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A E Vegetarianus f6z6tanfolyamok

(1~ Kezdé indiai ; febr. 19-20,marc.26-27 | 2x46ra 10000t

g Halad indiai marc. 5-6. 2 x4 6ra 12.000 Ft

> Jégatanfolyamok
— L]

o) Kezd6 hatha jogatanfolyam febr. 11., 16. 10x26ra 15.000 Ft
"E Haladé hatha jogatanfolyam febr. 11. 10X 2612 17.000 Ft

S 50+ jogatanfolyam marc. 9. 10x2 ora 15.000 Ft

- Kismama jégatanfolyam marc. 1. 10x2 6ra 15.000 Ft

- Gyakorlé jogadrak
’ G Kezd6 hatha h 7:00, sze 16:30, cs 18:30 6ra Els6 alkalom

S Haladé hatha hétfénként 18:30 dra It
O — 1alkalom 1500 Ft,

E Néi joga csiitortokonként 15:00 ora 10 alkalmas

I Kismama joga csiitdrtokonként 16:30 ora bérlet 12000 Ft

b S
N o] Sziilésfelkészitoé tanfolyam marc. 1. 5x16ra 12.000 Ft

E Ajurvéda tanfolyam febr, 12-13. 2x3 6ra 12,000 Ft
e Személyiségfejleszto tanfolyam 3x26ra 15.000 Ft

QJ Stresszkezelés fels6fokon 3x20ra 15.000 Ft
o —

o Aromaterapia tanfolyam marc. 5-6. 3x26ra 15.000 Ft

. Masszazstanfolyam febr. 26-27. 2x30ra 15.000 Ft

P
0 Hennatanfolyam febr. 19-20. 2x3 6ra 10.000 Ft
N Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.

A programvaltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelé jelentkez6szam mellett inditjuk.
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Kedves Olvasok!

Bar még nem latszik, lassan kifelé labalunk a télb6l, néhany hét mulva

mar észrevehetjiik magunk koriil az ébredezd tavaszt. Azonban ahogy

a természet, ugy szervezetiink is téli almat alussza még, de lassacskan
felébred benniink is a vagy arra, hogy végre felengedjiink a dermeszté

hideg utdn, és életre keljiink.

Vigyaznunk kell azonban magunkra, hiszen az influenza és a megfazas

még mindig megtaldlhat benniinket. Dundt lehetne rekeszteni a kiilon-
boz6 csodaszerekkel és praktikakkal, amelyeket a szakemberek e beteg-
ségek megelézésére ajanlanak, és vannak régi, 6rokre bevalt modszerek is.

Mi ezeket szeretnénk népszer(siteni, és alkalmazasuk nem is olyan bonyo-
lult titkait olvasoéink elé tarni.

Az &jurvédikus testtipus-meghatdrozd tesztiink segitségével konnyt, de
hatalmas 1épést tehet egészsége megdrzésének érdekében. Ha nagyobb ked-
vet kapott a természetes gyogymddok megismeréséhez, hamarosan induld
ajurvéda, illetve aromaterapia kurzusunkon elsajatithatja azt a tudast, melynek

segitségével elejét veheti a tél végén is leselked6 bajoknak. Jogatanfolyamaink

"o

az egészségtudatos mozgas fejlesztésében segitenek, vegetarianus f6z6kurzusa-

inkon pedig az egészséges életmod alapjat add indiai konyhamtivészet hagyo-

manyait ismerhetik meg.

Eletmodkézpontunk ajandékboltjaban a szokd-

sos kedvencek mellett a téli hideget és kedvetlen-

) séget ellizé gyogyteakat és a természet patikaja-

nak csodaszereit is megtalalhatja.

| ' Szeretettel varjuk Ont!
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Vegetarianus

A nyugati orvostudomdny az elmiilt tiz évben fejld-
désen ment keresztiil, melynek koszonhetéen ma mdr
nem kérdés, hogy egészségiigyi szempontbdl helyes-e a
lakto-vegetdridnus tdpldlkozds. Abban azonban még
nem értenek egyet, hogy javasolhaté-e gyermekeknek,
dldott dllapotosoknak és szoptatos anyukdknak is ez
a ,reform” tapldlkozdsi irdnyzat. Ezeket a kételyeket

szeretnénk most elolszlatni.

A leggyakoribb aggodalom az, hogy
nem alakulnak-e ki hianyallapo-
tok vegetdrianus gyerekeknél a vas,
a B12 vitamin és a D-vitamin terén,
elegendé-e a fehérje és az energia
beviteliik, valamint a hust fogyaszto,
hasonlé koru gyermekekhez képest
nem csokkent-e a fizikai és szellemi
teljesitoképességiik.

Mar a nagymamaink is tudtak, hogy
a sotétbordo gytimolesok, a csipkebo-
gyo, a spenot, a zoldborsé és zoldbab,
a cékla, a siit6tok, a kaposzta és a pap-
rika sok vasat tartalmaz. A teljes ki6r-
lésti gabonakban, a buzacsiraban, az
amarantban, a zabpehelyben, a mak-
ban, a szezdmmagban, a napraforgé-
magban, a mandulaban, a kesudidban,
amazsoldban, az aszalt sdrgabarackban
és szilvaban is béségesen taldlhato vas,
amelyekbdl az jobban fel tud szivodni,

4 108.hu

yerekek

mint a leveles z6ldségekbdl.

A kozvélemény szerint B12- és
D-vitamin csak allati eredetti élelmi-
szerekben van jelen. A tévhitek elke-
riilése érdekében nem art, ha tisztaban
vagyunk a pontos tényekkel, mivel a
B12 vitamin nem kotddik sem az allati,
sem a novényi szervezetekhez. Baktéri-
umok allitjak el6 a B12-vitamint, akar
allatban, akar novény-
ben taldlhatéak.
D2-vitamint a
tej, tejtermé-
kek és nové-
nyi eredetd
élelmiszerek
is tartalmaz-
nak, a D3-vi-
tamin pedig a
bériinkben az
ultraibolya sugarak
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hatasara keletkezik eldanyagabol, a
7-dehidro-koleszterinbdl.

Ajol osszedllitott lakto-vegetdridnus
étrendben minden esszencidlis amino-
sav megtalalhato, ami a fejlédésben
1év szervezet szamara sziikséges. A
lakto-vegetdridnusok fehérjeforrds
palettdja igen véltozatos lehetdségeket
kindl. A bioldgiai érték tekintetében a
legjobb fehérjeforrasnak a tej szamit,
ami 100%-ban tartalmazza az dsszes
aminosavat, ezért onmagaban is tel-
jes értékd fehérje. Egy masik jelen-
t6s novényi fehérjeforrds az amarant,
amely egy leveles z6ldség, de a magjat
gabonakhoz hasonléan lehet felhasz-
nalni pl. kdsaként, lisztté 6rolve vagy
pattogtatva miizliként.

