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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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A természet
des patikaja

Augusztus 31. a gyogynovények napja. Talan nincs
is olyan természetes életmoddal foglalkozd téma,
amely ennyire id6tallo lenne. A gydgynovények
évezredek 6ta kisérik az embert, joval azel6tt, hogy
megszulettek volna a modern gyogyszerek vagy
laboratoriumok. Oseink megfigyelték a természetet,
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megtanultak felismerni a novényeket, és tapaszta-
lataikat nemzedékrél nemzedékre adtak tovabb. Ez
a tudas ma is vellnk él, még ha sokszor hattérbe is
szorul a rohano hétkéznapokban.

Amikor gyogynovényekrél beszéltnk, elészor
a kamillara, a harsfara vagy a mentara gondolunk.
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Pedig a gyogynovények vildga ennél sokkal gaz-
dagabb. A réteken, erdékben, hegyoldalakon és
a kertekben tébb szaz olyan névény él, amelyet az
emberiség hosszu idén keresztll gydgyitasra, eré-
sitésre vagy a mindennapi egészség megdrzésére
hasznalt. Vannak kozottlk olyanok, amelyekbdl teat
készitlink, masokat fdszerként hasznalunk, megint
masokbdl tinktura, kendcs vagy illdolaj készul.
Erdekes modon sok olyan névény, amelyet ma
disznovényként tartunk, egykor fontos gyogynovény
volt. A levenduldt ma elsésorban az illataért szeret-
juk, pedig régen fertétlenitéként és nyugtatoként
is alkalmaztak. A koromviragot sok kertben csupan
szines viragként Ultetik, holott évszazadok ota készul
belble bérapold kendcs. A rozmaringot legtébben
a sult burgonyaval vagy a mediterran konyhaval
tarsitjak, mikozben a népi gydgyaszatban élénkits és
keringést tamogatd novényként tartottak szamon.
A gyégynovények torténete valdjdban azemberi-

ség torténeteis. Az Okori Egyiptomban papiruszteker-
csek Grizték a gyogyitd novények receptjeit. A gordg
orvosok, kozttk Hippokratész és Dioszkoridész részle-
tesen leirtdk a korismert gydgynovényeit. A kozépkori

Furdpaban a kolostorkertek valtak a gydgynovény-
ismeret kdzpontjaiva, ahol szerzetesek gondoztak
és tanulmanyoztdk a ndvényeket. Magyarorszagon
is gazdag hagyomanya van a flvesembereknek és
flvesasszonyoknak, akik sokszor a falvak elsé szamu
gyogyitoi voltak.

Bar ma mar egészen mas vildgban éliink, a gydgy-
novények iranti érdeklédés Ujra erdsodik. Egyre tob-
ben keresik a természetes megoldasokat, szeret-
nék tudni, mibdl készll az a tea, amelyet esténként
megisznak, vagy milyen névény illata tolti meg az
otthonukat egy parologtatdban. Ez a kivancsisag
nem a modern orvostudomany elutasitasat jelenti,
hanem azt azigényt, hogy tudatosabban éljunk, és
jobban megismerjik a természetet.

A gyogynovények egyik legnagyobb ajandéka
talan éppen az, hogy lelassitanak benninket. Egy
csésze tea elkészitése nem tart sokaig, mégis egé-
szen mas élmény, mint felkapni egy dobozos Gditét
a hitébdl. Vizet forralunk, kivalasztjuk a gydgyno-
vényt, kivarjuk az dztatasi idét, majd lassan kortyol-
gatjuk az elkészultitalt. Ez a néhdny perc mar onma-
gaban is egy kis szinet a napban.
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A gydgynovények nemcsak tedk formajaban van-

nak jelen az életiinkben. Flszereink jelentds része
szintén gyogyhatasu novény. A kakukkfU, az oregand,
azsdlya, a bazsalikom, a fahéj, a gydmbér vagy a kur-
kuma egyszerre gazdagitjak ételeink izét és olyan
novényi vegylleteket tartalmaznak, amelyek miatt
évszazadokon &t nagy becsben tartottak éket. A régi
kultdrakban a konyha és a gyogyitas sokkal kozelebb
allt egymashoz, mint napjainkban.

A magyar taj kilonodsen gazdag gydgynovények-
ben. Tavasszal bodzaviragot és gyermeklancfivet
gydjthetlnk, nydron viragzik a kamilla, a levendula,
a cickafark és az orbancf, &sszel pedig a csipkebo-
gyo, a galagonya és a kokény kindlja termését. Min-
den évszaknak megvannak a maga novényei, mintha
a természet pontosan tudnd, mire van sztkségunk
az adott id6szakban.

A gyogynovénygyljtésnek azonban megvan-
nak a maga szabalyai. Csak olyan névényt szabad
leszedni, amelyet teljes biztonsaggal felismerink,
hiszen szamos mérgezd faj hasonlit az ismert
gyogynovényekre. Fontos az is, hogy tiszta terulet-
rél gyUjtsink. Forgalmas utak, ipari létesitmények
vagy permetezett foldek kozelében a ndvények
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karos anyagokat halmozhatnak fel. A természet
tisztelete azt is jelenti, hogy soha nem szedunk le
mindent. Hagyunk a névénybdl a beporzéknak,
a madaraknak, és azért is, hogy a kdvetkezd évben
Ujra viragozhasson.

Az utébbi években egyre tobben alakitanak ki kis
gyogynovénykertet. Ehhez nincs szikség nagy bir-
tokra. Egy napos erkélyen is szépen fejlédik a menta,
a citromfd, a kakukkf(, a rozmaring vagy a zsalya.
Ezek a ndvények nemcsak a konyhat gazdagitjak,
hanem illatukkal és virdgaikkal a méheket, lepkéket is
vonzzak. Kulon 6rom figyelni, hogyan lesz egy apro
palantabol néhany honap alatt dus bokor, amelybdl
egész nyaron szedhettink.

Az djurvéda, India tobb ezer éves egészségmeg-
8rzd rendszere kilonleges kapcsolatot dpol a gyogy-
novényekkel. A klasszikus ajurvédikus szovegek tobb
szaz novényt irnak le, de soha nem tekintenek rajuk
csodaszerként. Az djurvéda szerint az egészség
egyensuly kérdése. Egy gydgyndvény csak akkor
tudja a legjobban tdmogatni a szervezetet, ha mel-
lette megfelel$ az étrend, a napi ritmus, a mozgas,
az alvas és a lelkidllapot is.

Ez a szemlélet mais meglep&en korszerlinek hat.
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Nem egyetlen tablettat vagy novényt keres a prob-
lémakra, hanem azt vizsgalja, hogyan él az ember.
Mit eszik? Mennyit alszik? Hogyan kezeli a stresszt?
Van-e ideje pihenni? A gyogyndvény igy nem onallé
megoldas, hanem egy nagyobb rendszer része.

Az djurvéda legismertebb névényei kozé tartozik
a kurkuma, a tulsi, az ashwagandha, a brahmi, azamla
vagy a neem. Ezek neve ma mar Eurépdban is egyre
ismerdsebben cseng, de Indidban évszazadok 6ta
a mindennapok részei. A kurkuma példaul nemcsak
fliszer, hanem a csaladi konyha természetes alap-
anyaga. Az amla gyUmolcsét frissen, szaritva vagy
kulonbozé készitményekben fogyasztjak.

Barmelyik hagyomanyt nézzuk, egy kozds pon-
tot biztosan taldlunk: a gydgynovények hasznalata
mindig egyltt jart a természet tiszteletével. A régi
gyogyitok tudtak, hogy nem uraljak a természetet,
hanem annak részei. Figyelték az évszakok valtoza-
sat, ismerték a Hold ciklusait, tudtdk, mikor érdemes
gydjteni egy levelet vagy egy virdgot. Ez a szemlélet
ma is sokat tanithat nekdnk.

Talan éppen ezért olyan fontos a gydgynovények
napja. Nem azért, hogy mindenki gydgynovényszak-
értévé valjon, vagy hogy minden problémara tedkat
keressen. Sokkal inkdbb azért, hogy Ujra kapcsolatba

kertljunk azzal a vildggal, amelybdl szarmazunk.
Ultesstink egy t6 citromfiivet az erkélyre. Készitstiink
egy csésze harsfatedt egy hlivosebb estén. Sétaljunk
egy réten, és probaljunk meg felismerni néhany isme-
rés novényt. Latogassunk el egy gydgyndvénykertbe,
ahol nemcsak a szemiinkkel, hanem az illatokon
keresztll is megtapasztalhatjuk ezt a kilonleges
vilagot.

