgel kulonleges tor-
nyot épithetlink beldle, amit
aztan a rongylabdaval le lehet
donteni. Ez fejleszti a mozgas-
koordinacidt, a koncentraciot és
a versenyszellemet is — mikdzben
nagyon jo moka.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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Alapanyagok:

® 6-10 darab kilrult, megtisztitott konzervdoboz (éles
szélek letompitva)

® szines papir, textil, dntapadods folia vagy festék
a diszitéshez

® 0|6, ragaszto, ecset

Elkészités:

1. Alaposan mosd ki a konzervdobozokat, és gy6éz6dj meg
rola, hogy nincs éles peremuk. Le is ragaszthatod az
éles peremet, vagy rogzits egy gumival anyagdarabot

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

a konzervesdoboz tetejére — Ugy,
mint amikor a bef&ttes Uveget cel-
ofannal lekotjuk.

2. Boritsd be &ket szines papirral vagy
textillel — lehetnek egyformak, de
akar mindegyik mas karaktert is
kaphat.

3. Diszithetitek matricaval, festékkel,
sablonokkal — a gyerekek fantazia-
jara is bizhatod.

4. Ajatékhoz épitsetek bel&lUk tornyot
(pl. 4-3-2-1 elrendezésben), majd
probaljatok meg a rongylabdaval
ledonteni dket.

Ez a jaték garantéltan lekoti a kisebbeket
és a nagyobbakat is. Ha tobb gyerekkel
jatszotok, pontozast is bevezethettek
— ki hany konzervet tudott ledonteni.

Miert jo ez a fajta

gyereknapi program??

Mert kdzdsen készitjuk eld, egyutt
valositjuk meg. Nem arrol szol, hogy
mit vettink meg, hanem arrél, hogyan
alkottunk valamit egyutt. Ez az élmény
hosszabb tadvon sokkal értékesebb, mint
barmelyik boltban vasarolt jaték. A gye-
rek megtapasztalja az alkotds 6romét,
a folyamat részéveé valik — és kozben
tanul is.

lgy tehetiink egy lépést kdrnyezet-
tudatosabb jové felé.

Rongylabdat, konzervdobozt eld -
kezd6dhet a jaték!

Nagy Marti
Upcycling designer
https://www.nagymarti.hu/
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Egy kollégaval hetente beszéliink. Altalaban azzal

kezdem a beszélgetést:,Hogy vagy?”Elgondolkodott,
és megjegyezte, milyen nehéz kérdéseket teszek fel
neki. Aztan kis sziinet utan elmesélte, mi tortént vele.

A Hogy vagy?'kérdés egy egyszerU, hétkdznapi
udvariassagi formula lehet, de egyben egy ajtét is
nyithat egy mélyebb beszélgetéshez. Ahogy a kol-
légam reakcioja is mutatja, ez a kérdés sokkal 6ssze-
tettebb annal, mint amilyennek elsére tlnik.

Az angol nyelvterlleten megszokott ,Koszi, jol”
valasz gyakran csak egy felszines reakcio, egy modja
annak, hogy elkertljik a valodi érzéseink feltarasat.
De amikor valaki megkérdezi, hogy ,Hogy vagy?’,
gyakran tobbet kerestink ennél a sablonos valasznal.

A felszin alatt meghuzdédhatnak aggodalmak,
félelmek, 6romok, banatok — egy egész vilag, amit
talan nem is sejtiink, amig nem kérdeziink ra. Es

amikor megnyilik eléttiink ez a vilag, akkor valédi
kapcsolat alakulhat ki, egy olyan kapcsolat, amelyben
megértjik és tamogatjuk egymast.

A,Hogy vagy?'kérdésnek ereje van. Képes attorni
afelszines udvariassagon, és teret adni az észinteség-
nek. De ez a kérdés feleldsséggel is jar. Amikor felte-
szed, készilj fel arra, hogy meghallgasd a valaszt, még
akkor is, ha az nem mindig kénnyd vagy kellemes.

Amikor igazan meghallgatjuk a masikat, ami-
kor megprobaljuk megérteni az érzéseit és a nézé-
pontjat, akkor empatiat mutatunk. Az empatia egy
ajandék, amit adhatunk masoknak, és egyben egy
ajandék, amit magunknak is adunk.

Es te hogy vagy?

Kozdk Mihaly
Business coach « www.kozakmihaly.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 13
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f . Hemangi ebben a konyvben az indiai
reggelik legautentikusabb fogasait
hozza el az olvaséknak, amelyek
egyszerre taplaléak és izletesek.
A receptek nemcsak bemutatjak India
kulinaris 6rokségét, hanem leheté-
séget adnak arra is, hogy a modern
konyhaban Gjragondolva készitsd el
Gket. Ha szeretnéd otthon is megélni
India fliszeres reggeleit, ez a kényv
tokéletes utitars lesz!

v' 70 autentikus indiai reggeli recept
v' Tradicionalis és modern fogasok
v' Részletes utmutatdk

Megrendelheté:
www.108.hu/reggeli
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ATUKORSZERELEM!

Hd 8 e 1

/ [l L ILLAMCSAPAS
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetdséget ad,
hogy bemutasd a branded

a dinamikusan fejlédé egészség
és kornyezettudatos kdzosségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultura jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia djurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megyjulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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Kirandulas
a vizher

A viz minden élélény szamara alapvetd elem, és
kulonleges hatassal van rank. Nem csupdn az élet
fenntartdja, hanem egy olyan természetes erd is,
amely mély regenerald hatasokkal bir a testre és
a lélekre egyarant. Magyarorszag gazdag természeti
kincsekben, és sok olyan helyszin taldlhato itt, ahol
aviznem csupan latvany, hanem egy igazi gyogyitd
jelenlétet hordoz. A tavak, forrdsok és patakok varazs-
latos ereje nemcsak a természet szerelmeseit vonzza,
hanem mindazokat is, akik szeretnék megtapasztalni
a viz jotékony hatasait.

A viz, mint természeti elem, rendkivil fontos sze-
repet jatszik az egészség megdrzésében. A viz kdzel-
sége nyugtatd hatdssal van az idegrendszerre, segit
elcsendesiteni a gondolatokat, és egyensulyt hoz az
életlinkbe. A viz az érzékeinket is aktivalja: hallhatjuk
a patak csobogasat, érezhetjik a tod hlvos, frissitd
aramlasat, és a forras vize, amely évszdzadok éta
tiszta és érintetlen, mintha egy ktlonleges energia-
forrasként szolgélna, amely visszaadja a harmoniat.

A viz gyogyito ereje

Aviz gyogyitd hatdsa évszazadok ota ismert. A kilon-
b6z6 vizformak — legyen az egy t6, patak vagy forras
—mind mas-mas energiat sugaroznak, amelyek segit-
hetnek a testi és lelki regeneracidban. A viz energiai
az elmult évtizedekben egyre inkdbb a modern

16 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin

tudomany érdeklédésének kbzéppontjaba kerlltek.
A viz rezgései, a benne talalhato asvanyi anyagok és
az élévilaggal valo harmoénidja mind hozzdjarulnak
a pozitiv hatdsokhoz.

