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Govinda Életmódközpont

Vegetáriánus főzőtanfolyamok

Kezdő indiai

Haladó indiai

Ünnepi menüsor ínyenceknek

Jógatanfolyamok

Kezdő hatha jógatanfolyam

Haladó hatha jógatanfolyam

50+ jógatanfolyam

Kismama jógatanfolyam

Gyakorló jógaórák

Kezdő hatha

Haladó hatha

Női jóga

Kismama jóga

Szülésfelkészítő tanfolyam

Ájurvéda tanfolyam

Személyiségfejlesztő tanfolyam

Stresszkezelés felsőfokon

Aromaterápia tanfolyam

Masszázstanfolyam

Hennatanfolyam

nov. 20-21., 20-27., dec 4-5., 11-12	 2 x 4 óra	 10.000 Ft

nov. 21., 28., dec. 18-19.	 2 x 4 óra	 12.000 Ft

nov. 27-28., dec. 11-12, 18-19	 2 x 4 óra	 12.000 Ft

januári indulás	 10 x 2 óra	 15.000 Ft

januári indulás	 10 x 2 óra	 17.000 Ft

nov. 17.	 10 x 2 óra	 15.000 Ft

dec. 7.	 10 x 2 óra	 15.000 Ft

hétfőnként 15:00 óra

péntekenként 18:00 óra

csütörtökönként 15:00 óra

csütörtökönként 16:30 óra

dec. 7.	 5 x 1 óra	 12.000 Ft

dec. 13-20.	 2 x 3 óra	 12.000 Ft

	 3 x 2 óra	 15.000 Ft

	 3 x 2 óra	 15.000 Ft

nov. 22., 29., dec. 6.	 3 x 2 óra	 15.000 Ft

nov. 13-14.	 2 x 3 óra	 15.000 Ft

	 2 x 3 óra	 10.000 Ft

Első alkalom 
1000 Ft,  
1 alkalom  
1500 Ft,  
10 alkalmas 
bérlet 12000 Ft

Tanfolyam	 Kezdő időpontok	I dőtartam 	 Ár	L ink

Részletes információért és jelentkezésért kattints a tovább gombra vagy érdeklődj e-mailben, telefonon.
A programváltoztatás jogát fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelő jelentkezőszám mellett indítjuk.
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Az ősz folyamán a természet nagy változáson megy keresztül, a növény-
és állatvilág a téli álomra és pihenésre készül. A modern kor embere nem 
pihenhet meg az évnek ebben az időszakában sem, a változásra, a télre neki 
is készülnie kell. Ahogyan a természet is elcsendesedik a tavaszi megújulás 
előtt, és ahogyan az állatok is élelmet raktároznak el a fagyos időkre, úgy 
nekünk is fel kell készülnünk a hideg időre, az ünnepekre, és nekünk is kicsit 
befelé kell tekintenünk. 

Ha testileg-lelkileg egészségesen élünk, a stresszt és a túlvállalást pedig 
igyekszünk elkerülni, könnyebben és tudatosabban történhet bennünk is ez 
a változás. A Govinda Életmódközpont természetes praktikákat és ősi tudást 
bemutató kurzusaival, új szolgáltatásként megjelenő, kényeztető és gyógyító mas�-
százskezelésekkel – shiatsuval és ájurvédikus gyógymasszázzsal – segíthet az őszi 
megújulásra vágyóknak. Éttermünkben a testet és a lelket is felmelegítő, tápláló és 
egészséges finomságokat fogyaszthat a hozzánk betérő vendég az ősz folyamán is, 
ajándékboltunkban pedig megtalálhatja a megfázás, és az őszi depresszó leküzdését 
segítő természetes szereket, a magunkba tekintést segítő, lélekemelő irodalmat és zenét.

A közelmúltban lezajlott játékaink nyerteseinek az egy-egy, szabadon választott ingyenes 
tanfolyamon szerzett tudás is segít majd az őszi erőgyűjtésben. A szerencsések a következő 
névvel regisztrálók (adatvédelmi okokból a @ utáni részt lehagytuk): bzsazsa@, takatzsuzsa@, 

tenzortenzor@, onagy.ildiko@. Gratulálunk! 
A megújulás jegyében mi nem csak új szolgálta-

tásokkal, hanem egy új, könnyebben megjegyezhető 
holnapcímmel is  jelentkezünk: mostantól a www.tan-
folyamok.govinda.hu helyett a www.108.hu oldalon 
találhat meg bennünket a világhálón. 

Szeretettel várjuk Önt!

Őszi megújulás Tartalom

Elérhetőségeink:
Govinda Életmódközpont
Budapest, V. kerület, 
Vigyázó Ferenc u. 4.
Tel.: 06-1-269-1625, 
govindaeletmod@gmail.com
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Felkészülés
a várandósságra

Napjainkban, a természetgyógyászat a 
várandósságot az élet egy különleges 
útszakaszának nevezi. 

Már az első pillanatától kezdve az 
„új élet” kialakulása teljes mértékben 
beleavatkozik, tökéletesíti, szépíti az 
egész szervezetet. A nő legmélyebb 
vágya, hogy testileg és  érzelmileg is 
egészséges babája szülessen, ezért elő-
vigyázatosan kell élni, mind az anyá-
nak, mind az apának. Képzeld el, hogy 
új bútort vásárolsz otthonodba. Mielőtt 

hajlékot adna tes-
tében egy új élet-
nek, ezt a hajlékot 
természetes élet- 
és gyógymódok-
kal rendbe hozni, 
kitakarítani?”

A várandósság ideje alatt a tested 
védi és táplálja a fejlődő magzatot. 
Éppen ezért teljes egészében az étke-

zésedtől függ, hogy milyen 
minőségű táplálékot és 
tápanyagokat juttatsz el 
babádhoz, és ezekből ő 
hogyan tudja felépíteni 
a saját, kialakulóban 

lévő szervezetét. 
 

hazaviszed, kitakarítod a helyet, ahova 
tenni fogod. Nincs ez másképpen a 
gyermekvárás ideje alatt sem. A saját 
és gyermeked egészségéért ez a legke-
vesebb, amit megtehetsz. Ezért a fogan-
tatás előtt végezz el egy tisztítókúrát. 
Manapság igen sok féle módszer létezik 
erre. Ilyen a léböjt, a gyümölcskúra, 
a neera kúra, vagy akár a gyógynö-
vényekkel végzett méregtelenítés is. 
Válassz egy olyat, amit végig tudsz 
csinálni. 

Dr. Bucsány Gyula: A gyermek 
természetes élet- és gyógymódja 
című könyvében is azt írja: 

„Vajon nem vol-
na-e jó az anyá-
nak, mielőtt 

Kotroczó Anikó
szakértőnk
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A helyes táplálkozás tehát alapvető 
fontosságú ebben az időszakban is. 
Nagyon fontos megemlíteni, hogy 
ezzel nemcsak saját testi-lelki egyen-
súlyod őrizheted meg, de már most 
megalapozhatod gyermeked jövőbeli 
egészségét. 

Táplálkozásodban tehát légy tuda-
tos! Figyelj oda, hogy amennyire csak 
lehet, csökkentsd a finomított élelmi-
szerszerek mennyiségét, mint például 
a liszt, a cukor. Helyette válaszd a teljes 
kiőrlésű változatot, édesítésre használj 
inkább mézet, vagy szőlőcukrot. A nas-
solás csak a kilók rovására megy, ezért 
kerüld a chips, a csoki, a szénsavas- 
cukros ital fogyasztását. 