A természet minden tavasszal kiviragzik, minden
nyaron termést érlel, minden &sszel béséget ad.
A gyogynovények ugyanerre emlékeztetnek ben-
nunket. Arra, hogy a valodi gondoskodas gyakran
apro lépésekbdl ll. Egy csésze tea, eqy mély belégzés
egy levendulabokor mellett, egy marék friss menta
a limonadéban vagy néhany perc csend a kertben
néha tébbet jelent, mint hinnénk.

Augusztus 31-én érdemes megallni egy pillanatra,
és halaval gondolni ezekre a szerény novényekre.
Csendben nének, nem kérnek figyelmet, mégis évez-
redek ota ott allnak az ember mellett. Talan ideje,
hogy miis Ujra felfedezzik &ket.
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Augusztus 20-an Magyarorszagon az dllamalapitasra
és Szent Istvan kiralyra emlékeziink, de ez a nap egy
masik fontos lizenetet is hordoz: ekkor linnepeljiik az
Uj kenyeret. A frissen siilt cipd ilyenkor nem csupan

egy mindennapi élelmiszer, hanem a betakaritas,
a természet bésége és az emberi munka jelképe.

8 Iratkozzfel teis: www.108.hu/magazin

A kenyér évezredek Ota az egyik legalapvetébb tap-
lalékunk. Szinte minden kultdranak megvan a maga
kenyere, legyen az kovaszos cipd, lepénykenyér, pita,
naan vagy tortilla. Bar az alapanyagok és az elkészités
maodja eltér, a jelentése mindentt hasonld: a kenyér az
életet, a biztonsagot és a gondoskodast szimbolizalja.
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Régen a kenyérsu-
tés kulonleges ese-
mény volt. A csalddok
hetente egyszer vagy
kétszer sutottek,
a kovaszt féltve 6riz-
ték, a kenyér elkészi-
tése pedig tlrelmet és
odafigyelést igényelt.
A megkelt tésztat
gondosan formaztak,
sutés eldtt sok helyen
keresztet rajzoltak
a tetejére, a megszegett kenyeret pedig nagy tisztelet
Ovezte. A leesett morzsat sem hagytak veszenddbe
menni, hiszen minden falat mogott ott volt a fold-
mUves munkaja, az esé, a napsUtés és a természet
ajandéka.

Ma, amikor egy pékség polcairél néhany perc
alatt valaszthatunk tobb tucat kenyér kozil, konnyen
megfeledkezink errél az értékrél. A kenyér sokak
szamara magatol értetdéddvé valt. Pedig egyetlen
Cipo elkészitéséhez hosszu Ut vezet. EIGszor elvetik
a gabonat, majd honapokon at gondozzak a foldet.
Az aratds utan a szemeket megtisztitjak, lisztté orlik,
végul pékek vagy otthon stuté emberek alakitjak
kenyérré. Minden szelet mogott emberek munkaja
és a természet egyuttmukodése all.

Az utdbbi években sokan fedezték fel Ujra az
otthoni kenyérstités oromét. A kovasz gondozasa
lassabb ritmust kivan, mint amit a modern élet meg-
szokott. Nem lehet siettetni. Meg kell varni, amig
életre kel, dolgozik, majd megemeli a tésztat. Talan
éppen ez az egyik oka annak, hogy olyan sokan bele-
szerettek. A kenyérsttés emlékeztet arra, hogy van-
nak folyamatok, amelyeket nem lehet felgyorsitani.

A frissen sult kenyér illata kulonleges hangula-
tot teremt. Kevés olyan illat létezik, amely ennyire
Osszekapcsolodik az otthon érzésével. Sokan gyer-
mekkoruk nyarait, nagyszuleik konyhajat vagy a falusi

kemencét idézik fel, ami-
kor megérzik a ropogos héj
illatdt. Az emlékek ilyen-
kor szinte észrevétlendl
visszatérnek.

Az Uj kenyér Unnepe jo
alkalom arra is, hogy tuda-
tosabban viszonyuljunk
az étkezéshez. A rohano
hétkoznapokban gyakran
allva, telefonozas kdzben
vagy sietve eszunk. Pedig
mar néhany perc figyelem
is egészen mas élménnyé teheti az étkezést. Ami-
kor megallunk egy pillanatra, megérezzUik az étel
illatat, izét és allagat, sokkal inkdbb értékeljuk azt,
ami a tanyérunkra kerul.

Természetesen nem mindenkinek a buzakenyér
jelenti az idedlis valasztast. Egyre tobben készitenek
teljes kidrlésU, rozsos, tonkolyds vagy gluténmen-
tes kenyereket. A Iényeg nem az, hogy mindenki
ugyanazt egye, hanem hogy minéségi alapanya-
gokbol készult, valddi élelmiszer kerlljon az asztalra.
A hosszU érlelést kovaszos kenyerek sokak szamara
konnyebben emészthetdk, mint a gyorsan készilé
valtozatok, és gazdagabb izvildgot is kindlnak.

A viladg kulonbdzd tdjain a kenyér ma is a ven-
dégszeretet jelképe. A Kdzel-Keleten frissen sUlt
pitaval kinaljak a vendéget, Indidban a forré naan
vagy chapati kerll az asztal kbzepére, a mediterran
orszagokban pedig olivaolajjal és friss flszernoveé-
nyekkel fogyasztjak. Bar a formaja eltérd, az izenete
ugyanaz:,Oriilok, hogy itt vagy!

Taldn ez az Uj kenyér Uinnepének legszebb gon-
dolata. A kenyér sokkal tobb, mint taplalék: 6sszekot
benninket a természettel, azokkal az emberekkel,
akik megtermelték az alapanyagait, és azokkal is,
akikkel egy asztalhoz tltink. Néha egy egyszer( szelet
kenyéris emlékeztethet arra, milyen sok ajandék vesz
kordl benndnket a mindennapokban.

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

midsodik tavasza»

Amikor augusztusban a paradicsomok piro-
san tundokolnek, és a bazsalikom illata belengi
a kertet, a legtdbb hobbikertész ugy érzi, a szezon
legfontosabb része mar mogotte van. Pedig
a magasagyas masodik tavasza ilyenkor kezdddik.
Atalaj még &rzi a nyar melegét, a hlivosebb éjszakak
pedig idedlis korulményeket teremtenek szamos
levél- és gyokérzoldség szamara. Ha most Ujra vetsz,
egészen a tél elejéig, sét néhany névény esetében
a kovetkezd tavaszig is szUretelhetsz. Ahogy Karel
Capek irta:

A kentész nem aziddjandst
vanja, hanem a lehetdséget
tenemti meg.”

Az augusztus éppen ilyen lehetdség.

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

Sokan ugy gondoljak, hogy a veteményezés
tavasszal véget ér, a nyar vége pedig mar csak a beta-
karitasrol és a befézésrdl szol. A magasagyas azonban
egészen masként mikaodik. Talaja &sszel lassabban
hal ki, mint a kornyezd fold, ezért hosszabb tenyé-
szid6t biztosit a késén vetett ndvényeknek. A nyar
végére a kartevok szama is csokken, mikdzben a tala-
jélet tovabbra is aktiv, igy a magok gyorsan csiraznak
és erbteljesen fejlédnek.

A talaj elokeszitése

A fokhagyma, a borsé vagy a korai burgonya utan
felszabaduld helyet ne hagyd tresen. A gyomok pil-
lanatok alatt birtokba veszik a szabad terUletet. Tavo-
litsd el a ndvényi maradvanyokat, lazitsd fel a talaj
felsd rétegét, majd dolgozz bele néhany lapat érett
komposztot vagy gilisztahumuszt. A nyari névények
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sok tapanyagot felhasznaltak, ezért ezzel az egyszer(
lépéssel Uj lendUletet adhatsz az 6szi vetéseknek.

