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Kezdé6 idépontok 'y Idétartam  Ar

Tanfolyam

Vegetarianus f6z6tanfolyamok

Kezd6 indiai nov. 20-21,,20-27., dec4-5,11-12 | 2x 4 0ra 10.000 Ft
Halado indiai nov.21.,28., dec. 18-19. | 2x4dra 12.000 Ft
Unnepi meniisor inyenceknek nov.27-28., dec. 11-12,18-19 | 2x40dra 12.000 Ft
Jégatanfolyamokf
T ir
Kezdd hatha jégatanfolyam januéri induls 10x 2 dra 15.000 Ft
i
Haladé hatha jégatanfolyam janudri indulds 10x2 dra 17. 000 Ft

50+ jogatanfolyam nov. 17. 10x 2 6ra 13 000 Ft
it g
Kismama jogatanfolyam dec.7. 10x2 dra 151 000 Ft
T h | E j [ il
Gyakorl6 jégaérak
] | K n LW - il
Kezdd hatha hétfonként 15:00 dra Els6 alkalom
. e — = 1000 Ft, o
Halado hatha péntekenként 18:00 dra 1 alkalom
L o — 1 .
N6i joga csiitortokonként 15:00 ora 1500,
e o - m 10alkalmas  p————
Kismama joga csiitortokonként 16:30 6ra bérlet 12000 Ft
i e i MO | T T
Sziilésfelkészito tanfolyam dec. 7. 5x106ra 12.000 Ft
b = T ST S S
Ajurvéda tanfolyam dec. 13-20. 2x30ra | 12.000 Ft
j - T i g S & | .
Szemelylsegfejleszto tanfolyam 3x26ra 15.000 Ft
T W W L i __ " i A ——— G
Stresszkezeles felsofokon 3x26ra 15.000 Ft
T

—

Aromaterapia tanfolyam nov. 22., 29., dec. 6. 3x20ra 15.000 Ft
E — _ TE— | TS
Masszazstanfolyam 2x30ra 15.000 Ft
I N | -
Hennatanfolyam 2x3 ora 10.000 Ft
- Rész etes mformaaoert &s jelentkezésert kattints a tovabb ‘gombra vagy erdeklodj e-mailben, telefonon.
A?ogramvaltoztatas;ogat fenntartjuk A tanfol amokat csak megfeleld je entkezoszam mellett inditjuk 2 Y
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Oszi megujulas

Az 6sz folyaman a természet nagy valtozason megy keresztiil, a novény- Felkésziilés a varanddssagra 4
és dllatvilag a téli dlomra és pihenésre késziil. A modern kor embere nem , :

. ] o o J i Valtoztatni, de hogyan? 6
pihenhet meg az évnek ebben az idszakaban sem, a valtozasra, a télre neki
is késziilnie kell. Ahogyan a természet is elcsendesedik a tavaszi megujulas Shiatsu kezelés

elott, és ahogyan az allatok is élelmet raktaroznak el a fagyos idokre, ugy a Govinda Eletmodkozpontban 8

nekiink is fel kell késziilniink a hideg idére, az tinnepekre, és nekiink is kicsit Az Oko-volgy program 10
befelé kell tekinteniink.

Ha testileg-lelkileg egészségesen éliink, a stresszt és a tulvallalast pedig
igyeksziink elkeriilni, kdnnyebben és tudatosabban torténhet benniink is ez Ki az okotarianus? 14
a véltozds. A Govinda Eletmédkozpont természetes praktikékat és dsi tudast

Minek nekem egy life coach? 12

Folyékony arany 15
bemutatd kurzusaival, 1j szolgdltatasként megjelend, kényeztetd és gydgyité masz-
szazskezelésekkel — shiatsuval és djurvédikus gydgymasszdzzsal — segithet az szi Mit rakjun’k
- o - ) . . o 1a14 4 az uzsonnasdobozba? 16
megujuldsra vagyoknak. Ettermiinkben a testet és a lelket is felmelegit6, taplalo és
egészséges finomsagokat fogyaszthat a hozzank betéré vendég az §sz folyaman is, Kedélyjavito 17
ajandékboltunkban pedig megtaldlhatja a megfézas, és az 6szi depresszé lekiizdését
J - ) pecig meg ) . g o p ) ] Teacseppek 18
segitd természetes szereket, a magunkba tekintést segitd, lélekemel irodalmat és zenét.
Akozelmultban lezajlott jatékaink nyerteseinek az egy-egy, szabadon valasztott ingyenes Recept 18
tanfolyamon szerzett tudas is segit majd az 6szi er6gytjtésben. A szerencsések a kovetkezd Unnepi féz6tanfolyam
névvel regisztralok (adatvédelmi okokbol a @ utani részt lehagytuk): bzsazsa@, takatzsuzsa@, a Govinda Eletm()dk('izpontban 19
tenzortenzor@, onagy.ildiko@. Gratuldlunk! - ’
L gy’ ) .. ) Ajurvédikus masszazs 20
A megujulas jegyében mi nem csak 4j szolgalta-
) tésokkal, hanem egy uj, kénnyebben megjegyezhetd Joga dszana 21
k holnapcimmel s jelentkeziink: mostantél a www.tan- Programajanlé 2
,.-"'"; ‘..._\ folyamok.govinda.hu helyett a www.108.hu oldalon
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Napjainkban, a természetgyogyaszat a
varandossagot az élet egy kiilonleges
utszakaszanak nevezi.

Mar az elsé pillanatatol kezdve az
,»Uj élet” kialakuldsa teljes mértékben
beleavatkozik, tokéletesiti, szépiti az
egész szervezetet. A né legmélyebb
vagya, hogy testileg és érzelmileg is
egészséges babdja sziilessen, ezért eld-
vigydzatosan kell élni, mind az any4-
nak, mind az apanak. Képzeld el, hogy
Uj butort vasarolsz otthonodba. Mieldtt

4 108.hu

Felkeésziilés

a varandossdgra

hazaviszed, kitakaritod a helyet, ahova
tenni fogod. Nincs ez masképpen a
gyermekvards ideje alatt sem. A sajat
és gyermeked egészségéért ez a legke-
vesebb, amit megtehetsz. Ezért a fogan-
tatas el6tt végezz el egy tisztitokurat.
Manapsag igen sok féle modszer 1étezik
erre. Ilyen a 1ébojt, a gytimoleskura,
a neera kura, vagy akar a gyogyno-
vényekkel végzett méregtelenités is.
Valassz egy olyat, amit végig tudsz
csindlni.

Dr. Bucsany Gyula: A gyermek
természetes élet- és gyogymadja
cimt konyvében is azt irja:

»Vajon nem vol-
na-e jo az anya-
nak, mieldtt

)

A

g

hajlékot adna tes-
tében egy uj élet-
nek, ezt a hajlékot
természetes élet-
és gyogymodok-
kal rendbe hozni,
kitakaritani?”

A varandossag ideje alatt a tested
védi és taplalja a fejlédd magzatot.
Eppen ezért teljes egészében az étke-
zésedtol fiigg, hogy milyen
mindségli taplalékot és
tapanyagokat juttatsz el
babadhoz, és ezekbdl 6
hogyan tudja felépiteni
a sajat, kialakuloban

1év6 szervezetét.
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A helyes taplalkozas tehat alapvetd
fontossagu ebben az iddszakban is.
Nagyon fontos megemliteni, hogy
ezzel nemcsak sajat testi-lelki egyen-
sulyod Orizheted meg, de mar most
megalapozhatod gyermeked jovébeli
egeszseget.