A viz a légzésiinkre, a szivverésiinkre és az ideg-
rendszerlnkre is jotékony hatdssal van. A viz kdze-
lében eltoltott id6 csokkenti a stresszt, segit oldani
a feszUltséget, és a szellem szamara is frissité hatast
gyakorol. A viz ezen kivil a reflexio és az introspekcid
helyszine is, amely mélyebb kapcsolatba hozhat
minket sajat belsd vilagunkkal.

Magyarorszag vizparti csodai

Magyarorszag szamos olyan helyszint kinal, ahol a viz
kulonleges élményt nyuijt. A természet ezen formai
nemcsak a ldtvanyukban gyonyorkodtetnek, hanem
valédi regeneraciot is biztositanak a latogatoknak.
Ime néhény példa, ahol a viz gydgyitd hatdsa minden
érzéklnket elragadja:

HEVizI-TO

A Hévizi-té Eurdpa leg-
nagyobb természetes
termalvize, és vilaghird
gyogyhatasu forrasai-
val vonzza a ldtogatokat. A to vize, amelyet kulon-
boz6 asvanyi anyagok gazdagitanak, az iziletek
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és mozgasszervi problémak kezelésére kivaldan
alkalmas. A flrd6zés soran nemcsak a testet rege-
neralhatjuk, hanem a to koruli csendes, zold kor-
nyezet is nyugtatd hatassal van az elmére. A hévizi
t6 kulonlegessége, hogy a viz hdmérséklete egész
évben idedlis a pihenéshez, a gydgyulashoz.

TIHANYI-FELSZIGET
A Balaton északi partjan taldlhato Tihanyi-félsziget

kilonleges atmoszféraju hely, amely a viz kozel-
sége mellett a torténelmi és természeti 6rokséget is
magaban hordozza. A félsziget csodalatos panora-
majat a Balaton vize és a kornyezd taj egyedilalldan
6sszhangban alkotjak. A Tihanyi-apatsag és a toparti
sétanyokidedlis helyszint biztositanak a meditaciora,
a pihenésre, és a viz erejének atélésére. Az oridsi
Balaton-t6 hivos, frissitd vizében valo fird6zés igazi
megujulast adhat a testnek és |éleknek.

KEKESTETO ES KORNYEKE

legmagasabb csucsa, és egy
olyan kulonleges helyszin,
ahol a hegyek és a patakok
egyesUlnek a viz erejével.

A kornyék tavakban és for-

rasokban gazdag, amelyek idedlisak a természet
kozelségének élvezetére. A hegyi patakok hangja,
a kristalytiszta forrasvizek és a hegyek kozotti levegd
csodalatos frissessége hozzéjarulnak a teljes testi-lelki
feltdltédéshez.

VISEGRADI-HEGYSEG ES A DUNAKANYAR
AVisegradi-hegység és a Dunakanyar olyan helyek,
ahol a viz és a hegyek harmaonidja igazi spiritudlis
élményt kindl. A Duna foly6 partja mentén szamos
kis patak és forras taldlhatd, amelyek mind sajatos
energiat sugaroznak. A viz kdzelsége, a Dunakanyar
leny(igdz6 tdja, valamint a vizparti séta lehetdsége
igazi kikapcsolddast jelenthet a mindennapi élet
rohandsabol.

KISOROSZI ES A DUNA-
KANYAR PARTVIDEKE
A Dunakanyar egy kilon-
leges hely, amely az
orszag legszebb tdjait
rejti. Kisoroszi egy olyan kis telepulés,
ahol a Duna partja mellett a viz és a t4j kozotti kap-
csolat kulonleges élményt ad a latogatoknak. A viz
nyugtaté hatdsa mellett a tj szépsége is hozzajarul
a regeneraciohoz, mikozben a kozvetlen kapcsolat
a természettel segit elérni a belsd békét.

A viz ereje a fizikai gyogyulas mellett
a lelki egyensuly megtaldldsaban is fontos
szerepet jatszik. A viz a leghatékonyabb
eszkdzként szolgadlhat a mentalis feszilt-
ségek oldasaban, és képes lecsendesiteni
a tulhajszolt elmét. A vizparti kiranduldsok alkalmaval
nemcsak a természet csoddit fedezhetjik fel, hanem
aztis megtapasztalhatjuk, hogyan nyujt segité kezet
a viz a lelki regeneracionkhoz.
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Sokan gondoljuk gy, hogy a szeretet feltétel nélkuli
elfogadast, alkalmazkodast és dnfeladast jelent. Hogy
akkor vagyunkigazan jok, ha mindig igent mondunk.
Ha nem bantunk meg masokat, nem okozunk csa-
|6dast, nem okozunk feszlltséget. De mi torténik
ilyenkor benntink? Mi torténik, amikor mindig masok
igényeit helyezzUk magunk elé, mikdzben a sajat
hatarainkat folyamatosan atlépjuk, vagy hagyjuk,
hogy atlépjék dket?

A szeretettel kimondott,nem”nem az elutasitas,
hanem az 6ngondoskodas, az dnazonossag és az
Onszeretet egyik legerésebb formaja. A hataraink
nem falak, amelyek elvdlasztanak, hanem kapuk,
amelyeken keresztll egészséges kapcsolatokat ala-
kithatunk ki — dnmagunkkal és masokkal egyarant.
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Miért olyan nehéz nemet
mondani?

Sokan a neveltetésukbdl, gyermekkori tapasztala-
taikbol vagy térsadalmi elvérasokbdl adododan ugy
tanultdk meg, hogy a,nem”egyfajta elutasitas, onzés
vagy konfrontacié. Pedig valéjaban a,nem”egy esz-
koz arra, hogy vildgossa tegy Uk, mire van szikségink,
mi az, amit még elbirunk — és mi az, amit mar nem.

A nemet mondas azért is nehéz, mert félunk
a kovetkezményektdl: hogy megharagszanak rank,
hogy elhagynak, hogy nem szeretnek. Pedig a sze-
retet nem attol mélytl, hogy feladjuk magunkat,
hanem attdl, hogy &szinték tudunk lenni — és ezt
masok is megérezhetik.
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A hatarok kijeldlése:
belsé munka

Ahhoz, hogy szeretettel tudjunk nemet mondani,
elészor is tisztdban kell lennink a sajat igényeink-
kel. Mi az, amitdl jol érezzik magunkat? Mi az, ami
tul sok? Mikor érezzik azt, hogy fesziltek vagyunk,
mert mar megint beleegyeztink valamibe, amit
nem akartunk?

A hatéraink felismerése belsé Gnismereti munkat
igényel. Erdemes megfigyelni testiink jelzéseit is:
a szorongas, a faradtsag, a gyomorgaorcs, a kifacsart-
sag érzése gyakran arra utal, hogy nem 6énazonos
modon cselekszink.

Hogyan mondjunk
nemet szeretettel?