A kertészkedés raadasul a kozérzetlinkre is kedve-
z6en hat. Kutatasok szerint egyes talajlaké baktériu-
mok, példaul a Mycobacterium vaccae, hozzéjarulhat-
nak a szerotonintermelés serkentéséhez. Talan ezért
is érezzUk magunkat olyan kiegyensulyozottnak egy
hosszabb kerti munka utan.

Mit vesstnk augusztushan?

Aleveles zoldségek ilyenkor érzik igazan jol magukat.
A spendt, a mangold, a rukkola, a mizuna és a pak
choi tavasszal kdnnyen magszarba indulnak, a nyar
végi enyhébb idéjarasban viszont gyorsan fejlédnek.
Néhany hét alatt zsenge leveleket hoznak, amelyeket
folyamatosan sziretelhetsz.

A gyokeérzoldségek kozal a hdnapos retek és az

Kelk
—

k -—
&szi fekete retek kivald valasztas. A téli sarjadék-

hagyma és a metéléhagyma szintén elvethetd, ezek
attelelnek, és mar kora tavasszal friss zoldet adnak.

-

Augusztusban érdemes gondolni a kdposztafé-
lékre is. A brokkolit, a karfiolt, a kelkdposztat és a fejes
kdposztat ilyenkor mar inkdbb palantardl Ultetjuk ki.
Kozuluk a leveles kel igazi kulonlegesség. Az elsd
fagyok utdn még finomabba valik, mert a hideg
hatdsara a keményitd egy része cukorra alakul, igy
levelei édesebbek és zsengébbek lesznek.

A siker titka

A friss vetések legfontosabb feltétele az egyenletes
vizelldtds. A magasagyas foldje gyorsabban kiszarad,
ezért a magokat rendszeresen dntdzni kell. A legjobb
a kora reggelivagy az esti locsolds, finom permettel,
hogy a viz ne mossa ki a vetést.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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A tlz8 napsutés ellen néhany napig arnyékold
halé vagy fatyolfdlia is sokat segithet. Késébb
ugyanez a takaras az elsé 6szi fagyok idején is védi
a fiatal névényeket.

A mulcsozasrdl se feledkezz meg. A sorok kdzé
teritett vékony réteg( szalma vagy flinyesedék csok-
kenti a parolgast, visszaszoritja a gyomokat, és bom-
las kozben folyamatosan javitja a talaj szerkezetét.

A kert nem all le augusztushan

Az augusztusi vetés mindig a kovetkezd évszaknak
sz0l. Egyes novények még &sszel bdséges termést
adnak, masok attelelnek, és tavasszal indulnak gyors
fejlédésnek. igy a magasagyas hosszabb ideig marad

. .
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termd, a kert pedig szinte egész évben friss alap-
anyaggal latja el a konyhat.

Amikor legkdzelebb végignézel a letermett para-
dicsomokon vagy az Gresen maradt agyasokon, ne
a szezon végét lasd benntk. Egy marék vetémag-
gal, némi komposzttal és néhany éra munkaval Uj
életet adhatsz a kertnek. A novemberi reggeleken
kulonleges érzés lesz sajat salatat, retket vagy hagy-
mat szedni a magasagyasbaol, mikdzben a legtébb
veteményes mar pihen. A természet ritmusa arra
emlékeztet, hogy minden lezarul¢ id&szak egy Uj kez-
detet is magaban hordoz. Ha kéveted ezt a ritmust,
a magasagyas még a nyar elmultaval is béségesen
meghaldlja a gondoskodast.

....‘.._.
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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
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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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Augusztus 4-én szlletett Louis Armstrong, a jazz
egyik legnagyobb alakja. Rekedtes hangja, utdnoz-
hatatlan trombitajatéka és életigenlése emberek

millioit érintette meg. Bar tobb mint fél évszazada
nincs kozottink, dalai ma is ugyanazzal az erével
hatnak. Elég meghallgatni a What a Wonderful
World els taktusait, és sokan maris nyugodtabbnak,
derdsebbnek érzik magukat.

Miért van ekkora ereje a zenének? Miért képes
néhany dallam megvaltoztatni a hangulatunkat,
csokkenteni a fesziiltséget vagy konnyeket csalni
a szemiinkbe?

A valasz részben az agy mUkodésében rejlik.
A zene egyszerre tobb agyteriletet is aktival. Hat az
érzelmekért felelds limbikus rendszerre, befolyasolja
a memoridt, a figyelmet és még a mozgaskoordina-
ciotis. Ezért torténhet meg, hogy egy régen hallott
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dal pillanatok alatt felidéz egy nyari estét, egy utazast
vagy egy régi szerelmet. Az emlékekkel egyttt azok
érzései is visszatérnek.

A kutatok évek ota vizsgaljak a zene hatésat a szer-
vezetre. Szamos tanulmany szerint a nyugodt, kelle-
mes zene hallgatasa csokkentheti a kortizol, vagyis
a stresszhormon szintjét. Kézben lassulhat a pulzus,
egyenletesebbé vélhat a 1égzés, csokkenhet a vér-
nyomas, és fokozddhat az ellazulas. Az agy dopamint
is termel, amely az dromérzethez és a motivaciohoz
kapcsolodik. Taldn ezért érezzik Ugy egy koncert
vagy egy kedvenc lejatszasi lista utan, mintha valaki
,Kisimitotta”volna a gondolatainkat.

A zene raadasul olyan nyelv, amelyet mindenki
ért. Nem szamit, milyen nyelven szél egy dal, sok-
szor akkor is megérint benntinket, ha egyetlen szot
sem értiink beldle. A ritmus, a dallam és a hangszin
dnmagaban is képes érzelmeket kdzvetiteni.
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Eppen ezért a zenét ma mar szamos teriileten
alkalmazzak tudatosan. Korhazakban segithet
oldani a mutétek eldtti szorongast, rehabilitacio
sordn tdmogathatja a gyogyulast, pszichologiai
kezelések mellett pedig javithatja a kozérzetet. [d&sek
otthonaban gyakran olyan emberek is egyUtt éne-
kelnek régi dalokat, akik egyébként mar nehezen
kommunikalnak. A zene ilyenkor hidat épit azemlé-
kek és az érzelmek kozott.

Nem kell azonban terapeutdhoz mennink ahhoz,
hogy megtapasztaljuk ezt a hatdst. A zene a min-
dennapokban is egyszerd stresszoldé eszkoz lehet.

Erdemes példaul reggel nem azonnal hireket vagy
kozdsségi oldalakat bongészni, hanem néhany percig
olyan zenét hallgatni, amely jokedvet ad. Munka
kdzben sokaknak segitenek a halk instrumentalis
dallamok vagy a természet hangjaival kiegészitett
felvételek. Egy hosszu nap végén pedig egy lassabb
zene konnyebbé teheti az ellazulast és az elalvast.

A kozds zenélés még ennél is tobbet ad. Kutata-
sok szerint, amikor emberek egytitt énekelnek vagy
zenélnek, novekszik az dsszetartozas érzése. Egy
korusban, zenekarban vagy akar egy csalddi éneklés
soran mindenki ugyanarra a ritmusra figyel, egyutt
veszi a levegdt, és kozdsen hoz |étre valami szépet.
Ez kalonleges élmény, amely erdsiti a kapcsolatokat
és oldja a magany érzését.

Sokan azt hiszik, hogy ehhez tehetség kell. Pedig
a lényeg nem a tokéletes éneklés. Mar az is jotékony

hatdsu, ha dudolunk vezetés kdzben, énekellnk
f6zés kdzben, vagy elévesszik a régdta porosodd
hangszert. A zene nem verseny, hanem énkifejezés.

A viladg kilonbozd kultdrai 6sidék 6ta hasznal-
jak a zenét gyogyito, kozosségépitd vagy spiritualis
célokra. Az afrikai doboktdl a tibeti hangtalakon at
a gregorian énekekig szamtalan hagyomany épul
arra a felismerésre, hogy a hangok képesek megval-
toztatni a belsé allapotunkat.

Ide tartozik az indiai mantraéneklés is. A mantrak
rovid, ismétlédd szovegek vagy hangok, amelye-
ket évszazadok ota énekelnek vagy recitdlnak.
A legismertebb kozulik az Om, de szamos mas
mantra is |étezik. Ezeket nem eléadni kell, hanem
atélni. Az ismétlddé ritmus és a lassu 1égzés foko-
zatosan lecsendesiti az elmét, mikdzben a figyelem
egyetlen hangra vagy dallamra 6sszpontosul.