Taplalkozasodban tehat légy tuda-
tos! Figyelj oda, hogy amennyire csak
lehet, csokkentsd a finomitott élelmi-
szerszerek mennyiségét, mint példaul
aliszt, a cukor. Helyette valaszd a teljes
kidrlést valtozatot, édesitésre hasznalj
inkabb mézet, vagy sz6l6cukrot. A nas-
solds csak a kilok rovdsdra megy, ezért
keriild a chips, a csoki, a szénsavas-
cukros ital fogyasztasat.

A szomjusag oltasdra a szénsavas,
cukros italok nem alkalmasak, rdada-
sul egészségtelenek is, ezért a szénsav-
mentes asvanyviz, a gyogytea, a frissen
préselt gytimolcslé, vagy akar az igazi

5 108.hu
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otthon készitett limonadé (természe-
tesen mézzel édesitve) tokéletesen
alkalmasak szomjoltasra az egészség
megorzésével..

Erdemes ilyenkor a gyiimolcsokre,
aszalt formaban is, vagy magvakra
gondolni, mivel tdpértékiik igen
magas, de kaloriaértékiik nem.

A véaranddssag alatt ne egyél két
ember helyett. Taplalkozasod legyen
rost- és fehérjedus. Nincs sziikség
tobbletkaloria bevitelére. Mivel a tapla-
lékkal csak részben biztositod a szerve-
zeted szdmdra sziikséges vitaminokat,
asvanyi anyagokat és nyomelemeket,
ezért potlasuk igen fontos. Ezek koziil
néhdny, a teljesség igénye nélkiil:

A varanddssag alatti cink, magné-
zium és kalcium bevitele jelentds, mivel
a megfelel6 mennyiséggel csokkent-
het6 annak az esélye, hogy a normalis-
nal kisebb sullyal sziiletik gyermeked.

> A

A folsav meghatdrozo a sziiletési
rendellenességek elkeriiléséhez.

A jéd hianya fokozza a vetélés koc-
kazatat, valamint a baba szellemi fej-
16désének visszamaraddsat.

Az A-vitamin hidnya és tobblete
egyarant veszélyes, mivel sziiletési
rendellenességek alakulhatnak ki.

A C-vitaminrdl azt tartjak, hogy
megfelel6 mennyisége csokkentheti a
korasziilés veszélyét.
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Valtoztatni,
de hogyan?

El6szor is érdemes utdna olvasni, erét
gyUjteni gyakorlé vegetarianusok ira-
sait bongészgetve, akik évek ota foly-
tatjak ezt az étrendet, elkotelezettek,
egészségesek, gyermeket nevelnek és
jol érzik magukat a bériikkben. Ok mér
kiprobaltdk, milyen 4ttérni, hasonld
nehézségeken jutottak mar tul, mint a
most kisérletezok, tanulni lehet hibdik-
bél. Ha szildrdak vagyunk elhataroza-
sunkban, akkor fokozatosan és okosan
hozzéfoghatunk a valtoztatashoz.
Erteni kell, mire van sziiksége a
szervezetiinknek. Az Ayurvéda, az
6si Védikus irodalom egészséggel

6 108.hu

foglalkozo része kimerit6en valaszol
erre a témdra: zoldségekre, gyliimol-
csokre, olajos magvakra, gabonafé-
lékre. A veganok szerint ezzel is fedezni
lehet a test sziikségleteit, azonban ez
az Osi irds a tejet és a tejtermékeket is
kivanatosnak tartja, emellett a nyugati
orvoslds is javasolja az esetleges hidny-
betegségek megel6zésére, f6leg meg-
novekedett sziikségletti allapotokban:
gyermekkor, varanddssag, szoptatas.
Az atallas folyamataban el6szor
is érdemes a voros husokat teljesen
kiiktatni. Ez konnyedén megy, a szer-
vezet egyenesen megkonnyebbiil ettdl
a lépéstol. Majd a baromfihusok és a
halak. Par hetes id6kozonként lehet
egy-egy ujabb allati terméket elhagyni,
kozben pedig az elme és a test vagya-
kozdsanak megnyugtatdsara és meg-
segitésére atmenetileg helyettesi-
teni lehet a husokat szdjaval vagy

> A

hazitejbol késziilt hazisajttal. Ezeket
a husos ételekhez hasonlé modon és
fliszerezettséggel elkészitve csokken a
hidnyérzetiink. Hosszabb tédvon a sz6-
jat érdemes elhagyni, mert zomében
csak génmodositott formajahoz lehet
hozzajutni, az emberi gyomorbél-
traktusnak nehezen emészthetd,
egyesek szerint novekedést gatlo
hatasu és kifejezett fehérjebomba.
A hézisajt viszont nagyon kedvezden
potolja az allati fehérjéket és egyes

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA



http://www.108.hu

mashonnan nehezebben beszerezhetd
vitaminokat. Ezek utdn jon a tojas elha-
gyasa, amellyel talan a legnehezebb a
dolgunk, hiszen ma mdr egészben vagy
részben szinte mindenbe belerakjak
adalékanyagként.

Az Ayurvédaban nagyon fontos a
rendszeresség az étkezésben, csakugy
mint az élet egyéb teriiletein, az dltala
javasolt lakto-vegetdridnus étrend
felépitése a kovetkezo: reggel gyii-
molcsok, olajos magvak fogyasztasa
ajanlott, tejterméket leghamarabb dél-
ben javasolt enni. Ebédre valamilyen
kesert izl étellel érdemes kezdeni,
mert javitja az izérzést, segiti az emész-
tést; zoldséges étellel (vegyes zoldsé-
gek parolva, ebbe keriilhet hazisajt
is), rizzsel és csapatival vagy purival

folytatjuk (kenyérkék szaraz siit6-

lapon vagy tisztitott vaj-

et ban siitve). Este egy

pohdr meleg tej
segiti az elalvast.

A nyugaton
megszokott nas-

solgatas
isme-

retlen az Ayurvéddban, de kozbiilsd
étkezéseket sem emlit. Ez azon az
alapelven nyugszik, hogy csak akkor
egylink, ha éhesek vagyunk és nem
a nyelv {zek utdni vagyakozasat kell
kovetni. Az éhségérzet megbizhatd
jele annak, hogy a szervezet készen all
tjabb ételek feldolgozasara. A gyorsabb
anyagcseréjli vagy egyszerre keveset
étkezd személyek beiktathatnak tiz-
orait konnyti gabonafélékkel és uzson-
nat parolt zoldségtélékkel. A gyomor
harmadat kell folyadékkal feltolteni,
tjabb harmadat étellel, a maradék egy-
harmadot pedig a levegonek sziikséges
fenntartani, hogy az ,emésztés tiize”
jol miikodjon.

A végleges étrend kialakitasanal
érdemes figyelembe venni az izeket,
az évszakokat és a testalkatokat (vata,
pitta, kapha), ezekrél részletesen
Ayurvédikus konyvek adnak tajékoz-
tatdst. Ha ezeket az elveket betartva
fokozatosan kiiktattuk a sziikségtelen és
egészségre artalmas allati termékeket,
valtozatos vegetarianus étrendet 6ssze-
allitva, elménk békéssé valik, testiink
megkonnyebbiil, tilsdly esetén fogyha-
tunk, hosszu tavon pedig sokat tettiink
egészségiink megorzése érdekében.