A kulcs a tudatos kommunikacio. A ,nem”nem kell
hogy dihos, sértd vagy kemény legyen. Lehet benne
egyUttérzés, megértés és tisztelet — mindkét fél felé.
Példak:
® fFontos nekem, amit kérsz, de most nem
tudom megtenni’
®  Szeretlek, de erre most nemet kell monda-
nom, mert magammal is torédnom kell”
® [rtem, hogy ezmost neked nehéz, de ezt igy

nem tudom vallalni!

Ezek a mondatok nem elutasitjdk a masikat, hanem
a sajat szempontunkat képviselik. A szeretettel
kimondott,nem”nem kizar, hanem vildgossa teszi,
hogy hol huzodik a hatarunk — és hogy miért.

A kapcsolataink
tikrozni fogjak

Ha elkezdlnk hatarokat huzni, lesznek, akik nem
értik. Akik megsértédnek, visszahuizodnak, vagy akar
el is tavolodnak. Ez fajdalmas lehet — de egyben

felszabadité is. Mert azok a kapcsolatok, amelyekben
csak akkor szeretnek, ha mindig igent mondunk,
valéjaban nem rélunk szélnak, hanem arrdél a sze-
reprél, amit betoltink masok életében.

Amikor szeretettel mondunk nemet, megteremt-
juk a lehet&éségét annak, hogy valddi, mélyebb kap-
csolatok alakuljanak ki. Olyanok, amelyekben lehet
onazonosnak lenni. Lehet néha faradtnak, lehet mast

gondolni, lehet megallni és megpihenni.

Nemet mondani = igent
mondani 6nmagunkra

A ,nem”valdjadban egy ,igen” Igen a sajat igénye-
inkre. Igen a pihenésre. lgen az Gnazonossagra. lgen
a valddi, 8szinte kapcsolatokra. Es ha ezt a,nemet”
szeretettel mondjuk ki — nem haragbdl, nem sér-
tettségbdl, nem manipulaciobdl —, akkor ez a,nem”
gyogyit. Minket is, és a masikat is.

A szeretetteljes hatarhizas nem elvalaszt, hanem
0sszekot. Nem eltavolit, hanem kozelebb visz —
ahhoz, akik valdjaban vagyunk. Ahhoz, amilyen
kapcsolatokat igazan szeretnénk. Es ahhoz, hogy
megtanuljunk ugy szeretni, hogy kzben Gnmagun-
kat sem veszitjuk el.

Tanuljunk meg nemet mondani — hogy szivbdl
tudjunk igent mondani arra, ami valéban fontos.
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Izck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra o/{émangival, s val

az indiai konyhamiivészet mesteréve!

) ALAPOK ES A FUSZEREK HASZNALATA

Izek im4k, India 1.

A NEPSZERU STREET FOOD
Izek, imak, India 3.

GYOGYITO AJURVEDA KONYHA
Izek, imak, India 5.

FOETELEK, SAB)IK
Izek, imak, India 2.

VALTOZATOS KENYERFELKEK
Izek, imak, India 4.

Izek im4k, India 6.



http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
https://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/szabdzsi/
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/

IND1AI VEGAN KONYHA
Izek, imak, India 7.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> Aképzés teljeskory, az indiai vegetdrianus konyha
minden tertletét feldlel.

> Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.

> Nalunk autentikus recepteket tanulsz, nem,indiai
ihletésd” ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust,
kezd&bdl profiva valhatsz!

> A mesésindiai izvildgot csaladod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

> Megtanulhatod a fldszerek hasznalatanak meg-
felel6 médjat, az indiai konyhakultdra alapjait,
ezaltal nem csupan a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

> Jaratos leszel az ételfajtdk, a mentsorok 6sszeal-
litdsaban az djurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tajegységek jellegzetességeibe.

A tanfolyamokat a népszerii
www.vegavarazs.hu gasztrob-
log irdja, immdr 13 vegetdridnus
szakdcskonyv szerzdje, Hémangi
tartja.

A tanfolyamok helyszine

a 108 Eletmo’dké'zpont

(1137 Budapest, Szent Istvin krt.
6., Tel.: 30/464-7760 )

e W

NE KESLEKED), JELENTKEZZ MOST
fozoiskola.108.hu
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CEKLAS-KEKSAJTOS QUINOA

HOZZAVALOK (4 SZEMELYRE):

e 2db nagy méretii nyers cékla

» 100 g kéksajt vagy marvanysajt

e 1bdgre quinoa

e 2bdgre tiszta viz

e 3gerezd fokhagyrria

» 2 nagy marék galambbegy vagy rukkola salata
e 1db narancs (elhagyhato)

ELKESZITES:

A quinodt dupla adag vizben, fedével elldtott edény-
ben feltesszik féni, mint ahogyan a rizst szoktuk. Kb.
20 perc alatt elkészul a quinoa. A kéksajtot (vagy mar-
vanysajtot) szintén kockakra vagjuk. A cékldt meg-
hamozzuk, felkockazzuk (kb. kockacukor méretdre).
Alufoliabol készitlink 4 kisebb batyut, és megtoltjik
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a cékla kockakkal. A batyuk aljara onttink 3-3 evéka-
nal vizet, majd a-batyuk szajat dsszezarva, 220fokra
elémelegitett sttébe tesszik a céklat sdlni. Kb. 45
perc mulva kivesszik 6ket, kinyitjuk a batyuk szajat,
majd hagyjuk ket kihdlni. (Ezt a mUveletet akar mar
el6zb nap elvégezhetjik.)

Az Osszes hozzavalot egy nagy talban alaposan
dsszekeverjuk (kéksajt, cékla, préselt fokhagyma,
salatalevelek, quinoa). Kész is a“salata’ ami szolgalhat
koretként, de 6nallé fogasként is.

Ha valaki ugy érzi, hogy neki tul szaraz, locsolja meg
az egészet extra szliz olivaolajjal (esetleg didolajjal)
vagy egy frissen facsart narancs levével.

Hanis Szonja
zoldavocado.blogspot.hu
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TUROGOMBOC KOLESSEL

HOZZAVALOK: ELKESZITES:
o 10dkg koles A kolest megmossuk, megszorjuk egy csipet séval,
e egycsipetsd és haromszoros vizben feltesszik féni. Lefedjik az
o 2dkgvaj edényt, és kislangon addig fézzik, mig meg nem
e 1kk vaniliakivonat puhul és beszivja a folyadékot. Ha kész, kihdtjuk.
o fél citrom héja reszelve Amikor mar csak langyos, belekeverjik a vajat, a cit-
e ahasznalt édesitészer izlés szerint (nadcukor, romhéjat, a vaniliakivonatot, és édesitjuk. Elkeverjuk,
nyirfacukor, stb.) és még egy kicsit allni hagyjuk. Amikor teljesen kihdilt,
e 30dkg turé belegyurjuk a turdt, és a masszabdl gombdcokat
e 6-8dkgdaraltdid formazunk. Daralt dibba hempergetjik, végl a tete-
o Atetejére édes tejfol, fahéj (opcionalis) juket édesitett tejfollel és fahéjjal diszitjuk.

