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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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Husmentes |

Marcius

Marcius az Ujrakezdés hénapja. Ahogy a természet
leveti téli kabatjat, benntink is megsziletik az igény
a konnyedségre és a megujuladsra. Sokan ilyenkor
dontenek ugy, hogy tesznek egy prébat a vegeta-
rianus életmaoddal, egyesek egészséguigyi okokbdl,
nésij a kornyezet védelmében, vagy pedig egysze-
rden csak kivancsisagbol. De hogyan vagjunk bele
ugy, hogy az ne lemondasnak, hanem egy izgalmas
felfedezésnek tlnjon? A titok nem a szigord tiltasok-
ban, hanem a fokozatossagban rejlik.

Atélvégére a szervezetlnk vagyik a tehermentesi-
tésre. A husmentes étkezés egyik legnagyobb elénye,
hogy az emésztérendszerlink fellélegzik. A ndvényi
alapu ételek altaldban magasabb rosttartalommal
birnak, ami segiti a méregtelenitést, és stabilizdlja az
energiaszintinket, pont azt a stabilitast adva meg,
ami a tavaszi faradtsag idején annyira hianyzik. Nem
beszélve arrdl, hogy a ndvényi alapanyagok szinesek,
valtozatosak és inspirdldak: egy jol elkészitett zold-
séges fogas igazi vizudlis élmény a tanyéron.

A FOKOZATOSSAG ARANYAT ER

Sokan oftt hibazzak el, hogy egyik naprol a masikra
akarnak mindent megvaltoztatni, majd amikor nem
tudjak, mit fézzenek, csalédottan feladjak. Pedig
a vegetarianizmus nem egy,mindent vagy semmit”
jaték. Ime néhany tipp, hogyan vezesd be kiméle-

tesen az életedbe:
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® A ,Husmentes hétfé” ereje: Ne akard rogton
az egész hetet lefedni. Kezdd heti egy nappal! Ez
segit abban, hogy célzottan keress Uj recepteket, és
ne érezd magad elveszve a konyhdban. Ha ez mar
természetessé valt, johet a kovetkezd nap.

® Vegetarianizald a kedvenceidet! Nem kell
lemondanod a megszokott izekrdl. A bolognai szészt
készitsd el dardlt hus helyett aprora vagott gomba-
val vagy lencsével, a rakott krumplit pedig prébald
ki fustolt tofuval. A flszerezés ugyanaz marad, az
élmény mégis konnyebb lesz.

® Fedezd fel a koretek vilagat! Gyakran a koret
a legizgalmasabb része az ételnek. Kezdj el kisérle-
tezni a kdlessel, a hajdinaval, a bulgurral vagy a qui-
noaval. Ezek a gabonak teljes értékd fehérjéket és
fontos asvanyi anyagokat tartalmaznak, és sokkal
laktatébbak, mint gondolnad.

NE VEDD EL, ADJ HOZZA!

A sikeres valtas titka a szemléletmdd: ne arra kon-
centralj, amit elhagysz (a husra), hanem arra, amit
kapsz. Fedezz fel olyan alapanyagokat, amiket eddig
talan észre sem vettél a polcon! A hivelyesek — bab,
lencse, csicseriborsd — elképesztd variacios lehetd-
séget kindlnak a kencéktdl a tartalmas levesekig.
A magvak és diofélék pedig nemcsak egészséges
zsirokat adnak az étrendedhez, hanem ropogos
texturat és kulonleges aromat is.
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HALLGASS A TESTEDRE!

Mindenkinek mas az utja. Van, akinek a teste azonnal
halas a valtozasért, és van, akinek tobb iddre van szik-
sége az atdllashoz. Ne legyél magaddal szigord! Ha néha
mégis megkivansz egy szelet hust, ne érezd kudarcnak.
Alényeg a tudatossag: minden egyes husmentes étke-

zéssel teszel valamit magadért és a bolygdért is.
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Marciusban, amikor a piacok megtelnek az elsé
friss zoldekkel, a legkdnnyebb elindulni ezen az Gton.
Adj magadnak egy esélyt, és fedezd fel, mennyi iz
és energia rejlik a névények vildgaban! Lehet, hogy
mire dprilisba ériink, mar nem is fogod érteni, miért
tdnt ez olyan nehéznek az elején.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Ahogy napfény végre tartdsabban bekandikal az abla-
kon, bennlinkiis feltdmad a vagy a friss zoldekre, de mi
van akkor, ha nem all rendelkezéstinkre tagas kert vagy
hatsé udvar? A jé hir az, hogy a friss flszernévények
illatdhoz és izéhez nincs szikség nagy foldekre: egy
lakotelepi konyha ablakparkanya is béségesen ele-
gendd ahhoz, hogy sajat, miniatUr flszerbirodalmat
hozzunk |étre. Rdadasul ez a tevékenység az egyik
legizgalmasabb k6zos program lehet a gyere-
kekkel, ahol a kicsik észrevétlentl tanuljak meg

a gondoskodas és a tlrelem muvészetét.

- .
Sy [

A VAROSI TRIO

Bar rengeteg ndvény kozul valaszthatunk, kezdd
Varosi kertészként” érdemes ezzel a harom, halas
novénnyel inditani, amelyek nemcsak illatosak,
hanem a konyhaban is sokoldaluan felhasznalhatoak.

® A hiisité menta: A menta taldn
a legigénytelenebb lakotars. Kedveli
a fényt, de félarnyékban is remekdl

6 Iratkozzfelteis:www.108.hu/magazin
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érzi magat. Arra azonban figyeljink, hogy a menta
,526l6mUvész”: nagyon agressziven terjeszkedik,
ezért mindig kulon cserépbe Ultesstk, mert hamar
elnyomna a szomszédait. Egy-eqy letépett levél
a délutani tedban vagy a gyerekek limonadéjaban
igazi frissité élmény.
® A napimadoé bazsalikom: A bazsalikom
a konyhaigazi olasz divaja. Imadja a mele-
. get és a kdzvetlen napsutést, ezért az
ablakparkany legnaposabb pontja
legyen az 6vé. Nagyon fontos néla az
egyenletes 6ntozés: a foldje legyen min-
dig nyirkos, de soha ne alljon alatta a viz. Ha
rendszeresen visszacsipjuk a hajtasait, bokrosodni
fog, és nem szokik fel tul hamar a virdgzasa.
® Az egzotikus koriander: Sokan tar-
tanak téle, pedig a koriander nevelése
halas feladat. Szereti a sok fényt, de
a nagy kanikuldt mar kevésbé dijazza,
ezért marciusban idealis elkezdeni a veté-
sét. Erdemes két-hdrom hetente Ujra vetni

o B i
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egy-egy cserépbe, mert viszonylag hamar felmagzik,
igy viszont folyamatosan lesz friss, zold hajtasunk
a saladtakhoz vagy krémekhez.

TURELEM ES GONDOSKODAS

A flszerndvények Ultetése tokéletes alkalom arra,
hogy a gyerekeket kdzelebb hozzuk a természethez.
Egy olyan vildagban, ahol minden azonnal elérhetd,
a kertészkedés megtanitja nekik, hogy az igazan jo
dolgokhoz idére és odafigyelésre van szikség.

Engedjuk, hogy a gyerekek maguk toltsék meg
a cserepeket folddel, és 6k szérjak bele az apré mago-
kat. Legyen az ¢ feladatuk a napi ellenérzés: Kibuijt
mar? Kell neki egy kis viz? Elég fényt kap?”

Amikor a kis hajtasok végre attorik a fold felszinét,
az a gyerekek szdmdra maga a csoda. Megértik, hogy
a novény egy élélény, amely halas a torédésért, de
elszarad, ha elfeledkeznek rola. Ez a fajta felel§sség-
vallalds az élet mas tertletein is kamatozik majd.

GYAKORLATI TIPPEK A SIKERES
LAKASKERTHEZ

® A megfelel6 cserép: Mindig olyan cserepet vagy
kaspot valasszunk, aminek az aljan van lyuk a feles-
leges viz elvezetésére. A pangé viz a varosi fliszerek
legnagyobb ellensége.

® J6 mindségli fold: Ne a legolcsébb altaldnos
virdgfoldet vegytk. A flszernévényeknek sziksége
van a tdpanyagban gazdag, jo vizatereszté kdzegre.

® Forgatas: Mivel a lakdsban a fény csak egy irdny-
boljon, a ndvények hajlamosak a fény felé,nydlini”. Par
naponta forgassuk meg a cserepeket, hogy egyen-
letesen fejlédjenek.