Dr. Eszes Gabriella, belgydgydsz

Szakdcskonyveink segitenek a sziikséges vdltoza-
tossdg megteremtésében, melyek megrendelhetdk
awww.lal.hu oldalon, illetve megvdsdrolhatik a
Govinda Eletmédkézpontban.
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Shiatsu kezelés

a Govinda Eletmédkozpontban

A shi jelentése ujj, az atsu pedig
nyomast jelent. A shiatsu egy olyan
testkezelés, amelynek alapja a hagyo-
manyos kinai gydégydszatra épiil. A
kezelés ruhdban torténik a foldon
fekve. A shiatsu terdpia alatt a kezelt
személy mélyen relaxalt, alvas-kozeli
allapotba keriil, ami segiti a regenera-
16dasi folyamatokat.
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A terapeuta az energiacsatornakat
kezeli, melyekben az élteté enegria,
azaz a csi, vagy mds néven prana
aramlik. Az energia dramldsdnak
diszharménidja okozza a kiilonboz6
betegségeket.

Javallatok: emésztdszervrendszeri
problémak (felszivodasi zavarok,
anyagcsereproblémak, székrekedés,
bélgyulladasok) mozgasszervrendszeri
problémak (derékfdjas, lumbago, isidsz,
sokiziileti gyulladds, medencecsont-,
és csigolyaeltolddasok, az idegrend-
szer zavarai (testi és lelki kimertiltség,
alvaszavarok), lelki eredetti problamak.

9 108.hu

SHIATSU KISMAMAKNAK

A shiatsu terdpia a varandossag és szii-
1és alatt is nagyon hasznos, a kovet-
kez0, a terhesség alatt felmeriil6 prob-
lémakon segit hatasosan:

Az elsé trimeszterben (1-12. hétig)
jelentkezd panaszok: reggeli hanyas,
hanyinger, faradtsag, gyengeség, kime-
riiltség, emésztési problémak, étvagy-
talansag, érzelmi instabilitds, a babaval
valé kapcsolat kialakitasanak nehéz-
sége, mellfesziilés, vérszegénység).

A masodik trimeszterben (13-28.
hétig) jelentkez problémak: emésztési

«» A

problémak, rendszertelen étkezés,
gerinc-, derék-, medencefdjdalmak,
félelmek, 1égzési nehézség, nyomas-
érzet a mellkasban és a gyomorban,
reflux, terhességi magas vérnyomas
és cukorbetegség.

A harmadik trimeszterben (29-40.
hétig) jelentkezd problémak: meden-
cefdjdalmak, 1égzési nehézség, dllando
nyomasérzet a holyagban és a gyo-
morban, 6démak a karon, 1abon, és a
test tobbi részén, alvaszavarok, szék-
rekedés, gyomorégés, faradtsag, a far-
fekvéses magzat megfelel6 helyzetbe
vald forditdsa.

A shiatsu a sziilés alatt is képes segi-
teni: a kispapdknak megtanithat6 f4j-
dalomcsillapito- és nyugtatd technikdk
révén Ok is aktiv részeivé valhatnak a
folyamatnak, és segithetik a kismamat,
novelhetik biztonsagérzetét, enyhithetik
afellépd félelmeket. A shiatsu alkalma-
zasa hatasos a pihenési szakaszok alatti
ellazulds és energiagytijtés tiamogatasa-
ban, de a sziilés menetének gyorsitasa-
ban is: a kitoldsi szakasz lerovidithetd,
a sziilés pedig az akupunkturas pontok
stimulalasaval is megsegitheto.

A kezeléseket Eicher Tamads végzi, hétfén, ked-
den és szerddn 11-15 6raig, csiitortokon, pénte-
ken és szombaton pedig 15-19 dréig. A 60 perces
kezelés dra: 5 000 Ft. 5 alkalmas shiatsu-bérlet is

valthatd, melyhez egy kezelést ajandékba adunk,

ara: 25000 Ft. Bejelentkezés, idGpont egyeztetés
telefonon: 06-1-269-1625. www.108.hu/shiatsu
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Az Oko-vilgy

OKO-VOLGY PROGRAM

ALAPITVANY

A FENNTARTHATOSAG MEGVALOSITHATO

A globalis krizisek — példaul a klimavaltozas, a kornyezet-
szennyezés vagy az élelmiszervalsag — csak életmddval-
tassal oldhaték meg. Ez pedig a foldmiivelésen és kozos-
ségi szemléleten alapuld ,0kofalvakban” valésithaté meg
a legtokéletesebben.

Az Oko-vélgy Program kozvetlen el6zménye a Somogy-
vamos hataraban 1993-ban létrehozott dkofalu, amely
madra vilagszinten is példa nélkiili €16 kisérletté fejlédott.
A Krisna-volgyben lako kozel mastélszaz onkéntes a min-
dennapokban, a tarsadalmi- és maganélet szintjein mutatja
be a kornyezettudatossag gyakorlatat, szem el6tt tartva a
gazdalkodas jovobeni fenntarthatdsagat is.

Az Oko-vilgy Programban tobb felsdoktatési és kutatédsi
intézmény, civil szervezet, cég és szellemi mihely vesz részt.
Az Oko-volgy sajat fenntarthatdsag-fejlesztési kérdéseinek
kutatdsa mellett lehetdséget biztosit szamukra, hogy doku-
mentaljak a fenntarthatésag megvaldsitdsanak jol bevalt
modjait. Ezzel parhuzamosan fontos cél az eredmények,
tapasztalatok ataddsa, oktatdsa, a fenntarthat életmod nép-
szerlsitése, a mddszerek bemutatdsa a nagykdzonségnek.

Az alapitvany egyiittmtikodési szerzodést irt ald a Kapos-
vari Egyetemmel, a Pécsi Tudomanyegyetemmel, a Szent
Istvan Egyetem Mezdgazdasag- és Kornyezettudomanyi
Kardval, a Szolnoki Féiskolaval, a szarvasi Tessedik Sdmuel
Féiskolaval, valamint a Bhaktivedanta Hittudomanyi Fdisko-
laval. Emellett szakdolgozatot készitd hallgatokat fogadnak
az ELTE-r6l és a Corvinus Egyetemrdl is. Egytittmiikodés

Magyarorszag egyik legnagyobb - fenntarthatdsaggal
kapcsolatos tevékenységet végz6 - civil szervezete a
Somogyvamos hataraban 1évé Oko-vdlgy Alapitvany,
amely azt tiizte ki feladataul, hogy gyakorlati mintat
mutasson napjaink koérnyezeti és tarsadalmi problé-
mainak megoldasara.
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elinditasa mas felsdoktatdsi intézmé-
nyekkel is folyamatban van.

Nemzetkozi szinten is egyediilallo
egytittmitikodéseik a kornyezeti, gazda-
sagi, egyéni és tarsadalmi fenntartha-
tosag kérdéseinek komplex, holisztikus
tanulmanyozasara nyujtanak lehet6-
séget. Olyan tudomanyos kérdésekre
keresik a vdlaszokat, amelyek példdul a
falumérett kozosségek lokalis forraso-
kon alapuld, 6nfenntart6 és kornyezet-
kimélé életével, vagy a klimavaltozas-
hoz valé alkalmazkodassal fiiggenek
ossze. Mindezek soraba beletartozik
szamos, a fenntarthat6 gazdalkodassal
és a mindennapi élettel kapcsolatos
kérdés, a szant6foldi novénytermesz-
téstol kezdve, az egészséges életmddon
keresztiil az alternativ energiaforrasok
alkalmazasaig.

Tudomdnyos és oktatdsi egyiittmiikodések

A partnerek kozos kutatdsi projektekkel, tanulmanyok készitésével, tapasz-
talatcserével, kozos rendezvényekkel, ismeretterjesztési, oktatdsi egyiitt-
miikodéssel kapcsolddnak egymdshoz. Az eredmények publikdlasa és
megvitatasa érdekében kiadvanyokat jelentetnek meg, konferenciakat,
mihelymunkakat, szakmai bemutatokat rendeznek.