Hémangi / Vegavarazs.hu
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BUNDASKENYER,
AMI SOSEM LATOTT TOJAST

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

o csicseriborso liszt Azért nem irok mennyiségeket, mert tobb részletben csinaltuk,

e SO 2-3 ev6kanalnyi lisztet hasznaltunk elészor, aztan tettiink még

e bors mindenbdl, ahogy fogyott a massza.

o zuzott fokhagyma (helyette hinget A lisztet és a fliszereket annyi vizzel kevertUk el, hogy folya-
hasznéltam) dék slrdségu (higsagu) legyen (kezd&knek: felvert tojas allagu).

e kurkuma Felforrésitottuk az olajat, belemartottuk a kenyereket a masz-

o olaj vagy kokuszzsir a siitéshez szaba, és mint a megszokott bundaskenyeret szokas, kisttottik

o szeletelt kenyér olajban. Papirtdrlén leitattuk a felesleges olajat.

Nagy Marti
http://hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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A tokmagkrém tipikusan az
a dolog, amit egyszer meg-
kostolsz, és onnantdl min-
dig lesz bel&le egy kis Gveg-
gel a hdtében. Krémes, dios,
kicsit fustos izd, tele van joféle
zsfrokkal, asvanyi anyagokkal és
egy nagy adag karakterrel.
Bévelkedik magnéziumban, cink-
ben, vasban és E-vitaminban, de egy kevés
B-vitamin is akad benne — mindaz, ami jol jon
a hétkdznapokban, ha valami egyszerre finom és
taplald falatra vagyunk.
Piritdsra kenve, sult zoldségek mellé kanalazva,
vagy akar tésztéra keverve is mUkodik — pont az a fajta
recept, amitdl egy egyszer( étkezés is kilonlegesebb
lesz. Es a legjobb benne, hogy villamgyorsan elkészil.

HOZZAVALOK:

o 2 ek kokuszzsir (vagy olaj)

» Y2 kk asafoetida (elhagyhato)
e 1kozepes cukkini

e 1kapia paprika

o egy csipet feketebors

e 20dkg tokmag

e 1,5kkso

ELKESZITES:

A képiat csikokra vagjuk, a cukkinit pedig lereszeljuk.
Egy serpenydben felmelegitjik a zsiradékot és meg-
pirftjuk benne az asafoetidat. Hozzdadjuk a kapidt és
a cukkinit, és kevergetve addig sitjuk, mig a leve elfé
(kb. 10 perc). Ha megvan, botmixerrel purésitjik, és
félretesszUk halni.

Kozben serpenydben megpiritjuk a ttkmagot. Hoz-
zdadjuk a kihdlt cukkinihez és az egészet botmixerrel
purésitjuk. Ha kihdlt, sézzuk, borsozzuk, és néhany
ordra hiitébe tesszik, hogy az izek Osszeérjenek.

Hémangi / Vegavarazs.hu
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01 szente

- majusi védondink

Atorténelem sordn a nék mindig is fontos
szerepet jatszottak a kozosség gyodgyitasa-
ban, és sok olyan asszonyt ismertnk, akik
nemcsak a fizikai betegségeket, hanem
a lélek fajdalmait is gyogyitottak. A ndi
gyogyitok, szentek és véddndék legendai
gyakran 6sszefonddnak a spiritualitdssal
és a természetes gyogymaodokkal, ame-
lyek évszazadok 6ta képesek enyhiteni
a testi és lelki szenvedéseket. A majusi
hénap, amely a tavasz Ujjaszlletését és
a n6i energidk megujulasat jelképezi,
kulonosen alkalmas arra, hogy felidéz-
zUk ezeket a csodalatos asszonyokat, akik
hatdssal voltak a torténelemre és a gyo-
gyitas mlvészetére.
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A nGi gyogyitok szerepe a torténelemben

A nék mindig is természetes gydgyitok voltak, és sokan kdzuluk
a kozosséguk védelmezdiként, szellemi vezetdiként is szolgal-
tak. Ok voltak azok, akik figyeltek a gydgyuldsra, a segitésre és
a tanitasra. Az &si civilizaciokban, mint a kelta, romai vagy indiai
kultdrakban, a néi gyogyitok kilonleges tiszteletben részesultek.
Az asszonyok gyakran a gydgynovények, a ritudlék és a spiritualitds
kombinaldsaval dolgoztak, hogy enyhitsék a betegek fajdalmat
és megerdsitsék a kozosség egészségét.

Andigydgyitok tdbbek kozott az anyasag, a szlletés, a halal és
amegujulds szimbolikus energiait is képviselték. Az &si hiedelmek
szerinta nék kulonleges kapcsolatban alltak a természet erejével,
mivel az 6sid6k 6ta képesek voltak az életet adni és fenntartani.
A gydgyitds mlvészete tehat sok esetben nemcsak a fizikai
betegségek kezelésére korlatozddott, hanem a lelki egyensuly
visszadllitdsara is, ami szorosan 6sszefonddott az emberi lélek és
a természet kozotti kapcsolat megértésével.
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Szent Hildegard von Bingen

A legendak mogotti tanulsagok

A ndi gyogyitdk legendai gyakran tele vannak tanul-
sagokkal, amelyek még ma is irdnyt mutatnak nekunk.
Példaul a legendas kelta gyogyitdk, mint Brigid, a tdz
ésa gyogyitas istenndje, aki a kereszténység eldtti idd-
szakban a nék szamara erét és védelmet
biztositott. Brigid kultusza a néi eré és
bolcsesség tiszteletére éplilt, és emlékez-
tet minket arra, hogy a gyégyulds nem-
csak fizikai, hanem szellemi és érzelmi
szinten is fontos.

A keresztény hagyomanyban is talal-
kozunk olyan néi szentekkel, akik gydgyi-
toi képességeikrdl valtak hiressé. Szent
Hildegard von Bingen, a 12. szazadi szer-
zetesnd, aki az orvostudomany, a zene
és a vallas tertletén is elismert tudods
volt, szdmos
gyogynovényt és terme-
szetes gyogymaodot alkal-
mazott, és gyogyito erejét
a szellemi tisztanlét és az
isteni ihlet segitette. O egy
olyan példat mutatott, ahol
atudomany, a spiritualitds és
a természet kozotti 6sszhang
valésult meg.

A ndi szentek és gyo-
gyitok torténetei mindig
arra emlékeztetnek min-
ket, hogy a gyogyitds nem
csupan a testre hat, hanem
alélekre is. A gydgyitdk nem-
csak a betegségeket szlintették meg, hanem a k6zos-
séglk tagjaitis segitették abban, hogy jobban megért-
sék a sajat belsd vilagukat, és harmodniaba kerlljenek
a természettel. Az 6si bolcsesség gyakran arra tanitott
minket, hogy a gyodgyulds a holisztikus megkdzelités-
ben rejlik — az egész embert kell figyelembe venni,
nemcsak a testi tineteket.