BETAKARITAS: AZ ELVEZET
PILLANATA
Nincs ahhoz foghaté blszkeség, mint amikor
a vasarnapi ebédnél a gyerekek maguk csipkedik
le a bazsalikomleveleket a tésztara, vagy 6k szorjdk
meg a korianderrel a zoldségkrémet. Az dltaluk nevelt
novény ize valahogy mindig sokkal finomabb, és még
a valogatdsabb gyerkécok is szivesebben kdstoljak
meg a zoldeket, ha kozUk volt a szlletéstikhoz.
Inditsuk el ezt a kis projektet most. Nemcsak
a konyhank lesz illatosabb és a vacsorank frissebb,
hanem a gyerekeink lelkébe is elUltetlink valamit, ami
sokkal tovabb maradando, mint a tavaszi fszerek.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Marcius nyolcadika reggelén a varosok képe
megvaltozik. Az aluljarékban felbukkannak az
alkalmi viragarusok, a metrékocsikban férfiak
egyensulyoznak gondosan csomagolt tuli-
pancsokrokkal, az irodai konyhakban pedig
a szokasosnal eggyel tobb stiteményes tal kerdil
az asztalra. Ez a nap évtizedek 6ta ugyanazt
a koreografiat koveti, és bar a gesztusok ked-
vesek, a felszin alatt mégis fesziil valami megfo-
galmazhatatlan kettésség. Mert mi, nék, mikoz-
ben mosolyogva vessziik at a figyelmességet,
pontosan tudjuk: a ndi létezés valésaga nem
stirithetd bele egyetlen naptari napba, és féleg
nem egyetlen szal virdgba. A nénap ma mar
sokkal inkabb egy tikor, amelyben egyszerre
latjuk a multunkat, a jelenkiizdelmeinket és azt
a jovoét, amelyet mi magunk formalunk.

A mult visszhangjai
6s a jelen sulya

A nénap nem egy romantikus innepnek indult.
Nem a gyengédség dicsditése, hanem a jogo-
kért vivott harc hivta életre New York-ban a tex-
tilgyari munkasndék sztrajkjaitdl a valasztéjogért
klizdé sziifrazsettekig. Ez a torténelmi 6rokség
adja az Ginnep igazi mélységét: minden egyes
szal virdg mogott ott fesziil a szabadsag fele-
|6ssége és az a felismerés, hogy az egyenldség
nem egy elért dllapot, hanem egy folyamatosan
gondozando kert. \
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Ugyanakkor a modern néi sors
egy egészen masfajta terhetis hor-
doz, amirdl a nagy nyilvanossag
eldtt ritkdbban beszélink. £z az
ugynevezett érzelmi munka és
a mentalis menedzsment. Egy
nd szamara a nap nem ér véget
a munkahelyi feladatok lezardsa-
val. Ott van a fejinkben az a lat-
hatatlan Excel-tabla, amelyben
szerepel a gyerek kinétt cipdje,
az iddés szulék gyogyszere, a hitd
tartalma és a baratndék lelkidlla-
pota. Ez a,lathatatlan jelenlét”az,
ami a tarsadalmat és a csalado-
kat valdjaban dsszetartja. Andnap
alkalmabdl érdemes lenne errél
is beszélni: nem csak a sikerekrél,
hanem a mindennapi helytallas-
rol, ami nem kap tapsot, mégis
nélkilozhetetlen.

Az dngondoskodas,
mint radikalis tett

Az életmddmagazinok gyakran
az 6ngondoskodast egyfajta
luxusként allitjak be — egy forrd
furd®, egy draga krém vagy egy
délutani alvas formdjaban. De
ha mélyebbre dsunk, a valddi
ongondoskodas egy né szamara
sokkal radikalisabb dontés. Ez
az a pont, ahol megengedjtk
magunknak, hogy ne legyink
tokéletesek. A nékkel szemben
tdmasztott tarsadalmi elvarasok
— legyél sikeres szakember, oda-
ado anya, tdmogatod partner és

nern

n% »
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inmepnck
indoelt. Cf lesn

« gyengédbly
G W vivell

kozben maradj drokké fiatal és fitt
— olyan feszUltséget teremtenek,
amelyben a sajat éntink gyakran
elveszik.

A nénap Uzenete lehetne az
is, hogy visszavesszUk az irdnyi-
tast a sajat idénk felett. Hogy
kimondjuk: a pihenés nem juta-
lom, hanem alapvetd szikséglet.
Hogy a,nem”szét blintudat nélkdl
is hasznalhatjuk. A tavaszi ébre-
dés, ami az ablakunk alatt zajlik,
remek metafora erre: a természet
sem viragzik egész évben.Vannak
id6szakok, amikor a gyokereknek
nyugalomra van sztkségik a fold
alatt, hogy aztan tavasszal Ujult
erével torjenek a fény felé. Miért
varnank el magunktol, nékonk-
tél, hogy folyamatosan, minden
évszakban teljes pompankban
tindokoljunk?

_%\,

, 2. C1U,
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Generaciok parbeszede

A ndnap egyik legszebb vetllete
a n6k kozotti folytonossag. Ha
koralnézank, lathatjuk anyainkat,
akik egy egészen mas vildagban
tanultak meg tulélni, és lathat-
juk a lanyainkat, akik mar olyan
kérdéseket is feltesznek, amikre
neklink még nem volt batorsa-
gunk. Ez a generacios lanc azigazi
eréforrasunk. A tudas atadasa —
a nagymama receptjétdl kezdve
a modern karrierépitési tanacso-
kig — egy olyan halot fon korénk,
amely megvéd a zuhanastol.
Sokszor halljuk, hogy a nék
egymas legnagyobb ellenségei,
de a valésagban, a hétkdznapok
mélyén ez ritkdn igaz. A ndi szolida-
ritas ott van a kdzos nevetésekben,
a sz6 nélkul atvett feladatokban és

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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abban a szolidaritadsban, amellyel
egy idegen ndt is tdmogatunk
a bajban. A nénap Unnepelheti
ezt a globalis kozdsséget is: azt
a felismerést, hogy bar az életink
ezerféle, a kizdelmeink és az 6ro-
meink gyokere kozos.

A jov0 igérete

Amikor a marciusi napfény végre
tartdésabban megvilagitja a szobat,
latjuk a port is, de latjuk az életerdt
is. A nénap ne csak egyetlen nap
legyen a naptdrban, hanem egy
emlékeztetd arra, hogy a néi mind-
ség —azempatia, alagysag, arugal-
massag és az elpusztithatatlan élet-
erd—az,amiélhetdvé teszi a vilagot.

Idén, amikor a vazaba kerul
a virdg, gondoljunk ugy ra, mint
egy szimbolumra. Nem a gyenge-
ség, hanem a novekedés képes-
ségének jelképeként. Merjlnk
nagyot dlmodni, merjink kilépni
a megszokott szerepekbdl, és
legféképpen: merjik szeretni azt
a not, aki a ttkorbdl visszanéz

rank, minden tokéletlenségével
és erejével egyutt. Mert a viladg
akkor valik valéban tavasziva, ha
andk nemcsak virdgokat kapnak,
hanem lehet&séget és teret is
a teljes Gnmegvalositashoz.
Végul pedig tegytik fel magunk-
nak a kérdést: mit adhatunk mi,
nék, egymasnak és magunknak

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

ezen a napon? A valaszt nem az
uzletek polcain taldljuk, hanem
abban a figyelemben, amellyel
a tarsaink felé fordulunk, és abban
az 6szinteségben, amellyel a sajat
vagyainkat képviseljuk. A nénap
valdjaban nem a ndék napja,
hanem az emberi méltdsagé,
amely néi formaban olt testet.



http://108.hu/magazin

A naptar szerint marciusban madr itt a tavasz, a lel-
kiink mar a kerti székben Ulne egy csésze teaval,
de a testlink mintha még mindig téli dimot akarna
jarni. Ez az az idészak, amikor a reggeli ébredés kiiz-
delem, a délutani kavé utan is csak a szundikalas jar
a fejinkben, és a tikorbe nézve fakdbbnak latjuk az
arcunkat, mint barmikor az évben. De miért érezzik
magunkat pont most a leggyengébbnek, amikor
végre hosszabbodnak a nappalok, és hogyan segit-
het neklink a természet ébredezé ereje?

A MARCIUSI KETTOSSEG

Bioldgiai értelemben a marcius egyfajta,senkifoldje”.
A szervezetlnk vitaminkészletei a tél végére teljesen
kimerUltek. Honapok ota tarolt zoldségeken és gyU-
molcsokon éltink, amelyeknek a vitamintartalma
toredéke a frissének. Emellett a hormonrendsze-
rdnk is hatalmas atédllasban van: a sotét téli hdna-
pok alatt felhalmozddott alvashormon, a melatonin
helyét elkezdené dtvennia,boldogsaghormonként”

emlegetett szerotonin, de ez a cserefolyamat hatal-
mas energiat emészt fel. Ez az, amit mi tavaszi faradt-
sagként ismertnk.

llyenkor azonban nem plusz kaléridkra vagy nehéz
ételekre van szikségunk, hanem ,él8"energiara. A tél
soran felhalmozodott nehézkesség ilyenkor akar
tdvozni a szervezetbdl, a megoldas tehat nem a pihe-
nés fokozdsa, hanem a finom, tisztité lenduletvétel.

A TERMESZET MIKROMUHELYEI:
A CSIRAK EREJE
Amikor kint még csak a rigyek duzzadnak, a kony-
hank ablakparkanyan mar valosagos életenergia-rob-
banast idézhetlink elé. A csirdk nem csupdan divatos
diszitéelemek a tanyér szélén, hanem a természet
legtoményebb tdpanyagforrasai.