A szomjúság oltására a szénsavas, 
cukros italok nem alkalmasak, ráadá-
sul egészségtelenek is, ezért a szénsav-
mentes ásványvíz, a gyógytea, a frissen 
préselt gyümölcslé, vagy akár az igazi 

otthon készített limonádé (természe-
tesen mézzel édesítve) tökéletesen 
alkalmasak szomjoltásra az egészség 
megőrzésével..

Érdemes ilyenkor a gyümölcsökre, 
aszalt formában is, vagy magvakra 
gondolni, mivel tápértékük igen 
magas, de kalóriaértékük nem. 

A várandósság alatt ne egyél két 
ember helyett. Táplálkozásod legyen 
rost- és fehérjedús. Nincs szükség 
többletkalória bevitelére. Mivel a táplá-
lékkal csak részben biztosítod a szerve-
zeted számára szükséges vitaminokat, 
ásványi anyagokat és nyomelemeket, 
ezért pótlásuk igen fontos. Ezek közül 
néhány, a teljesség igénye nélkül: 

A várandósság alatti cink, magné-
zium és kalcium bevitele jelentős, mivel 
a megfelelő mennyiséggel csökkent-
hető annak az esélye, hogy a normális-
nál kisebb súllyal születik gyermeked. 

A folsav meghatározó a születési 
rendellenességek elkerüléséhez. 

A jód hiánya fokozza a vetélés koc-
kázatát, valamint a baba szellemi fej-
lődésének visszamaradását. 

Az A-vitamin hiánya és többlete 
egyaránt veszélyes, mivel születési 
rendellenességek alakulhatnak ki. 

A C-vitaminról azt tartják, hogy 
megfelelő mennyisége csökkentheti a 
koraszülés veszélyét.
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Először is érdemes utána olvasni, erőt 
gyűjteni gyakorló vegetáriánusok írá-
sait böngészgetve, akik évek óta foly-
tatják ezt az étrendet, elkötelezettek, 
egészségesek, gyermeket nevelnek és 
jól érzik magukat a bőrükben. Ők már 
kipróbálták, milyen áttérni, hasonló 
nehézségeken jutottak már túl, mint a 
most kísérletezők, tanulni lehet hibáik-
ból. Ha szilárdak vagyunk elhatározá-
sunkban, akkor fokozatosan és okosan 
hozzáfoghatunk a változtatáshoz. 

Érteni kell, mire van szüksége a 
szervezetünknek. Az Ayurvéda, az 
ősi Védikus irodalom egészséggel 

Változtatni,
Kétségtelen tény, hogy sok 
szempontból egészségesebb 
étrendre és egyben életmódra 
tér át az, aki vegetáriánussá 
válik. Ugyanakkor a dietetiku-
sok állásfoglalása gyakran elri-
asztja a próbálkozókat, főleg 
ha maguk is bizonytalanok. 
Milyen lépések vezetnek a hús- 
és erőszak nélküli étrendhez?

foglalkozó része kimerítően válaszol 
erre a témára: zöldségekre, gyümöl-
csökre, olajos magvakra, gabonafé-
lékre. A vegánok szerint ezzel is fedezni 
lehet a test szükségleteit, azonban ez 
az ősi írás a tejet és a tejtermékeket is 
kívánatosnak tartja, emellett a nyugati 
orvoslás is javasolja az esetleges hiány-
betegségek megelőzésére, főleg meg-
növekedett szükségletű állapotokban: 
gyermekkor, várandósság, szoptatás. 

Az átállás folyamatában először 
is érdemes a vörös húsokat teljesen 
kiiktatni. Ez könnyedén megy, a szer-
vezet egyenesen megkönnyebbül ettől 
a lépéstől. Majd a baromfihúsok és a 
halak. Pár hetes időközönként lehet 
egy-egy újabb állati terméket elhagyni, 
közben pedig az elme és a test vágya-
kozásának megnyugtatására és meg-
segítésére átmenetileg helyettesí-
teni lehet a húsokat szójával vagy 

házitejből készült házisajttal. Ezeket 
a húsos ételekhez hasonló módon és 
fűszerezettséggel elkészítve csökken a 
hiányérzetünk. Hosszabb távon a szó-
ját érdemes elhagyni, mert zömében 
csak génmódosított formájához lehet 
hozzájutni, az emberi gyomorbél-
traktusnak nehezen emészthető, 
egyesek szerint növekedést gátló 
hatású és kifejezett fehérjebomba. 
A házisajt viszont nagyon kedvezően 
pótolja az állati fehérjéket és egyes 

de hogyan?
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máshonnan nehezebben beszerezhető 
vitaminokat. Ezek után jön a tojás elha-
gyása, amellyel talán a legnehezebb a 
dolgunk, hiszen ma már egészben vagy 
részben szinte mindenbe belerakják 
adalékanyagként. 

Az Ayurvédában nagyon fontos a 
rendszeresség az étkezésben, csakúgy 
mint az élet egyéb területein, az általa 
javasolt lakto-vegetáriánus étrend 
felépítése a következő: reggel gyü-
mölcsök, olajos magvak fogyasztása 
ajánlott, tejterméket leghamarabb dél-
ben javasolt enni. Ebédre valamilyen 
keserű ízű étellel érdemes kezdeni, 
mert javítja az ízérzést, segíti az emész-
tést; zöldséges étellel (vegyes zöldsé-
gek párolva, ebbe kerülhet házisajt 
is), rizzsel és csapátival vagy purival 

folytatjuk (kenyérkék száraz sütő-
lapon vagy tisztított vaj-

ban sütve). Este egy 
pohár meleg tej 
segíti az elalvást.

A nyugaton 
megszokott nas-

s o l g a t á s 
i s m e -

retlen az Ayurvédában, de közbülső 
étkezéseket sem említ. Ez azon az 
alapelven nyugszik, hogy csak akkor 
együnk, ha éhesek vagyunk és nem 
a nyelv ízek utáni vágyakozását kell 
követni. Az éhségérzet megbízható 
jele annak, hogy a szervezet készen áll 
újabb ételek feldolgozására. A gyorsabb 
anyagcseréjű vagy egyszerre keveset 
étkező személyek beiktathatnak tíz-
órait könnyű gabonafélékkel és uzson-
nát párolt zöldségfélékkel. A gyomor 
harmadát kell folyadékkal feltölteni, 
újabb harmadát étellel, a maradék egy-
harmadot pedig a levegőnek szükséges 
fenntartani, hogy az „emésztés tüze” 
jól működjön. 

A végleges étrend kialakításánál 
érdemes figyelembe venni az ízeket, 
az évszakokat és a testalkatokat (vata, 
pitta, kapha), ezekről részletesen 
Ayurvédikus könyvek adnak tájékoz-
tatást. Ha ezeket az elveket betartva 
fokozatosan kiiktattuk a szükségtelen és 
egészségre ártalmas állati termékeket, 
változatos vegetáriánus étrendet össze-
állítva, elménk békéssé válik, testünk 
megkönnyebbül, túlsúly esetén fogyha-
tunk, hosszú távon pedig sokat tettünk 
egészségünk megőrzése érdekében. 