Szent Brigid

A nOi vedonok es a kozosségi
gyogyitas
A véddndk szerepe kilondsen fontos volt a kdzépkori
és Ujkori tarsadalmakban. Az ilyen gyogyitok gyakran
nemcsak a betegségekkel foglalkoztak,
hanem a k6zdsség egészségét is szem
el&tt tartottak. A védédndék nemcsak a szU-
léseket segitették, hanem a gyermekek és
a felnéttek egészségére is odafigyeltek,
tanacsokat adtak a helyes téplalkozasrol,
a gyogynovények hasznalatarol és a min-
dennapi élet apro részleteirdl.
Avédéndk munkadja az egész kozdsség
szamdara fontos volt. Ok voltak azok, akik
a tudasukat és tapasztalataikat tovabb-
adtdk, hogy biztositsék a jové generacidi-
nak egészségét. Az & munkajuk nemcsak
orvosi, hanem szocialis szerepet is betdltott, mivel kdz-
vetlen kapcsolatban alltak a csalddokkal és kdzvetlen
hatdssal voltak a kozdsségek életére.

A nGi gyogyitok modern Oroksége

Bar a modern orvostu-
domany fejlédése sok
szempontbol atvette
a gyogyitas szerepét, a ndi
gyogyitok oroksége még
ma is él. A természetes
gyégymaodok iranti érdek-
|6dés, a holisztikus meg-
kozelitések és a spirituali-
tas fontos részei a mai egészségugyi trendeknek. A ndi
gyogyitok és szentek torténetei arra emlékeztetnek
benntnket, hogy a gydgyitds nemcsak a tudomanyos
ismeretekrdl szél, hanem az emberi kapcsolatok, a sze-
retet és a gondoskodas erejérdl is.

A mai vilagban egyre tobben keresnek vissza a ter-
mészetes gyogymodokhoz, a gydgyndvényekhez és
a holisztikus kezelési formakhoz, amelyeket sokszor
a nék hoztak el nekink. A ndi gydgyitdk és szentek
tanftdsa még mindig fontos Uzenetet hordoz: a gyo-
gyulds nemcsak a fizikai testet érinti, hanem a szellemet
és alelket is.
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A boldogsag H

0 NH,

nyomaban

Gondoltad volna, hogy az 6rom, a motivdcio,
alelkesedés vagy a belsé hajtéeré nemcsak ,lelki”
dolgok, hanem bioldgiai folyamatok eredmé-
nyei? A kulcsszereplé ezekben a folyamatokban
adopamin nevii idegi hirvivé anyag - egy neurot-
ranszmitter, amelynek kiegyensulyozott jelenléte
nélkiil sokkal nehezebben mozdulunk meg reggel,
kevésbé oriiliink a sikereinknek, és még az élet

szépségeit is fakobbnak ldtjuk.
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Mi az a dopamin,

és miért fontos nekink?

A dopamin az agyban termel6dd vegytlet, ami a jutal-
mazasi és dromérzetért felelés rendszert irdnyitja. Min-
den alkalommal, amikor valami kellemeset tapasztalunk
— példaul finom ételt eszlink, célba érlink, nevetlnk egy
jot, vagy megkapjuk a varva vart Uzenetet —, dopamin
szabadul fel. Ez az anyag ,jutalomként” érkezik, és
megerdsiti bennlink azt az érzést, hogy érdemes volt
cselekedntnk.
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De a dopamin nem csak a boldogsagrol szol.
Részt vesz a tanulasban, a figyelem fenntartasa-
ban, a memaridban, a mozgdaskoordinacioban és A A
az érzelmiegyensulyban is. Ha tul alacsony a szintje,
annak a mindennapokban is érezhetd jelei vannak:

® reggelente nehezen kellnk kiaz agybdl, még
akkor is, ha eleget aludtunk
® nem tudjuk beleélni magunkat a korabban
oromet ado tevékenységekbe
® motivalatlannak, k6zonyosnek,,Uresnek”érez- .~
zUk magunkat
® halogatunk, elveszitjik a fokuszt, nem tudjuk
befejezni, amit elkezdtlink
® gyakori nassolasi vagy netes gorgetési kény-

szert élink meg, de ezek sem igazan toltenek fel mikrotapanyagokra, fényre, mozgasra és pozitiv
élményekre. Az egészséges bélfléra és a rend-
Ismerds érzések? A jo hir:a dopaminszintinkért mi szeres, oromteli tevékenységek is tdmogatjak
magunk is sokat tehetlnk — természetes és finom a termelddését.
maodon.

Egy dopaminbardt nap

Ha szeretnél kiprébalni egy olyan napot,
amely sordn mindent megadsz a tes-
tednek és a lelkednek, hogy ujra moti-
valt, oromteli és energikus lehess, ime
egy minta, ami nemcsak hatékony, de
novényi alapu és inzulinrezisztenciaval
is 0sszeegyeztethetd.

Reggel - a fény és

a lendilet 6rdja

A reggeli napfény az egyik legtermé-
szetesebb dopaminfokozd — mar 10-15
perc séta vagy csak kitlés az ablakba
hatalmas l6kést adhat. Ezutan johet egy

Nem vihetjuk be, de termelhetjuk csésze matchalatte, amia zold tea L-theanin tartal-
A dopamint nem tudjuk egyszerlen egy tablettaval manak koszénhetéen egyszerre frissit és nyugtat,
,bevinni’ hiszen azt a szervezetlink maga allitja eld, mellékhatasok nélkul. Par szem mandula és egy-

elsésorban egy tirozin nevl aminosavbol. Ehhez két kocka 85%-0s étcsoki mar Gnmagaban is elég
viszont szUksége van a megfeleld alapanyagokra, lehet egy finom reggeli 6romhulldmhoz.
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Dél - a tapldald egyensuly ideje

Ebédre valassz fehérjében gazdag, névényi alapu
fogasokat, mint példaul egy flszeres csicseriborso
curry, grillezett tofuval vagy tempeh-vel. A brokkoli,
sargarépa, quinoa és a fejes salata friss citromos
Ontettel nemcsak szines és izletes, hanem igazi
dopaminbarat valasztas: gazdagok tirozinban, ant-
ioxidansokban és bélflérat tdmogatd rostokban is.

Delutdn - mozgds, zene, orom

Ha lehetdséged van ra, menj ki a szabadba: egy kony-
nyed séta vagy biciklizés, mikozben kedvenc zenéidet
hallgatod, maris természetes dopaminfroccsot ad.
A mozgas és a zene kulon-kalon is pozitiv hatassal
vannak az agy jutalmazasi rendszerére — egytt pedig
szinte csodat tesznek. Egy pohar kombucha vagy
egy kis savanyu kdposzta a délutani érakban segit
a bélfléradnak is halds dopamintermeld partner lenni.