Gondoljunk csak bele: egyetlen apré magban
benne van egy egész ndvény minden igérete. Amikor
a magot viz éri és elindul a csirdzas, a benne 1évé

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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enzimek aktivalédnak, a keményité cukorra, a fehér-

jék aminosavakka alakulnak, a vitamintartalom pedig
néhany nap alatt a tobbszorosére né.

MIVEL ERDEMES KISERLETEZNI?

® Lucernacsira: Semleges ize miatt barhova tehetd,
valésagos, vérfrissitd’, segiti a sejtek oxigénellatasat.
® Retekcsira: Természetes antibiotikumként
mukodik, tisztitja a légutakat és segit kilzni a téli
nathak maradékat.

® Brokkolicsira: Rendkivil magas az antioxidans
tartalma, ami segit a sejtek védelmében és
a megujulasban.

A csirdkat ne f6zzik meg! Szorjuk salatdk tetejére
talalaskor, keverjuk krémlevesekbe diszitésként, vagy
egyszerlden csak tegylk egy szelet teljes kidrlésu
kenyérre. Ez a legolcsébb és leghatékonyabb mul-
tivitamin, amit csak kaphatunk.

AZ ELSO HIRNOKOK

Marcius kdzepén megérkezik a varva vart ,zold
arany”’, a medvehagyma. lllata betdlti az erdéket
és a piacokat, és nem véletlendl rajongunk érte.
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A medvehagyma a természet egyik legerésebb
méregtelenitdje: tisztitja a vért, a vesét és az emésztd-
rendszert. Kénes vegyUletei segitenek megszaba-
dulni a télen felhalmozddott salakanyagoktol.

De ne dlljunk meg a medvehagymanal! A tavasz
elsé zoldjei kozé tartozik a csaldn és a tydkhur is.
Sokan gyomkeént tekintenek rdjuk, pedig a zsenge
csaldnlevélbdl készilt tea az egyik legjobb vasforras
és vizhajtd. A tyukhur pedig, amely ilyenkor mar
sz&nyegként boritja a kerteket, tele van C-vitaminnal
és magnéziummal, ize pedig kellemesen zsenge,
mint a friss borséé.

HOGYAN VIGYUK BE A KONYHABA
Ebben azid&szakban érdemes a nehezebb, olajosabb
ételektdl a konnyebb, rostban gazdag fogasok felé
fordulni. A cél az emésztés tehermentesitése.

® Krémlevesek frissen: Készitsiink burgonyabdl
vagy gyokérzoldségekbdl krémlevest, de a végén
turmixoljunk bele egy hatalmas marék friss spendétot
vagy apritott medvehagymat. gy megérizzik
a zoldek szinét és vitamintartalmat.

® Keserl izek ereje: Ne féljlink a kesernyés izektdl!
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A rukkola, a cikoria vagy a gyermeklancfd levele
serkenti az epemkodést és a maj munkajat.

® Zo6ld pesztok: A medvehagymabdl vagy
akar zsenge petrezselyembdl készilt pesztoval
barmilyen tésztaételt vagy sllt zoldséget tavasziva
varazsolhatunk.

A BELSO TAVASZ RITUALEJA
A megujulas nem csak abbdl all, amit megeszink.
A marcius a mentalis lomtalanitds ideje is. Ahogy
a természetben a felesleges, elszéradt dgak lehulla-
nak, nekdnk is érdemes megvizsgalni, mi az a teher,
amit feleslegesen cipellink.

Sétaljunk sokat a friss levegén, még ha szeles is

az id6. Engedjik, hogy a napfény érje az arcunkat,
segitve a D-vitamin képz&dését. Hasznaljuk ki a reg-
geleket egy rovid nyujtasra vagy légzégyakorlatra,
ami,atmossa”a szervezetlinket.

Marcius azért nehéz, mert a valtozas kapujaban
allunk. De ha megadjuk a testiinknek azt az él6
tdmogatast, amit a csirdk és az elsd zoldek kinal-
nak, a tavaszi faradtsag nem teher lesz, hanem egy
izgalmas atalakulas kezdete. Vegylk észre az apro
csoddkat a tanyérunkon és a természetben egyarant,
igy lesz az idei tavasz valodi Ujjaszuletés.

KISOKOS A BIZTONSAGOS
MEDVEHAGYMA-GYUJTESHEZ

A medvehagyma gyUjtése igazi tavaszi kdzosségi
élmény, de van néhany szabaly, amit a sajat bizton-
sagunk és a természet védelme érdekében érdemes
betartani.

® A végzetes hasonmas: Ne keverd 6ssze! A legfon-
tosabb szabaly: a medvehagyma levele megszola-
lasig hasonlit a gyongyvirdgéra és az &szi kikericsére,
am ez a két novény erésen mérgezd!

® A szaglasproba: A medvehagyma levele dorzso-
|ésre intenziv fokhagymaillatot draszt. Ha nem érzed
az illatot, ne szedd le!

® A levél erezete: A medvehagyma levelei egyesé-
vel nédnek ki a foldbdl, hosszu nyélen, erezetik parhu-
zamos. A gyongyviragnak ezzel szemben két-harom
levele dleli korbe a szarat.

® Mennyit szabad szedni? A szabdlyozas szerint
dllami erdékben sajat felhasznalasra naponta legfel-
jebb 2 kilogram gyjthetd fejenként. Fontos, hogy
ne taroljuk le a terUletet: egy-egy térél csak a levelek
felét szedjuk le, hogy a névény tovabb tudjon élni
és viragozni.

® Hol keressiik? A medvehagyma az arnyékos, nyir-
kos bukkosoket és gyertyanosokat kedveli. Szedés
elétt mindig tajékozodjunk, hogy az adott erdd nem
természetvédelmiterllet-e, mert ott tilos a gyUjtés!
® Hogyan taroljuk? A frissen szedett leveleket
nedves papirtdriébe csavarva, hdtében 4-5 napig
tarthatjuk el. Ha hosszabb idére szeretnénk elmen-
teni a tavasz izét, készitsink beléle pesztét olajjal és
soval, vagy apritsuk fel és fagyasszuk le, a fézéshez
igy is tokéletes marad.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 13
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Az igazan finom ételekhez nincs
szUkség kulénleges és draga hoz-
zavaldkra vagy bonyolult techni-
kakra. A titok egyszeru: figyeljunk
arra, amit az évszak éppen kinal.
Ez a kdonyv visszavezet a természet
ritmusahoz - a tavasz friss hajta-

saitdl a nyar zamatos gyumolcsein

at az 6sz béségéig és a melengetd
téli fogasokig.
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A receptek olcsok, egyszerlek
és tele vannak izzel. Megmutat-
jak, hogy a takarékossag nem
a lemondasrél, hanem a kreati-
vitasrdl és a valtozatossagrol szol.

Fedezd fel Ujra az évszakok
kincseit, és tanulj meg ugy fézni,
hogy minden egyes napodba jus-

son frissesség, természetesség és
harmonia.

el SIEUOLRS

29

v’ 70 pénztdrcabaradt, husmentes
recept

v’ Szezondlis fogdsok friss
alapanyagokbdl
v' Olcson, valtozatosan, izletesen

Megrendelheto:

www.108.hu/olcso
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A husvét elétti negyven nap hagyomanyosan

a lemondasrol szol. Nagyanyaink idejében a képlet
egyszer( volt: elhagytak a hust, a zsirt, a dézsolést,
hogy a test és a lélek megtisztulva varja az inne-
pet. De mi a helyzet ma? Egy olyan korban, amikor
a legnagyobb ellenséglnk nem a téli éléskamra
kilrdlése, hanem a mentalis tultelitettség, a bojt
fogalmat is érdemes Ujraértelmezni. Mi lenne, ha
idén tavasszal nemcsak a kaldridkat csokkentenénk,
hanem a,zajt"is? A dopamin-bojt és a tudatos, tiszta
étkezés talalkozasa az egyik leghatékonyabb maod-
szer arra, hogy visszaszerezz(k az iranyitast a sajat
idegrendszertink felett.

A BOLDOGSAGHORMON
CSAPDAJA

Hogy megértsik a modern bdjt [ényegét, eldszor
a dopaminnal, ezzel a sokat emlegetett ingerUlet-
atvivd anyaggal kell megismerkednink. A dopamin
a jutalmazasért felelds: ez az, ami, kil¢"az agyunkban,
amikor kapunk egy lajkot, amikor megvesszuik az
akcios cipdt, vagy amikor beleharapunk egy cukros
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fankba. A modern vildg azonban mesterien hackelte
meg ezt a rendszert. A telefonunk pittyegése, a fel-
dolgozott élelmiszerek {zfokozoi és a folyamatos
hirddmping olyan dllandé dopamin-froccsben tartja
az agyunkat, hogy a rendszerink egyszerten kiég.