Dr. Eszes Gabriella, belgyógyász

Szakácskönyveink segítenek a szükséges változa-
tosság megteremtésében, melyek megrendelhetők 
a www.lal.hu oldalon, illetve megvásárolhatók a 
Govinda Életmódközpontban.
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A shi jelentése ujj, az atsu pedig 
nyomást jelent. A shiatsu egy olyan 
testkezelés, amelynek alapja a hagyo-
mányos kínai gyógyászatra épül. A 
kezelés ruhában történik a földön 
fekve. A shiatsu terápia alatt a kezelt 
személy mélyen relaxált, alvás-közeli 
állapotba kerül, ami segíti a regenerá-
lódási folyamatokat. 

Shiatsu kezelés
a Govinda Életmódközpontban
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A terapeuta az energiacsatornákat 
kezeli, melyekben az éltető enegria, 
azaz a csí, vagy más néven prána 
áramlik. Az energia áramlásának 
diszharmóniája okozza a különböző 
betegségeket.

Javallatok: emésztőszervrendszeri 
problémák (felszívódási zavarok, 
anyagcsereproblémák, székrekedés, 
bélgyulladások) mozgásszervrendszeri 
problémák (derékfájás, lumbágó, isiász, 
sokízületi gyulladás, medencecsont-, 
és csigolyaeltolódások, az idegrend-
szer zavarai (testi és lelki  kimerültség, 
alvászavarok), lelki eredetű problámák.

Shiatsu kismamáknak

A shiatsu terápia a várandósság és szü-
lés alatt is nagyon hasznos, a követ-
kező, a terhesség alatt felmerülő prob-
lémákon segít hatásosan:

Az első trimeszterben (1-12. hétig) 
jelentkező panaszok: reggeli hányás, 
hányinger, fáradtság, gyengeség, kime-
rültség, emésztési problémák, étvágy-
talanság, érzelmi instabilitás, a babával 
való kapcsolat kialakításának nehéz-
sége, mellfeszülés, vérszegénység).

A második trimeszterben (13-28. 
hétig) jelentkező problémák: emésztési 

A kezeléseket Eicher Tamás végzi, hétfőn, ked-
den és szerdán 11-15 óráig, csütörtökön, pénte-
ken és szombaton pedig 15-19 óráig. A 60 perces 
kezelés ára: 5 000 Ft. 5 alkalmas shiatsu-bérlet is 
váltható, melyhez egy kezelést ajándékba adunk, 
ára: 25000 Ft. Bejelentkezés, időpont egyeztetés 
telefonon: 06-1-269-1625. www.108.hu/shiatsu

problémák, rendszertelen étkezés, 
gerinc-, derék-, medencefájdalmak, 
félelmek, légzési nehézség, nyomás-
érzet a mellkasban és a gyomorban, 
reflux, terhességi magas vérnyomás 
és cukorbetegség.

A harmadik trimeszterben (29-40. 
hétig) jelentkező problémák: meden-
cefájdalmak, légzési nehézség, állandó 
nyomásérzet a hólyagban és a gyo-
morban, ödémák a karon, lábon, és a 
test többi részén, alvászavarok, szék-
rekedés, gyomorégés, fáradtság, a far-
fekvéses magzat megfelelő helyzetbe 
való fordítása.

A shiatsu a szülés alatt is képes segí-
teni: a kispapáknak megtanítható fáj-
dalomcsillapító- és nyugtató technikák 
révén ők is aktív részeivé válhatnak a 
folyamatnak, és segíthetik a kismamát, 
növelhetik biztonságérzetét, enyhíthetik 
a fellépő félelmeket. A shiatsu alkalma-
zása hatásos a pihenési szakaszok alatti 
ellazulás és energiagyűjtés támogatásá-
ban, de a szülés menetének gyorsításá-
ban is: a kitolási szakasz lerövidíthető, 
a szülés pedig az akupunktúrás pontok 
stimulálásával is megsegíthető. 
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Magyarország egyik legnagyobb – fenntarthatósággal 
kapcsolatos tevékenységet végző – civil szervezete a 
Somogyvámos határában lévő Öko-völgy Alapítvány, 
amely azt tűzte ki feladatául, hogy gyakorlati mintát 
mutasson napjaink környezeti és társadalmi problé-
máinak megoldására. 

A  f e n n t a r t h a t ó s á g  m e g v a l ó s í t h a t ó

Az Öko-völgy
Program

A globális krízisek – például a klímaváltozás, a környezet-
szennyezés vagy az élelmiszerválság – csak életmódvál-
tással oldhatók meg. Ez pedig a földművelésen és közös-
ségi szemléleten alapuló „ökofalvakban” valósítható meg 
a legtökéletesebben.

Az Öko-völgy Program közvetlen előzménye a Somogy-
vámos határában 1993-ban létrehozott ökofalu, amely 
mára világszinten is példa nélküli élő kísérletté fejlődött. 
A Krisna-völgyben lakó közel másfélszáz önkéntes a min-
dennapokban, a társadalmi- és magánélet szintjein mutatja 
be a környezettudatosság gyakorlatát, szem előtt tartva a 
gazdálkodás jövőbeni fenntarthatóságát is.

Az Öko-völgy Programban több felsőoktatási és kutatási 
intézmény, civil szervezet, cég és szellemi műhely vesz részt. 
Az Öko-völgy saját fenntarthatóság-fejlesztési kérdéseinek 
kutatása mellett lehetőséget biztosít számukra, hogy doku-
mentálják a fenntarthatóság megvalósításának jól bevált 
módjait. Ezzel párhuzamosan fontos cél az eredmények, 
tapasztalatok átadása, oktatása, a fenntartható életmód nép-
szerűsítése, a módszerek bemutatása a nagyközönségnek.

Az alapítvány együttműködési szerződést írt alá a Kapos-
vári Egyetemmel, a Pécsi Tudományegyetemmel, a Szent 
István Egyetem Mezőgazdaság- és Környezettudományi 
Karával, a Szolnoki Főiskolával, a szarvasi Tessedik Sámuel 
Főiskolával, valamint a Bhaktivedanta Hittudományi Főisko-
lával. Emellett szakdolgozatot készítő hallgatókat fogadnak 
az ELTE-ről és a Corvinus Egyetemről is. Együttműködés 

Ö K O • V Ö L G Y
A L A P Í T VÁ N YA L A P Í T VÁ N Y

www.okovolgy.hu
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Tudtad-e, hogy már100m2-en megtermelhetôegy négytagú családegész évi zöldségszükséglete?

elindítása más felsőoktatási intézmé-
nyekkel is folyamatban van.

Nemzetközi szinten is egyedülálló 
együttműködéseik a környezeti, gazda-
sági, egyéni és társadalmi fenntartha-
tóság kérdéseinek komplex, holisztikus 
tanulmányozására nyújtanak lehető-
séget. Olyan tudományos kérdésekre 
keresik a válaszokat, amelyek például a 
faluméretű közösségek lokális forráso-
kon alapuló, önfenntartó és környezet-
kímélő életével, vagy a klímaváltozás-
hoz való alkalmazkodással függenek 
össze. Mindezek sorába beletartozik 
számos, a fenntartható gazdálkodással 
és a mindennapi élettel kapcsolatos 
kérdés, a szántóföldi növénytermesz-
téstől kezdve, az egészséges életmódon 
keresztül az alternatív energiaforrások 
alkalmazásáig.

Tudományos és oktatási együttműködések

A partnerek közös kutatási projektekkel, tanulmányok készítésével, tapasz-
talatcserével, közös rendezvényekkel, ismeretterjesztési, oktatási együtt-
működéssel kapcsolódnak egymáshoz. Az eredmények publikálása és 
megvitatása érdekében kiadványokat jelentetnek meg, konferenciákat, 
műhelymunkákat, szakmai bemutatókat rendeznek.