A féiskolai és egyetemi hallgatok szamara szakdolgozati témakat adnak,
kutatdsi terepet biztositanak, s igény szerint segitik kutatomunkajukat.
Emellett lehet6ség van a kotelezd
gyakorlati félév eltoltésére is az
Oko-vélgy biogazdaségaban.

Fenntarthato
életmod oktatdsa,
népszeriisitése

Kiemelten fontosnak tartjak a
kornyezettudatos életmodrol
oOsszegylilt tapasztalatok tovabbadasat, egymassal torténd megosztasat.
Mintateriiletiikon fenntarthatdsagi témaju konferencidkat szerveznek,
rendezvények alkalmaval nyilvdnos beszélgetéseket folytatnak. Szamos
helyre kapnak meghivast — belf6ldon és kiilf6ldon egyarant —, hogy tartsanak
eléaddsokat. Tanfolyamok és a fenntarthatésaggal foglalkozé nyilt napok
szervezésével is bovitik a kapcsolddasi, tanuldsi lehetdségeket.

Minden év oktdberében fenntarthatésagi konferenciat szerveznek tobb
szaz résztvevo jelenlétével. Fenntarthatdsagi témakort, mithelymunkakat is
magukba foglalé tudomdnyos konferenciaikon leginkabb egyetemi hallga-
tok, pedagdgusok, elkotelezett kornyezetvédelmi szakemberek és érdekl6do
civilek vesznek részt. Az el6adok kozott neves 6koldgusok, a fenntarthatdsag
szakemberei kapnak helyet.

A program 2007-ben indult. Azéta folya-
matosan novekszik a résztvevok, illetve az
éppen zajlo és tervezett projektek szama. Az
Oko-vélgy Program nyitott, leendd partnerek
jelentkezését is varja! Z U1 250fa s
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»Akdr azt hiszed, képes vagy rd, akdr azt,
hogy nem, igazad lesz.”- Henry Ford

Ugy érzed, hogy elakadtal az életedben?
Nem tudod kezelni a nagy stresszt, ami rad nehezedik?
Ugy érzed, hogy az életed csak eltelik és nem tudsz elorelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a sikered és boldogsago_
Szeretnéd ujra felfedeznl, hogy milyen ki nem aknaz

Ha a fenti kérdésekre legalabb egy igen
vélaszod van, ne aggodj, mert

1. Ez teljesen normalis. Sokan érzik igy
magukat, még ha nem is kiirtolik
vilagga.

2. Tudok neked segiteni, egyszertibben
és gyorsabban, mint gondolnad.

Kozdk Mihdlynak hivnak, lelki nevem
Manoram Dasz. Az elmult 20 évben
mdr nagyon sok embernek segitettem
el6re 1épni az életiikben. 16 éves korom
dta gyakorolom a bhakti-jogat. 15 évig

-
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Krisna-volgy alelnokeként részt vehet-
tem Eurdpa legnagyobb 6ko és kultura-
lis kozpontjanak felépitésében. Jelenleg
a Govinda Ettermek és Eletmodkoz-
pont, valamint a lelki témakra szako-
sodott Lal Kiad6 vezetdje, a 108.hu
magazin kiaddja vagyok. Life coaching
tanulmdnyaimat az International Coach
Academy-n (ICA) végeztem.

HOGYAN TUDOK NEKED
SEGITENI?

Ahogy mdr te is biztosan tapasztal-
tad, a fent emlitett problémakat elég

r/(is,égek szunnyadnak benned?

nehéz egyediil
megoldani. A
life coachinggal
nem csak azonnali segitséget tudok
nyujtani, de a rendelkezésedre tudom
bocsdtani azokat az eszkozoket, szem-
léletmddot, amelyeket az életedbe
integralva magad is hatékonyan tudsz
majd alkalmazni.

MI A LIFE COACHING?

A life coaching egy olyan folyamat,
amely rendszeres beszélgetések, fel-
adatok, tesztek formdjaban segit
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neked abban, hogy dontéseket hozz az éle-
tedben, elérhesd a céljaidat, megoldhasd a
problémaidat.

MI NEM A LIFE COACHING?

A coaching nem a multad feldolgozasaban
segit, arra ott vannak a kiilonboz6 terapiak. A
jeleneddel és jovével foglalkozik. A coach nem
mondja meg, hogy mit kell csindlnod, hanem
segit abban, hogy ezt te magad felfedezd,
és segit a megvaldsitas kozbeni akadalyok
legydzésében.

MIBEN VAGYOK MAS

A TOBBI LIFE COACHTOL?

Egy coach részére nagyon sok eszkoz, kér-
déiv, technika all rendelkezésére. En ezeken
tul azt a keleti, védikus kulturaban honos
holisztikus szemléletet tudom neked ajanlani,
amit az elmult 20 évben magam is aktivan
gyakoroltam.

PROBALD KI INGYEN!

Mivel a life-coaching Magyarorszagon viszonyag uj dolog, ezért
szeretnénk egy kis izelit6t adni olvaséinknak. Az elsd 10 jelent-
kezd részére egy 20 perces, ingyenes life coaching konzultaciot
ajanlunk skype-on vagy vezetékes telefonon. A listainkon jelenleg
tobb, mint 3200 olvasénk van, ezért siess, ha szeretnél az elsd
10-ben benne lenni. :)

Széval, ne hagyd ki ezt a lehetdséget. Hozd ki te is a maximumot
az életedbdl! Jelentkezz most az ingyenes life coachingra!

Mindossze annyit kell tenned, hogy kiildesz egy emailt a
kozakmihaly@gmail.com cimre. Ebben irj egy par sort magadrél
és azt is, hogy miben tudna neked Manoram segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol id6pont egyeztetés miatt keresni fogunk.

Ha pedig mdr most kedvet kaptal és szeretnél life coachingra jelent-
kezni, akkor azt a www.108.hu/lifecoaching linken teheted meg.

Hémangi Devi Dasi A KERTTOL A KONYHAIG

A f6ézést, a taplalkozast az élet szerves részeként bemutato,
a mindennapok, az évszakok valtozasaihoz harmonikusan
alkalmazkodd szakacskonyv. Eleven, €l receptgyUjteményt,
mely a természettdl, taplalékaink ,otthonatél” a sajat ottho-
nunkig, a konyhankig, megteritett asztalunkig kéveti nyomon

a fézés folyamatat.

Hianypotlo konyv! Olvasmanyként is lebilincseld, s annyira
életszerl, hogy egy jol megirt forgatokényvhoéz hasonldan
életre akar kelni a konyhank, a tlzhelylnk porondjan.

Megrendelhetd: www.lal.hu, illetve megvasarolhatd a Govinda

Eletmédkdzpontban
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Hlemanig Devil
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Az okotarianus egy mar bevett angol
kifejezés, jelentése hasonld a ,vegetari-
anushoz”. Az eredeti jelentés szerint az
okotdridnus lehet, hogy vegetarianus,
lehet, hogy nem az, de mindenképpen
arra torekszik, hogy szezonalis ételeket
fogyasszon, és egyuttal olyan élelmi-
szereket, amelyeket az 6 kornyezetében
termeltek meg.