Figyelembe vessziik tovabb4 azt,
hogy a gyermekeknek nagyobb az
energiasziikségletiik, tobb kalciumra,
D- és C-vitaminra van sziikségiik, vala-
mint fontos szdmukra a valtozatos szin
és izvilag. Gondoljunk mindig a kozle-
kedésilampdkra, amikor a gyermekek
étrendjét allitjuk ossze, tehat iigyeliink
arra, hogy az ennival6jukba gyakran
keriiljenek piros (cékla, sargarépa,
szezonalis piros-bordd gytimolcs),
sarga (siit6tok, paprika, zeller) és zold
(spendt, mangold, borso, bab, saldta)
ételek, ezaltal minden fontos vitamin-
bol, asvanyi anyagbol és nyomelembdl
bdven jut a szervezetiikbe. A friss bio-
gyiimolcsokon és biozoldségeken kiviil
fontos, hogy minden nap kapjanak
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valtozatos gabonaféléket, mint a teljes
kiorlésti buza, hajdina, rizs, koles, zab
és amarant, valamint tejtermékeket és
olajos magvakat.

Az Amerikai Taplalkozdstudomdnyi
Tarsasag és a Kanadai Dietetikusok
2003-ban kozos hivatalos allasfoglalast
tettek kozzé szakmai folydiratban a
lakto-vegetdridnus tapldlkozdsrdl, és
kijelenti, hogy a jol tervezett lakto-
vegetaridnus taplalkozas egészséges,
megfeleld tapértékl barmely életsza-
kaszban, ideértve a terhességet, a szop-
tatdst és a gyermekkort is. Kielégiti
a csecsemok, gyermekek és serdiil6k
tapanyagsziikségletét és segiti a nor-
malis fejlédésiiket, valamint elémoz-
ditja az egész életre sz6l6 egészséges
taplalkozasi szokasok megalapozasat.
Réadasul szamos betegség kialakuldsa-
nak joval kisebb a rizikéja, mint a hust
fogyasztéknal, tobbek kozott az elhizas,
a cukorbetegség, a magasvérnyomas,
a magas vérzsirszintek, a sziv- és
érrendszeri betegségek, az emld-, a
tiid6-, vastagbélrak, a koszvény, az
epeko- és a vesekdbetegség esetében.
A Magyar Taplalkozastudomanyi Tar-
sasag is elfogadja a lakto-vegetaridnus
taplalkozast, s6t az orvosi egyetemek
egyik hivatalos gyermekgydgyaszati
tankonyvében (Marddi Laszlé 1998)
is azt olvashatjuk, hogy a szakszertien
osszeallitott lakto-vegetarianus tap-
lalkozasu gyermekeknél nem all fenn
veszély hidnyallapotok kialakulasara.

> A

5-6 honapos csecsem6knél szop-
tatassal parhuzamosan mar javasolt
elkezdeni a szildrd ételek fokozatos
bevezetését, el6szor alma- és sarga-
répapiirével, majd krumpli, siitétok
és spenot adasaval. A legjobb, ha a
sajat magunk altal megtermelt biogyii-
molcsoket és zoldségeket hasznaljuk
a bébiételek otthoni elkészitéséhez,
mint ahogy nalunk, Krisna-volgyben
torténik. Amikor mar az els6 fogaik
kibajnak alul és feliil, akkor mtianyag
ragoka helyett érdemes inkdbb egy sze-
let almat vagy sargarépat a keziikbe
adni, amely masszirozza az inyiiket
és erdsiti fogaikat is. Ezaltal egyrészt
megszeretik a gylimolcsok és zoldsé-
gek természetes izeit, masrészt idében
elkezdik a prevenciét, minthogy az
almat ,,univerzalis gyogyételként’, a
sargarépat pedig a bdr és a szemek
védelmezd ,,specialistdjaként” dics6itik
a taplalkozasi szakértok.

Dr. Farkas Veronika /
Szundari dévi ddszi
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\u Mi megy be, és mi

Ami bemegy a szdnkon, nagy-
mértékben meghatdrozza, mi fog
kijonni onnan. A tdpldlkozdsunk

jelentdsen befolydsolja a tudatdl-

lapotunkat - a tudatunk mindsége
pedig meghatdrozza a szavaink és
a cselekedeteink jellegét.

6 108.hu
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A modern vdrosi ember szdmdra az étke-
zés sokszor csak id6rablo, kényszert
kotelezettségnek latszik. Aki magara
csupan bioldgiai gépezetként tekint, az
azt gondolhatja, hogy az étkezés egyetlen
célja, hogy ,utantoltsiik az iizemanya-
got’, és csupan arra kell figyelniink, hogy
megfelel aranyban legyenek benne az
élettanilag sziikséges alapanyagok, pél-
daul a fehérjék, zsirok, szénhidratok, a
cukrok, a vitaminok és a nyomelemek.
Mindezek persze fontosak, am a védi-
kus latdsmdd szerint a taplalkozasnak
ennél sokkal magasabb rendu funkcidja
is van: jelentsen befolyasolja a gon-
dolkoddsmodunkat, tudatallapotunkat,
ezen keresztiil pedig hatraltathatja vagy
segitheti az 6nmegvaldsitast, az életiink
végso lelki céljanak beteljesitését.

A haromféle harapnival6

Nem hiszi, hogy az étkezés befolyasolja
az elmedllapotunkat? Akkor emlékezzen
vissza arra a stlyos vasarnapi ebédre, ami
utdn szinte &juldsszer( kdbasag tort Onre.
Ugye, hogy...? Vagy emlékezziink a nové-
nyek kedélyallapotot befolydsol6 hatdsara:
van, ami gyogynovényként megnyugtat,

«» A

ki a szankon?

van, ami izgatdszerként mikodik, és
van, ami kabitdszerként dsszezavarja a
fogyasztdja gondolatait. A vilag ugy van
berendezve, hogy a kiilonb6z6 megehetd
dolgok mas és mas befolyast gyakorolnak
rank. Igazan kulturaltan és emelkedetten
akkor élhetiink, ha tudatosak vagyunk az
ételféleségek hatdsmechanizmusardl, és
csak azokat fogyasztjuk, amelyek testi és
lelki javunkat szolgaljak.

A védikus frasok kifinomult médon
osztalyozzdk az ételféleségeket aszerint,
hogy milyen mddon torzitjak, tagitjak,
sziikitik, tisztitjak, vagy szennyezik a
tudatéllapotunkat. Harom f6 kategoriaba
soroljak az ehet6 dolgokat: amelyek a
tudatlansagot, amelyek a szenvedélyt,
és amelyek a josagot erdsitik a fogyasz-
toban. A josag hataskorébe tartoznak
a tejtermékekbdl, cukorbdl, rizsbol,
gabonafélékbdl, gyiimolcsokbol és
z6ldségtélékbol késziilt ételek. Ezek az
élelmiszerek tiszta természettiek. Meg-
hosszabbitjak az életet, megtisztitjak az
ember 1étét, erdt, egészséget, boldog-
sagot és elégedettséget biztositanak -
orommel toltik el a szivet.

A talsagosan kesert, tal savanyu,
s0s, erds, csipds, szaraz és égeto ételt a
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szenvedély kotéerejében élok kedvelik
— tanitja a Bhagavad-gitd, az indiai lelki
tudomany legtekintélyesebb konyve. Az
ilyen ételek boldogtalansagot, szenvedést
és betegséget okoznak.

A sotétség, vagyis a tudatlansag
mindségébe tartozo ételek izetlenek,
romlottak és rothaddak, maradékok-
bdl, tisztatalan alapanyagokbdl, allatok
elleni er6szak révén késziilnek. Az ilyen
ételek boldogtalansagot, szenvedést és
betegséget okoznak a fogyasztéjuknak.