A főiskolai és egyetemi hallgatók számára szakdolgozati témákat adnak, 
kutatási terepet biztosítanak, s igény szerint segítik kutatómunkájukat. 

Emellett lehetőség van a kötelező 
gyakorlati félév eltöltésére is az 
Öko-völgy biogazdaságában.

Fenntartható  
életmód oktatása, 
népszerűsítése

Kiemelten fontosnak tartják a 
környezettudatos életmódról 

összegyűlt tapasztalatok továbbadását, egymással történő megosztását. 
Mintaterületükön fenntarthatósági témájú konferenciákat szerveznek, 
rendezvények alkalmával  nyilvános beszélgetéseket folytatnak. Számos 
helyre kapnak meghívást – belföldön és külföldön egyaránt –, hogy tartsanak 
előadásokat. Tanfolyamok és a fenntarthatósággal foglalkozó nyílt napok 
szervezésével is bővítik a kapcsolódási, tanulási lehetőségeket.

Minden év októberében fenntarthatósági konferenciát szerveznek több 
száz résztvevő jelenlétével. Fenntarthatósági témakörű, műhelymunkákat is 
magukba foglaló tudományos konferenciáikon leginkább egyetemi hallga-
tók, pedagógusok, elkötelezett környezetvédelmi szakemberek és érdeklődő 
civilek vesznek részt. Az előadók között neves ökológusok, a fenntarthatóság 
szakemberei kapnak helyet.

A program 2007-ben indult. Azóta folya-
matosan növekszik a résztvevők, illetve az 
éppen zajló és tervezett projektek száma. Az 
Öko-völgy Program nyitott, leendő partnerek 
jelentkezését is várja!
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Ha a fenti kérdésekre legalább egy igen 
válaszod van, ne aggódj, mert

1. 	Ez teljesen normális. Sokan érzik így 
magukat, még ha nem is kürtölik 
világgá. 

2. 	Tudok neked segíteni, egyszerűbben 
és gyorsabban, mint gondolnád.

Kozák Mihálynak hívnak, lelki nevem 
Manorám Dász. Az elmúlt 20 évben 
már nagyon sok embernek segítettem 
előre lépni az életükben. 16 éves korom 
óta gyakorolom a bhakti-jógát. 15 évig 

Krisna-völgy alelnökeként részt vehet-
tem Európa legnagyobb öko és kulturá-
lis központjának felépítésében. Jelenleg 
a Govinda Éttermek és Életmódköz-
pont, valamint a lelki témákra szako-
sodott Lál Kiadó vezetője, a 108.hu 
magazin kiadója vagyok. Life coaching 
tanulmányaimat az International Coach 
Academy-n (ICA) végeztem.

Hogyan tudok neked 
segíteni?
Ahogy már te is biztosan tapasztal-
tad, a fent említett problémákat elég 

nehéz egyedül 
megoldani. A 
life coachinggal 
nem csak azonnali segítséget tudok 
nyújtani, de a rendelkezésedre tudom 
bocsátani azokat az eszközöket, szem-
léletmódot, amelyeket az életedbe 
integrálva magad is hatékonyan tudsz 
majd alkalmazni.

Mi a life coaching?
A life coaching egy olyan folyamat, 
amely rendszeres beszélgetések, fel-
adatok, tesztek formájában segít 

nekem Minek 

egylife coach?

„Akár azt hiszed, képes vagy rá, akár azt, 
hogy nem, igazad lesz.”– Henry Ford

Úgy érzed, hogy elakadtál az életedben? 
Nem tudod kezelni a nagy stresszt, ami rád nehezedik? 
Úgy érzed, hogy az életed csak eltelik és nem tudsz előrelépni? 
Úgy érzed, hogy saját magad vagy a sikered és boldogságod legnagyobb akadálya? 
Szeretnéd újra felfedezni, hogy milyen ki nem aknázott lehetőségek szunnyadnak benned?
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neked abban, hogy döntéseket hozz az éle-
tedben, elérhesd a céljaidat, megoldhasd a 
problémáidat.

Mi nem a life coaching?
A coaching nem a múltad feldolgozásában 
segít, arra ott vannak a különböző terápiák. A 
jeleneddel és jövővel foglalkozik. A coach nem 
mondja meg, hogy mit kell csinálnod, hanem 
segít abban, hogy ezt te magad felfedezd, 
és segít a megvalósítás közbeni akadályok 
legyőzésében.

Miben vagyok más  
a többi life coachtól?
Egy coach részére nagyon sok eszköz, kér-
dőív, technika áll rendelkezésére. Én ezeken 
túl azt a keleti, védikus kultúrában honos 
holisztikus szemléletet tudom neked ajánlani, 
amit az elmúlt 20 évben magam is aktívan 
gyakoroltam.

Próbáld ki ingyen! 

Mivel a life-coaching Magyarországon viszonyag új dolog, ezért 
szeretnénk egy kis ízelítőt adni olvasóinknak. Az első 10 jelent-
kező részére egy 20 perces, ingyenes life coaching konzultációt 
ajánlunk skype-on vagy vezetékes telefonon. A listánkon jelenleg 
több, mint 3200 olvasónk van, ezért siess, ha szeretnél az első 
10-ben benne lenni. :)  

Szóval, ne hagyd ki ezt a lehetőséget. Hozd ki te is a maximumot 
az életedből! Jelentkezz most az ingyenes life coachingra!  

Mindössze annyit kell tenned, hogy küldesz egy emailt a 
kozakmihaly@gmail.com  címre. Ebben írj egy pár sort magadról 
és azt is, hogy miben tudna neked Manorám segíteni. Add meg az 
elérhetőségeidet is, ahol időpont egyeztetés miatt keresni fogunk.

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

Hémangi Devi Dasi A kerttôl a konyháig 

A fôzést, a táplálkozást az élet szerves részeként bemutató, 
a mindennapok, az évszakok változásaihoz harmonikusan 
alkalmazkodó szakácskönyv. Eleven, élô receptgyûjteményt, 
mely a természettôl, táplálékaink „otthonától” a saját ottho-
nunkig, a konyhánkig, megterített asztalunkig követi nyomon 
a fôzés folyamatát. 

Hiánypótló könyv! Olvasmányként is lebilincselô, s annyira 
életszerû, hogy egy jól megírt forgatókönyvhöz hasonlóan 
életre akar kelni a konyhánk, a tûzhelyünk porondján.

Megrendelhetô: www.lal.hu, illetve megvásárolható a Govinda 
Életmódközpontban
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Ki az ökotáriánus?

Az ökotáriánus egy már bevett angol 
kifejezés, jelentése hasonló a „vegetári-
ánushoz”. Az eredeti jelentés szerint az 
ökotáriánus lehet, hogy vegetáriánus, 
lehet, hogy nem az, de mindenképpen 
arra törekszik, hogy szezonális ételeket 
fogyasszon, és egyúttal olyan élelmi-
szereket, amelyeket az ő környezetében 
termeltek meg.

A szezonális táplálkozás 
azt jelenti, hogy a gyümöl-
csöket, zöldségeket akkor 
fogyasztjuk, amikor érnek-
szedhetők, illetve télen 
azokat, amelyek tárolhatók, 

vagy vegyszermentesen tartósíthatók. 
A természetgyógyászok többnyire 
egyetértenek abban, hogy ez a lehető 
legegészségesebb táplálkozási forma 
– hiszen mi magunk is a természet 
részei vagyunk, és nem „véletlenül” 
érik akkor egy gyümölcs, szedhető egy 
zöldség, amikor.