Este - alecsendesedés
és hdla ideje
Vacsordra valami konnyd, de taplalé javasolt: példaul

parolt zoldségek grillezett padlizsannal, tokmagbol
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készUlt pestéval és néhany avokadoszelettel. A nap
zarasaként johet egy bogre kurkumas aranytej nové-
nyi, és néhany perc héla vagy meditacié — ezek nem-
csak a lelket, de az agyat is hosszu tavon egészsé-
gesen tartjak.

+1 tipp: természetes
segitség a
gyoégynovényektol
A Rhodiola rosea (aranygyokér), a tulsi (szent bazsa- '
likom), a kurkuma és a citromfd mind segitenek
a stressz és a dopaminszint kozotti egyensuly meg-
tartasaban. Akar tedban, akér kapszulaban fogyasztva
érdemes idénként beiktatni dket.

A dopamin nem luxus - hanem alap
A modern életvitelink gyakran épp azokat a dolgo-
kat nyomja el, amelyek természetesen tdmogatnadk
a dopaminunkat: a napfényt, a mozgast, a kozvetlen
kapcsolédasokat, a valodi sikereket. Pedig nem kell
nagy valtoztatasokat bevezetnink — elég, ha minden
nap teszink egy kicsit a belsé boldogsagkémikusa-
inkért. A dopamin pedig halas lesz érte.
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7.SALYATEA

a kertedhdl a csészedbe

Tavasz van. A kert Ujraéled, zoldbe
borulnak az dgyasok, és egyre tobb
flszer- és gydgynovény bukkan
eld, mintha tudnak: most jon az &
idejuk. A zsdlya nemcsak az egyik
legszebb, hanem az egyik leghasz-
nosabb is ezek kozul. Barsonyos,
ezUstos levelei és ibolyaskék vira-
gai méheket vonzanak, a beldle
fézott tea pedig régdta a termé-
szetes gyogymodok egyik kincse.

A zsalya (Salvia officinalis)
neve a latin salvare igébdl ered,
ami annyit jelent:,megmenteni”.
Nem véletlen — ez a gydgynovény
évszdazadok ota ott lapul
a gyogyitok és nagymamak
fidkjaiban. Nalunk is sok helyen
nevelgetik a konyhakert szélén,
hiszen nemcsak szép, de rendkivl
sokoldalu is.

Gyulladascsokkentd, izzadas-
csillapito, gorcsoldo - és még
mennyi minden!
A zsdlyatea klasszikus ,toroktea”:
ha kapar a torkunk, ha a gyerekek
megfaznak, vagy a csaldd valame-
lyik tagja rekedten ébred, egy csé-
sze langyos zsalyafézet csodakra
képes. Obldgetésre is kivalo — széj-
ésfoginygyulladas, aftak eseténis
hatékonyan fertétlenit.
Kevesebben tudjdk, hogy
klimax idején is nagy segitség:
csOkkentheti az éjszakai izzadast
és a héhullamokat. Emésztési
panaszok, puffadas vagy gorcsok
esetén is érdemes hozza nyulni,
és még az idegrendszerinket is
tdmogatja, ha faradtnak, szétszort-
nak érezzik magunkat.

Hogyan készitsiik el?

A friss vagy szaritott leveleket
forrazzuk le, majd lefedve hagy-
juk allni 5-10 percig. A tedt nem
szUkséges édesiteni — Gnmagaban
is kellemes, enyhén fanyar, gyogy-
novenyes ize van. Ha mégis sze-
retnénk egy kis pluszt, egy szelet
citrom vagy egy csepp akadcméz
jolillik hozza.

Fontos tudnivalo
A zsdlya erds ndvény, ezért nem
ajanlott huzamosabb ideig vagy
nagy mennyiségben fogyasztani.
Varanddésok és szoptatd anyak
inkabb csak kilséleg (6blogetésre,
borogatasra) hasznaljak.

A zsdlya disze lehet a balkon-

ladanak vagy a flszerkertednek
- nemcsak hasznos, hanemiillatos
és gyonyor is. Szarftott formaban
is megdrzi illatat és gydgyhatasait,
igy egész évben ott lehet a polco-
don - és a csészédben.
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miNdig visszavar

Ha egyszer mar jartal az Orségben, és tapasztaltad
a vidék szineit, hangjait, aranyld napnyugtait, derds
hajnalait és emberi josagat, akkor soha tobbé nem
ereszti a szived, és az ott szerzett élményeket életed
végéig magaddal hordozod. Hosszu, varakozassal
teli Ut vezet a Zala és Vas megye terdletén fekvd
Orségbe. Zalalévét a hatunk mégott hagyva belé-
piink az Orségi Nemzeti Park térségébe. Jaratlan utak
visznek a park szivébe, amelyeket hol napsarga rep-
ceféldek, hol pedig barsonyosan zéld buzakalaszok
szegélyeznek tavasszal. Lakatlannak tlinik a tdj, alig
taldlkozni mas jarmuvekkel. Mintha valami id&tlen,
mesebeli tartomanyban jarnank. A tajat olyan idilli
képek tarkitjak, mint a szines viragoktdl harsany
kaszalok, a baranyfelhds ég alatt legel joszagok,
vagy az érintetlen, tiszta, égbe kidltd erddk. Tavol
a varosoktol és azok minden civilizalt hozadékatél az
ember az Orségben Ujra meghallhatja az elfeledett
csend hangjait és megtapasztalhatja a természet
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kozelségébdl darado békét. Ez a kdrnyezet szeretd,
megengedd és végtelenll kedves. Olyan megkopott
emberi értékeket ériz, mint a bizalom, az sszetar-
tozas, a természet szeretete és a j6 szandék. A hazak
tobbsége kerités nélkul és nyitott ajtoval fogadja
még az idegentis. A szonak és az igéretnek sulya van,
senki sem szegi azokat. Az ideldtogatok szallast talal-
hatnak malombdl dtalakitott panziéban, biofarmon,
jurtdban, lombhazban, tijjelleg, régi valyoghazban
és laktanyabol dtalakitott, dllatbarat hotelban is. Ha
valoban meg akarjuk ismerni az Orség tartomanyat,
torténetét, életét, akkor menjink és batran elegyed-
jink széba a helybéliekkel, és olyan famak birtokaba
juthatunk, amelyekrél nem irnak az dtikalauzok.
Ezen a helyen nincs szlikség Utitervekre. Elegendd,
ha a megérzéseinkre hallgatunk és azok elvezetnek
azokhoz az emberekhez és latnivalokhoz, amelyekkel
talalkoznunk kell. Egy taldlkozas, egy j6 sz6 mindig
elvezet egy masik érdekes helyhez vagy emberhez.
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Koénnyen ott taldlhatjuk magunkat egy fazekas mihelyben,
ahol az Andersen mesék f&szerepléi elevenednek meg; egy
XIll. szazadi erdei templomban, ahol a freskék csak bizonyos
napszakban vélnak lathatéva a beragyogd napfény hatasara;
egy csendes viztukrd tonal, amelyet gydgyitd erdd olel kordl;
vagy azon Tundérkertek egyikébe, ahol a pusztitasok ellenére
is sikerUlt a régi magyar gyimalcsfajték valaha volt legnagyobb
gyUjteményét létrehozni. A véllalkozobb kedvU turazoknak irdnyt
mutathatnak a Kék tura Utvonalai vagy a Maria zardandokut sve-
nyei. A legkisebb |élekszamu kdzségek is érdekes tandsvényeken
keresztll, idegenvezetd nélkul vezetik korbe az odalatogatokat
a kornyéken és mutatjak be a helyi érdekességeket és neveze-
tességeket. A kevésbé tehetdsebb falvakban a régi idékben
templom helyett csupan egy fatornyos haranglabat emeltek,
amely a mai napig felhivja a helybéliek figyelmét a tlizvészekre,
a veszteségekre és az Uinnepekre is.