Ezatulstimuldltsag fasultsdghoz vezet. A simaalma
mar nem elég édes, a csend unalmas, a séta pedig
iddpazarlasnak tlinik podcast nélkul. A dopamin-bojt
céljanem az, hogy 6romtelentl éljtink, hanem hogy
LUjrainditsuk”az érzékeldinket. Hogy a szervezetlink
Ujra képes legyen értékelni az egyszert, a halkat és
a tisztat. Es itt 1ép be a képbe a gasztrondmia.

BOJTOLJ TISZTA IZEKKEL

Gondoljunk a taplalkozasunkra ugy, mint egy zenére.
Afeldolgozott, ultrafinomitott élelmiszerek — a chipsek,
az izesitett joghurtok, a kész sz6szok — olyanok, mint
a heavy metal maximalis hangerén. Azonnali hatast
valtanak ki, felpdrgetnek, de hosszu tavon stketté
teszik az izlel6bimbdkat. Aki ilyen,hangos” ételeken
él, annak egy tal parolt brokkoli vagy egy szelet natur
rozsmenii,néma’marad. [zetlennek, unalmasnak érzi.
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A tavaszi dopamin-bdjt [ényege a konyhdban az,
hogy lejjebb tekerjuk a hangerét. Visszatérlink az ala-
pokhoz. A ndvényialapu étkezés ebben a formaban
nem ideoldgiai kérdés, hanem idegrendszeri terapia.
A gyokérzoldségek foldes ize, a gabondk enyhe édes-
sége, a friss fUszerndvények kesernyéssége: ezek azok
afinom, csendes arnyalatok, amelyek megnyugtatjak
a tulfeszitett érzékelést.

Amikor elhagyjuk az izfoko-
zokat, a tulzott cukrot és a sot,
az elsé néhany nap nehéz
lehet. De a csoda a masodik
héten torténik: hirtelen édes-
nek érezzik a sargarépat. Esz-
revesszUk a dio vajas texturdjat.
A gasztronémiai élmény nem
szUinik meg, csak elmélydl.

A RAGAS, MINT
MEDITACIO
A dopamin-bdjt masik pillére
az étkezés modja. Oszintén:
hanyszor ettink Ugy az elmult héten, hogy kézben
nem a telefonunkat goérgettik, nem a hiradot néztuk,
vagy nem a masnapi teenddkon agyaltunk? Amikor
a figyelmink megoszlik, az agyunk nem regisztralja
az étkezés élményét, igy a teltségérzet is késve — vagy
soha nem — érkezik meg.

Ez a hétkdznapokban nem azt jelenti, hogy érakig
kell fézni. Azt jelenti, hogy tiszteljik a folyamatot.

® A latvany: Talaljunk szépen, még akkor is, ha
egyedul esziink. A szemUnk,eszik”" el6szor.

® A csend: Probadljunk meg napi egy étkezést teljes
csendben, képerny&k nélkul elfogyasztani. Eleinte
furcsa, szinte ijesztd lehet a csend, de ez a fajta
nyugalom kdzvetlen Uzenet a bolygdidegnek (vagus
nerve), hogy kapcsolja ki a,,harcolj vagy menekulj”
Uzemmaodot, és valtson dt az emésztés és regeneracio
fazisaba.

® Aragas: £z a legegyszerlibb mindfulness gyakorlat.
Koncentréljunk az étel allagara, hdmeérsékletére.
Minden falat egy lehetéség a jelenlétre.

AZ IDEGRENDSZER
MEGNYUGTATASA A GYOMRON
KERESZTUL

Ma mar tudomanyosan bizonyitott tény a bél-agy
tengely létezése. A bélrendszerlnk allapota koz-
vetlenUl befolydsolja a hangulatunkat és a stressz-
szintlnket. A nehéz, zsiros, vagy éppen a hirtelen
vércukor-ingadozast okozo ételek folyamatos hul-
lamvasutra Ultetik az idegrendszert. Ezzel szemben
a rostban gazdag, ndvényi ételek — a lencse, a zab,
a zold levelesek — stabilizéljak a vércukorszintet, igy
elkerllhetjuk azokat a hangulatingadozasokat, amik
gyakran kisérik a modern étkezést.

A bojt ebben az értelemben tehermentesités.
Nemcsak az emésztérendszert hagyjuk pihenni,
hanem az agyat is. Kevesebb dontés (mit egyek?),
kevesebb inger (izrobbanas), kevesebb gyulladas
a szervezetben. Az eredmény pedig egyfajta,kony-
nyUség’, aminem a mérlegen, hanem a gondolataink
tisztasagaban mutatkozik meg.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17


http://108.hu/magazin

A dopamin-csapda felismerése):

Mi az a dopamin-tiltelitettség?

Az agyunk jutalmazasi rendszere kiég a folya-
matos digitalis ingerektdl és izfokozoktdl, igy
a természetes ingerek unalmasnak téinnek.

w_ Az idegrendszer és a gyomor kapcsolata:
L Abél-agy tengely révén a stabil vércukorszintet
biztositd rostos ételek kozvetlendil nyugtatjék//
I astressz-szintet.

2. Egyszerisitett
tanyér

T .ﬁ)i/

HOGYAN VAGJUNK BELE? 5 LEPES
A CSENDESEBB MARCIUSERT

Nem kell azonnal remeteéletet élni. A dopamin-bojt
a fokozatossagrol szol:

® Reggeli csend: Az ébredés utani elsd 30 percben
ne nyulj a telefonhoz. Igyadl meg egy pohar vizet,
nézz ki az ablakon. Induljon a nap a te ritmusodban,
ne a vilagéban.

® Egyszerusitett tanyér: Valassz olyan ételeket, amik
maximum 5 alapanyagbdl allnak. Példaul: héjdban
sUlt krumpli, kevés olivaolajjal, mellé parolt spendt
és csicseriborso. Keresd az alapizeket!

® Kavé-kontroll: A koffein is egy erds stimuldns. Ha
nem is hagyod el, probald meg délutdn 2 utdn mar
kertlni, hogy azidegrendszered idében elkezdhessen
lecsendesedni az estére.

® Digitalis vacsora: Jel6ld ki a konyhat telefonmentes
Ovezetnek. A beszélgetés vagy a csend legyen
a kisérd, ne a hirfolyam.

® Az unalom dicsérete: Ha sorban allsz vagy
utazol, ne kapd el6 reflexbdl a telefont. Engedd
meg magadnak az unalmat. llyenkor pihen az agy,

1. Reggeli csend
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5 lepés a csendesebb marciusert:
Modern dopamin-bojt a belso békéért

i

5. Az unalom
dicsérete

Ragas, mint meditacio
A lasst ragas megnyugtat és
beinditja a regeneraciot.

és—amia legfontosabb —ilyenkor sziiletnek a kreativ
gondolatok.

Az idei husvét el6tti iddszak széljon arrdl, hogy visz-
szataldlunk az érzékenységutinkhoz. A dopamin-bojt
nem Onsanyargatas, hanem egy ajandék magunk-
nak: a képesség, hogy ujra ordlni tudjunk egy szelet
friss kenyérnek, egy napsutéses reggelnek vagy egy
8szinte, csendes pillanatnak. A vildag hangos marad,
de mi dontjik el, mennyit engediink be beldle.

A latvany ereje
A szép talalas latvanya gyor-
sabb teltségérzethez vezet.
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ATUKORSZERELEM!

ATOLSOLY
NEM A SOK
EVESTOL LESZ

GYOGYULJUNK
AHOLD ENERGIAJAVAL

g A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK

A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget 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 Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megyjulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes


http://www.108.hu/hirdetes

Izck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra o/{émangival, s vdl

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.
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IND1A1 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 fliszerek 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 NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletma’dkb'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvdn krt.

6., Tel.: 30/464-7760)
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(QUINOA-CSICSERIBORSO FASIRT

HOZZAVALOK:

22

1,5 dl quinoa :

1 konzerv fétt csicseriborsé
3 kk asafoetida vagy apréra
vagott hagyma

1 kk pirospaprika

1 kk fiistolt pirospaprika

fél kk 6rolt feketebors

fél kk kurkuma

1 kk 6rolt rdmai komény

1 kk 6rolt koriander

1 ek sz6jaszdsz

1/3 ek mustar

egy marék felapritott friss
petrezselyemzold

2-3 kkso

1,5 dl zsemlemorzsa

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

ELKESZITES:

A quinoat alaposan atmossuk, majd kétszeres mennyiségu
vizben puhara fézzik. Amikor megfétt, lefedve pihentetjik par
percig, majd villaval fellazitjuk és hagyjuk kihdini.