A szezondlis taplalkozas
azt jelenti, hogy a gyiimol-
csoket, zoldségeket akkor
fogyasztjuk, amikor érnek-
szedhetdk, illetve télen
azokat, amelyek tarolhatdk,
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vagy vegyszermentesen tartdsithatok.
A természetgydgydszok tobbnyire
egyetértenek abban, hogy ez a lehetd
legegészségesebb taplalkozasi forma
— hiszen mi magunk is a természet
részei vagyunk, és nem ,véletlenil”
érik akkor egy gyiimolcs, szedhetd egy
z6ldség, amikor.

Kozismert tény az is, hogy a
husfogyasztas oridsi mértéki
kornyezetterheléssel jar, és

kdros egészségiigyi-menta-
lis hatdsai is vannak. Ezért
az 6kotarianizmus legjobb
esetben egyiitt kell, hogy

> A

jarjon a vegetarianizmussal is. Az
Oko-volgy Alapitvany mintateriiletén,
Krisna-volgyben élok helyben, vegy-
szermenetes-okologiai gazdalkodassal
megtermelt alapanyagokbdl, szezo-
nalisan és laktovegetaridnus médon
taplalkoznak.

A kutatdsi eredmények szerint az
okotarianus életmod nem csupan az
egyének egészségének hosszu tavu
fenntartasdhoz, hanem a kornyezet
mego6vasahoz, a fenntarthat6 gazdal-
kodas megteremtéséhez is nagymér-
tékben hozzdjdrul.

Kun Andrds
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A folyékony arany, a méz szinte
az egyetlen allati eredetii élel-
miszer, amelynek egészségre
gyakorolt jotékony hatasat
eddig nem kérddjelezte meg
senki. Szivesen fogyasztjak
a vegyes taplalkozasuak és
a vegetarianusok zome egy-
arant. Viszont sokkal hatéko-
nyabb szamos betegség meg-
elozésében és kezelésében,
mint ahogy a csupan télidében
teajukba kevergeto influenza-
sok gondoljak.

A méz gyogyhatdsait osszetevoinek
koszonheti. Egyrészt remek ener-
giaforras, kb. 81%-dt egyszerti cuk-
rok: gytimolcscukor és sz6l6cukor
teszi ki. Ezek hamar felszivédva a
véraramba energidval latjak el az
izmokat, az agysejteket, a felesleg
pedig glikogénként raktarozddik a
madjban. A versenysportban szinte
az egyetlen engedélyezett dopping-
szer, amellyel élnek is a sportolok.
Mikroorganizmusok elleni hatasat
magas cukor- és szerves sav tartal-
manak koszonheti, s6t egyes méz-
fajtdkban egy hidrogén-peroxid
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nevl anyagot is taldltak, amelyet
a baleseti sebészetben fert6tlenito-
szerként hasznalnak. Igy feliilete-
sen borsériilések kezelésében is a
méz mar sokszor bizonyitott, féleg
haborus idékben. A folyékony
arany az egyetlen élelmiszer, amely
tartalmazza az emésztéséhez sziik-
séges enzimeket, de a vele egyiitt
elfogyasztott ételek feldolgozasat
is el6segiti. Flavonoid tartalma
altal antioxidans, madjat tisztito,
oregedést gatlo és daganatellenes
hatdst. A mézben 6nmagaban vita-
minok nincsenek, csupan a benne
természetes modon el6forduld
viragporszemcsékben taldlhatok,
féleg a B, C vitamin, nikotinsav
és folsav tartalom mutathatd ki
nagyobb mennyiségben, asvanyi
anyagok koziil pedig a kalcium,
foszfor, magnézium, kldr, nat-
rium, kén, jéd, vas, kobalt, réz,
cink fordul eld. Ezek hozzajarulnak
immunrendszeriink erdsitéséhez.
A méz dltal idegeink kiegyensu-
lyozottabban mtkodnek, egyes
mézeknek gorcsoldd, nyugtatd
hatdsa is van. A mézben fellel-
het6 esszencialis zsirsav, a linolsav

« > A

elosegiti a koleszterin kitiriilését,
igy egy bizonyos mértékben az
érelmeszesedést lassitja, rendsze-
res fogyasztasaval a vérnyomast
rendben tartja, bizonyos szivrit-
muszavarok ellen is jétékonynak
bizonyult. Kiilonboz6 fajtamézek
specialis hatassal is rendelkeznek.
Ezek koziil is a vegyes virdgméznek
van a legosszetettebb hatdsa, mivel
tobb virdg nektdrjabdl all. Csak
hidegen kezelt mézeket vasarol-
junk, hogy kedvez6 élettani hatdsat
megtapasztalhassuk.

Dr. Eszes Gabriella
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Mit rakjunk az
izsonndsdobozba?

mig a zoldségek, gyiimolcsok élelmi rost-, dsvanyi anyag- és
vitamintartalmuk miatt nélkiilozhetetlenek a fejlédésben 1év6
szervezet szamara.

AZ UZSONNASDOBOZ OSSZEALLITASANAL FONTOS...
® a valtozatossag: a gyerekeknek ne minden nap ugyanolyan
szendvicset vagy gyiimolcsot csomagoljunk, mert par nap utan
megunjak, és nem fogjak elfogyasztani. Ha mégis megennék
akar egy héten at is, akkor sem jo megoldas, mert a valtozatossag
elve nem érvényesiil, és ha ez az egyéb étkezéseire is jellemzo,
a megfeleld tapanyag-ellatottsag nem biztosithato.
® az izlés: ha tudjuk, hogy valamilyen élelmiszert a gyerek
egyaltalan nem szeret, nem érdemes csomagolni neki, mert
nem fogja elfogyasztani. Ha pl. a tejtermékek koziil a joghurtot
és kefirt nem fogyasztja szivesen, akkor keriiljon a tizdrais és
uzsonnds zacskojaba turéféle vagy sajt.
gyerekek testi és szellemi fejlodésének eszkoze ~ ® a mennyiség:az ételek mennyiségénél vegyiik figyelembe a

l a helyes téplalkozés. Eppen ezért a sziilsknek  gyermek életkordt, igényeit. Ha a gyerek napi otszor étkezik,

tudatosan kell 6sszedllitani 6vodas és iskolds gyerekilk  akkor a tizéraira vagy uzsonnara nem kell 3-4 szendvicset, és

uzsonnasdobozanak tartalmdt. A Magyar Dietetikusok  egy fél kil gyiimélesét csomagolni.

Orszéagos Szovetsége felhivja a sziilok figyelmét arra,  ® az eltarthatdsdg: fontos, hogy a csomagolt étel a fogyasztasig

hogy ,a befektetett energia sokkal kisebb, minta  ne romoljon meg.

gyerekek helyes, tudatos tépldlkozdsdval jard elonyok.” @ a csomagolas: a szendvicseket, pékdrukat érdemes szalvétdn

A megfelelden osszedllitott uzsonna gabonaféléket,  kiviil nejlonzacskoba is betenni, hogy fogyasztésig ne szdrad-

tejtermékeket, zoldségeket és gyiimolcsot tartalmaz.  jon ki. A salatdk, gyiimolcsok esetében jo megoldds lehet a jol

A gabonatermeékek elsésorban élelmi rost tartalmuk,a  zdr6dé miianyag doboz.

tejtermékek j6 mindségu fehérje- és kalciumtartalmuk, (Forrds: MDOSZ)
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Télen, amikor rovidebbek a napok és kevesebbet siit a nap,
hajlamosak vagyunk kedélyallapot romlasra. Még inkabb
igaz ez az iinnepek utdn, amikor mdr alig varjuk a tavaszt,
hogy kimehessiink a kertbe, a szabadba, ahol végre talal-
kozhatunk az els6 melenget6 napsugarakkal. Januarban és
februarban néha még a munka is nehezebben megy, nem is
beszélve a reggeli felkelésrdl. Ez valamennyire természetes
allapot, am sokat tehetiink a buskomorsag eltizéséért.