Közismert tény az is, hogy a 
húsfogyasztás óriási mértékű 

környezetterheléssel jár, és 
káros egészségügyi-mentá-
lis hatásai is vannak. Ezért 
az ökotarianizmus legjobb 
esetben együtt kell, hogy 

járjon a vegetarianizmussal is. Az 
Öko-völgy Alapítvány mintaterületén, 
Krisna-völgyben élők helyben, vegy-
szermenetes-ökológiai gazdálkodással 
megtermelt alapanyagokból, szezo-
nálisan és laktovegetáriánus módon 
táplálkoznak.

A kutatási eredmények szerint az 
ökotáriánus életmód nem csupán az 
egyének egészségének hosszú távú 
fenntartásához, hanem a környezet 
megóvásához, a fenntartható gazdál-
kodás megteremtéséhez is nagymér-
tékben hozzájárul.

Kun András
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A folyékony arany, a méz szinte 
az egyetlen állati eredetű élel-
miszer, amelynek egészségre 
gyakorolt jótékony hatását 
eddig nem kérdőjelezte meg 
senki. Szívesen fogyasztják 
a vegyes táplálkozásúak és 
a vegetáriánusok zöme egy-
aránt. Viszont sokkal hatéko-
nyabb számos betegség meg-
előzésében és kezelésében, 
mint ahogy a csupán télidőben 
teájukba kevergető influenzá-
sok gondolják.

A méz gyógyhatásait összetevőinek 
köszönheti. Egyrészt remek ener-
giaforrás, kb. 81%-át egyszerű cuk-
rok: gyümölcscukor és szőlőcukor 
teszi ki. Ezek hamar felszívódva a 
véráramba energiával látják el az 
izmokat, az agysejteket, a felesleg 
pedig glikogénként raktározódik a 
májban. A versenysportban szinte 
az egyetlen engedélyezett dopping-
szer, amellyel élnek is a sportolók. 
Mikroorganizmusok elleni hatását 
magas cukor- és szerves sav tartal-
mának köszönheti, sőt egyes méz-
fajtákban egy hidrogén-peroxid 

nevű anyagot is találtak, amelyet 
a baleseti sebészetben fertőtlenítő-
szerként használnak. Így felülete-
sen bőrsérülések kezelésében is a 
méz már sokszor bizonyított, főleg 
háborús időkben. A folyékony 
arany az egyetlen élelmiszer, amely 
tartalmazza az emésztéséhez szük-
séges enzimeket, de a vele együtt 
elfogyasztott ételek feldolgozását 
is elősegíti.  Flavonoid tartalma 
által antioxidáns, májat tisztító, 
öregedést gátló és daganatellenes 
hatású. A mézben önmagában vita-
minok nincsenek, csupán a benne 
természetes módon előforduló 
virágporszemcsékben találhatók, 
főleg a B, C vitamin, nikotinsav 
és fólsav tartalom mutatható ki 
nagyobb mennyiségben, ásványi 
anyagok közül pedig a kálcium, 
foszfor, magnézium, klór, nát-
rium, kén, jód, vas, kobalt, réz, 
cink fordul elő. Ezek hozzájárulnak 
immunrendszerünk erősítéséhez. 
A méz által idegeink kiegyensú-
lyozottabban működnek, egyes 
mézeknek görcsoldó, nyugtató 
hatása is van. A mézben fellel-
hető esszenciális zsírsav, a linolsav 

elősegíti a koleszterin kiürülését, 
így egy bizonyos mértékben az 
érelmeszesedést lassítja, rendsze-
res fogyasztásával a vérnyomást 
rendben tartja, bizonyos szívrit-
muszavarok ellen is jótékonynak 
bizonyult. Különböző fajtamézek 
speciális hatással is rendelkeznek. 
Ezek közül is a vegyes virágméznek 
van a legösszetettebb hatása, mivel 
több virág nektárjából áll. Csak 
hidegen kezelt mézeket vásárol-
junk, hogy kedvező élettani hatását 
megtapasztalhassuk.

                Dr. Eszes Gabriella

Folyékony arany
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uzsonnásdobozba?
Mit rakjunk az

A gyerekek testi és szellemi fejlődésének eszköze 
a helyes táplálkozás. Éppen ezért a szülőknek 

tudatosan kell összeállítani óvodás és iskolás gyerekük  
uzsonnásdobozának tartalmát. A Magyar Dietetikusok 
Országos Szövetsége felhívja a szülők figyelmét arra, 
hogy „a befektetett energia sokkal kisebb, mint a 
gyerekek helyes, tudatos táplálkozásával járó előnyök.” 
A megfelelően összeállított uzsonna gabonaféléket, 
tejtermékeket, zöldségeket és gyümölcsöt tartalmaz. 
A gabonatermékek elsősorban élelmi rost tartalmuk, a 
tejtermékek jó minőségű fehérje- és kalciumtartalmuk, 

míg a zöldségek, gyümölcsök élelmi rost-, ásványi anyag- és 
vitamintartalmuk miatt nélkülözhetetlenek a fejlődésben lévő 
szervezet számára.

Az uzsonnásdoboz összeállításánál fontos...
• a változatosság: a gyerekeknek ne minden nap ugyanolyan 
szendvicset vagy gyümölcsöt csomagoljunk, mert pár nap után 
megunják, és nem fogják elfogyasztani. Ha mégis megennék 
akár egy héten át is, akkor sem jó megoldás, mert a változatosság 
elve nem érvényesül, és ha ez az egyéb étkezéseire is jellemző, 
a megfelelő tápanyag-ellátottság nem biztosítható.
• az ízlés: ha tudjuk, hogy valamilyen élelmiszert a gyerek 
egyáltalán nem szeret, nem érdemes csomagolni neki, mert 
nem fogja elfogyasztani. Ha pl. a tejtermékek közül a joghurtot 
és kefírt nem fogyasztja szívesen, akkor kerüljön a tízórais és 
uzsonnás zacskójába túróféle vagy sajt.
• a mennyiség:az ételek mennyiségénél vegyük figyelembe a 
gyermek életkorát, igényeit. Ha a gyerek napi ötször étkezik, 
akkor a tízóraira vagy uzsonnára nem kell 3-4 szendvicset, és 
egy fél kiló gyümölcsöt csomagolni.
• az eltarthatóság: fontos, hogy a csomagolt étel a fogyasztásig 
ne romoljon meg. 
• a csomagolás: a szendvicseket, pékárukat érdemes szalvétán 
kívül nejlonzacskóba is betenni, hogy fogyasztásig ne szárad-
jon ki. A saláták, gyümölcsök esetében jó megoldás lehet a jól 
záródó műanyag doboz.

(Forrás: MDOSZ)
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Télen, amikor rövidebbek a napok és kevesebbet süt a nap, 
hajlamosak vagyunk kedélyállapot romlásra. Még inkább 
igaz ez az ünnepek után, amikor már alig várjuk a tavaszt, 
hogy kimehessünk a kertbe, a szabadba, ahol végre talál-
kozhatunk az első melengető napsugarakkal. Januárban és 
februárban néha még a munka is nehezebben megy, nem is 
beszélve a reggeli felkelésről. Ez valamennyire természetes 
állapot, ám sokat tehetünk a búskomorság elűzéséért.