A kihtilt quinoat dsszekeverjik a csicseriborséval, a mus-
tarral és a szdjaszdsszal, majd botmixerrel simara turmixoljuk.
Hozzaadjuk az asafoetidat vagy apréra vagott hagymat, a piros-
paprikat, a fUstolt pirospaprikat, a fekete borsot, a kurkumat,
a romai kdményt, a koriandert, az apritott petrezselymet, a sét
és a zsemlemorzsat, majd hagyjuk kicsit allni, hogy az izek
Osszeérjenek és a massza konnyen formazhato legyen. Nedves
kézzel kis pogdacsakat formalunk beldle. SUtéshez tobb lehets-
ség van: serpenydben nagyon kevés olajon mindkét oldalukat
aranybarndra sutjuk, sttében 180 fokon, sttépapirral bélelt
tepsiben kortlbelll 25 perc alatt, félidében megforditva készre
sUtjuk, vagy air fryerben 180 fokon 15-20 perc alatt ropogdsra
sUtjuk. Friss salataval, joghurtos dntettel vagy pitaban talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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RGAREPA FASIRT

HOZZAVALOK:

« 60 dkg sargarépa ELKESZITES:

e 2 eknapraforgémag (lehet lenmag, di6, de el is A sargarépat megpucoljuk és finomra reszel-
hagyhat6) juk. Osszegyurjuk a tobbi hozzavaloval, és

e 2,5kksé 15 percig allni hagyjuk. Fasirtokat formazunk

o 2kk pirospaprika belble, és egy kevés zsiradékon mindkét olda-

o félkk fiistolt édespaprika lukat aranybarnara sttjuk.

o fél kk asafoetida (hing)

o 1/2 kk 6rolt feketebors Hémangi / vegavarazs.hu

o egy marék friss zoldfliszer aproéra vagva (petrezse-
lyem, majoranna, kakukkfii)
e 4-5ekcsicseriborsd liszt
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BUNDASKENYER,
AMI SOSEM LATOTT TOJAST

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

o csicseriborso liszt | Azért nem irok mennyiségeket, mert tobb részletben csinal-

e SO tuk, 2-3 evékanalnyi lisztet hasznaltunk elészor, aztan tettink

e Dbors még mindenbdl, ahogy fogyott a massza.

» zuzott fokhagyma (helyette A lisztet és a flszereket annyi vizzel kevertik el, hogy
hinget hasznéltam) folyadék sUrdségu (higsagu) legyen (kezddknek: felvert

e kurkuma tojas allagu).

» olajvagy kdkuszzsir a siitéshez Felforrésitottuk az olajat, belemartottuk a kenyereket

o szeletelt kenyér a masszaba, és mint a megszokott bundaskenyeret szokas,

kisutottlk olajban. Papirtorldn leitattuk a felesleges olajat.

Nagy Marti
http:.//hogymegtudjuknezni.blogspot.hu

24 Iratkozzfelte is: www.108.hu/magazin


http://hogymegtudjuknezni.blogspot.hu/
http://108.hu/magazin

KREMIEVES KUKORICABOL

HOZZAVALOK

1 doboz konzerv kukorica
1 ek vaj

1 dl tejszin

1 ek liszt

3 dl z6ldség alaplé

S6, bors, szerecsendio

ELKESZITES:

A kukoricat lecsepegteted. Kiveszel beléle 2 ek-t. A vajat felol-
vasztod, majd beleteszed a a tobbi kukoricat és 5 percig parolod.
Johet a so, bors, szerecsendio, liszt. Felontdd az alaplével. Forrald
egy picit, majd a tejszint tedd bele. Osszeforralod, majd turmixold.
Talalaskor tegyél bele a kiszedett kukoricabdl.

Simon Barbara
https://www.facebook.com/sbarbskitchen
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| | SassFlora __
| | (Lady Florence Baker) J/i

Ha a 19. vagy a 20. szazad elejének néideadljara
gondolunk, a kép meglehetésen statikus: a nék
a szalonokban himeznek, a konyhaban siirognek,
vagy jobb esetben a balatoni sétanyon tipegnek
napernyével a keziikben. A ,kaland” és a ,felfede-
zés” szavak szinte kizarélag a férfiak szétaranak
részét képezték. Azt tanitottak nekik, hogy a vilag
veszélyes, a néi idegrendszer pedig tul gyenge az
ismeretlenhez. Szerencsére azonban mindig akad-
tak olyanok, akik nem hallgattak a jézan észre vagy
a tarsadalmi elvarasokra.

Magyarorszag torténelme tele van elfeledett,,szok-
nyas vilagjarokkal’, akik krinolinban vagtak at a dzsun-
gelen, vagy apacafatyolban eveztek a Csendes-oce-
anon. Ok nem turistak voltak, hanem felfedezék,
misszionariusok és tulélék. Torténettik ma, amikor egy
repjegy megvasarlasa csak két kattintds, a batorsag
és az elszantsag orok érvény( példaja.
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A rabszolgapiacrol a Nilus forrasaig:
Sass Flora hihetetlen élete

Ha Hollywood ismerné Sass Flora torténetét, mar
régen Oscar-dijas filmet forgattak volna beldle.
Elete a legmerészebb kalandregényeket is feliil-
mulja. Az 1841-ben, erdélyi (vagy magyar kotédés)
csalddban szlletett lany élete tragédidval indult:
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a szabadsagharc utani zlrzavarban csaladjat elve-
szitette, 6 pedig az Oszman Birodalomba kerult, ahol
a rabszolgapiacon kotott ki. Vidinben, a mai Bulgaria
terlletén drvezezték el a gyonyord kamaszlanyt.

A sors fintora — és szerencséje —, hogy a vevok
kozott ott dllt egy angol Uriember, Samuel Baker is, aki
meglatta a lanyban a kilonlegességet, és kivasarolta
afogsagbdl. Ezzel kezd6dott a torténelem egyik leg-
izgalmasabb szerelmi és felfedezé kapcsolata. Fléra
(akit késébb Lady Florence Bakerként ismert meg
a vildg) nem elégedett meg a megmentett holgy
szerepével. Amikor Baker elindult, hogy felkutassa
a Nilus forrasvidékét Afrika szivében, Fldra vele tartott.

Képzeljuk el a viktorianus kor holgyét: flzében,
nehéz ruhakban, mikdzben malaridtol szenved, kro-
kodilokkal és ellenséges torzsekkel néz szembe.
Flora azonban keményebb volt, mint a legtébb férfi
a expediciéban. Nemcsak a fegyverforgatashoz értett,
de diplomaciai érzéke is kivald volt. Szamtalanszor 6
simitotta el a konfliktusokat a helyiek és a férje kozott,
s6t, egy alkalommal az & |élekjelenléte mentette
meg az egész expediciot egy fegyveres lazadastol.

Amikor 1864-ben végre megpillantottak a nagy
tavat,amelyet 6k neveztek el Albert-tonak, Fléra egyen-
rangu tarsként allt Baker mellett. O volt az els6 eurdpai
n&, aki eljutott Afrika mélyére, és élve vissza is tért
onnan. Napldja és élete bizonyiték arra, hogy a ndierd
nemcsak a tlrésben, hanem a cselekvésben is meg-
mutatkozhat, a legextrémebb kortlmények kozott is.

Kerékparral a kannibalok kozott:
Molnar Maria szentsége

Mig Sass Florat a kalandvagy és a szerelem, addig
Molnar Mariat egy egészen masfajta tliz hajtotta:
a hit. Avarpalotai szUletés( lany az I vildghaboruban
onkéntes apolondként szolgalt, és ott, a sebesultek
és haldoklok kozott edzédott meg a lelke. De a nagy
utazas csak ezutan vart ra.

A harmincas éveiben jaré né egy reformatus
misszid tagjaként jelentkezett szolgalatra, Papua
Uj-Guinedba. Ma is egzotikus Uti célnak szamit,
de az 1920-as években ez maga volt a vilag vége,
a térképek fehér foltja. Manus szigetére ker(lt, ahol
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akkoriban még a fejvadaszat és a kannibalizmus sem
volt ismeretlen fogalom.

Maria nem fegyverrel érkezett, hanem gyogysze-
rekkel, kotszerrel és végtelen tlrelemmel. A helyiek
eleinte gyanakodva figyelték a furcsa fehér nét, aki
biciklivel jarta a dzsungel 6svényeit, és nem félt tolk.
Megtanulta a nyelviket, sebeket kotdzott, gyereke-
ket tanitott, és lassan,

1943-ban a megszallok kivégezték. Emlé-
két azonban a mai napig drzik a szigeten,
ahol iskoldk viselik a nevét. Molnar Maria
bebizonyitotta, hogy az utazas legnagyobb
tavolsaga nem a kilométerekben mérhetd,
hanem abban, amilyen mélyre képesek
vagyunk hatolni masok szivében.

A fold alatt és a vilag felett:
Torma Zsofia, a régeszet
uttordje

Ha azt gondoljuk, hogy a 19. szadzadban
egy nének csak a felszinen volt helye, Torma Zsofia
az é16 cafolat. O volt a vildg elsd régészndje, aki nem
elégedett meg a szalonok kényelmével. Hunyad
megyében, a Maros partjan végzett olyan dsatasokat,
amikkel évtizedekkel elézte meg korat.