J6 mddszer, ha mar reggel jokedviien ébrediink, és egy
r6vid torna utan kellemes zuhanyzassal kezdjiik a napot.
Kisérletek is igazoljak, hogy ennek antidepressziv hatdsa
van. Sokat segithet egy pohdr frissen facsart gyiimélcslé,
majd egy rostokban gazdag, pl. teljes kidrlésti gabondbél

VITAMINOK, MELYEK BEFOLYASOLJAK

KEDELYALLAPOTUNKAT:

B1 vitamin (teljes kidrlést
gabonafélék, hiivelyesek, did,
mogyoro) — hatdssal van a szel-
lemi tevékenységre

B6 vitamin (tejtermékek, szdraz
hiivelyesek, kukorica, barnaliszt)
- hidnya almatlansagot, ideges-
séget okoz

B12 vitamin (tej, tejtermékek)
- noveli a szervezet energigjat

Magnézium (zoldségfélék,
hiivelyesek, gytimolcsok, tejter-
mékek) — fokozza a szervezet
fizikai védekez8képességét és
szellemi tevékenységét
Mangdn (gabonafélék, dio,
mogyord) - segiti a jo kozérzetet
és a koncentraloképességet
Cink (hiivelyesek) — fokozza a
szellemi frissességet
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allo reggeli, amely kellé energidt biztosit a napinditdshoz.
Fontos, hogy télen ne vigyiik tulzasba a tejtermékek, foleg
ajoghurt fogyasztdsat, mert hajlamossa tesz a megfazasos
betegségekre.

Figyeljiink oda a kell mennyiségii — minimum 2 1 -
folyadék fogyasztasara. Ennek egy része lehet gyogytea is (pl.
citromfti), ami kiilondsen hasznos és joleso a téli napokban.

173

Este konnyti vacsora és nyugtatd fiirdé vagy zuhany
utan, idében bujjunk agyba, és ne feledjiik, az éjfél el6tti
alvas biztositja a legjobb pihenést.
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Teacseppek

Most indul6 sorozatunkban, a Magyar-
orszagon termd gyogynovények tedit
szeretnénk figyelmiikbe ajanlani.
Hazankban évszazadokon keresztiil
hagyomanya volt a gyoégynovényekkel
kiegészitett gydgyitdsnak. Hasznaltdk
borogatasként, pakolasként, krémek és
tinkturdk elkészitéséhez, illetve a min-
denki altat ismert fézetként, azaz tea
formajaban. A Teacseppek ezt a hagyo-
manyt szeretné feleleveniteni, amelynek

Recept

A tudatos étkezés egyik fontos része,
hogy teljes kidrlésti gabonabol készitett
ételeket fogyasszunk. A teljes ki6rlést
gabona esetében nem csupan a mag-
belet, hanem a csirat és a maghéjat is
meg0rlik, ezaltal a liszt vitaminokban
és rostban gazdagabbd valik. Az ilyen
lisztbol késziilt termékek segitenek meg-
elézni a szivbetegség, a cukorbetegség és
a rak kialakulasat, valamint csokkentik
a vérnyomast és a koleszterinszintet.
Sokan azt hiszik, hogy a teljes kidr-
1ésti lisztbol késziilt termékek élvezeti
értéke nincs akkora, mint a fehérliszt-
bdl késziilt termékeké. Hogy ezt meg-
cafoljuk, leirjuk egy ausztral nemzeti
keksz, az ANZAC receptjét. Az ANZAC
mozaikszo, ami az ausztral és uj-zélandi
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jelentds szerepe van a betegségekkel
szembeni megel3zésben.

ANGELIKA
Angelica-fajok; Umbelliferae

Korabban kiilséleg is alkalmaztak sebek,
fekélyek, valamint viszketés kezelésére,
de mindmaig a nok egyik legjobb er6-
sitdszere, miutan tdplalja a méhet és a
méhhez kapcsolodo szerveket, szabd-
lyozva azok miikodését. A menstrudcios
ciklus szabalyozasaban igen hatékony

gyogynovény. A menstrudcio elésegité-
sében hasznaljuk safrannyal vagy safra-
nyos szeklicével keverve. Az ayurvedikus
gyogynovénnyel a shatavarival kombi-
nalva a leghatékonyabb erésitdszer. Elén-
kiti a vérkeringést.

Az angélikanak a gyokerébol készi-
tiink f6zetet. Az 1 liter vizben, 30 gr.
gyokérbdl, 30 percen keresztiil, kis lan-
gon, fed6 alatt készitett tednkat hetente
egyszer méherdsitoként fogyaszthatjuk.
Kevés friss gyombérrel fliszerezve kivalo
izli és hatésu italt kapunk.

hadtest szovetségének kezddbettiibdl
all 6ssze. Az 1. vilaghaboruban szolgalé
katonaknak készitették ezt a kekszet,
mert a legenda szerint egyediil ez birta
ki a hosszu hajéutat.
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ANZAC keksz

Hozzdvalok: 10 dkg zabpehely; 10 dkg
kokuszreszelék; 5 dkg teljes kidrlésii liszt;
5 dkg fehérliszt; 10 dkg cukor; 12 dkg vaj;
1/2 tk szodabikarbona; 2 ek golden syrup
(vagy méz)

A vajat egy kis edényben felolvasztjuk a
golden syruppal vagy mézzel. 2 ek forré
vizben elkeverjiik a szodabikarbonat,
majd a keveréket a felolvasztott vajhoz
adjuk. Egy talban 6sszekeverjiik a zab-
pelyhet, a lisztet és a cukrot, majd jol
eldolgozzuk a vajas-mézes keverékkel. A
masszabol di6 nagysagu golyokat forma-
zunk, azokat egymastol tavol siitlapra
tessziik, majd elémelegitett siitobe tol-
juk. 180 fokon siitjitk ugy negyed 6ran
keresztiil. Ha megsiilt, egy ideig hagy-
juk a stitélapon hlni, ellenkezd esetben
torik a keksz.
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Ugy tartjak, a siittok akkor a legjobb,
ha megcsipte a dér. Ekkor lesz zamatos
és édes. Ez a nagyszer( §szi-téli csemege
rendkiviil jol eltarthato, tobbek kozott
ennek is koszonheti népszertiségét.

Kivélé élettani hatdsokkal rendel-
kezik, gazdag C- és B-vitaminokban és
karotinoidokban.

Bér leggyakrabban siitve fogyaszt-
jak, nagyszert leves és szamos édesség
készithet6 beldle.

SUTOTOK KREMLEVES

Hozzdvaldk: 50 dkg siitétok; 30 dkg
krumpli; 1,5-2 1 viz; 2-3 cm-es friss gyom-
bér; 1 kk currypor; ¥ kk asafoetida; %2
kk frissen 6rolt feketebors; 1,5 kk sé; 3
dl tejszin

A siit6tokot és a krumplit meghamoz-
zuk, majd kockakra vagjuk. A z6ldsége-
ket fazékba tessziik, felengedjiik a vizzel,

beletessziik a gyom- g~
bért megpucolva, '
egészben, majd - -
feltessziik foni a 3 """'I_;_:F;J
By

levest. 20-30 perc
alatt puhdra f6zziik a z6ldség-
kockdkat. Ha ez megvan, a zoldsége-
ket egy kevés 1ével leturmixoljuk, bele-
tessziik a curryt, az asafoetidat, a borsot,
a sot és a tejszint. Felforraljuk, majd 3-4
perc f6zés utan levessziik a tizrél.