Fejiinkre szallnak a tetteink

Egy masik komponensre is felhivjak a
figyelmet a védikus szentirasok: az eré-
szakkal szerzett étel er6szakosabba teszi
a kovetdjét is. Ezt alatamasztja, hogy
kisérletképpen egy bortonben az elitéltek
egy részének néhany honapon keresztiil
taplalo vegetaridnus ételeket készitettek.

7 108.hu

Abortonnek ebben a szarnyaban radika-
lisan lecsokkent a rendbontdsok szama.

A hisevés amiatt sem éri meg, mert
sorsrontd hatdsa van. Az allatok meg-
olésének karmikus visszahatasa kihat
mindenkire, aki e kegyetlen tettel kap-
csolatban ll: a mészarosra, az el6adéra
és a fogyasztora is. Ha mas él6lények faj-
dalman éliink, akkor ne csodalkozzunk,
ha betegségek és negativ sorsesemények
formdjaban sajat fajdalmaink is szapo-
rodnak. Aki pedig megszokja a vagohi-
dak kegyetlenséget, az kozonyossebbé
és erkolcsileg érzéketlenebbé valik, vagy
éppen maga is hajlamossa valik a mas
élélények, akar az emberek irdnti er6-
szakra. Vagy nem olvastak az ujsaghirt
a hentesr6l, aki feldarabolta és katba
dobta a feleségét? En olvastam, és szo-
moruan lattam beigazolddni az univer-
zalis er6szakmentesség fontossagarol
sz016 tanitasokat.

> A

Tudatom: igy tisztul a tudatom

Ez még mind semmi. A védikus ira-
sok azt is eldruljdk, hogy az ételek - a
legmegfelel6bb alapanyagbdl allok is
- mintegy magukba szivjak, és aztan
szétsugarozzak a szakacs tudatallapotat.
Vajon szeretnénk magunkba fogadni az
orrat piszkalo, unatkozé hot-dog arus
elmeallapotat? Ha nem, akkor valogas-
suk meg, hogy kinek a foztjét essziik,
és torekedjlink arra, hogy mikor mi
magunk féziink, akkor ezt nyugodt és
szeretetteljes allapotban tegyiik — hogy
ne toljunk ki azokkal, akiket megetetiink
a sajat gondolatainkkal.

Végsd soron pedig f6z¢és utan kedves
szavakkal ajanljuk el a foztiinket el6szor
Istennek. Ha 6 rapillant a tiszta anya-
gokbol késziilt ételre, annak révén az
O tokéletes, tiszta tudata fogja athatni
az ételt — és mindenki, aki eszik beléle,
aldotta valik.

Akar hissziik, akar nem, Istennek
fontos, hogy mit esziink, és egy 6rok-
érvényt jo tanacs formajaban meg is
fogalmazta ezt — a milelki felemelkedé-
stink érdekében. Ha tal akarunk 1épni a
»kajalok, mert muszaj” hétkoznapi filo-
z6fidjan, akkor fontoljuk meg a szavait:

»Ha valaki szeretettel és odaaddssal
aldoz Nekem egy levelet, egy viragot,
egy gylimolcsot vagy egy kevés vizet,
En elfogadom azt.” (Bhagavad-gita 9.26)

Isvara-Krisna ddsza
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Legyél fitt kismama!

A vdrandossag alatt sem szabad elha-
nyagolni a mozgdst, sét! Egy egész-
séges terhességben hetente legaldbb
kétszer-hdromszor javasolt sportolni,
ahhoz, hogy tested és lelked is karban
legyen tartva. Azok a ndk, akik rend-
szeresen jdrnak mozogni az dldott
dllapot alatt, konnyebben viselik a
vdaranddssdg honapjait, a sziilést,
valamint a sziilés utdni regenerdciot.

Miel6tt azonban elkezded a moz-
gast, tarts szem elott néhany fontos
jO tandcsot:

o Ugyelj a terhelés mértékére! Csak
annyit végezz, amennyi jol esik.
« Figyelj a testérzeteidre! Hidd el,
azok nem hazudnak!
o Ellendrizd a pulzusodat! A varan-
do6ssdg honapjaiban ne legyen
tobb 140-nél. Ehhez segitség
lehet a pulzusméré.
Tarts mindig pihendnapot két
edzés kozott! Fontos a pihenés!
Amennyiben haskeményedést
tapasztalsz, csokkentsd a
terhelést!
Vedd figyelembe, hogy a varan-
ddssag folyaman termel6dott
relaxin hormon hatdsdra az izii-
letek, és inszalagok rugalmassa és
hajlékonnya vélnak, és megnd a
mozgasteriik. Ez azt jelenti, hogy
az iziiletek csokkent stabilitdsa
miatt fokozott sériilésveszély all
fenn.
Keriild a hirtelen mozdulatokat.
Bdrmilyen mozgdst végzel, fontos
az alapos bemelegités!

«» A

Most bemutatjuk hazankban leginkabb
népszerlivé valt varanddssag alatti
mozgasformat, a kismama jogat.

KISMAMA JOGA

Hazankban kilenc éve indult utjara
ez a mozgasforma, ami kifejezetten
varandds kismamaknak szol. A kis-
mama joga foglalkozason a hagyo-
manyos joga gyakorlatok mellett az
Amazonas menti természeti népek 6si,
sziilést megkonnyit6 lagy mozdulatai
is jelen vannak. A vdrandéssag alatt
felmeriilé problémak enyhitése, ese-
tenként megsziintetése, az iziiletek
mozgékonysaganak javitsa, az izmok
és a gat izmainak erdsitése, a célira-
nyos légzdégyakorlatok, valamint a mély
relaxdcié mind részét képezi ennek a
fantasztikus médszernek. A tapaszta-
lat azt mutatja, hogy a kismama jogat
gyakorld nék tudatosabban élik meg
avarandossagot és a sziilést, valamint
nd az onbizalmuk, oldddnak félelmeik,
aggodalmaik. A kismama joga figye-
lembe veszi mind a hdrom trimesztert
és a mamak kiilonboz6 igényeit.

A kismama jéganak is fontos
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alapszabalya, hogyha van olyan gya-
korlat, ami nem esik jél a kismamanak,
vagy nem szimpatikus, mar nem ajanlott
csindlnia. A jogat kivaldan kiegésziti a
szabadban végzett mozgas.

MOZGAS A SZABADBAN

A szabadleveg6n végzett mozgasnal
nincs jobb, rdaddsul akkor végzi az
ember, amikor csak akarja. Nem kell
semmilyen eszkoz a végrehajtasdhoz,
igy mondhatjuk, hogy a legolcsobb
mozgasformak egyike. A szabadban
végzett sétanak rengeteg jétékony
hatdsa van. A varandossag alatt meg-
teremthetd vele a tokéletes fizikai
aktivitds. Biztonsdgos mozgds, igy
azoknak a kismamaknak kifejezetten
ajanlott, akik most kezdik el a moz-
gast, illetve hosszt kihagyas utan tjra-
kezdik. Kivéldan kiegészit barmilyen
mas mozgasformat. J6 hatdssal van a
szivre, csokkenti a vérnyomast, fokozza
avéraramlast, valamint karban tartja az
izomszovetet is. Szakemberek allitdsa
szerint a napi rendszerességgel végzett
legalabb 30 perces séta segit a teststlyt
kontroll alatt tartani, ugyanis segiti és
felgyorsitja az anyagcserét, valamint
kaloriat éget. A normalis teststlyno-
vekedés, mint tudjuk nagyon fontos a
kismamasag alatt. A séta erdsiti a térd
kornyéki izmokat, igy az iziileteken
csokken a terhelés. Ne feledd azonban
arelaxin hormon hatdsat ebben az id¢-
szakban. A lassu séta is jotékony hatdsu!
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Amennyiben a szabadban vég-
zett séta mellett voksolsz, vedd figye-
lembe a kovetkezd jo tanacsokat.