Zso6fia nemcsak a foldet turta: egy olyan elfeledett
kultdra nyomaira bukkant, amirél a korabeli tuddstar-
sadalom — természetesen

de biztosan a sziget
,Angyalavd” valt. Nem |
a civilizidciot akarta [
rajuk erdltetni, hanem |
az emberi méltésagot
hirdette. ||
Torténete tragikus
véget ért: a ll. vilag-
haboruban a japanok |
megszalltdk a szigetet.
Bar a misszionariusok- |
naklett volna lehetdsé- |
guk elmenekulni, Maria ‘
ugy dontott, marad
a hiveivel. A kapitany ‘

nem hagyja el a suly- KBt el RIS R

lyed® hajot”— mondta.
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Sophie von Corma.

' csupa férfi — hallani sem
| akart. Mikozben ,amatér-
I nek” és lelkes holgynek”
tituldltak, 6 faradhatatlanul
| gyUjtotte a tbbbezer éves
| agyagkorongokat és irasos
- emlékeket. Munkassagat
| végil a nemzetkézi tudo-
- manyiselismerte, és ¢ lett

- azelsé ng, akit a kolozsvari

l egyetem diszdoktorava
, |l avatott. Torténete a szel-
lemi batorsag példaja:
nemcsak a fold mélyét

hoditotta meg, hanem
‘ a tudomanyos elditéletek
falait is attorte.
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Ahogy a hémérd higanyszala lassan kuszik felfelé, és
végre eltehetjuk a téli kabatokat, egy apro, de annal
bosszantobb problémaval szembesiltink a tikor
elétt: a,sapkaszezon” utdhatésaival. A hajunk marci-
usra gyakran elvesziti fényét, a végek toredezettek,
a fejbériink pedig egyszerre lehet széraz és gyorsan
zsirosodo. Ez nem véletlen: a kinti hideg levegé,

a benti szaraz f(ités, a sapkak és a vitaminhiany mind-
mind nyomot hagytak a frizurankon.

De mieldtt panikszerden berontanank a legko-
zelebbi drogéridba, és vagyonokat kdltenénk kemi-
kdliakkal teli,csodaszerekre’, érdemes egy pillantast
vetni a konyhaszekrényre.

A diagndzis feldllitdsa a gyogyulds elsé |épése.
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Télen a hajszalak szerkezete a folyamatos héingado-

zas miatt meggyengul. A sapka alatt a fejb&ér nem
lélegzik, befilled, ami a faggyutermelés felborula-
sahoz vezethet, mikdzben a hajszalak vége a salhoz
dorzsolédve mechanikailag sérul. A végeredmény:
fénytelen, ,szall¢’, kezelhetetlen sorény. A célunk
tehat kettds: nyugtatni és stimulalni a fejbdrt, vala-
mint mélyen hidratalni a hajszalakat.

A ROZMARING EREJE

A TikTok és a szépségblogok leg-
Ujabb (vagy inkdbb Ujrafelfedezett)
sztarja a rozmaringviz, és nem
véletlenll. Ez a mediterran flszer-
novény nemcsak a stlt krumplihoz
illik, hanem a fejbér egyik legerd-
sebb serkentdje. Javitja a vérkeringést a hajhagy-
maknal, gatolja a hajhullast, és segit visszahozni
a volument a lelapult tincsekbe.

igy készitsd el: Végy 2-3 &g friss rozmaringot, és
tedd fél liter vizbe. Forrald fel, majd lassu tlzon fé6zd
15-20 percig, amig a viz sotétborostyan szinlivé nem
valik. Hagyd teljesen kihdlni, szdrd le, és toltsd egy
szoréfejes flakonba. Hasznalat: Minden hajmosas
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utan fujd a fejbdérodre, és alaposan masszirozd be.
Nem kell kidbliteni! Az illata frissité, gydgyndvényes,
a hatdsa pedig par hét utan latvanyos: erésebb,
dusabb érzetd haj. (Tipp: hltében térolva 1-2 hétig
eldll.)

LENMAGZSELE: A TERMESZETES
KERATINBOMBA

Ha a hajad szaraz, durva tapintasu és szdlas, a len-
magzselé lesz az Uj legjobb baratod. A lenmag tele
van Omega-3 zsirsavakkal és E-vitaminnal. Amikor
felfézzuk, egy sdr0, nydlkas gélt ereszt magabdl,
ami elsére bizarrnak tlinhet, de a hatdsa vetekszik
a legdragabb luxuspakoldsokéval. Ez a zselé bevonja
a hajszalakat, lezarja a kutikulat, és elképesztd rugal-
massagot ad, anélkil, hogy elnehezitené a hajat.

A recept: Fél csésze egész lenmagot onts fel két
csésze vizzel. Kezdd el forralni, és folyamatosan
kevergesd, nehogy leragadjon. Amikor a viz
adllaga kezd tojasfehérjére
emlékeztetni (kb. 10 perc),
azonnal szlrd at egy sUrd
szitan. Fontos, hogy még
melegen szlrd, mert
ha kihdl, lehetetlen lesz
atpasszirozni!

Hasznalat: Hajmosas eldtt
pakolasként vidd fel a teljes
hajhosszra, hagyd hatni 40
percet, majd moss hajat.
GOndor hajuaknak hajformazdé zseléként is tokéletes:
nem ragad, és gyonyorlen definidlja a lokikat.

AZ AVOKADO MASODIK ELETE

Hanyszor bosszankodtunk mar azon, hogy az avo-
kado, amit par napja vettiink, mara tulérett és meg-
barnult... Ne dobd a komposztral Ami a piritdsra
mar nem gusztusos, az a hajnak maga a mennyei
manna. Az avokado olajtartalma és fehérjéi mélyen
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behatolnak a hajszerkezetbe, és feltdltik a télen kisza-
radt rostokat.

A ,zold istennd” pakolas: Torj dssze villaval egy
tulérett avokadot. Keverj hozza egy evékanal mézet
(@ami természetes nedvességmegkdtd) és egy
evékanal oliva- vagy kékuszolajat.

Alkalmazas: Nedves hajra vidd fel, a végekre
koncentrélva. HUzz rd egy zuhanysapkat (vagy tekerd
be folpackkal), és csavarj ra egy meleg torolkozét.
A hé segit, hogy a hatdanyagok mélyre jussanak. 30
perc utan alaposan mosd meg
a hajad. Azeredmény: pihepuha,
selymes tapintas.

ECETES OBLITES:

A RAGYOGAS TITKA

A samponok és a kemény csap-
viz gyakran felboritjdk a fejbdr és
a haj pH-értékét, ettdl a haj matt
ésfako lesz. A nagyanyaink trik-
kje, az almaecetes oblités ma is
az egyik legjobb mdédszer a csil-
logds visszaszerzésére. Az ecet savassaga 0sszehuzza
a hajszalak pikkelyeit, igy a felllet simava valik, és
jobban visszaveri a fényt.

Recept: Eqgy liter langyos vizhez adj 2 evékanal
j6 mindségu, szlretlen almaecetet. Hajmosas és
balzsamozas utan, utolsé Iépésként dntsd a hajadra.
Nem kell félni, az ecetszag szaradas utan teljesen
elillan!

ZERO WASTE SZEMLELET
A FURDOSZOBABAN

A tavaszi megujulds nemcsak a pakolasokrél szd|,

hanem a szokasaink atformalasardl is. A sapkasze-
zon utani rehabilitacio része, hogy kiméletesebbek
vagyunk a hajunkkal és a kornyezettinkkel.

Valts fa hajkefére: A mianyag kefék elektrosztatikussa
teszik a hajat (ez a hires,szallo haj” effektus). A fabadl
vagy bambuszbdl készult fést kornyezetbarat és
védi a hajszalakat.

Mosd ritkabban: A tulzott
hajmosas eltavolitja a védos-
réteget a fejbérrél, ami véde-
kezésképpen még tébb zsirt
termel. Probald meg kitolni
a hajmosast még egy nappal,
a szarazsampon segithet az
atmeneti napokon.

Bels6 hidratalas: Ne feledjuk,
a haj beltlrdl épul. Kezdjunk el
tudatosan tobb vizet inni, és
fogyasszunk szezonalis zoldeket
(spendt, retek, ujhagyma), hogy a vitaminraktarak is
feltoltédjenek.

A hajunk a koronank, amit sosem veszUtnk le. I[dén
tavasszal banjunk vele kirdlynéi médon, nem draga
szalonkezelésekkel, hanem a természet tiszta, gyo-
gyito erejével. Egy kis id6, egy kis torédeés, és a hajunk
meghdlélja a gondoskodast: erével, fénnyel és élettel
telve koszonti majd az elsé igazi tavaszi napsugarakat.
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odraarany
“d Konyhahan Ss

A marciusi id6jaras az egyik legnagyobb probatétel
elé allitja a szervezetlinket. Az egyik percben még
simogatd napsutésben sétalunk, a kdvetkezdben
pedig mar csontig hatolo, nyirkos szél el mene-
ktlink. Nem csoda, ha ilyenkor a kornyezetinkben
mindenki tlsszdg és nathaval kiizd. Amikor a szerve-
zetlnk tartalékai mar éppen kifogynanak, érdemes
a természet leghatékonyabb, fltéanyagaihoz” nydlni.
A gyombér és a kurkuma olyan bioldgiai véddpajzsot
von korénk, amely segit atvészelni ezt a szeszélyes
hénapot.