Unnepi f6z6tanfolyam
a Govinda Eletmédkizpontban

Egy tinnep nem csak azért kiilonleges, mert megajan-
dékozhatunk valakit, vagy mert megemlékezhetiink egy
kiilonleges eseményrdl. Egy tinnep alkalmaval a szeret-
teinkkel tolthetiink egy kis id6t, és kiilonlegességekkel is
kedveskedhetiink nekik. A jeles napok alkalmaval nagy-
takaritast terveziink, uj diszek keriilnek az ablakokba és a
kisasztalokra, és ilyenkor tobb id6t forditunk arra is, hogy
kitalaljuk, az idei évben milyen fogasok sorakozzanak az
tinnepi asztalon.

Receptkonyvek, jsagok és gasztroblogok garmadaja
kindl karacsony eldtt itthon szinte elérhetetlen alapanya-
gokbol késziilo, tavoli népek szakacsmiivészetét népszerisitd
finomsagokat. Mi egy kicsit megprébaljuk megkonnyiteni
a merész haziasszonyok - és persze haziurak — dolgat: egy
olyan f6zékurzust ajanlunk, amelyen egy kiilonleges indiai
tinnepi meniisor elkészitését tanulhatjak meg a résztvevok.

19 108.hu

A tanfolyamon 1épésr6l 1épésre kovet-
hetjiik, hogy miként kell az egzotikus
gyiimolcsokbol és zoldségekbdl késziilo foételeket, desz-
szerteket és italokat az asztalra varazsolni. Az alapanyagok
és fliszerek — bar vannak kozottiik ismeretleniil hangzd
neviiek — beszerezhetdk itthon, a f6zés folyamata sem
nehezen kivitelezhetd, a siker pedig garantalt.

Govinda életmddkozpont, 1051 Budapest,
Vigyazo Ferenc u. 4.

személyesen az Eletmddkozpontban, vagy telefonon a 06-1-
269-16-25-0s telefonszdmon, illetve interneten keresztiil a
www.108.hu/fozotanfolyam honlapon keresztiil.

Hémangi dévi ddszi, a Kerttél a konyhdig cimi

szakacskonyv és a www.vegavarazs.hu gasztroblog szerzéje.
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a Govinda

Eletmédkizpontban

Az djurvéda sz szerinti jelentése:
az élet tudomdnya, amelyben az dju
életet, a véda pedig tudomanyt jelent.
Az djurvéda az 6si India orvostudo-
manya, melynek rendszerében a tes-
tet a lélekkel egyiitt kezelik, tehat a
gyogyitas holisztikus szemléletd, a
kozéppontjaban pedig az egyén, az
egészség megtartdsa, illetve a beteg-
ségek okainak felkutatdsa és keze-
lése 4ll. A masszdzs szerves része az
ajurvédanak, az djurvédikus masszazs
azonban jelentds mértékben kiilon-
bozik a nyugati orszagokban alkalma-
zott masszazsoktdl. Az ajurvédikus
masszazs, azaz az abhjanga tobbféle,
b6 mennyiségli olaj hasznalataval
végzett teljes testmasszazs, az olajok
kivélasztasa mindenkinél egyénileg

-_
Ajurvédikusy =
Masszazs

torténik, djurvédikus testtipustol
fiiggGen.

A rendszeres masszdzs életiink
minden teriiletén, szervezetiink
minden négyzetcentiméterén kifejti
kedvez6 hatdsait: ellazit és relaxal, de
ugyanakkor er6t és a vitalitast ad, erd-
siti azimmunrendszert, megnyugtatja
az idegrendszert, javitja a keringést,
segit alvaszavaroknal, csillapitja az
iziileti- és izomfajdalmakat. Mivel
serkenti a vérkeringést és felpezsditi a
sejtek anyagcseréjét, eldsegiti a méreg-
anyagok szervezetb6l valo kitiriilését.
Hosszabb ideig folytatott, helytelen
életmod vagy tartds betegség esetén
kiilonosen ajanlott a gyakori masszazs,
hiszen ez a kezelés képes helyreallitani
a test egészségét.

AZ AJURVEDIKUS MASSZAZS
ELOSEGITI

aborsejtek megujuldsat, a bor szerkeze-
tének javulasat; az izmok merevségének
és a stressz okozta blokkok feloldasat;
az {ziiletek és a gerinc rugalmassaganak
visszanyerését; a nyirokkeringés meg-
élénkiilését, a méreganyagok kitiriilését;
noveli a vorosvértestek szamat, kiilono-
sen vérszegénység esetén, élénkiti a vér-
keringést; szabdlyozza az emésztérend-
szert; a lelki, idegrendszeri panaszok
enyhiilését, megszlinését, harmonizalja
az érzelmek és az elme muikodését; az
erénlét, vitalitas és a természetes immu-
nitds novekedését; javitja az alvast és
hasznos azok szdmara, akik nem tudnak
tornagyakorlatokoat végezni.

A Govinda Eletmddkozpont djurvédikus masszére hétfonként 10-18 dréig vérja bejelentkezését!

Egy kezelés 60 perces, dra: 6 000 Ft. Bejelentkezés telefonon, a 06-1-269-16-25-6s szamon lehetséges.
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Joga aszana

E rovatban minden héonapban
Uj dszandkat mutatunk be a helyes

kivitelés mddjaval és kedvezd
hatdsaival.

Ldabemelések (paros, valtott), hasizomgyakorlatok

Fizikai er6nlétiink, illetve hasizmunk fejlesztésére érdemes
rendszeresen néhany hasizomerdsit6 gyakorlatot végezni.
Fizikumunk ilyen iranyu fejlesztése sziikséges lesz a késdb-
biekben, amikor is a bonyolultabb, nehezebben végezhet6
dszandkat, példaul a fejenallast (sirsdszana) tanuljuk.

E gyakorlatok koziil a valtott és paros labemelés kittinden
megfelel a célnak. (25. a-d. képek)

® Kiindul6 helyzetiink mindkét gyakorlathoz a hul-
lapdz legyen. El6szor zdrjuk a ldbainkat, s a karokat
kinyujtva tenyerekkel lefelé tegyiik a torzsiink mellé.

(1. kép)

O Viltott labemeléshez eldszor a jobb labat a bal foldén
tartasa mellett kilégzés kozben emeljitk a magasba ugy,
hogy az a talajra merdlegesen dlljon. Ekozben fejiink és
véllunk a talajon marad, térdeink pedig nyujtva vannak.
(2. kép)

© Emeljiik fel a fejiinket és a véllainkat a talajrol, s keze-
inkkel a felemelt labunkat a térdhajlatnal kulcsoljuk 4t vagy
fogjuk meg. Karunk erejével és a hasizmok bevondsaval
probaljuk a felemelt 14b térdét a homlokunkhoz kozeliteni.
(3. kép)

3-4 masodperces kitartds utdn térjiink vissza a kiinduldsi
helyzetiinkbe.

Ezt kovetden a bal ldbunkat emeljiik a leirtak szerint.
Végezziik el a gyakorlatot valtott labbal 4-5-sz6r egymas
utan.

O Piros labemelésnél kilégzés kozben mindkét ldbat
egyszerre emeljiik ugy, hogy azok a talajra merdlegesen
alljanak. Néhany mdsodperces kitartds utdn szintén kilég-
zéssel, de nagyon lassan helyezziik vissza ket a talajra.
Ismételjiik meg ezt 10 szer. (4. kép) Ez utébbi gyakorlat
derékfajas, porckorongsérv esetén ellenjavalt, de enyhébb
esetben behajlitott térdekkel végezhetjiik.