Valassz kényelmes cipdt! Keress
olyat, ami alkalmas a hosszu sétak-
hoz. Ha feltori a labad mar az els6

alkalommal, akkor nem biztos, hogy
kedvet érzel egy kovetkezore.

A séta elétt is fontos az alapos
bemelegités, és nyujtas.

Az els6 alkalommal inkabb las-
sabban, kényelmes tempoban sétdlj,
igy elkeriilheted a sériiléseket, és
megfigyelheted a testérzeteket. Gon-
dolj a fokozatossag elvére!

Keress tarsasagot magadnak a
mozgas idejére. A j6 hangulat fontos!

Kotroczé Aniké

«» A

Vegetarianus

f6z6tanfolyamok
Budapesten

o Szeretnéd sajat készitésii indiai
vacsoraval meglepni szeretteit?

o Szeretnél elmélyiilni a vegetarianus
konyhamiivészetben?

o Megmutatjuk, hogy a vegetarianus
ételek izgalmasak, vonzéak
és inycsiklanddak.

A foglalkozasok résztvevéi megtanulhatjak
az alaptechnikdkat, megismerhetik

a kiilonbozo ételfajtakat, elsajatithatjak
egy meniisor elkészitését, és sok-sok egyéb
érdekes informaciéval gazdagodhatnak.

A programokat ételkostold
zarja.

A tanfolyamokat a népszert
Vegavarazs gasztroblog

iréja, A kerttdl a konyhdig
cim szakacskonyv szer-
z6je, Hémangi tartja.

A FOGLALKOZASOK HELYSZINE:
108 Eletmédkdzpont
V. ker. Vigyazé Ferenc u. 4.

TOVABBI FELVILAGOSITAS,
JELENTKEZES:

info@108.hu,

+36 1 269-1625
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Huud, az mi a kezeden? Tetovalds —
kérdezték mar télem sokszor, mikor
utcan, boltban, munkahelyemen ide-
genek meglattdk a tenyerembe festett
Mehndit. Mindig széles mosollyal vala-
szolok, és el is kezdddott valami ujnak a
megismerése, valami Ujnak az dtaddsa.

A Mehndi, ismertebb nevén henna-
festés reneszanszat €li, hiszen néhany
éve felfedezte maganak a nyugati vildg
ezt az 6si, Keletrdl indult miivésze-
tet. Igaz, hogy napjainkban esztétikai
hatdsa miatt kedvelik, de ez nem baj,
sOt... viszont a multja mindig ugyanaz
marad. A tévhitekkel ellentétben a
henna Egyiptomb0l szarmazik, onnan
kezdte vildghddité utjat, mely sordn
eljutott tobbek kozott Indidba, Eszak-
Afrikéba, Délkelet-Azsidba, és az
amerikai sztarvilagnak koszonhet6en
Eurdpaba is. Ma mar szinte mindenki
tud valamit a henndrol, vagy legalabb
mar hallotta a nevét.

A hennafestés soran a bor felszinére
festiink, a hatéanyagoknak és a ,fes-
téknek” kis id6 kell, amig beszivodnak,

AR
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és bortipustol, borszintdl fiiggden 1-2
hétig gyonyorkodhetiink az elkésziilt
remekmtben. Maga a henna festék
a henna novénybdl késziil, melynek
leszedett, kiszaritott leveleit finomra
orolik (ezt az 6rleményt sok keleti bolt-
ban, illetve bizonyos kozmetikai bol-
tokba lehet beszerezni), majd kiilon-
boz6 dsszetevoket, olajokat kevernek
hozza. Minden hennafest6nek van egy
bevalt receptje, de lehet kisérletezgetni.

A tradicionalis hennapaszta szine
s6tétzold, a boron narancs, majd 24 6ra
elteltével barna, vagy rozsdavoros szint
hagy maga utan, és fokozatosan elhal-
vanyul. Mivel természetes anyagokat
tartalmaz, teljesen allergénmentes, a
bérre kdros hatdsa nincs, inkabb hisiti,
apolja. Azonban a ,fekete henna”
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néven elterjedt festéknek ehhez nagyon
kevés koze van! Ez az anyag szinte tel-
jesen mesterséges anyagokat tartalmaz,
hasonld a hajfestékhez, és sokaknal
stlyos allergids reakciot okoz. A festé-
ket kiloki a bor, holyagos lesz, viszket,
ég, és a szervezet meg akar szabadulni
a méregto6l. Sajat tapasztalatombol
tudom, hogy elég kellemetlen élmény
egy nyaraldson, illetve barmikor! Az
egész ,seb” égési sériiléshez hasonlit.
Ezért nagyon fontos mindenkinek tud-
nia, aki mégis bevallalja, hogy fekete
hennat szeretne, hogy ilyen hatds is
eléfordulhat.

A Mehndi technikdja, eszkoze is
tajanként valtozik, a keleti népek pal-
caval festenek, ami nagyban meghosz-
szabbitja a folyamatot, mi nyugatiak

17 AR
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pedig kitalaltuk a kényelmesebb,
gyorsabb megoldadst, tolcsérbe toltjiik
a hennapépet, és ugy festiink, mintha
egy ceruzat haszndlndnk. Nekiink a
gyorsasag és praktikum szamit, az 6si
hagyomdnyoknal pedig maga a ritudlé.

Indiaban az egyik legfontosabb
alkalom, amikor a n6k Mehndi diszi-
tést viselnek, az eskiivoi szertartds.
Az el6késziilet elengedhetetlen része,
mely évszazadok 6ta véltozatlan for-
maban €l tovabb. Gyakran ilyenkor
ismerik meg egymast igazan a két csa-
1ad nétagjai. Tobbféle hagyomadny is
kialakult a Mehndivel kapcsolatban. A
legnépszertibb, hogy a leendé asszony-
nak semmiféle hazimunkat nem kell
végeznie mindaddig, amig le nem
kopik a borérél a henna. A hazassag
elsd honapjaban egy szolgaldélany van
segitségére, a fiirdést is beleértve. Igy
rengeteg ideje jut a csaldd megismeré-
sére, és mivel kiméli a kidiszitett bort,
tobb hétig is megmaradhat a minta.
Egy mdsik hagyomany szerint minél
sotétebbre festi a henna a bort, annal
jobban fogja szeretni a menyasszonyt
leendd anydsa. Mivel az asszony rogton
a férje csaladjahoz koltozik, ez igen
fontos szempont. Indidban a hennat
kis fogpiszkald szerti palcikakkal viszik
fel a borre, ami akar 24 oran at is tart-
hat, tehat meglehetds tiirelmet kivan a
menyasszony részérol. A legtiirelme-
sebb menyasszonyon lett a legszebb, és
a legsotétebb drnyalati a minta. Egy
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masik népszert szokas, hogy a véle-
gény nevének kezddbettit beleszovik
a Mehndi mintazataba, amit a naszéj-
szakdn meg kell taldlnia, és ha sikeriil,
akkor 6 lesz az Ur a hazndl, ha nem,
akkor az asszony ,viseli a kalapot”. Es
még sorolhatnam a hagyomanyok,
alkalmak és hiedelmek sokasagat a
hennaval kapcsolatban.