A BELSO TUZ ORZOJE

A gyombér évezredek 6ta a természetes gydgyaszat
egyik alapkove, és marciusban valik igazan potol-
hatatlanna. Friss, csip&s aromaja azonnal érezteti
hatasat: serkenti a vérkeringést, ezaltal pedig beltl-
rél melegiti fel a testet. F hatdanyaga, a gingerol,
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.

nemcsak a gyulladasokkal veszi fel a harcot, hanem
kivalé fertétlenitd is.

Ha érezzik azt a tipikus ,kapar a torkom” érzést,
a gyombér az elsé, aki a segitséglnkre siet. Seqit
kitisztitani a [égutakat, csillapitja a kohogést, és fel-
gyorsitja az anyagcserét, ami a tavaszi tisztulas ido-
szakaban kilonosen fontos. Raadasul a gyomrunknak
is baratja: enyhiti a teltségérzetet és a puffadast, ami
a nehezebb téli ételek utdn megvaltas a szervezetnek.

AZ ELETERO FUSZERE

A kurkuma leginkdbb élénk sarga szinérdl ismert,
amit a kurkumin nevl vegyuletnek koszonhet. Ez
az anyag a modern tudomany szerint is az egyik
legerésebb természetes gyulladascsokkentd. Marci-
usban, amikor az izlleteink és azimmunrendszerink
is érzékenyebben reagal a fronthatasokra, a kurkuma
rendszeres fogyasztasa valésagos aldas.
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Fontos azonban tudni, hogy a kurkuma 6nmaga-
ban nehezen szivodik fel. A természetes gydgymo-
dok szakért6i éppen ezért javasoljak, hogy mindig
egy kevés fekete borssal és valamilyen jo mindségu
zsiradékkal (példaul kékuszolajjal vagy olivaolajjal)
egyUtt hasznaljuk. A borsban lévd piperin ugyanis
tobbszorosére noveli a kurkuma hasznosuldsat
a szervezetben.

IMMUN-SHOT: A REGGELI
EBRESZTO BOMBA
Ha nincs idénk hosszasan tedzni, készitsink el egy
koncentralt immunerdsitd italt, amit akar egy hétre
elére is legyarthatunk. Ez a kis adag ,tlz" azonnal
beinditja a napot.
Hozzavalodk:

e 10 dkg friss gydombér

e 5dkg friss kurkuma (vagy 2 teaskanal jo miné-

ségu por)

e 3 citrom frissen facsart leve

* egy csipet fekete bors

e 1 evékanal méz (vagy juharszirup)

* egy kevés viz a higitdshoz
Elkészités: A gyombért és a kurkumat tisztitsuk
meg, majd vagjuk aproéra. Tegylk turmixgépbe
a citromlével, a borssal és az édesitével egyltt.
Turmixoljuk simara, majd egy sUrU szitan vagy gézen
passzirozzuk at. Az igy kapott strU folyadékot toltsik
egy tiszta Uvegbe, és taroljuk a hltében.
Minden reggel igyunk meg beléle fél
decit, igy garantéltan elfelejtjik a tavaszi
faradtsagot!

ARANY TEJ:

A LELEKNYUGTATO ESTI
RITUALE

Mig az immun-shot reggel felpdrget,
az arany tej (Golden Milk) az esti orak-
ban segit elcsendesedni, mikdzben
alvas kozben dolgozik a szervezetink

e 7.7

egészséges, hanem igazi kényeztetés is.
Hozzavalodk:
e 3 dl novényi tej (zab, kokusz vagy mandula
a legjobb hozz3)
e fél kavéskanal kurkumapor (vagy reszelt friss
kurkuma)
* egy darabka reszelt friss gyombér
* egy csipet fahéj
* egy csipet fekete bors
e édesités izlés szerint (méz vagy szirup)
Elkészités: A tejet Ontslk egy kis labasba, adjuk
hozza a flszereket. Alacsony langon, folyamatosan
kevergetve melegitstik fel, de ne hagyjuk felforrnil
Hagyjuk par percig azni a flszereket, majd szUrjik le
és édesitsuk. Kortyolgassuk el lassan egy pokrécba
burkolézva. A sarga flszerek ereje atmelegiti
a csontjainkat és megnyugtatja az elménket a szeles
marciusi estéken.

VIGYAZAT, FEST!

Egy apré gyakorlati tanacs: a friss kurkuma (és a jo
mindéségl por is) mindent sargara fest, amivel érint-
kezik. A kezlinket, a fa vagddeszkat és a mdanyag
turmixgépet is. Ha nem szeretnénk napokig sarga
ujjakkal jarni, hasznaljunk gumikeszty(t a pucolashoz,
a konyhai eszkdzoket pedig hasznalat utdn azonnal

mossuk ell
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Amikor ma leemeliink egy vegdn terméket a polcrdl, vagy egy
gyogynovényes tinkturdval kezeljiik a tavaszi fdaradtsdgot, ritkdn
gondolunk bele, hogy ezek nem modern héobortok. A multban voltak
asszonyok, akik évtizedekkel vagy évszdzadokkal ezelétt, a tdrsa-
dalmi elvdrdsokkal dacolva hirdették: az élet tisztelete a tdnyérunk-
ndl kezdddik, és a természet az igazi patikdnk.

> \NOR

ES A ZOLD
FORRADALOM

A KOZEPKORI LATNOK:
HILDEGARD VON BINGEN
Bara 12. szézadban élt, Bingeni Szent Hildegard tanitasai ma
aktudlisabbak, mint valaha. Egy olyan korban, amikor a hus és
a nehéz ételek a gazdagsag szimbdlumai voltak, az apatnd
azt hirdette, hogy az ember egészsége a,Viriditas'-ban, azaz
a zoldell6 életerében rejlik. Hildegard nem csupan teoldgus
volt, hanem az elsé rendszerezd természetgydgyasz is.
Hatalmas enciklopédidjaban, a Physicdban tobb szaz
novényt irt le, de nem élelmiszerként, hanem az életer$
hordozoiként. Nala a tonkolybuza, az édeskomény és a kilonbozd vadndvények nem csupan
alapanyagok voltak, hanem a testi és lelki egyensuly helyredllitoi. Hitt abban, hogy a névényi alapu
étrend tisztitja az elmét és kdnnyebbé teszi a szellemet. O volt az elsd, aki tudomanyos igénnyel

fordult a flszerek felé, felismerve, hogy a természet minden egyes hajtasa egy-egy megoldast kinal
a bajainkra. Szdmara a kert nem a konyha kiszolgaldja, hanem a teremtés kozvetlen érintése volt.

A VIKTORIANUS LAZADO:

ANNA KINGSFORD

A 19. szdzad végén az iparosodd Anglidban élt
egy nd, aki radikalisabb volt, mint barmelyik mai
aktivista. Anna Kingsford orvos volt — az egyik

Uzemanyagot.,The Perfect
Way in Diet” cimU mUve
a modern vegetarianus
mozgalom biblidja
lett. Kingsford szamara

elsé né Anglidban, aki diplomat szerzett —, és
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egész életét a vegetarianizmus népszerdsitésé-
nek szentelte.

Kingsford nem divatbol hagyta el a hust. Orvos-
ként érvelt a ndvényi étrend mellett, bizonyitva,
hogy az emberi szervezet szdmara a gabonak,
gyumolcsok és zoldségek jelentik az optimalis
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a husmentesség nem csupan egészségugyi
kérdés volt: ugy vélte, nem épithetink békés
tarsadalmat addig, amig erészakkal taplalkozunk.
O volt az, aki a néi empatiat és az orvosi szigort
otvozve el6szor mondta ki hangosan: a jovo
embere ndvényeken fog élni.
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A KERT ES A LELEK ORZOJE:
CELIA THAXTER
A 19.szazad végén az amerikai Celia Thaxter egy egé-
szen masfajta utat mutatott. Szigeti kertjében olyan
0azist hozott létre, amely irok és mUvészek zaran-
dokhelyévé valt. Thaxter nem a kalériakrol beszélt,
hanem arrél, hogy a névényekkel vald kapcsolatunk
- az Ultetés, a gondozas és a megfigyelés — hogyan
gyogyitia meg a ndi lelket.

JAn Island Garden” cim( kdnyve ma is alapm
a kertterapia irant érdeklédéknek. Thaxter hitt abban,
hogy azold kornyezet ésa ndvények tisztelete amentalis
egészség alapja. Az 8 munkdssaga nyitotta meg az
utat azel&tt a gondolat el6tt, hogy a kertészkedés és

a novények kbzelsége nem munka, hanem spiritualis

Frederick Childe Hassam

A kertben Celia Thaxter a kertjében, 1892. gyakorlat. Nala a viragok és a konyhakerti névények

(In the Garden Celia Thaxter in Her Garden, 1892.)  egyenrangu partnerek voltak az emberi életben.