Jó módszer, ha már reggel jókedvűen ébredünk, és egy 
rövid torna után kellemes zuhanyzással kezdjük a napot. 
Kísérletek is igazolják, hogy ennek antidepresszív hatása 
van. Sokat segíthet egy pohár frissen facsart gyümölcslé, 
majd egy rostokban gazdag, pl. teljes kiőrlésű gabonából 

B1 vitamin (teljes kiőrlésű 
gabonafélék, hüvelyesek, dió, 
mogyoró) – hatással van a szel-
lemi tevékenységre
B6 vitamin (tejtermékek, száraz 
hüvelyesek, kukorica, barnaliszt) 
– hiánya álmatlanságot, ideges-
séget okoz
B12 vitamin (tej, tejtermékek) 
– növeli a szervezet energiáját

Vitaminok, melyek befolyásolják 
kedélyállapotunkat:

Kedély-
javító

álló reggeli, amely kellő energiát biztosít a napindításhoz. 
Fontos, hogy télen ne vigyük túlzásba a tejtermékek, főleg 
a joghurt fogyasztását, mert hajlamossá tesz a megfázásos 
betegségekre. 

Figyeljünk oda a kellő mennyiségű – minimum 2 l – 
folyadék fogyasztására. Ennek egy része lehet gyógytea is (pl. 
citromfű), ami különösen hasznos és jóleső a téli napokban. 

Este könnyű vacsora és nyugtató fürdő vagy zuhany 
után, időben bújjunk ágyba, és ne feledjük, az éjfél előtti 
alvás biztosítja a legjobb pihenést. 

Magnézium (zöldségfélék, 
hüvelyesek, gyümölcsök, tejter-
mékek) – fokozza a szervezet 
fizikai védekezőképességét és 
szellemi tevékenységét
Mangán (gabonafélék, dió, 
mogyoró) – segíti a jó közérzetet 
és a koncentrálóképességet
Cink (hüvelyesek) – fokozza a 
szellemi frissességet
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Teacseppek 

Recept

Most induló sorozatunkban, a Magyar-
országon termő gyógynövények teáit 
szeretnénk figyelmükbe ajánlani. 
Hazánkban évszázadokon keresztül 
hagyománya volt a gyógynövényekkel 
kiegészített gyógyításnak. Használták 
borogatásként, pakolásként, krémek és 
tinktúrák elkészítéséhez, illetve a min-
denki áltat ismert főzetként, azaz tea 
formájában. A Teacseppek ezt a hagyo-
mányt szeretné feleleveníteni, amelynek 

gyógynövény. A menstruáció elősegíté-
sében használjuk sáfránnyal vagy sáfrá-
nyos szeklicével keverve. Az ayurvedikus 
gyógynövénnyel a shatavarival kombi-
nálva a leghatékonyabb erősítőszer. Élén-
kíti a vérkeringést.

Az angélikának a gyökeréből készí-
tünk főzetet. Az 1 liter vízben, 30 gr. 
gyökérből, 30 percen keresztül, kis lán-
gon, fedő alatt készített teánkat hetente 
egyszer méherősítőként fogyaszthatjuk. 
Kevés friss gyömbérrel fűszerezve kiváló 
ízű és hatású italt kapunk. 

A tudatos étkezés egyik fontos része, 
hogy teljes kiőrlésű gabonából készített 
ételeket fogyasszunk. A teljes kiőrlésű 
gabona esetében nem csupán a mag-
belet, hanem a csírát és a maghéjat is 
megőrlik, ezáltal a liszt vitaminokban 
és rostban gazdagabbá válik. Az ilyen 
lisztből készült termékek segítenek meg-
előzni a szívbetegség, a cukorbetegség és 
a rák kialakulását, valamint csökkentik 
a vérnyomást és a koleszterinszintet. 
Sokan azt hiszik, hogy a teljes kiőr-
lésű lisztből készült termékek élvezeti 
értéke nincs akkora, mint a fehérliszt-
ből készült termékeké. Hogy ezt meg-
cáfoljuk, leírjuk egy ausztrál nemzeti 
keksz, az ANZAC receptjét. Az ANZAC 
mozaikszó, ami az ausztrál és új-zélandi 

hadtest szövetségének kezdőbetűiből 
áll össze. Az I. világháborúban szolgáló 
katonáknak készítették ezt a kekszet, 
mert a legenda szerint egyedül ez bírta 
ki a hosszú hajóutat.  

ANZAC keksz

Hozzávalók: 10 dkg zabpehely; 10 dkg 
kókuszreszelék; 5 dkg teljes kiőrlésű liszt; 
5 dkg fehérliszt; 10 dkg cukor; 12 dkg vaj; 
1/2 tk szódabikarbóna; 2 ek golden syrup 
(vagy méz)

A vajat egy kis edényben felolvasztjuk a 
golden syruppal vagy mézzel. 2 ek forró 
vízben elkeverjük a szódabikarbónát, 
majd a keveréket a felolvasztott vajhoz 
adjuk. Egy tálban összekeverjük a zab-
pelyhet, a lisztet és a cukrot, majd jól 
eldolgozzuk a vajas-mézes keverékkel.  A 
masszából dió nagyságú golyókat formá-
zunk, azokat egymástól távol sütőlapra 
tesszük, majd előmelegített sütőbe tol-
juk. 180 fokon sütjük úgy negyed órán 
keresztül. Ha megsült, egy ideig hagy-
juk a sütőlapon hűlni, ellenkező esetben 
törik a keksz.

jelentős szerepe van a betegségekkel 
szembeni megelőzésben.

ANGÉLIKA 
Angelica-fajok; Umbelliferae

Korábban külsőleg is alkalmazták sebek, 
fekélyek, valamint viszketés kezelésére, 
de mindmáig a nők egyik legjobb erő-
sítőszere, miután táplálja a méhet és a 
méhhez kapcsolódó szerveket, szabá-
lyozva azok működését. A menstruációs 
ciklus szabályozásában igen hatékony 
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Úgy tartják, a sütőtök akkor a legjobb, 
ha megcsípte a dér. Ekkor lesz zamatos 
és édes. Ez a nagyszerű őszi-téli csemege 
rendkívül jól eltartható, többek között 
ennek is köszönheti népszerűségét. 

Kiváló élettani hatásokkal rendel-
kezik, gazdag C- és B-vitaminokban és 
karotinoidokban. 

Bár leggyakrabban sütve fogyaszt-
ják, nagyszerű leves és számos édesség 
készíthető belőle. 

Sütőtök krémleves

Hozzávalók: 50 dkg sütőtök; 30 dkg 
krumpli; 1,5–2 l víz; 2-3 cm-es friss gyöm-
bér; 1 kk currypor; ½ kk asafoetida; ½ 
kk frissen őrölt feketebors; 1,5 kk só; 3 
dl tejszín

A sütőtököt és a krumplit meghámoz-
zuk, majd kockákra vágjuk. A zöldsége-
ket fazékba tesszük, felengedjük a vízzel, 

beletesszük a gyöm-
bért megpucolva, 
egészben, majd 
feltesszük főni a 
levest. 20-30 perc 
alatt puhára főzzük a zöldség-
kockákat. Ha ez megvan, a zöldsége-
ket egy kevés lével leturmixoljuk, bele-
tesszük a curryt, az asafoetidát, a borsot, 
a sót és a tejszínt. Felforraljuk, majd 3-4 
perc főzés után levesszük a tűzről.