Az elmult években a mantrazene messze tullépett
India hatérain. Jégadrakon, meditacidkon és otthoni
relaxacio soran vildgszerte emberek milliéi hallgatjak.
Segit lelassulni egy olyan vilagban, ahol szinte folya-
matosan informaciok és zaj vesz korll bennlnket.

Talan ez Louis Armstrong 6rokségének is az egyik
legfontosabb Uzenete. A zene sokkal tdbb, mint
szorakozas. Képes vigaszt nydjtani, reményt adni, fel-
ébreszteni a legszebb emlékeinket, és néhany percre
elcsendesiteni a bennink kavargd gondolatokat.
Néha ennyi is elég ahhoz, hogy Ujra megtalaljuk az
egyensulyunkat.

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

az orron at

A

SZAMOLAS

1 -
i

KILEGZES BENNTARTAS

a szajon at a levegoé bent
lassan, teljesen Egy PErc,

8 ami segithet 7
lecsendesiteni  szamolas

a stresszt QL@

@ Ismételd 4 cikluson keresztul
(6sszesen kb. 1 perc)

SZAMOLAS
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Van olyan pillanat, amikor ugy érezzik, mintha a testiink
atvette volna az irdnyitast. Felgyorsul a szivverés, kapkod-
juk a leveg6t, megfesziilnek azizmaink, és a gondolataink
megallithatatlanul cikaznak. Ilyenkor a szervezet a stresz-
szreakciot kapcsolja be, amely rovid tdvon hasznos, de ha
tul gyakran aktivalédik, kimeritévé valhat.

Az egyik legegyszerlibb mddszer a megnyugvas tdmoga-
tasara a 4-7-8 légzéstechnika, amelyet Dr. Andrew Weil
amerikai orvos tett ismertté. A gyakorlat alapja rendkivil
egyszer(: négy szamoldasra belélegziink az orron keresztdl,
hét szamolasig bent tartjuk a levegdt, majd nyolc szamolasra
lassan kifujjuk a szajon at. Sokan szamolnak be arrdl, hogy
mar néhany ismétlés utan nyugodtabbnak érzik magukat.

Miért mikodhet? A lassu, elnyujtott kilégzés aktivalja a para-
szimpatikus idegrendszert, amely a szervezet pihenésért
és regeneralddasért felelés mikodését tdmogatja. Ennek
hatdsdara csokkenhet a fesziltség, lassulhat a pulzus, és kony-
nyebbé vélhat az ellazulds. A 1égzésre irdnyitott figyelem
raadasul kizokkenti az elmét a szorongast taplalé gondolatok
korforgasabol.

A gyakorlatot barhol elvégezhetjiik. Egy stresszes megbe-
szélés eldtt, lefekvéskor, vizsga vagy orvosi vizsgalat elétt, st
akkor is, amikor egyszerlen csak Ugy érezzlk, tul sok lett a nap.

Fontos azonban, hogy ne eréltessiik. Ha a hét masodperces
légzésvisszatartas eleinte kényelmetlen, nyugodtan roviditsik
le, majd fokozatosan kozelitstink az eredeti ritmushoz. A cél
nem a teljesitmény, hanem a nyugodt, egyenletes légzés.

A 4-7-8 technika nem csodaszer, és nem helyettesiti
atartos stressz okainak rendezését vagy sziikség esetén
a szakember segitségét. Ugyanakkor egyszer(, ingyenes
eszkoz, amelyet barmikor magunkkal vihettink. Néha valdban
elég egyetlen tudatos perc ahhoz, hogy ne a stressz iranyitsa
a kovetkezd drankat, hanem mi magunk.

MIERT MUKODIK?

AKTIVALJA A

GB PARASZIMPATIKUS
IDEGRENDSZERT
Tamogatja a test pihenésert

és regeneraladasért felelds
mikodeését.

CSOKKENTI A
FESZULTSEGET

Lassulhat a pulzus,
csokkenhet a vérnyomas
és az izomfesziiltség.

LECSENDESITI

& AZ ELMET
A légzésre iranyitott figyelem
88
¥

kizokkenti a gondolatokat
a szorongas kérforgasabaol.

SEGITHET
AZ ALVASBAN

Kénnyebbé valhat az
elalvas és javulhat az
alvas mindsége.

MIKOR ALKALMAZD?

& Stresszes helyzet elétt
(pl. megbeszélés, vizsga)
Lefekves elott

Orvosi vizsgalat eldtt

000

Barmikor, amikor ugy érzed,
tul sok lett a nap
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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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NYARI SALATA
PARAZSKRUMPLIVAL

ELKESZITESE:
A jégsalatdt megmossuk, lecsepegtetjik és vékony csikokra
vagjuk. A paradicsomot és az uborkat felkockazzuk, majd egy
HOZZAVALOK: nagy talba tesszik.
. fél fej jégsaldta A parazskrumplit alaposan megtisztitjuk, a héjat lekapargat-
« 2 paradicsom juk, majd félbe vagy negyedbe vagjuk, hogy falatnyi darabokat
| . fél kigyouborka kapjunk. Serpenyd&be tesszik, korulbelll fél deci vizet ontlink
. 20-30 dkg parazskrumpli ald, megsodzzuk, majd fedd alatt 10-12 percig paroljuk. Ezutan
. fél evékandl olaj levesszik a fed6t, hozzdadunk fél kandlnyi olajat, és a krumplit
s aranybarnara piritjuk. Hagyjuk kihdini.
AZ ONTETHEZ: Kozben elkészitjik az 6ntetet. A joghurtot simdra keverjik a mus-
tarral, a citromlével, az asafoetidaval, a borssal és a séval.
A kihdlt pardzskrumplit a zoldségekhez adjuk, radntjik a joghur-
tos Ontetet, majd évatosan osszeforgatjuk. Talalas el&tt hitében
hagyjuk, hogy az izek j6l dsszeérjenek.
Friss, laktatd nyari salata, amely Gnmagaban is konnyl ebédként
szolgadlhat.

e 2dl natur joghurt

e 1teaskanal mustar

o 1evokanal frissen facsart citromlé
e 1csipet asafoetida

o kevés frissen 6rolt bors

e soOizlés szerint
Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK:

2 ev6kanal olivaolaj

2 kk olasz fliszerkeverék (sajat készités(i)
1 csipet asafoetida

1 doboz apritott paradicsom konzerv
25 dkg foétt nagyszem(i fehérbab

kb. 2 dl viz

20 dkg gnocchi

fél dl f6z6tejszin

fél ev6kanal reszelt parmezan

néhany friss bazsalikomlevél felapritva
sO

TON TR

0]6{01501

ELKESZITESE:
Felmelegitjuk az olivaolajat, hozzdadjuk az olasz
flszerkeveréket és az asafoetidat, par masodpercig
atforgatjuk. Rdontjlk az apritott paradicsomot, meg-
sdzzuk, majd kdzepes langon fézzik, amig besdrdso-
dik. Ekkor belekeverjik a fétt babot, felontjik vizzel,
majd hozzaadjuk a gnocchit. Lefedve 10-12 percig
f6zzUk, hogy a gnocchi is megféjon. A f6zés végén
beleszorjuk a f6z8tejszint, a bazsalikomot, a sot és
a parmezant, alaposan 6sszekeverjik, és még 2-3
percig 6sszefézzik.

Hémangi / vegavarazs.hu
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NE FOZZ, INKABB SUSS KUKORICAT

HOZZAVALOK:

e 2db csoves kukorica
e 2ekolivaolaj

e 1tk paprika

o 1 tkfiistolt s6

e 1tkhing

e 20gvegan majonéz
e 15gketchup

ELKESZITESE:

A kukoricat el6szor félbe vagod,
majd gerezdekre (nem konny).
A flszereket dsszekevered az
olajjal, majd bekened a kukoricat.
200 fokon, aluféliaval lefedett
tepsiben 20 percig sutod. Majd

leveszed a féliat és tovabbi 10 per-
cig sutod.

Kozben Gsszekevered a majonézt
a ketcuppal.