Az Orség mindenki szamara tartogat valami rejtett szépséget,
apré csodat vagy kézzel nem foghato kincseket. Az Orség min-
dig visszavar és én hamarosan Ujra Utra kelek. Velem tartotok?

Kovacs Kata « Facebook


https://www.facebook.com/UnalynnSecretGarden
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A feltekenyseq

VASAAT]

s7emmel

Gyotort mar valaha féltékenység? Eléfordult mar,
hogy nem biztal a parodban vagy a hazastarsadban
és titokban meglested a telefonjan a hivaslistat, az
e-mailjeit vagy a messenger Uzeneteit?

Eléfordult esetleg még gyerekként, hogy amikor
a padtarsadat megdicsérték, de téged nem, akkor
rosszul érezted magad, mert & Ugyesebb volt? Eset-
leg a munkahelyeden volt hasonl6 élményed?

A féltékenység elég sok rétl lehet, a pszicho-
l6gia komolyan foglalkozik is a témaval — és gyak-
ran a gyerekkorra, a gyerekkori élményekre, trau-
makra vezeti vissza a féltékenységre vald hajlamot.
A féltékenységnek lehet konkrét oka, de kivalthatja
egy megmagyarazhatatlan érzés akar ugy is, hogy
a masik fél teljesen artatlan.

Akar okkal, akar ok nélkul féltékeny valaki, az
érzés rettenetes lehet, érdemes minél elébb foglal-
kozni vele, mert a féltékeny személynek nem csak
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a mindennapjait, kapcsolatait (vagy kapcsolatat)
teheti tonkre, de akar még az egészségét is.

Par napja egy kordbbi irdsom kapcsan megkér-
dezte valaki, hogy vajon a Vaszati mit gondol a félté-
kenységrél. Ha kinzo féltékenység gyotri, vajon ott-
hondnak mely tertletén kellene korl néznie, amely
esetleg segitene megoldani ezt a gyotrd érzést?

Bevallom, meglepett a kérdés. Ezzel a témaval
még nem foglalkoztam, féleg nem a Vaszatival
dsszefliggésben. Mielétt barmit is valaszoltam volna
a holgynek (ez az Uj blogbejegyzés a valaszom),
felvetettem a témat a Vaszati szaktandcsadodknak és
az 6 Otleteiket is felhasznalva prébalom 6sszeszedni
mindazt, amire figyelni kell az otthonunkban, hogy
elkerUljuk a féltékenység érzését.

Miel&tt tovabb mennék, fontos megjegyeznem
ezzel a témaval és barmilyen mas témaval kapcso-
latban is: az otthonunkra Ugy kell tekintentink, mint


https://vaszati.hu/rolunk/szaktanacsadok/
http://108.hu/magazin

eqgy taptalajra, amelynek a mindsége egyes magok
kicsfrazasat tdamogatja és a novény fejlédését is seqiti,
mas magok csirdzasat és novekedését akadalyozza,
neheziti, megint mas magok pedig egyaltaldn ki
sem tudnak hajtani. Lehet olyan az otthonunk (azaz
a taptalajunk), amely a szép, virdgzo, gyimolcsozd
novények fejlédését tdamogatja és lehet olyan, amely
gyomokat vagy a korokat. Az elsé példanal jo a haz
Vaszati mindsége, a masodiknal nem jé. Eléfordul-
hat az is, hogy a talajunkbdl vegyesen hajt virdgzé
novény €s gyom is és e gyo-
mok egy része még gyogy-
novény is lehet: a jelenlétét
nem kivanjuk, de tanulunk
beldle... Ez utébbi otthonnak
vannak kedvezd és kedvezt-
len tulajdonsagai is, amelyek
jol korrigalhatok.

Mas széval, az otthonunkra
ugy kell tekintentink, mint
korulményre, amely mind-
ségétdl fliggden tdamogatja
vagy akadalyozza életlink
eseményeit, céljainkat, kap-
csolataink mindségét, egész-
séglinket; de ebben az adott
kortlmeényben a cselekvdk
tovabbra is mi vagyunk, mi
hozzuk a dontéseket tette-

magunkat, a gondolatainkat, érzéseinket, tetteinket
is megvizsgalni és ha szikségesnek latjuk, azokon
is valtoztatni az otthonunk korrekcidjaval egytt.

Na de, térjlunk vissza féltékenységhez, amit tobb
irdanybol is megkodzelithetlnk.

A Vaszati szaktandcsadokkal elészor az dnbiza-
lom problémajara gondoltunk. Egy egészséges
dnbizalommal és dnbecsuléssel rendelkezd személy
érdemesnek tartja magat a szeretetre és nem gondol
arra, hogy a parja mast keres helyette. Es valoban:

Ebben az 6szi kertben elsésorban a disznévények ragadjdk mega figyelmet, pedig a talaj
szintjén ottvannak a gyomok is és a veteményeskert letermett, elhalt névényeiis. A legtobb
otthon ilyen: vannak jé és kevésbé jo tulajdonsdgai, igy a lakok életében is vannak jé és

inkrél, életmaodunkrol és per-
sze arrdl is, hogy javitunk-e

a kordlményen vagy az eléz6
hasonlatra utalva: a taptalajon,
és alkalmazzuk-e a Vaszati lehetdségeit otthonunk-
ban vagy sem.

Mindezt azért tartottam fontos elmondani, hogy
megértsuk: az otthonunk sok dolgot elarul rolunk, sok
dologban segit vagy tdmogat, de minden esetben,
barmilyen problémadra is keresslk a valaszt, azon tul,
hogy az otthonunkat megvizsgaljuk, fontos sajat

kevésbé j6 események. Ezen a helyzeten lehet javitani a Vaszati segitségével.

egy stabil dnbizalommal rendelkezé személy vonzd
masok szemében, kellemes tarsasag, nincs oka arra
gondolni, hogy esetleg megcsaljak, tehat nincs oka
a féltékenységre.

Az 6nbizalomnak tobb égtdjjal is szoros kap-
csolata lehet: az egyik a kelet, mely a Nap uralma
alatt all és kdzvetlen kapcsolata van az dnvaléval.
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A egészséges Onbizalomhoz elengedhetetlen a jo
kommunikacio, mely az északnyugaton uralkodd
Holdhoz és az északon uralkodd Merkurhoz is kap-
csolhaté. Ha rendben van otthonunk déli terdlete,
akkor az ott uralkodd Mars is jo helyzetben van, s ez
egy egészséges ontudatot, batorsagot ad.