21 108.hu
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KISMAMA NYILT NAP

December 4-én a Govinda Eletmédkézpontban!

Ha éppen most torténik az éledtedben az a csoda, hogy egy Uj életet
hordasz a szived alatt, biztosan nagyon sokat gondolsz arra, hogy hogyan
is gondoskodhatnal a legjobban mindkett6tok egészségérdl. Amint neki-
latsz keresgélni a varanddssaggal jaré esetleges kényelmetlenségeket
vagy fajdalmakat megkonnyitd praktikak utan, rengeteg csodamodszerrdl
hallhatsz 1épten-nyomon. Az Internet és az Ujsagok, no és az orvosi
rendeldk tele vannak szakemberek hirdetéseivel, akik gyakran egymas-
nak ellentmondd nézeteket hirdetnek, ezért meglehetdsen nehéz lehet
valasztanod, hogy kihez fordulj tanacseért.

Eletmddkdzpontunk ebben is szeretne segitségedre lenni! Oktdbertd
Uj munkatarsunk, Kotroczd Anikd —a Magyar Dulaszovetség volt elndke,
dula, kismamajoga-oktatd, egészségfejlesztd terapeuta — személyében a
hazai ,kismamaszakértdk” egyik legjobbja, valamint Eicher Tamas leendd
shiatsu-terapeuta var Téged! December 4-én, a Kismama-napunkon
megismerkedhetsz vellik és modszereikkel, valamint az Aniko altal
tartott kismamajogaval és sziilésfelkészité tanfolyammal. A kdvetkezd
el6adasokkal varunk Téged a nyilt napon:

8:00-t0l: Erkezés és regisztracié

8:30-9:15 Természetes varanddssag — A terhesség alatt fellépd prob-
lémak természetes megoldasa — Anikd

9:30-10:15 Felkésziilés a sziilésre - természetes modszerekkel — Anikd

10:30-11:15 Gyengéd sziilés — A szillés természetes megeélése, ter-
mészetes praktikak (aromaterapia, gydgynovények alkalmazasa,
természetes fajdalomesillapito eljarasok) — Anikd

11:15-12:00 Ebédszlinet (Az Etteremben sajét koltségedre tudsz ebédelni)

12:00-13:30 Shiatsu terapia a varanddssag és a sziilés alatt — a varandos
test fizikai &s energetikai valtozasai, a terhességi toxémia megeldzése,
a shiatsu gyakorlati bemutatdsa — Tamas

A nyilt napon korlatozott szamu vendéget tudunk fogadni, igy kértink,
regisztralj a honlapunkon, e-mailen, vagy telefonon keresztiil!
GOVINDA ELETMODKOZPONT www.108.hu/kismama-nap,
Tel.: 06-1-269-1625

Varunk szeretettel!
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Bongeésztiink a neten

® Tények az 6szi-téli depressziorol, és arrol, hogy mit
tehetiink ellene. (tovdbb: cotcot.hu)

¢ Egyharmadaval nétt a hallascsokkent tinédzserek

szama az utobbi tizenot évben - figyelmeztettek

amerikai kutatdk, akik a fiilhallgatos zenelejatszok

lehalkitdsat javasoljak a kamaszoknak. (fovabb:
lifenetwork.hu)

® Mennyire elsavasodott a szervezeted? Igy mérd
meg otthon! (tovdbb: femina.hu)

® A processzor és a nék (tovdbb: index.hu)

® Virus- és gombaolé aromaterdpia
(tovadbb: lifenetwork.hu)

DIVALI

2010. november 17. Iparmiivészeti Mizeum

Divali a béség, a gyarapodas, a fény, a tudat tisztasaganak
tinnepe, a hindu Gjesztendd napja is egyben. Indidban és
most mar szerte a vilagon fények sokasagat gyujtjak ebben
az idészakban. Mindenki részt véllalhat a Fény hazatérésé-
ben, a sotétség feletti gydzelemben, s elérheti, hogy boség
és boldogsag 1épjen be az otthonaba.

Az est vendége Lendvay Jozsef hegediimiivész
Kozremtikodik Fuentes Amador Buda zongoran (Barték
Konzervatérium)

Tovabbi informdciok a rendezvényrdl és jegyrendelés:
www.divali.hu, 06-30-336-7171
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GOVINDA ETTEREM

1051 Budapest, Vigyazo Ferenc utca 4.
Tel.: 06-1-302 2284

Nyitva: hétkdznap 11.30 — 20.00
szombat, vasarnap 12.00 — 20.00

GOVINDA VEGA SAROK
1053 Budapest, Papnévelde utca 1.
Tel.: 06-1-267 7631

Nyitva: hétf6—szombat 12.00 — 21.00

23

108.hu

ovinda

=

Vegetarianus Etterem

Mindennapjaink rohané életstilusa kevés lehetésége nyuijt testi és szellemi
egészséglnk, bensd béként fenntartasara. Egyre tdbben fordulnak a miszti-
kus Kelet holisztikus 6nmegismerést és belsé harmoniat tudatosan kutato Ssi
hagyomanya felé, amelyet joganak neveznek. Bar a jéga kulturaja és folyamata
rendkivll 6sszetett, mégis mindenki szamara kivitelezhetd testgyakorlatok
(aszanak), valamint relaxaciés és meditaciés technikak altal segit megdrizni
biolégiai és lelki egyensulyunkat. A joga mindezek mellett nemcsak a leg8sibb
élettudomany, amely gyakorlataival a testet fiatalon, életerésen tartja, hanem
egyidejlleg szellemi és lelki tudomany is, amely megtanit nyitott szemmel
jarni, elemz6é médon szemlélni sajat magunkat, tovabba a koriléttink 1évé
vilagot is, melyben minden mindennel 6sszefligg. A jéga valéjaban egy
életmdd, az onfejlesztés legrégebbi modszere, amely Uj tavlatokat nyit meg
mindenki szamra: az egészség, a harmonia, a béke, a stressz nélkili élet, s
az 6nmegvaldsitas magasabb rendd taviatat.

Megrendelhetd: www.lal.hu, illetve megvasarolhaté a Govinda Eletmddkézpontban
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st GOVINDAC L .
AU grrrmon KOZION AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

m\.i.-.|1im:lu'f'ﬂ"~ oL
= Nincs otleted, hogy mit ajandékozz szeretteidnek idén Kardcsonyra?

Ajdndékozz egészséget! Vasarolj ajgndékutalvanyt barmely
e S tanfolyamunkra, és kapraztasd el csalddtagjaidat és barataidat
eqy kiilonleges meglepetéssel!

¥ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen tudod
i : megrendelni és megvésarolni.

! *ﬁﬂl 1051 Budapest, Vigyazo ferenc u. 4.

- ] Tel.: 06-1-269-16-25
. et
= A S o mail: govindaeletmod@gmail.com
www.108.hu/ajandek

T Elérhet6ségeink: Govinda Eletmddkdzpont,

108.hu
- a minéségi eletmod magazinja

. \ Szeretnék havonta
¥ Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
, ‘ J ' 24 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel, PDF friss hirEket,
, ® formatumban érkezik meg hozzad e-mailben. . . .,
A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA ,...‘ | I'IfOI'maCIOI(at
< Egys.zerl'i, d,e konnyt tippek kapni arrol,
- a teljesebb életedhez

hogyan tehetem

{0 Segiti a testi és lelki minosegibbe
y feltoltodésed az életemet.

., K -
~ Mindez kornyezetbarat médon, FEIID AT AT A
« \\’ - papir nélkiil a gépeden FELIRATK .;"QM
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