Simon Barbara
https:.//www.facebook.com/
sbarbskitchen/
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SPENOTOS-PULISZKAS RETES

(2 rdd rétes jon ki beléle)
HOZZAVALOK:

e 25 dkg kukoricadara

e 0.51viz

o 5dkgvaj

o 50dkg spenét (fagyasztott)
e 1kksoé

o 2gerezd fokhagyma

o 0Orolt fekete bors

e 4dbréteslap

« olaj

e zsemlemorzsa

ELKESZITES:

A toltelékhez a vizet a vajjal és
a soval felforraljuk, beleszorjuk
a kukoricadarat, simara keverjuk.
Hozzéadjuk a felengedett spendtot,
az 6rolt borsot, a zuzott fokhagy-
mat, és néhany percig f6zzik, majd
a tlzrél levéve fed6 alatt hagyjuk
dagadni, langyosra hilni, és ha szik-
séges még utanaizesitlnk.

Egy réteslapot kiteritiink konyha-
ruhdra, megkenjuk olajjal, rahe-
lyezink egy masikat, Ujbol kevés
olaj kovetkezik ra és megszorjuk

enyhén zsemlemorzsaval. Egyik
végére halmozzuk a toltelék felét,
oldalt két szélét felhajtjuk és lazan
feltekerjuk. A kovetkezd rétessel
hasonldan jarunk el. Réteseinket
kiolajozott sUtélemezre helyezzk,
tetejuket megkenjuk kevés olajjal és
200 fokra el6émelegitett stitében kb.
15 percig sutjuk. Felszeletelés el6tt
ugy 5 percig pihentetjuk. Frissen
melegen a legfinomabb.

Szala Endre
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A hosszu élet titkat évszazadok 6ta kutatjuk. Létez-
nek kulonleges vitaminok? Egyetlen csodadiéta?
A megfelelé génallomany? Bar a tudomany folyama-

tosan keresi a valaszokat, a vildag néhany pontjan él6
emberek mintha mar rég megtaldltak volna a sajat
receptjiket.

Ezeket a terileteket nevezik kék zénaknak. Olyan
vidékekrdl van szo, ahol feltiinéen sokan érik meg
a 90 vagy akara 100 éves kort jo egészségben. Kozu-
lUk taldn a legismertebb az olaszorszagi Szardinia
hegyvidéke és a Japanhoz tartozd Okinava szigete.
Bar tobb ezer kilométer vélasztja el ket egymastol,
egy fontos k6z6s vonasuk van: az idés emberek
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itt nem a tarsadalom peremére szorulnak, hanem
a kozbsség megbecsult tagjai.

Kulonosen igaz ez a ndkre. A kilencven év feletti
asszonyok sok csalddban ma is aktiv szerepet tol-
tenek be. Nem elszigetelten élnek, hanem részt
vesznek a mindennapokban. Tanacsot adnak, féz-
nek, kertészkednek, vigydznak a gyerekekre, részt
vesznek az innepeken, és jelenlétlkkel Gsszetartjak
a csaladdot. Gyakran négy vagy akar 6t generacio Ul
egy asztalhoz

A nyugati vildgban az 6regedést gyakran veszte-
ségként éljuk meg. A fiatalsdgot Uinnepeljik, mikdz-
ben az iddseket sokszor a hattérbe szoritjuk. A kék
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zénakban azonban az életkor tekintélyt jelent. Az idds
ember nem teher, hanem tudasanak, tapasztalatanak
és nyugalmanak koszonhetéen fontos szerepldje
a kozosségnek.

Sokan azt gondoljak, hogy a hosszu élet titka
kizarélag az étrendben rejlik. Kétségtelen, hogy
a szardok és az okinawaiak taplalkozasa egészséges.
Sok zoldséget, hivelyest, teljes értékl gabonat
fogyasztanak, kevés feldolgozott élelmiszert esznek,
és ritkan laknak jol teljesen. Az okinawaiaknak még
kilon mondasuk is van: ,Hara hachi bu”, vagyis
egyunk addig, amig kordlbelul nyolcvan szazalékig
jollaktunk.

Mindez azonban csak egy része a torténetnek.

Legalabb ilyen fontos a természetes mozgas. Az
id6s emberek nem edz&terembe jarnak, hanem
egyszer(en aktiv életet élnek. Gyalog kdzlekednek,
kertészkednek, féznek, gondozzak az allatokat, fel-
mennek a domboldalra, lehajolnak, emelnek, dol-
goznak. A mozgas nem kdlon program, hanem
a mindennapok természetes része.

A kapcsolatok szerepe taldan még ennélis jelentd-
sebb. Okinavan sokan életlk végéig egy Ugyneve-
zett moai tagjai maradnak. Ez egy kis kozosség vagy

barati kor, amelynek tagjai gyermekkoruktol kezdve
tamogatjak egymast. Osszejarnak, beszélgetnek,
segitenek egymasnak a nehéz id&szakokban.
A magany ritka, a tarsas kapcsolatok erések.
Szardinidn hasonldan fontos a csalad. Az id6-
sek egyutt élnek vagy napi kapcsolatban vannak

Y

¢
.‘)).:‘

]

PN

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27


http://108.hu/magazin

gyermekeikkel és unokaikkal, nem érzik ugy, hogy
mar nincs rajuk sztikség. Minden napjuknak van célja,
minden reggel tudjak, miért kelnek fel.

A japanok erre hasznaljak az ikigai szot, amely
nagyjabol azt jelenti: az ok, amiért érdemes reggel
felébredni. Ez lehet a kert gondozésa, az unokak
nevelése, a kézimunka, a kdzosségi élet vagy
egyszerlen az a tudat, hogy valaki szamit rank.

A stresszhez vald viszonyuk is eltér attdl, amit
amodern vildgban megszoktunk. Természetesen az §
életlkben is vannak nehézségek, de tobb idét tolte-
nek a szabadban, lassabban étkeznek, rendszeresen
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taldlkoznak szeretteikkel, és ritkdbban érzik azt a folya-
matos idényomast, amely sokunk mindennapjait
jellemzi.

Erdekes modon ezekben a kézdsségekben az
id6s asszonyok nem a korukat probaljak letagadni.
Nem azért apoltak, hogy fiatalabbnak tlinjenek,
hanem mert tisztelik Ghmagukat. Arcukon ott vannak
a nevetés és a megélt évtizedek nyomai, amelyeket
természetesnek tartanak. Talan éppen ez a belsd
béke sugarzik roluk.

Mit tanulhatunk télUk? Valészinlleg nem kell
Szardinidra vagy Okinavara koltéznink. Sokkal inkabb
azt érdemes megfigyelni, hogyan élnek. Tobb friss
étel, tObb séta, tobb kdzdsen eltdltott idd, keve-
sebb rohanas, erésebb emberi kapcsolatok és olyan
tevékenységek, amelyek 6romet adnak. Ezek nem
latvanyos valtoztatasok, mégis hosszu tdvon oriasi
kulonbséget jelenthetnek.

A hosszu élet nem csupan az évek szamardl szol,
sokkal inkdbb arrol, hogyan toltjik meg tartalom-
mal ezeket az éveket. A szeretettel dpolt kapcsola-
tok, a kozdsséghez tartozas, a kivancsisag, az aktiv
mindennapok és az élet 6rome talan tobbet érnek
barmelyik csodaszernél. Lehet, hogy éppen ez a mat-
ronak valodi titka.
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A nyariforrésag nemcsak nekiink megterhel®, hanem
a madaraknak is, féleg a varosokban. Az aszfalt és
a beton gyorsan felmelegszik, a természetes pocso-
lyak kiszaradnak, igy egyre nehezebben taldlnak
ivovizet. Pedig egy egyszer( madaritaté életmentd
lehet szamukra.

Jo hir,hogy ehhez nincs sziikség draga eszkdzokre.
Egy lapos cserépaldtét, néhany tiszta kavics €s friss
viz elegendd. Toltsik meg az aldtétet minddssze
két-hdrom centiméter mélyen, majd helyezziink
bele kulonbozé méretl kavicsokat. Ezek biztonsa-
gos kapaszkodot adnak a kisebb madaraknak, és
a rovarok is konnyebben tudnak inni anélkil, hogy
a vizbe fulladnanak.

Az itatot félarnyékos helyre érdemes tenni, ahol
a viz lassabban melegszik fel. Ha lehet, legyen a kozel-
ben bokor vagy fa, ahova a madarak veszély esetén
gyorsan elrepulhetnek, ugyanakkor ne dlljon kdzvet-
lendl olyan hely alatt, ahonnan egy macska konnyen
rajuk leshet.