A tradicionalis mintak szimbo-
lumrendszereket alkotnak, hiszen
generaciorol generdcidra oroklodnek.
Nekiink, nyugatiaknak sem mindegy
mit, hova, miért festetiink, sem ener-
getikai, sem esztétikai szempontbol.
Es hogy miért festetjiik magunkat
henndval? Sokan ugyanazért, amiért
sminkelnek, vagy diszes kiegészitd-
ket hordanak, masok pedig inkabb a
hagyomdnyokhoz vonzédnak.

De a henna nem csak erre jo! Hiisité
hatdsdra a sivatagi népek jottek rd. A
pépbe martottak kéz-és labfejiiket, s
igy kénnyebben elviselték a pusztitd
héséget, s6t, a hisité hatds mindaddig
megmaradt, amig a szin kitartott, és ezt
barki tapasztalhatja, ha kicsit figyel,
mikor hennat festet. Gyogyito, fertot-
lenit6 és szovetosszehizd hatasa is van,
bérbetegségek, karcolasok, égési sérii-
1ések, ekcéma kezelésére is hasznaljak.
Pozitiv hatdst gyakorol huzdddsokra,
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reumas fajdalmakra, iziileti gyullada-
sokra, Eurépaban hajkondicionaldként
is alkalmazzdk, és még messze a tor-
ténet vége...

Amikor hennét festek, teljesen kiza-
rom a kiilvildgot, a zajokat, a gondokat,
csak az a fontos, amit festek, teljesen a
folyamatra koncentralok. Megnyugszom,
felfrissiilok, eltavolodok a valo vilagtol,
egy nyugodt, meditativ dllapotba kertii-
1ok. Egy 1j dimenzi6 nyilik meg, ahol
kiteljesithetem dnmagam anélkiil, hogy
az allandosag illuzidjaba esnék... Hiszen
semmi nem 6rok, minden mulando, és
taldn ettdl is lesz minden ,,Henna ékszer”
felbecsiilhetetlen szamomra, és a festet6k
szamara. Egy olyan uj vilagba lépek, ahol
a hagyomanyok, a fejlodés és a szépet
alkotni érzés kapcsolddik 6ssze. Ez az én
vilagom, az én lelki élményem, melyet
szivesen megmutatok és atadok min-
denkinek, aki szeretné...

Havonta indulé hennafestd tanfo-
lyamunkon a 108 Eletmédkdzpont-
ban lehet6séged nyilik rd, hogy még
mélyebben, részletesebben megis-
merkedj a Mehndi torténelmével,
technikdjaval, a hennapép elkészité-
sével, haszndlataval és a hennafestés
gyakorldsaval magadat, és barataidat
is diszitheted. Sok szeretettel varunk
minden kedves érdeklddot!

»~Ha nem igazat szolok, ne nyijt-
hassam tobbé henndzdsra a kezem.”
(Régi arab mondas)

Valik Evelin
X ) KX ) co0p .000 KX )
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Teszt ajurvédikus alkata
meghatdrozadsahoz

TESTALKAT ES TESTFELEPITES

VATA PITTA KAPHA NYAKA Hosszu, vékony | kizepes Nagy, vastag

TESTALKATA Magas vagy kozepes; kize- | Tomzsi, vaskos, SZEMOLDOKE Kicsi, vékony, Mérsékelten Bozontos, vas-

alacsony, pesen fejlett alacsony, nagy; izg -mozgo. dus, finom. tag, dus sz rzet
vékony; gyenge | fizikum. er s fizium. SZEMPILLAJA | rovid, szaraz, | Rovid, vékony, | Nagy, sr,
fizikum. ers finom olajos, er s.
TESTSULYA Alacsony, Kt?zepgs. Jol Hizésra,hajla— SZEME Apré, keskeny, | Kozepes, kes- | Tagra nyilt,
nehezen szed | fejlettizmok. | mos, silyos. széraz, barna, | keny, véralafu- | kiddlled ,
fel kilokat. fako szin , tasos, szirds | vastag, olajosan
Klallo csontok, ugralo tekintet | tekintet , zold. | fényl , vonzo
visszerek. szemfehérje.

B RSZINE Fako, barnds. | Voros, piros- | Fehér, sépadt. ORRA Kicsi, vékony, | kozepes Nagy, vastag
pozsgas, Kipi- hossz(kas, er s, zsiros.
rult, kicsattano. széraz, gorbe.

ABR ) Vékony, széraz, | Meleg, nedves, | Vastag, fehér, AJKAI Vékonyak, Kozepes méret , | Nagy, vastag,

SZERKEZETE ES | hideg, érdes, rézsaszin, nedves, hideg, kicsik, szarazak, | puha, voros er s, zsiros,

H MERSEKLETE | repedezett, pattandsos, puha, sima. sotétesek, ajkak. sima ajkak.

visszeres. szepl s, mozgéekonyak.
a”{(‘?‘legyek"e' FOGAK, FOGINY | Keskeny, Kézepes méret | Nagy fogak,
tarkltott szaraz, érdes fogak, puha, vastag, puha,

HAJA Ritkas, durva Kozepesen dus, | Fényl, olajosan fellilet , rézsaszin, kony- | olajos rézsaszin

szall, szaraz, finom, puha, csillogd, dus, kidomborod, nyen vérz iny. | foginy.
barna, enyhén | koran kopa- vastag szald, hatrahtzodo
hulldmos. sz0d0, sziil . er s hullamokkal. foginyekkel.
FEJE Kicsi, hosz- Kbzepes Nagy, kopcos; VALLAK Veékony, kicsi, Kozepes. Széles, vastag,
sz, keskeny, nagysagu biztos, szilard lapos, pupos. er s, 0lajos.
Ingatag. feftartas. MELLKASA | Kicsi, vékony, | Kozepes Széles, nagy, Jo
HOMLOKA Alacsony, Kdzepes, Nagy, széles keskeny, fejlett, tulfejlett.
rancolt red zOtt. gyenge.
- VATA PITTA KAPHA
VATA PITTA KAPHA
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KAROK Vékony, tul Kozepes Nagy, vastag,
révid, vagy tdl kerek, jol fejlett.
hosszu, gyenge.

KEZ Kicsi, vékony, Kdzepes, Nagy, vastag,
hideg, meleg, z8iros, er s,
szaraz, érdes, rdzsaszin. nyirkos.
repedezett,
mozgékony.

COMBOK Sovany, Kozepes Jol fejlett, kerek,
keskeny kover

LABAK Vékony, tdl Kozepes Nagy, tsmzsi
rovid vagy tul
hosszu, kiallo
térdek.

VADLI Kicsi, kemény, | Laza, puha Formas, er s
feszes.

LABFEJ Kicsi, hosz- Kozepes, puha, | Nagy, vastag,
sz(, vékony, rozsaszin. kemény, er s.
szdraz, érdes,
repedezett,
mozgékony.

iZOLETEK Kicsi, vékony, Kozepes, laza, | Nagy, vastag, j0
szaraz, bizony- | puha felépités
talan tartasu,
recseg -ropogo.

KOROM Kicsi, vékony, | Kozepes, puha, | Nagy, vastag,
toredezett, s6tét | rézsaszin. sima, fehér,
arnyalat. kemeény, zsiros.