Egy ünnep nem csak azért különleges, mert megaján-
dékozhatunk valakit, vagy mert megemlékezhetünk egy 
különleges eseményről. Egy ünnep alkalmával a szeret-
teinkkel tölthetünk egy kis időt, és különlegességekkel is 
kedveskedhetünk nekik. A jeles napok alkalmával nagy-
takarítást tervezünk, új díszek kerülnek az ablakokba és a 
kisasztalokra, és ilyenkor több időt fordítunk arra is, hogy 
kitaláljuk, az idei évben milyen fogások sorakozzanak az 
ünnepi asztalon. 

Receptkönyvek, újságok és gasztroblogok garmadája 
kínál karácsony előtt  itthon szinte elérhetetlen alapanya-
gokból készülő, távoli népek szakácsművészetét népszerűsítő 
finomságokat. Mi egy kicsit megpróbáljuk megkönnyíteni 
a merész háziasszonyok – és persze háziurak – dolgát: egy 
olyan főzőkurzust ajánlunk, amelyen egy különleges indiai 
ünnepi menüsor elkészítését tanulhatják meg a résztvevők. 

A tanfolyamon lépésről lépésre követ-
hetjük, hogy miként kell az egzotikus 
gyümölcsökből és zöldségekből készülő főételeket, des�-
szerteket és italokat az asztalra varázsolni. Az alapanyagok 
és fűszerek – bár vannak közöttük ismeretlenül hangzó 
nevűek – beszerezhetők itthon, a főzés folyamata sem 
nehezen kivitelezhető, a siker pedig garantált.

Helyszín: Govinda életmódközpont, 1051 Budapest, 
Vigyázó Ferenc u. 4. 
Jelentkezés, további információk: 
személyesen az Életmódközpontban, vagy telefonon a 06-1-
269-16-25-ös telefonszámon, illetve interneten keresztül a  
www.108.hu/fozotanfolyam honlapon keresztül.
Oktató: Hémangi dévi dászi, a Kerttől a konyháig című 
szakácskönyv és a www.vegavarazs.hu gasztroblog szerzője.

Ünnepi főzőtanfolyam 
a Govinda Életmódközpontban

Recept
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Az ájurvéda szó szerinti jelentése: 
az élet tudománya, amelyben az áju 
életet, a véda pedig tudományt jelent. 
Az ájurvéda az ősi India orvostudo-
mánya, melynek rendszerében a tes-
tet a lélekkel együtt kezelik, tehát a 
gyógyítás holisztikus szemléletű, a 
középpontjában pedig az egyén, az 
egészség megtartása, illetve a beteg-
ségek okainak felkutatása és keze-
lése áll. A masszázs szerves része az 
ájurvédának, az ájurvédikus masszázs 
azonban jelentős mértékben külön-
bözik a nyugati országokban alkalma-
zott masszázsoktól. Az ájurvédikus 
masszázs, azaz az abhjanga többféle, 
bő mennyiségű olaj használatával 
végzett teljes testmasszázs, az olajok 
kiválasztása mindenkinél egyénileg 

történik, ájurvédikus testtípustól 
függően. 

A rendszeres masszázs életünk 
minden területén, szervezetünk 
minden négyzetcentiméterén kifejti 
kedvező hatásait: ellazít és relaxál, de 
ugyanakkor erőt és a vitalitást ad, erő-
síti az immunrendszert, megnyugtatja 
az idegrendszert, javítja a keringést, 
segít alvászavaroknál, csillapítja az 
ízületi- és izomfájdalmakat. Mivel 
serkenti a vérkeringést és felpezsdíti a 
sejtek anyagcseréjét, elősegíti a méreg-
anyagok szervezetből való kiürülését.  
Hosszabb ideig folytatott, helytelen 
életmód vagy tartós betegség esetén 
különösen ajánlott a gyakori masszázs, 
hiszen ez a kezelés képes helyreállítani 
a test egészségét.

Az ájurvédikus masszázs 
elősegíti 
a bőrsejtek megújulását, a bőr szerkeze-
tének javulását; az izmok merevségének 
és a stressz okozta blokkok feloldását; 
az ízületek és a gerinc rugalmasságának 
visszanyerését; a nyirokkeringés meg-
élénkülését, a méreganyagok kiürülését; 
növeli a vörösvértestek számát, különö-
sen vérszegénység esetén, élénkíti a vér-
keringést; szabályozza az emésztőrend-
szert; a lelki, idegrendszeri panaszok 
enyhülését, megszűnését, harmonizálja 
az érzelmek és az elme működését; az 
erőnlét, vitalitás és a természetes immu-
nitás növekedését; javítja az alvást és 
hasznos azok számára, akik nem tudnak 
tornagyakorlatokoat végezni.

A Govinda Életmódközpont ájurvédikus masszőre hétfőnként 10-18 óráig várja bejelentkezését! 
Egy kezelés 60 perces, ára: 6 000 Ft. Bejelentkezés telefonon, a 06-1-269-16-25-ös számon lehetséges. 

Ájurvédikus
masszázs
a Govinda 
Életmódközpontban

108.hu A minőségi életmód magazinja20

http://www.108.hu


Fizikai erőnlétünk, illetve hasizmunk fejlesztésére érdemes 
rendszeresen néhány hasizomerősítő gyakorlatot végezni. 
Fizikumunk ilyen irányú fejlesztése szükséges lesz a későb-
biekben, amikor is a bonyolultabb, nehezebben végezhető 
ászanákat, például a fejenállást (sírsászana) tanuljuk.

E gyakorlatok közül a váltott és páros lábemelés kitűnően 
megfelel a célnak. (25. a–d. képek)

u Kiinduló helyzetünk mindkét gyakorlathoz a hul-
lapóz legyen. Először zárjuk a lábainkat, s a karokat 
kinyújtva tenyerekkel lefelé tegyük a törzsünk mellé.  
(1. kép)

v Váltott lábemeléshez először a jobb lábat a bal földön 
tartása mellett kilégzés közben emeljük a magasba úgy, 
hogy az a talajra merőlegesen álljon. Eközben fejünk és 
vállunk a talajon marad, térdeink pedig nyújtva vannak. 
(2. kép)

E rovatban minden hónapban 
új ászanákat mutatunk be a helyes 
kivitelés módjával és kedvező 
hatásaival.Jóga ászana

Lábemelések (páros, váltott), hasizomgyakorlatok

1. 3.2. 4.

w Emeljük fel a fejünket és a vállainkat a talajról, s keze-
inkkel a felemelt lábunkat a térdhajlatnál kulcsoljuk át vagy 
fogjuk meg. Karunk erejével és a hasizmok bevonásával 
próbáljuk a felemelt láb térdét a homlokunkhoz közelíteni. 
(3. kép)

3-4 másodperces kitartás után térjünk vissza a kiindulási 
helyzetünkbe.