A csakrak kozal a napfonat csakrdhoz tartozik az
onbizalom. Ez a csakra (a harmadik csakra) otthonunk
kozépsd részén, a Brahmasztan teriltén talalhato.
Mindenképp meg kell emlitenink a délnyugatot és
vele egyltta gyokércsakratis, mely szintén hatassal
van az dntudatra, a stabilitdsra, magabiztossagra.

-.t:.-{ .
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akkor j6 eséllyel jogos lesz a féltékenység, azaz el6-
fordulhat, hogy valamelyik fél tényleg félrelép.

Ha meginog a bizalmunk a parunkban, annak
altaldban lehetnek parkapcsolati okai, melyre tovabbi
égtajak (is) hatdssal vannak. Mindenképp meg kell
vizsgalni az északkelet min&ségét, ahol az északrol
érkezd ndi és a keletrél érkezé férfi energidk egye-
sUlnek. Ha északkeleten probléma van (példaul zart
vagy itt van a vécé), akkor probléma lehet a parkap-
csolattal és még ezen felll a férjjel. (Az északkelet
mind&sége utal a férjre.)

S ha mar megemlitettem a férfi és a ni energidkat,
fontos kitérni a kapcsolatbéli
szerepUkre. Ha problémas az
észak, akkor sérulnek a nai
energiak. A ndi energiak séri-
lése okozhatja, hogy a csa-
lad holgy tagjai (pl. a feleség)
nem érzi jol magat, de okoz-
hatja aztis, hogy a hélgy nem
elég ndies vagy, nem érzi
magat elég ndiesnek, s emi-
att arra gondol, hogy talan
a férjének sem tetszik mar
ugy, mint régen. Ugyanez
igaz a kelet problémajara és
a férfiakra: a férj nem érzi jol
magat, vagy nem érzi elég
férfiasnak magat.

Bizony még az dllatvildgban is van féltékenység. Hidba volt hdséges a kisldny (jobb olda-
lon), ha megjelent egy mdsik il gyik a kizelében, bizonya fiti gyik (balra) egybdl féltékeny
lett és megprébdilta eliildézni a betolakoddt. megjelennek a gyikok is. Ok a mi gyikjaink,
a baloldali a papa, a jobboldali a mama.

A Vaszati tanacsadoink
javasoltak még, hogy észak-
nyugaton és délkeleten is

A délnyugattal kapcsolatban tudni kell, hogy ha
olyan éplletrdl van sz6, amelynek a fala parhuza-
mosak (vagy kozel parhuzamosak) a fé égtajakkal,
akkor nagyon fontos, hogy az éptilet délnyugati sarka
pontos derékszoget zarjon be. Egyik tandcsadonk
tapasztalata, hogy ha a délnyugati sarok nem derék-
sz6gU és emellé mas Vaszati hibak is kapcsolddnak,
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kutakodjunk. Az északnyugat-
rol mar volt szé a jo kommunikécidval kapcsolatban,
ami nem csak az er6s dnbizalomhoz szikséges,
hanem ahhoz is, hogy a férj és feleség kdzott igazi
tartalmas, 6szinte, bizalmas kommunikacio alakuljon
ki. Ha a kommunikacioé észinte és ezaltal a hazaspar
mindent meg tud egymassal beszélni, akkor nincs
ok féltékenységre! Sét, a feltord féltékenységrdél is
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tudnak &szintén beszélni, ami mar egy hatalmas
lépés a megoldas felé.

AVénusz és a tliz hatasa alatt allo délkelet pedig
a romantika és a szenvedély terilete. Ha egy kap-
csolatbol sok-sok év utan kialszik a tliz, eléfordulhat,
hogy valamelyik fél mas felé kacsint, vagy legalabbis
erre gyanakszik a parja. ..

A kor lassan bezarult: mar csak a nyugatrdl nem
volt sz6, amely nem is inkdbb a féltékenységrél ad
informaciot, hanem inkdbb a hdzassag tartéssagardl,
vagyis arrol, hogy élethosszig tarté lesz-e a hazassag
vagy valassal végzédik. A holgy, aki a féltékenységgel
kapcsolatban kérdezett, emlitette, hogy mar a valas
is megfordult a fejében, éppen ezért javaslom, hogy
ne vegyUk félvallrél a nyugat minéségét sem.

Ahogy mar az Edda Mdvek is énekelte: ,Te nem
érzed ezt a kint, nem voltal féltékeny soha..."— a fél-
tékenység eqy kinzo, gyotrelmes érzés, azt kivdanom
mindenkinek, hogy soha ne kelljen ezt dtélnie.

Barkinek, aki olvassa ezt az irast és féltékenység
gyotri, javaslom, hogy minél elébb kezelje a problé-
mat, deritse ki a féltékenység forrasat, amilehet gye-
rekkori trauma, dnbizalomhiany, dnbecstléshiany,
de sajnos azis eléfordulhat, hogy a féltékenységnek
valds oka van. Akarmelyik esetrdl is van szo, javas-
lom a miel&bbi szinte és egyenes kommunikaciot
azzal a személlyel, akivel kapcsolatban feljott ez
az érzés — akiben meginogott a bizalmunk -, mert
csak igy tudunk tovabblépni és a gyotré gondola-
tok helyett kellemes gondolatokkal megtélteni az

elménket. Es persze mindenképp nézziink koril az

otthonunkban is!
Manhertz Edit

Vaszati tanacsado
Vaszati.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 kurtodlik 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 pdr 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!

Kerestink 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



http://www.108.hu/teremberlet
http://www.108.hu
http://www.108.hu/cikkiras
mailto:info@108.hu
mailto:m@108.hu
http://www.kozakmihaly.com

WEETAR |  AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

T62015K0LA
AJANDEKKUPOR
5z0iskola tanfolyamar? .. J4 s .z Ve I4 I4 |
2 108 F67 Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
2 Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
(és7€re ;
. 37 Budapest: ., s . e , P oo lloo .
elyszin: 100 ‘f»“f;‘;_‘jﬂ‘ﬁ;{g‘_f“g;fg 37705 kapucsengd) el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
Kiatlitoua: ; . . ;
Datu: ol o 12 honapE VT Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
g Sen i +eahaz regiszualion
L dekalvany fehesznddhel S, tudod megrendelni és megvésarolni.
Ké{‘ngzti‘ri\lu’\e‘lk &%{f}ﬁﬁ‘;ﬁt)&e ?e{elfsz el hE]e‘P\\;g‘rjii : g g

2 fozoiskola.t ubrikat, Szeretete

-
a}éndékutalvény\ valtok be” ¥

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.

. "/ || E-mail: info@108.hu
INFO:
e www.108.hu/ajandek

108.hu A

— a minésegi életmod magazinja

l A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINIA

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
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