Madaritato az erkelyen

A vizet naponta cseréljuk, a talat pedig idénként
mossuk ki egy kefével. A tiszta viznemcsak a mada-
rak egészsége miatt fontos, hanem azért is, hogy ne
szaporodjanak el benne a szinyogok.

Sokan meglep&dnek, milyen gyorsan felfedezik
amadarak az Uj itatét. ElGszor egy kivancsi veréb vagy
cinege érkezik, aztan a hire gyorsan terjed. Néhany
nap mulva mar egész kis madarforgalom alakulhat
ki az erkélyen vagy a kertben.

Egy ilyen egyszer( gesztus alig kertl valamibe,
mégis sokat jelenthet. Mikdzben a madaraknak nél-
kulozhetetlen vizhez jutast biztositunk, miis kdzelebb
kerlink a természethez. Egy csobband veréb vagy
furd6z6 feketerigd latvanya emlékeztet arra, hogy
a legkisebb odafigyelésnek is lehet nagy hatasa.
Néha egy cserépaldtét és néhany marék kavics is
elég ahhoz, hogy egy forré nyari napon valakinek
valédi segitséget nyujtsunk.
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EMMITTEVES
U \ ES LTE

Sokaknak ez ma mar meglep&en nehéz. Néhany
perc utan elékertl a telefon, bekapcsol a zene, vagy
megjelenik egy belsé hang: ,Nem kellene inkdbb
valami értelmeset csindlnom?”

Ugy tdnik, a semmittevésbdl blint csinaltunk.

A mai vilag szinte folyamatos aktivitasra 6sztonoz.
Hatariddk, Gzenetek, értesitések, kozosségi oldalak
és végtelen informacidaradat vesz koril benntinket.
Még a pihenést is gyakran teljesitményként kezeljuk.
Megtervezzik a hétvégét, kipipaljuk a kirdndulast,
a jogat, a konyvolvasast, majd elégedetten nyugtdz-
zuk, hogy ,hasznosan telt”a szabadidénk.
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Pedig az agyunknak idénként éppen arra lenne
szUksége, hogy ne csindljon semmit.

Természetesen ez nem azt jelenti, hogy valo-
ban leall. Amikor nem koncentrdlunk egy konkrét
feladatra, az agy egy ugynevezett alapértelmezett
mukodési halozatra kapcsol. Ilyenkor az agy csend-
ben rendezi a nap sordn szerzett élményeket, kap-
csolatokat keres az emlékek kozott, feldolgozza az
érzelmeket, és gyakran ekkor szlletnek a legjobb
Otletek is.

Talan veled is eléfordult mar, hogy napokig hiaba
kerestél megoldast egy problémara, aztan zuhanyzas
kozben vagy egy séta alatt egyszer csak magatol
megszuletett a valasz. Ez nem véletlen. Amikor nem
eréltetjuk a gondolkodast, az agy masképp kezd
mukodni.

A kreativitaskutatok régota tudjak, hogy a legjobb
Otletek ritkdn akkor érkeznek, amikor gorcsésen
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probaljuk éket kitalalni. Inkabb akkor, amikor hagyjuk
elkalandozni a figyelminket. Egy vonatut, egy kert-
ben eltdltott délutdn vagy husz perc az ablak elétt
Ulve sokszor tobbet ér, mint még egy o6ra erdltetett
koncentracio.
Mégis miért érezzik ilyenkor rosszul magunkat?
Részben azért, mert a modern kultura a produk-
tivitast tette az ember értékének egyik mércéjévé.
Gyakran azt érezzik, hogy csak akkor vagyunk hasz-
nosak, ha folyamatosan dolgozunk, tanulunk, fejlé-
dink vagy legalabb elfoglaljuk magunkat. A csendes
uldogélés kivilrél konnyen tlnhet tétlenségnek,
pedig valdjaban fontos belsé folyamatok zajlanak.
A természet ezt mindig is tudta. Figyeljink meg
egy macskat, amely érakig békésen napozik, vagy
egy madarat, amely hosszU percekig mozdulatlanul
Ulegy dgon. A pihenés az élet természetes ritmusa-
nak része. Csak az ember prébalta szamUzni beldle.
Persze a semmittevés nem egyenld a céltalan
gorgetéssel a telefonon. Amikor egyik videdt koveti
a masik, az agy tovabbra is ingereket dolgoz fel.
A valodi pihenéshez éppen az ingeraradat csokken-
tésére van szukséq.

Nem kell érakra elvonulnunk. Mar napi tizen-
ot-husz perc is elegendé lehet. Uljunk ki a kertbe,
nézzik az eget, figyeljik a madarakat vagy egy-
szer(en csak bamuljunk ki az ablakon. Ne akarjunk
meditalni, ne akarjunk teljesiteni, és ne akarjuk ,jol
csinalni” Csak engedjiik, hogy a gondolatok jojjenek
és menjenek.

Eleinte szokatlan lesz. Talan nyugtalanok leszink,
taldn esztinkbe jutnak a teenddink. Ez teljesen ter-
mészetes. Ahogy azonban egyre gyakrabban adunk
magunknak ilyen csendes perceket, észrevehet-
juk, hogy kénnyebben koncentralunk, nyugodtab-
bak vagyunk, és a problémak is kevésbé tlinnek
nyomasztonak.

Lehet, hogy a jové egyik legfontosabb készsége
nem az lesz, hogyan dolgozzunk még gyorsabban,
hanem az, hogyan merjink idénként megalini.
Hiszen a semmittevés valéjaban nem elvesztegetett
id6. Olyan lathatatlan munka, amelyet az agyunk
végez el helyettiink. Es talan éppen ezekben a csen-
des, latszolag eseménytelen percekben sziletnek
meg a legjobb gondolataink.



http://108.hu/magazin

NEM VAGY CSU

BETEG,

Ha megkérdeznénk, naponta mennyi vizet iszunk,
alegtobben azt valaszolnak: eleget. Am sokan csak
akkor nyulnak a vizespohar utan, amikor mar szom-
jasnak érzik magukat. Csakhogy a szomjlsag nem
mindig az els6 figyelmeztetd jel. Mire jelentkezik,
a szervezet mar enyhén kiszaradhatott.

A krénikus, enyhe foku folyadékhiany sokkal gyako-
ribb, mint gondolnank. Nem feltétlentl okoz latva-
nyos tlineteket, mégis hatassal lehet a kdzérzetlnkre,
a teljesitményunkre és a hangulatunkra. Kénnyen
eléfordulhat, hogy egy makacs fejfajas, a délutani
faradtsag vagy a nehéz koncentracio mogott egysze-
rden az all, hogy a szervezetlinknek tébb folyadékra
lenne szUksége.
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sgomjas.

Mar a testtomeg 1-2 szazalékanak megfeleld folya-
dékvesztés is csokkenthetia szellemi teljesitményt.
llyenkor romolhat a figyelem, lassulhat a reakcioidd,
nehezebbé valhat a dontéshozatal, és sokan ugy
érzik, mintha ,kéd borulna” az agyukra. Ez az ugy-
nevezett agyi kod egyre gyakrabban emlegetett
jelenség, amelynek szdmos oka lehet, de a nem
megfelel folyadékbevitel is hozzdjarulhat.

A kiszaradas tlinetei gyakran megtéveszték. Fej-
fajas, szaraz bdr, faradékonysag, ingerlékenység,
székrekedés, sotétebb vizelet vagy csokkent fizikai
teljesitmény egyarant utalhat arra, hogy érdemes
tobb folyadékot fogyasztani. Idésebb korban kiilo-
nosen fontos odafigyelni erre, mert az életkor elére-
haladtaval a szomjusagérzet is gyengulhet.
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A nyari hdnapokban a meleg iddjaras,

a fokozott izzadas és a kerti munka vagy
sportolads tovabb noveli a folyadékigényt.
Sokan ilyenkor is csak néhany nagy pohar
vizet isznak naponta, pedig a szervezet
szamara kedvezébb, ha a folyadékbevitelt
egyenletesen osztjuk el.