SALAKANYAGOK, ANYAGCSERE

VATA PITTA KAPHA
VIZELETE Ritka, szintelen, | B séges, sarga, | Mérsékelt, fehé-
nehezen jon. voros, éget . res, tejszer .
SZEKLETE Ritka, sza- B séges, Kozepes
raz, kemény, t)ig, Sargas. menniseg ,
fajdalmasan Eget érzés, szilard, sapadt
vagy nehezen hasmenés. szin , nyalkas.
jon. Bélgaz,
székrekedés.
VATA PITTA KAPHA
13 108.hu

[ZZADSAGA / Ritka, szagtalan. | B, forr6, ers | Kozepes, hideg,
TESTSZAGA szagU. kellemes szagul.
ETVAGYA Véltozékony, Ers, mardosd | Csekély, de
kiszamithatatlan. allando
KEDVENC IZE, | Edes, savany(i, | Edes, keser, | Csipss, keser
ETELEI S0s, zsirban fanyar, nyers, fanyar, f sze-
stlt, f szeres. vagy alig f t, rezett, de olaj
f szer nélkill. nélkdl.
KERINGESE Gyenge, kisza- | Er s, meleg. Er s, meleg,
mithatatlan, lassu,
valtozékony. egyenletes.
ALTALANOS JELLEMZOK
VATA PITTA KAPHA
MOZGASA, Gyors, flirge, Kozepes, céltu- | Lassu, kitarto,
TI;VI'E’KENY- labilis, kisza- datos, elszant, | méltosagteljes,
SEGENEK mithatatlan, motivalt. jo, ers.
RITMUSA hiperaktiv
EREJE/ Gyenge, ala- Kozepesen Nehezen indul
KITARTASA csony, gyorsan | kitartd. Nem be, de szivos,
belekezd birja a h séget. | kitarto.
valamibe, aztan
félbehagyja.
SZEXUALIS Valtozékony, Kdzepes étvagy. | Alacsony, de
ALKATA kiszamithatatlan, | Szenvedélyes allando vagy.
devians, er s szeret uralko- | Birja a gy r dést.
vagya csekeély dasi hajlam- Odaado, sok
energiaval mal. Gyakran gyerek.
parosul. Kevés | zsortol dik.
gyerek.
ERZEKENYSEGE | Hidegre, szélre, | Melegre, napra, | Hidegre, nyirkos
Szarazsagra. tzre. id re érzékeny, a
szelet és a napot
kedveli.
ELLENALLO- Gyenge, valto- | Kdzepesen J6. Pangéassal
KEPESSEGE zékony. Gyenge | ellenalld, fert - | jar6 betegsé-
immunrendszer. | zésre hajlamos. | gekre hajlamos.
VATA PITTA KAPHA
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BETEGSEG- Idegrendszeri Laz, fert zések, | Légz szemvi

HAJLAMAI rendellenessé- | gyulladasos megbetegedé-
gek, izlileti gyul- | megbetegedé- | sek, 6déma,
ladas, fajdalom, | sek. valadékképz dés.
elmebetegségek.

GYOGYSZE- Gyors. Kdzepes. Lassu. Nagy

REKRE ADOTT | Idegrendszere Atlagos adagokra van

REAKCIOJA kis adagokra adagokra van sziiksége. A
is érzékeny. sziksége. hatés lassan
Vératlan jelenkezik.
mellékhatasok.

PULZUSA Gyors, gyenge, | Drotszer , Mély, lassu,
felliletes, magasba szok- | egyenletes, csu-
kigyoszer , ken , mérsékelt, | szds, gurulds,
fonalszer , békaszer . mint a hatty(.
kihagyasokkal.

MENTALIS TENYEZOK. A KIFEJEZES MODJA

kvizm sorokban.
Kiildnbdz m vé-
szeti tevékeny-
ségeknek hddol,
szeret tancolni,
viccel dni,
torténeteket
mesélni.

ERZELMI Félelem, Diih, inger- Nyugodtsag,

HAJLAMAI aggodalom, lekenység, kite- | elégedettség,
idegesség. ked hajlam. ragaszkodas,

érzelg sség.

IDEGI ALKATA Hisztéria, Dithrohamok, Depresszio,
reszketés, kontrollalatlan banat, kdzony.
SZ0rongasos dihkitorések.
rohamok.

HITE Valtozékony, Elszant, fanati- | Toretlen, h sé-
lazado, kus, a vezér. ges, maradi.
szélkakas.

ALVASA Feliletes. Mérsékelt. Nehéz, mély
Gyakran Ha felébred, alvas, nehezére
almatlansag. visszaalszik. esik reggel

felkelni.

ALMAI Replilés, Szines, szen- Gyakran vizzel
mozgas az vedélyes almok | kapcsolatos,
almokban. Osszet zésekkel. | romantikus,
Nyugtalansag, érzelg s almok.
lidércnyomas. Keveset almodik.

SZOKASAI A sebesség Elre tor a ver- Szivesen van
megszallottja, senysportokban, | vizkdzelben,
imédja az uta- | vitakban. Erdekli | pl. vitorlazik.
zast, a parkokat. | a vadaszat, Otthonosan
Kedvét leli a a kutatas, a mozog az illat-
jatékokban, politika. szerek vilagaban,

kozel dlinak szi-
véhez a virdgok.
El szeretettel f z.
Erzéke van az
Uzlethez.

VATA PITTA KAPHA

HANGJA Alacsony hang- | Magas hang- Kellemes, mély
fekvés , gyenge, | fekvés, éles, hangszin.
rekedt. mérsekelt, er s.

BESZEDMODJA | Gyors, dssze- | Mérsékelt, LassU, egyen-
fliggéstelen, érvel , meggy z . | letes tempoju,
¢sapongo, egyhangu.

b beszéd .

MENTI’SLIS Gyors, Intelligens, LassU, kitarto,

TERMESZETE alkalmazkodo, kritikus, éles tompa.
hatérozatlan. elméj .

EMLEKEZ - Gyenge. Tiszta, éles. Lassan taplalja

TEHETSEGE Gyorsan tanul, be az informa-
gyorsan felejt. ciot, de ami eljut

hozza, azt egy
életre megjegyzi.

HOZZAALLASA | Gyorsan keres, | Bizonyos, Ragaszkodik

PENZUGYEKHEZ | gyorsan, rapszo- | jol megfon- keresmé-
dikusan kolt. tolt célokra, nyéhez, f leg

ligyekre, birtoktargyaihoz.
beruhazasokra
kolt.
VATA PITTA KAPHA
14 108.hu
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O] oyerekek

Az utdbbi idében szamos cikk jelent meg az omega-3 zsirsav
okosit6 hatdsarol. A sziil6k megoriiltek a kutatasi eredmények-
nek, hiszen az omega-3 egyik legfontosabb hatdsa, hogy javitja a
gondolkodasért és az értelmi képességekért felelds agyteriiletek
miikodését, valamint alapvetd szerepet jatszik az agyban levo
idegsejtek kozti kommunikacids folyamatokban. Az intelligencia
és az értelmi képességek pedig ezen a kommunikacion alapulnak.
Az omega-3 zsirsavak tapldlkozasunk létfontossagu elemei. A
kutatasok szerint konnyebben tanulnak az omega-3 zsirsavakat
szedo gyerekek, értelmi képességeik is gyorsabban fejlédnek. Javul
a figyelmiik, koncentralé készségiik, valamint felfogd képességiik.
Jobb tanulmanyi eredményeket érhetnek el az iskolaban.