A MODERN HANG:
FRANCES MOORE LAPPE
Ugorjunk a 20. szdzad masodik felére, amikor Fran-  munka helyszinének,
ces Moore Lappé 1971-ben megjelentette ,Diet  hanem a vildgbéke
for a Small Planet’cim( konyvét. Ezzel Lappé és a kornyezetvéde-
végleg kiemelte a vegetdridnizmust a kiloncok  lem frontvonaldanak
hobbija” kategdridbdl, és globalis, politikai és  tekintsék.
Okoldgiai szintre emelte azt. Ezek a nék nem csu-
O volt az, aki el6szér mutatta be érthetéen  pan receptekben gon-
a néknek (és a vildagnak), hogy a husfogyasztds  dolkodtak. Ok egy olyan
mekkora terhet ré a Fold erdforrasaira. vildagképet képviseltek,
Bebizonyitotta, hogy a névényifehériék megfelelé  ahol a névények nem
kombinaldsdval nemcsak egészségesebbek passziv targyak, hanem
lesztink, de jut elegend6 élelem mindenkinek az életlink aktiv formaléi. Hildegard von Bingen
a bolygon. Lappé munkdassdga adta meg  gydgyito flveitdl Frances Moore Lappé 6koldgiai
a kezddlokést ahhoz a tudatossaghoz, amit ma  tudatossagéig egyenes Ut vezet: a felismerés, hogy
fenntarthato taplalkozasnak hivunk. N6k millioit  ha tiszteljik a ndvények erejét, akkor sajat magunkat
inspiralta arra, hogy a konyhat ne egy kotelezé s tiszteljik.
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Nincs egy
goncom se!

Reggel 7:15. Allsz a nyitott szekrényajté el6tt,
a kezedben egy bogre kavé, és bamulod a roska-
doz6 polcokat. A vallfak egymasba érnek, a fiokok
alig csukédnak be a p6l6ktol, a sarokban cip6hegyek
tornyosulnak. Mégis, a fejedben visszhangzik az
ismerds, kétségbeesett mondat:,Nincs egy goncom
se, amit felvehetnék!”

Ez a modern né egyik legnagyobb paradoxona.
Tulcsorduld bdségben élink, mégis folyamatos
hianyérzettel kizdtnk. A megoldas azonban nem
egy Ujabb shopping-korut a plazdban. A megoldas
a kevesebb. A kapszulagardrob fogalma az elmult
években divathulldamként soport végig a vildgon, de
kevesen beszélnek a valédi lényegérdl: ez nem (csak)
oltozkodési technika, hanem kékemény dnismereti
tréning és mentalis nagytakaritas.

A SZEKRENYUNK, MINT

A LELKUNK TUKRE

Miért ragaszkodunk annyira a targyakhoz? A pszi-
chologusok szerint a ruhdink nem csupan szdvetda-
rabok, hanem az identitadsunk kiterjesztései. Amikor

36 lIratkozzfelteis: www.108.hu/magazin

v maey | FRAPIA

belenézlink a gardrébunkba, gyakran nem a valo-
sagot latjuk, hanem vagyalmokat és blintudatot.
® A fantazia-én"” csapddja: Ott [6g a szekrényben
az a flitteres koktélruha, amit harom éve vettél, de
sosem volt rajtad. Vagy a bohém, féldig éré szoknya,
amihez tul alacsonynak érzed magad. Miért tartod
meg? Mert a képzeletedben lévé 6nmagadhoz tar-
toznak. Ahhoz a n6hdz, aki minden hétvégén gal-
avacsorara jar, vagy aki Toszkanaban festémuvész.
Nehéz elengedni ezeket a ruhdkat, mert Ugy érezzuk,
velUk egyttt az dlmainkat is kidobjuk.

® A,majd ha lefogyok” farmer: Ez a legtoxikusabb
ruhadarab a nék szekrényében. Minden alkalommal,
amikor ranézel arra a 36-0s nadragra (mikdzben most
40-est hordasz), egy néma itéletet mondasz magad
felett;,Nem vagy elég j6. Még mindig nem sikerult'Ez
a nadrag nem motivacio. A kapszulagardrob pszicho-
l6gidja kimondja: a ruhanak kell szolgalnia a testet,
és nem forditva. A jelenlegi testedet kell 6ltoztetni,
méghozza szeretettel.

® A pénziigyi blintudat:,Nem dobhatom ki, annyira
draga volt!"lsmerds? A kbzgazdasagtan ezt,elstllyedt
koltségnek” hivja. A pénzt mar kiadtad. Azzal, hogy
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a szekrényben &rizgetsz valamit, amit utalsz, nem
kapod vissza az arat, csak a helyet foglalod el valami
eldl, amit szerethetnél.

MI AZ A KAPSZULAGARDROB?

A definicié egyszer(: egy olyan minimalista ruhatar,
amely nagyjabdl 30 (szezonalis) darabbdl all, bele-
értve a cipdket és a kabatokat is (de a fehérnemdit,
edzéruhat és pizsamat nem). A triikk a varidlhatosag-
ban rejlik. Egy jol Osszedllitott kapszuldban minden
fels@ illik minden alsbhoz. Nincsenek,arva”darabok,
amikhez csak egyetlen cipé passzol.

Ez elsére ijesztéen kevésnek tlnhet. De gon-
dolj bele: a statisztikak szerint a nék az esetek 80%-
aban a ruhaik 20%-at viselik. A kedvenc farmeredet,
a tokéletes szabasu blézert, azt a kényelmes poldt.
A kapszulagardrob lényege, hogy kidobjuk a felesle-
ges 80%-ot, és kizardlag a,kedvencekbdl”épitkezink.

A MENTALIS FELSZABADULAS

Steve Jobs mindig fekete garbot viselt, Mark Zucker-
berg szlrke polot. Nem igénytelenségbdl, hanem
a dontési kényszer elkerilése miatt. Az emberi agy
véges szamu jo dontést tud hozni egy nap. Ha reggel
20 percet azzal toltesz, hogy mit vegyél fel, és kdzben
Otszor atoltozol, értékes mentalis energiat pazarolsz
el, ami délutanra hidnyozni fog a munkaban vagy
a csaladi életben.

A kapszulagardréb a reggeli kdoszt nyugalomra
cseréli.Ha a szekrényedben csak 35 darab ruha van,
és mindegyik:
® Tokéletesen all,
® Jol érzed magad benne,
® Passzol a tobbihez,
akkor lehetetlen hibdzni. Csukott szemmel is kive-
hetsz egy nadragot és egy bluzt, és stilusos leszel. Ez
a fajta automatizmus felszabadité. A, mit vegyek fel?”
kérdés nem lesz tobbé stresszforras, Ujra drommé
valik.

HOGYAN VAGJUNK BELE? -

A TAVASZI DETOX LEPESEI

A tavasz tokéletes az Ujrakezdéshez. ime a pszicho-
l6giai, nagytakaritas” receptje:

® A nagy szembesités: Pakolj ki mindent — igen,

mindent — az agyra. A kupac mérete sokkold lesz,

de erre szUkség van a valdsagérzékeléshez.

® A valogatas harom kategoriaja:
SZERETEM: Tokéletes a méret, az anyag, a szin,
és ha holnap talalkoznal az exeddel, ezt vennéd
fel. Ezek maradnak.
TALAN: J6, de... kicsit sz(k, kicsit bolyhos, hidnyzik
egy gomb. Tedd ket egy dobozba, és zérd le. Ha
3 hénapig nem nyitod ki, mehetnek adomanyba.
NEM: A ,majd ha lefogyok” farmerek, a ,fan-
tazia-én” jelmezei, a kényelmetlen anyagok.
Koszond meg nekik, hogy nalad voltak, és
engedd el 6ket. Adomanyozd el, add el, vagy
hasznositsd Ujra.

® A szinpaletta meghatarozasa: \alassz 2-3 alap-

szint (pl. fekete, tengerészkék, bézs) és 2-3 kiegé-

szitd szint (pl. pasztellrdzsaszin, menta), ami illik az

arcodhoz. Ha tartod magad ehhez, a varidlhatésag

magatol értetédé lesz.

TOBB, MINT DIVAT: ONBIZALOM
Akapszulagardrob végsd soron az dnbizalomrol szol.
Amikor megszabadulsz azoktol a ruhaktol, amik-
ben kdvérnek, szirkének vagy feszélyezettnek érzed
magad, és csak azokat tartod meg, amelyekben
ragyogsz, az a tartasodon is latszani fog. Nem az
a stilusos n6, akinek a legtobb ruhdja van, hanem az,
aki pontosan tudja, kicsoda, és ez tikrozédik a meg-
jelenésén is. A tavaszi szél most fujja ki a szekrénybdl
a bizonytalansagot, és hagyjon helyet a levegss,
atladthato rendnek és egy boldogabb, magabiztosabb
nének a tikorben.
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszi,
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)
Erdekl6édni 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

WEETNR | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

SG5ZB1SKOLA
AJANDEKKUPON

08 fGzoiskala tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
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Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére
4 37 Budapest, ) N ’ - ol ,
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- a minésegi életmod magazinja
' Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.
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