A megfeleld hidratdlas azonban nem-
csak a mennyiségrél szol. Az sem mindegy,
hogyan iszunk. Ha egyszerre nagy mennyi-
ségU vizet fogyasztunk, kellemetlen teltsé-
gérzetet tapasztalhatunk, majd hosszabb
ideig ismét alig iszunk. Sokkal célravezetdbb,
ha rendszeresen, kisebb adagokban kortyol-
gatunk a nap folyaman. _

Az djurvéda kulondsen nagy hangsulyt
fektet erre. A hagyomany szerint a tul hideg
italok atmenetileg gyengithetik az emész-
tés ,tizét’, ezért inkdbb a langyos vagy meleg viz
fogyasztasat ajanlja. Indidban ma is sok csalddban
természetes szokas, hogy reggel ébredés utan egy
vagy két pohdr meleg vizet isznak, majd napkdzben
is inkabb szobah&mérsékletd vagy meleg italokat
valasztanak.

A meleg viz fogyasztasardl sok kedvezd tapasztalat
szuletett. Sokan arrél szdmolnak be, hogy kelleme-
sebbnek érzik téle az emésztésiket, konnyebben
indul a reggeluk, és szivesebben isznak elegendd
folyadékot, ha az nem jéghideg. Tudomanyos vizs-
galatok ugyanakkor nem igazoltak, hogy a meleg
vizGnmagaban méregtelenitené a szervezetet vagy
kulonleges gydgyhatassal rendelkezne. A szervezet
méregtelenitését elsésorban a maj, a vese és mas
szervek végzik. A megfelelé folyadékbevitel viszont
valéban tdmogatja ezek normal mdkodését.

Az djurvéda egyik egyszerl reggeli gyakorlata az
eléz8 este felforralt, majd reggelre kellemesre hlt
viz lassu elkortyoldsa. A hagyomany szerint ez segit
finoman beinditani azemésztést és felkésziti a szer-
vezetet a napra. Akar hiszink ebben a szemléletben,
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FEJFAJAS AGYI KOD
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INGERLEKENYSEG
SZARAZ BOR SOTET VIZELET

o CSOKKENT FIGYELEM

1 — 2 A) LASSABB REAKCIOIDO
FOLYADEKVESZTES NEHEESDS

DONTESHOZATAL

akar egyszerlen csak szeretnénk tobbet inni, ez
a nyugodt reggeli szokds sokak szamara konnyen
beilleszthetd a mindennapokba.

Erdemes figyelni a testink jelzéseire. A vilagos
szinU vizelet, a ritkabb fejfdjas, a frissebb kozérzet
és a jobb koncentracié gyakran azt mutatja, hogy
elegend¢ folyadékhoz jut a szervezetlink. Ha viszont
tartos faradtsagot, visszatérd fejfajast vagy egyéb
panaszokat tapasztalunk, és azok a megfelelé hidra-
talas mellett sem javulnak, mindenképpen érdemes
orvoshoz fordulni, mert ezeknek mas okai is lehetnek.

A viz a legegyszerlbb, legolcsobb és legter-
mészetesebb italunk. Mégis hajlamosak vagyunk
megfeledkeznirdla. Taldan éppen a gydgyndvények,
a szuperélelmiszerek és a kilonféle étrendek kordban
érdemes Ujra felfedezni ezt az egyszer( igazsagot:
sokszor a legkisebb valtoztatasok hozzak a legna-
gyobb kilonbséget. Egy pohar viz talan nem old
meg minden problémat, de lehet, hogy éppen ez
az apro lépés hianyzott ahhoz, hogy energikusabb-
nak, frissebbnek és kiegyensulyozottabbnak érezzik
magunkat.
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A mergez0
n0zItvIEas
0sapaag

,Mosolyogjl’,,Gondolj a joral’,, Minden okkal torténik!,
,Csak pozitivan!"lsmerésen hangzanak ezek a mon-
datok? Tobbséguk jo szandékbdl hangzik el. Egy
barat vigasztalni szeretne, egy csalddtag batoritani
probal, vagy éppen mi ismételgetjuk magunknak,
hogy konnyebb legyen elviselni egy nehéz helyzetet.

Csakhogy a tulzott pozitivitasnak van egy arnyol-
dala is. A pszichologia ezt nevezi mérgezé poziti-
vitasnak. Ez nem azt jelenti, hogy a derd vagy az
optimizmus karos lenne. Sokkal inkabb azt, hogy
allanddan pozitivnak kell mutatnunk magunkat,
mikodzben elnyomjuk azokat az érzéseket, amelyek
kellemetlenek, fajdalmasak vagy éppen ijesztéek.

Pedig azemberi érzelmeknek nincs,jo"vagy,rossz”
kategoridja. Az 6rom, a hala és a szeretet ugyanugy
hozzank tartozik, mint a szomorusag, a harag, a csa-
l6das vagy a félelem. Mindegyik fontos lGzenetet
hordoz.
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Ha elveszitiink valakit, természetes, hogy gyaszo-
lunk. Ha igazsagtalansag ér benniinket, jogos lehet
a dudhink. Ha nagy valtozas elétt allunk, a szorongas
is teljesen emberi reakcié. Ezeket az érzéseket nem
kell szégyellni, és nem is lehet egyszerUen eltintetni
néhany biztatd mondattal.

S6t, a kutatasok szerint az érzelmek tartés elfoj-
tasa novelheti a stresszt, ronthatja az alvast, és
hosszabb tavon a testi egészségre is kedvezdtlen
hatassal lehet. Amikor Ugy tesziink, mintha minden
rendben lenne, mikdzben belll egészen mast éllnk
at, oridsi energiat forditunk arra, hogy fenntartsuk
ezt a latszatot.

A kdzdsségi média tovabb erdsiti ezt a jelenséget.
Nap mint nap mosolygd arcokat, tokéletes csalddokat
és sikertorténeteket latunk. KonnyU azt hinni, hogy
masok élete gondtalan, mikdzben csak mi kizdlnk
nehézségekkel. Pedig a legtobben ugyanugy atélnek
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veszteségeket, bizonytalansagot és rossz napokat.
Ezekbdl azonban ritkan készal fénykép.

Mit tehetlink, ha nehéz érzések jelennek meg?

Az elsé l1épés meglepden egyszerd: nevezzik
meg 6ket. Nem azt mondjuk, hogy, rosszul vagyok’,
hanem azt, hogy,most csalddott vagyok’,,félek’,,szo-
moru vagyok”vagy,dihos lettem”. A pszicholdgusok
szerint mar az is csOkkentheti az érzelmek intenzita-
sat, ha pontos szavakat talalunk rajuk.

A kovetkezd 1épés az elfogadas. Ez nem belet-
rédést jelent, és végképp nem azt, hogy szeretntink
kell a fajdalmat. Inkdbb annak felismerését, hogy az
érzéseink jelen vannak, és joguk van létezni. Minél
erésebben probaljuk elnyomni 6ket, annal kitartéb-
ban térnek vissza.

Sokat segithet a beszélgetés is. Egy olyan ember-
rel, aki nem azonnali megoldasokat keres, hanem
képes egyszerlien meghallgatni. Néha nincs szikség

MERGEZO POZITIVITAS
VAGY EMPATIA?

NE EZT INKABB EZT

. .Mosolyogj!”

Elbagatellizalja
a masik érzéseit.

Meghallgatas

MNéha elég, ha valaki
figyel és meghallgat.

»Csak pozitivan!” . Elfogadis

A nehéz ér;:éseknek is \ J Minidin Grzgsiiak

an E2 Tep0K joga van létezni.
N Erzelmek .

f elnyomésa »Mesélj réla.

: Néweli a stresszt, Teret ad az érzéseknek,
kimerit &5 hosszu taven és seqit feldolgozni Sket
artalmas.

Latszat Minden érzésnek
fenntartasa van helye

Oridsi energidt emészt fel,
&5 elszigetel.

Az elfogadis az elss lépés
agydgyuls felé.

o

AZ ERZELMEK TELJES SPEKTRUMA
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[@ MINDEN ERZES EMBERI.
Nem kell mindig erésnek lenniink.
ELEG, HA OSZINTEK VAGYUNK.

N

tandcsokra. Elég, ha valaki ott van mellettink, és
nem akarja megmagyarazni, miért kellett ennek
megtorténnie.