Ezt követően a bal lábunkat emeljük a leírtak szerint. 
Végezzük el a gyakorlatot váltott lábbal 4-5-ször egymás 
után.

x Páros lábemelésnél kilégzés közben mindkét lábat 
egyszerre emeljük úgy, hogy azok a talajra merőlegesen 
álljanak. Néhány másodperces kitartás után szintén kilég-
zéssel, de nagyon lassan helyezzük vissza őket a talajra. 
Ismételjük meg ezt 10 szer. (4. kép) Ez utóbbi gyakorlat 
derékfájás, porckorongsérv esetén ellenjavalt, de enyhébb 
esetben behajlított térdekkel végezhetjük.
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Programajánló Böngésztünk a neten
•	 Tények az őszi-téli depresszióról, és arról, hogy mit 

tehetünk ellene. (tovább: cotcot.hu)

•	 Egyharmadával nőtt a halláscsökkent tinédzserek 
száma az utóbbi tizenöt évben - figyelmeztettek 
amerikai kutatók, akik a fülhallgatós zenelejátszók 
lehalkítását javasolják a kamaszoknak. (tovább: 
lifenetwork.hu)

•	 Mennyire elsavasodott a szervezeted? Így mérd 
meg otthon! (tovább: femina.hu)

•	 A processzor és a nők (tovább: index.hu)

•	 Vírus- és gombaölő aromaterápia  
(tovább: lifenetwork.hu)

Kismama nyílt nap
December 4-én a Govinda Életmódközpontban! 

Ha éppen most történik az éledtedben az a csoda, hogy egy új életet 
hordasz a szíved alatt, biztosan nagyon sokat gondolsz arra, hogy hogyan 
is gondoskodhatnál a legjobban mindkettôtök egészségérôl. Amint neki-
látsz keresgélni a várandóssággal járó esetleges kényelmetlenségeket 
vagy fájdalmakat megkönnyítô praktikák után, rengeteg csodamódszerrôl 
hallhatsz lépten-nyomon. Az Internet és az újságok, no és az orvosi 
rendelôk tele vannak szakemberek hirdetéseivel, akik gyakran egymás-
nak ellentmondó nézeteket hirdetnek, ezért meglehetôsen nehéz lehet 
választanod, hogy kihez fordulj tanácsért. 

Életmódközpontunk ebben is szeretne segítségedre lenni! Októbertôl 
új munkatársunk, Kotroczó Anikó – a Magyar Dúlaszövetség volt elnöke, 
dúla, kismamajóga-oktató, egészségfejlesztô terapeuta – személyében a 
hazai „kismamaszakértôk” egyik legjobbja, valamint Eicher Tamás leendô 
shiatsu-terapeuta vár Téged! December 4-én, a Kismama-napunkon 
megismerkedhetsz velük és módszereikkel, valamint az Anikó által 
tartott kismamajógával és szülésfelkészítô tanfolyammal. A következô 
elôadásokkal várunk Téged a nyílt napon: 

8:00-tól: Érkezés  és regisztráció
8:30-9:15 Természetes várandósság – A terhesség alatt fellépô prob-

lémák természetes megoldása – Anikó
9:30-10:15 Felkészülés a szülésre - természetes módszerekkel – Anikó
10:30-11:15 Gyengéd szülés – A szülés természetes megélése, ter-

mészetes praktikák (aromaterápia, gyógynövények alkalmazása, 
természetes fájdalomcsillapító eljárások) – Anikó

11:15-12:00 Ebédszünet (Az Étteremben saját költségedre tudsz ebédelni)
12:00-13:30 Shiatsu terápia a várandósság és a szülés alatt – a várandós 

test fizikai és energetikai változásai, a terhességi toxémia megelôzése, 
a shiatsu gyakorlati bemutatása – Tamás

A nyílt napon korlátozott számú vendéget tudunk fogadni, így kérünk, 
regisztrálj a honlapunkon, e-mailen, vagy telefonon keresztül!  
GOVINDA ÉLETMÓDKÖZPONT www.108.hu/kismama-nap, 
Tel.: 06-1-269-1625 

Várunk szeretettel! 

2010. november 17. Iparművészeti Múzeum

Dívali a bőség, a gyarapodás, a fény, a tudat tisztaságának 
ünnepe, a hindu újesztendő napja is egyben. Indiában és 
most már szerte a világon fények sokaságát gyújtják ebben 
az időszakban. Mindenki részt vállalhat a Fény hazatérésé-
ben, a sötétség feletti győzelemben, s elérheti, hogy bőség 
és boldogság lépjen be az otthonába.
Az est vendége Lendvay József hegedűművész
Közreműködik Fuentes Amador Buda zongorán (Bartók 
Konzervatórium)
További információk a rendezvényről és jegyrendelés:
www.divali.hu, 06-30-336-7171

A Fényadó Ünnep
Dívali 
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Mindennapjaink rohanó életstílusa kevés lehetôsége nyújt testi és szellemi 
egészségünk, bensô béként fenntartására. Egyre többen fordulnak a miszti-
kus Kelet holisztikus önmegismerést és belsô harmóniát tudatosan kutató ôsi 
hagyománya felé, amelyet jógának neveznek. Bár a jóga kultúrája és folyamata 
rendkívül összetett, mégis mindenki számára kivitelezhetô testgyakorlatok 
(ászanák), valamint relaxációs és meditációs technikák által segít megôrizni 
biológiai és lelki egyensúlyunkat. A jóga mindezek mellett nemcsak a legôsibb 
élettudomány, amely gyakorlataival a testet fiatalon, életerôsen tartja, hanem 
egyidejûleg szellemi és lelki tudomány is, amely megtanít nyitott szemmel 
járni, elemzô módon szemlélni saját magunkat, továbbá a körülöttünk lévô 
világot is, melyben minden mindennel összefügg. A jóga valójában egy 
életmód, az önfejlesztés legrégebbi módszere, amely új távlatokat nyit meg 
mindenki számra: az egészség, a harmónia, a béke, a stressz nélküli élet, s 
az önmegvalósítás magasabb rendû távlatát.

Megrendelhetô: www.lal.hu, illetve megvásárolható a Govinda Életmódközpontban

Gaura Krisna dász: Jóga tiszta forrásból

www.govinda.humenük már 790 Ft-tól!

Könyvajánló

Govinda Étterem
1051 Budapest, Vigyázó Ferenc utca 4. 
Tel.: 06-1-302 2284
Nyitva: hétköznap 11.30 – 20.00
szombat, vasárnap 12.00 – 20.00

Govinda Vega Sarok
1053 Budapest, Papnövelde utca 1. 
Tel.: 06-1-267 7631
Nyitva: hétfô–szombat 12.00 – 21.00

Vegetáriánus Étterem
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Ajándék testnek és léleknek

Nincs ötleted, hogy mit ajándékozz szeretteidnek idén Karácsonyra?

Ajándékozz egészséget! Vásárolj ajándékutalványt bármely  
tanfolyamunkra, és kápráztasd el családtagjaidat és barátaidat  
egy különleges meglepetéssel!

Az utalványt e-mailben, telefonon keresztül, vagy személyesen tudod 
megrendelni és megvásárolni.

Elérhetőségeink: Govinda Életmódközpont, 
1051 Budapest, Vigyázó ferenc u. 4.
Tel.: 06-1-269-16-25
e-mail: govindaeletmod@gmail.com

               www.108.hu/ajandek

108.hu
– a minôségi életmód magazinja

Szeretnék havonta 

friss híreket, 

információkat 

kapni arról, 

hogyan tehetem 

minôségibbé 

az életemet.

108.hu
TarTalomból

Kismama jóga

az evés ájurvédikus 
tudománya

Őszi ízek

a minŐségi éleTmód magazinja

Havonta megjelenő, ingyenes magazinunk 
24 színes oldalon, tele izgalmas cikkekkel, PDF 
formátumban érkezik meg hozzád e-mailben.

Egyszerű, de könnyű tippek  
a teljesebb életedhez

Segíti a testi és lelki 
feltöltődésed

Mindez környezetbarát módon, 
papír nélkül a gépeden

108.hu A minőségi életmód magazinja24
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