Az omega-3-bevitele kiilondsen akkor fontos, amikor a gyer-
mekek agya a legnagyobb mértékben fejlodik, vagyis kb. 14 éves
korig. Természetesen az omega-3 sem csodaszer. Egy vizsgalat
példaul kimutatta, hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek étrendjét
megfelel6 mennyiségli omega-3-mal egészitették ki, jobb lett a
problémamegoldé és koncentrald képessége, valamint gyorsabb
lett a felfogasa. Egy masik, 8-9 évesek korében végzett kutatas azt
mutatta, hogy a rendszeresen omega-3-hoz juté gyermekek 81
szazaléka jobban olvasott, 67 szdzaléka jobban irt, 74 szazaléka
pedig jobb eredményeket ért el matematikabdl.

A vegetarianus sziilknek problémat okozhat,
hogy a cikkek tobbsége csupan a halat, halolajat
tekinti omega-3 forrasnak. Utdnajartunk azonban,

“4  hogy az ,okosit6 zsirsav” megtaldlhato a névényi
olajokban (lenmagolaj, repceolaj, olivaolaj), a mag-
vakban (did, lenmag, mogyoro) és a széjababban
is. Vagyis kivalé omega-3 forras lehet egy novényi
olajjal meglocsolt, lenmaggal és tofuval izesitett
zoldsalata.
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A savasoddsrol

Szamtalan betegség létezik, a kivaltd
ok azonban mindig ugyanaz: a termé-
szetellenes, nem megfelel? életmdd. A
tulsavasodas az egyik legveszélyesebb
civilizacids betegség, mert az egészség
kozvetleniil fligg a test sav-bazis egyen-
sulyatdl. A legtobb betegség alapja a
tulsavasodas, és a test alapos savtala-
nitdsa és dsvanyianyag-készleteinek
Ujraépitése minden terapia alapja.

A test tulsavasodasanak legf6bb okai:
o tul sok fehérje
 cukor
« alkohol
« nikotin
o telitett zsirsavak
« kornyezeti mérgek
o élvezeti szerek
o elektroszmog
+ kémiai eredetli orvossagok
o bosszusag és agresszio
o stressz és feldolgozatlan lelki
megterhelés

A tulsavasodas és az elsalakosodas
megbénitjdk azimmunrendszeriinket,
és hajlamosabba tesznek minket min-
den olyan fert6zésre, mellyel egy ép
immunrendszer konnyedén elbanna.
A savtalanitds gyakran vdratlan,

16 108.hu

orvendetes javuldshoz vezet. Néhany
nap alatt orokre elmulik a fejfajas és
sok mas tiinet, amelyek évek dta kitar-
toan jelentkeznek. Ha sikeriil meg-
teremteniink a sav-bdzis egyensulyt,
ugy érezziilk magunkat, mintha ujja-
sziilettiink volna. Mit tegyiink ennek
érdekében?

Cukrot és sot csak nagyon takaré-
kosan hasznaljunk, mert mindkettd
méreg a testnek. Idedlis, ha reggel vagy
a déleldtt folyaman fogyasztunk vala-
milyen gyiimélcsét, pl. almdt, sdrgaba-
rackot, vagy banant. Egyiink burgonyat,
ami kivald lugosito, és mindennap egy
nagy adag zoldséget is (olyant, aminek
éppen szezonja van). Haszndljuk ki a
joghurt jotékony hatasat is.

A savtalanitashoz a test megfe-
lel6 oxigénellatasanak biztositasa
is hozzatartozik. Ez azt jelenti
elsésorban, hogy gondoskod-
junk a napi elegendd mozgas-
16l éppugy, mint a megfeleld
asvanyianyag- és nyomelem
mennyiségérol.

Tartsunk rendszeresen
bojtoket, melyek sordn iigyel-
jlink a béséges bazisbevitelre,
mert egy bojtkuara soran kiilo-
nosen sok sav szabadul fel.

« > A

Természetesen egy ilyen rovid
osszefoglald soran nem adhatunk teljes
informaciot a témarol. Reméljiik azon-
ban, hogy gondolatébreszté irasunk
hasznos lesz az egészség meglrzése
érdekében.
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Az élelmi rostok fontos Osszetevoi
étrendiinknek. A kifejezés olyan nové-
nyi részt takar, amely ugyan ehet6, de
nem tud megemésztddni és felszivodni,
ezért a vékonybélbdl érintetleniil halad
tovabb a vastagbélbe.

Hogy ez miért j6? Mert az élelmi
rostok javitjdk a bélmiikodést, a
bél daganatos megbetegedéseinek
kockazatat, segitik a cukorbetegek
gliilkézszintjének karbantartasat, sze-
repet jatszanak a szivkoszoruér megbe-
tegedéseinek megel6zésében, valamint
csokkentik a koleszterinszintet.

Elelmi rostok talélhat6k zoldsé-
gekben (kukorica, borsd, zoldbab,
kelbimbo), gyiimolcsokben (korte,
narancs, eper, malna, ribizli), hiive-
lyesekben (csicseriborsd, babfé-
1€k, lencse), illetve a teljes ki6rlést
gabonakban.

Most alljon itt egy izletes siitemény,
amelynek fogyasztasaval élvezhetjitk
az élelmi rostok egészséges hatasat.

Miert kellenek

a rostok?

ALMAS-MUZLIS SZELET

Hozzdvalok: (1 pohdr=2,5 dl)

1,5 pohdr fehér tonkolyliszt; 2 pohdr
cukrozatlan miizli; 1 pohdr nddcukor;
1 pohdr vaj; 2 kk szédabikarbéna

A toltelékhez: 1 kg hamozott, pucolt,
kis szeletekre vdgott alma; 15 dkg ndd-
cukor; fél citrom leve; 1 kk 6rolt fahéj;
1/2 kk 6rolt szegfiibors; 1/2 kk 6rolt
szegfiiszeg; 2 ek keményitd

El6szor fogunk egy labost, beletesz-
sziik az almadarabokat, a fliszereket
és a cukrot, majd f6zni kezdjiik. Nem
fozziik sokdig, csak amig az alma levet

«» A

enged és kissé megpuhul, ez 6-8 perc.
Kézben a 2 ek keményitét egy habverd
segitségével, kevés vizzel simara kever-
jik. Amikor az alma puha és leveses,
hozzaadjuk a keményitds vizet, néha-
nyat keveriink rajta, majd amikor kissé
stirtisodik, elzarjuk a langot.

Egy talba tessziik a tészta alapanya-
gait: a miizlit, a lisztet, a vajat, a cukrot
és a szodabikarbonat, majd az egészet
osszegyurjuk. Nem fog dsszeallni, csu-
pan morzsas lesz.

Egy normal méreti tepsit kibéle-
liink siitdpapirral, beleszérjuk a mor-
zsatészta felét, szépen elegyengetjiik,
majd ratessziik az almat. Elsimitjuk
és megszorjuk a morzsatészta mara-
dékaval, és azt is elegyengetjiik. E16-
melegitett siitébe rakjuk, és nem tul
nagy langon, kb. 180 fokon siitjitkk 30
percig. Ekkorra a tészta osszedll, és
kissé megpirul a siiti teteje. Most jon
a legnehezebb része: semmiképp se
vagjuk fel a siiteményt addig, amig
teljesen ki nem hiil! Melegen kezel-
hetetlen, szétesik és nem szeletelhetd.
Am hidegen 8sszedll, és szép szeleteket
tudunk vagni.