Természetesen az sem cél, hogy beleragadjunk
anegativ érzésekbe. Az elfogadds és a remény nem
zarjak ki egymast. Lehet egyszerre szomorunak lenni
és bizni abban, hogy idével kdnnyebb lesz. Lehet
félni egy Uj helyzettél, mikdzben megtesszik az elsé
lépést. A lelki egyensuly nem azt jelenti, hogy mindig
mosolygunk, hanem azt, hogy minden érzéstinknek
taldlunk helyet.

Taldn éppen ezért érdemes dvatosan banni a jol
ismert mondatokkal. A ,csak gondolj a jora" vagy
a,minden okkal torténik”sokszor nem vigaszt nyJijt,
hanem azt az Uzenetet kdzvetiti, hogy a masik érzései
tul kellemetlenek szamunkra. Pedig az igazi tdmo-
gatas gyakran sokkal egyszerlbb. Egy Olelés, egy
csendben végighallgatott torténet vagy egy észinte
mondat:,El sem tudom képzelni, milyen nehéz lehet
neked!

Az élet teljes érzelmi palettabdl all. Az Gromot
éppen azért tudjuk olyan mélyen megélni, mert
ismerjUk a banatot is. A batorsag csak akkor létezik,
ha idénként féltink, és a remény is akkor kap valodi
jelentést, amikor el&tte atéltlk a bizonytalansagot.
Nem kell mindig erésnek lenntink. Néha éppen az
a legnagyobb erd, ha megengedjik magunknak,
hogy emberek legytnk.
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az eltitkolt botanikus

A torténelemkonyvek tele vannak hires felfedezdk,
hajosok és tuddsok neveivel. Mégis akadnak olyanok,
akiknek a torténete hosszu idére feledésbe merlt,
pedig batorsaguk és kitartasuk semmivel sem maradt
el hiresebb kortarsaikétol. Kozéjuk tartozik Jeanne
Baret, a francia botanikus, akia 18. szazadban férfinak
alcdzva hajozta korbe a vildagot, hogy novényeket
gyUjtson és tanulmanyozzon.

1740-ben, egy szegény francia csaladban szUle-
tett. Mar fiatalon kivételes érzéke volt a ndvényekhez.
Ismerte a kdrnyék gydgynovényeit, tudta, melyiket
mire hasznaljak, és hamar kitdnt tudasaval. Abban az
id6ben azonban a tudomany vilaga szinte teljesen
zarva allt a nék elétt. Egy né nem lehetett hivatalos
botanikus, nem vehetett részt tudomanyos expedi-
ciékon, és hadihajéra sem Iéphetett.
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Elete akkor vett fordulatot, amikor megismerkedett
a kor elismert botanikusaval, Philibert Commersonnal.
Jeanne asszisztensként dolgozott mellette, névénye-
ket gyijtott, rendszerezett, és jelentds szerepet vallalt
a kutatasokban. Amikor Commersont meghivtak
Louis Antoine de Bougainville vilagkortli expedicio-
jara, egyértelmd volt, hogy sziksége lesz segitéjére.
A szabalyok azonban tiltottak nék jelenlétét a hajon.

Jeanne ezért merész dontést hozott. Férfiruhat
oltott, levagatta a hajat, Jean Baret néven jelentkezett
az expediciora, és 1766-ban felszallt az Etoile nev(
hajora. A vilag elsé francia fold kortli expedicioja
ezzel egy olyan utast is magaval vitt, akinek valodi
kilétérdl szinte senki sem tudott.

Az ut rendkivil megterhelé volt. A hajé hdna-
pokat toltott a tengeren, gyakoriak voltak a viharok,
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a betegségek és az élelmiszerhiany. Jeanne ugyan-
azokat a nehézségeket viselte el, mint férfi tarsai.
Emellett folyamatosan tgyelnie kellett arra is, hogy
senki ne fedezze fel titkat.

Valahanyszor a hajo kikotott, Jeanne és Commer-
son azonnal utnak indultak. Erdéket, hegyoldalakat
és tengerpartokat jartak be, ismeretlen novényeket
gyUjtottek, préseltek, szaritottak és jegyzeteltek.
Munkajuk eredményeként tobb ezer ndvényminta
kerdlt Franciaorszagba, amelyek kozil szamos addig
ismeretlen volt az eurdpai tudomany szamara.

Az expedicio egyik legismertebb felfedezése a ma
vilagszerte kedvelt murvafirt volt. A latvanyos, élénk
szinU kudszondvényt Bougainville-rél nevezték el,
mikdzben a begyUjtésében Jeanne Baret is jelentds
szerepet jatszott. Ez j6l mutatja, hogy a kor tudo-
manyos vildgaban a nék munkaja gyakran hattérbe
szorult, vagy masok neve alatt valt ismertté.

Hogy pontosan mikor leplez6dott le,
arrol a torténészek maig vitatkoznak. Egyes
beszamoldk szerint Tahitin ismerték fel,
hogy nd, mas forrdsok késdbbre teszik
ezt az eseményt. Annyi bizonyos, hogy z
a titok végul kidertilt, és Jeanne szémara
nem volt lehetéség a hajon maradni.
Commersonnal egyutt elhagytdk az
expedicidt, és éveken at az Indiai-6cean
térségében éltek, ahol tovabb folytattak
novénygydjté munkajukat.

Jeanne véqgul 1775-ben tért vissza
Franciaorszagba, ezzel & lett az elsé né,
aki bizonyitottan korbehajozta a Fol-
det. Teljesitményét azonban sokaig alig
ismerték el. Evtizedeken at inkabb kils-
nos érdekességként emlegették, mint w;
kivalo botanikusként.

Csak a kdzelmultban kezdte meg-
kapni méltd helyét a tudomany
torténetében. 2012-ben egy ujon-
nan leirt paradicsomféle a Solanum

baretiae nevet kapta, tisztelegve munkassaga eldtt.
Ez szimbolikus gesztus volt, de egyben késdi igaz-
sagtétel is.

Jeanne Baret torténete arrol mesél, milyen mesz-
szire képes eljutni az ember, ha a kivancsisaga eré-
sebb a félelménél. Arrél, hogy a tudas irdnti vagy
sokszor legyézi a tarsadalmi korlatokat. Es arrdl is,
hogy a természet felfedezésének torténetét nemcsak
hires férfi tudodsok irtdk, hanem olyan bator nék s,
akiknek a nevét csak évszazadokkal késébb tanulta
meg a vilag.

Ma, amikor egy gyogynovényes konyvet lapozunk,
botanikus kertben sétalunk vagy ritka névénye-
ket csodalunk meg, érdemes egy pillanatra Jeanne
Baretre is gondolni. Arra a nére, aki a tudomany iranti
szeretetbdl véllalta az ismeretlent, atszelte az 6cea-
nokat, és nyomot hagyott a botanika torténetében,
még akkor is, ha ezt sokdig masok drnyékaban tette.

JEANNE BARET

az eltitkolt bot;]i_kds
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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.

CIKKIROK

JELENTKEZESET
VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes
frékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol frnanak cikkeket.
Tovabbi informacioé:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benntinket

a 06-30-464 7760 szamon.

. Jogaorat tartasz, és még nincs meg

a tokéletes helyszin?

A 108 Kozpont vilagos, nyugodt tere idealis

jogaodrakhoz és kisebb csoportfoglalkozasokhoz.

(2x36nm-es terem)

10-12 f6s jogadrakhoz
20-25 fos workshopokhoz

Kozponti elhelyezkedés - par percre a Nyugatitdl

Matrac, tégla, heveder, plédek és székek
biztositottak

Cimink: 1065 Budapest, Nagymezo u. 43. 3/3
Keress, ha aktualis szamodra:

+36 30 464 7760, info@108.hu
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a 108 fGzoiskala tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

‘ Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
részére '
1137 Budapest

amodkozpont L e; apucseng® el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
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3 jindekuta Elérhetdségeink: 108 Eletmodkozpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760
! E-mail: info@108.hu
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- a minésegi életmod magazinja
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é ,.ﬁj'- Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
e Moy A %u i 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
csak szomjas! % * PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.
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() Egyszerii, de konnyii tippek

' % % i kenyér a teljesebb életedhez
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gudgyito & Segiti a testi és lelki feltoltédésed
EREJE
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§ & Mindez kornyezetbarat médon,

papir nélkiil a gépeden
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Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o o
e EELIRATK.OZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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