Hémangi
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Jogaoktatok tiszta forrdsbol

Vaisnava jogamester-képzés a Bhaktivedanta Hittudomdnyi Féiskoldn

Napjainkban Budapesten sétalva egyre
tobbszor talalkozhatunk jogaoktatast
hirdet6 plakatokkal. A belvarosban
vannak utcak, ahol egymast érik a stu-
didk, és a vidéki nagyvarosokban is
egyre tobb jogaoktato tart drakat isko-
lakban, mivel6dési hazakban, sokszor
barati korok, ismer6sok gytilnek ossze,
hogy egyiitt jogazzanak. Egyre nép-
szerlibb ez a filozofiai és életvezetési

18 108.hu

rendszer, s ezért gy tlinhet, konnyt
dolgunk van, ha szeretnénk kiprébalni,
gyakorolni a jogat: el6bb-utobb ugyis
talalunk egy lelkes, szimpatikus oktatot
akornyezetiinkben, netdn a szomszéd
utcaban

Am mint minden divatossa, nép-
szerlivé valo dolognak, ennek is meg-
vannak az drnyoldalai, hiszen kezd6-
ként honnan tudhatjuk, rdbizhatjuk-e

«» A

magunkat oktaténkra, megfelel6 gya-
korlattal, ismeretekkel, szaktudassal
rendelkezik? Masrészt oktatoként sincs
mindenki tisztaban azzal, hova for-
duljon, ha ugy érzi, tovabb szeretné
fejleszteni magat, esetleg eddigi tudasat
szeretné elmélyiteni.

Hazankban tobb jégarendszer-
nek vagy akdr jogastudionak létezik
olyan oktatoképzése, mely igen magas
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szinvonalu, alapos felkészitést nyuijt,
sOt, sok jogaoktato tobb tandr, mester
mellett sajatitja el és szélesiti ki gyakor-
lati, elméleti, filozdfiai tuddsat, dm ez
a tudas, illetve vilagszemlélet ezidaig
még nem kapott helyet a magyar okta-
tas rendszerében. A BHF akkreditalt
képzése tehat azért fontos Ujdonsag
Magyarorszagon, mert egy uj tudo-
madnyteriiletet, 4j tuddst (tuddsszerke-
zetet) emel be a magyar felsdoktatasi
kinalatba.

A féiskolan 2009 Gszétél egy szé-
leskort, a joga minden részteriiletére
kiterjed6 képzésben van lehetdségiik
részt venni az érdekldddknek, az okta-
tasi ismereteiket elmélyiteni vagyok-
nak. A képzés 6 félévének sikeres
elvégzésével jogamesteri BA diplomat,
allamilag elismert felséfoku képesitést
szerezhetnek. A Bhaktivedanta Hittu-
domdnyi Féiskoldn indul6 vaisnava
jogamester-képzés nem csupan a jelen-
legi vagy leend6 jogaoktatdkat célozza
meg, hanem mindazokat, akik a hindu,
kiilondsen a vaisnava filozéfidra nyi-
tottak, annak mélyebb megértésére
torekszenek, vagy az ajurvéda gyogyito
rendszere irant érdeklddnek, sajat
egészségiik meglrzése, életiik kitelje-
sitése céljabol.

A képzés a joga-tradicio szerkeze-
tének megfelelden két részbdl all, az
egyik az elméleti oldal, amelyben a
filozdfiai, vallasi ismeretekkel, medi-
tacids technikakkal, az élet megfeleld

19 108.hu

vezetésének és megélésének modsze-
rével ismerkednek meg a hallgatok. A
masik oldal ezzel 6sszhangban a test
felkészitése erre a magasabb rendi,
tisztabb életre, azaz az dszandk gya-
korldsa. A gyakorlati képzés részeként
a hallgatok elsajatitjak a legfontosabb
kezd6 és halad szintli 4szandkat, azaz
testgyakorlatokat, légzdgyakorlatokat
és bizonyos relaxdcios, illetve medita-
ciés technikdkat, megtanuljak helye-
sen és biztonsagosan oktatni azokat. E
tudas megalapozasat anatomia, élettan
és pszicholégia tantdrgyak segitik. A
képzésre jarok megismerkednek a joga
torténetével, elmélyedhetnek a joga-
irodalomban, a szanszkrit nyelvérak
pedig lehetdséget adnak a szakkife-
jezések (példaul az aszanak nevének)

r

megértésére és konnyebb elsajatitasara.

Az oktatas nappali tagozaton kedd-
t6l péntekig, reggeltdl kora délutanig
folyik, a levelez6 képzdsok orai péntek
délutdn és a szombati nap folyaman
zajlanak. A félév végén, hasonldan bar-
mely mas fels6oktatasi intézményhez,
hdzi dolgozatok, gyakorlati és elméleti
vizsgak soran adnak szdmot a hallga-
tok az elsajatitott tuddsanyagbdl. Ezek
sikeréhez elengedhetetlen az 6rakon
tanult technikdk rendszeres otthoni
gyakorldsa, a valddi jogaoktatova valas-
hoz pedig a joga életmodda tétele, a
toretlen onfejlesztés, az életiink egyre
nagyobb teriiletére, egyre tobb szint-
jére kiterjed6 tudatossag elérése.

T. Ozordk Zsuzsanna
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Alanjormaio

A helyes tdpldlkozds mellett
fontos, hogy testiinket is kar-
bantartsuk, formaljuk, erdsit-
siik. A joga gyakorlatai nem
csak arra jok, hogy fejleszd
alloképességed és javitsd
a kozérzeted. Segitségével
konnyen formdba hozhatsz
egy-egy problémas testrészt
is. Ha az aerobik tipusu 6rakon
nem érzed igazdn jol magad, de
fizikailag alaposan megdolgoz-
tato edzésre vagysz, akkor pro-
bald ki az alakformal¢ jogat!
Erés, feszes, szalkas izmokat,

egészséges, stabil, rugalmas
gerincet nyersz altala. Ez az 4j mozgasforma a klasszikus jéga dszandk
dinamikus végzésébdl, gerinctornabol és a pilates altal kinalt moz-
gaselemekbdl all, amely egy rendkiviil erét probald edzést jelent.
F6 célja az erd és a hajlékonysag fejlesztése, a megrovidiilt izmok
nyujtasa, a gerinc karbantartasa, ezéltal egy funkcionalisan egész-
séges test elérése. Tehat a joga fantasztikus alapgyakorlataival egy
dinamikusabb, folyamatosabb mozgasanyagot allitottunk 6ssze,
melyet kiprébdlhatsz Eletmédkozpontunkban.
Ez az dra fizikai értelemben igazi kihivast jelent, mentalisan
viszont tokéletesen ellazit.
Gyere és probald ki!

Kotroczo Aniké
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Szeretnéd, ha valaki segitene a célkitiizésedben?

Szeretnéd, hogy valaki végig kisérjen fogadal-
mad megvalésitasaban?

Szeretnéd, ha valaki batoritana, lelkesitene,
megszidna amikor sziikséges?

Valaszd life coachunkat!

A multkori nagy sikkere vald tekintettel meg-
ismételjiik az akcidnkat:

Probéld ki, hogy milyen lenne egy life
coach-csal dolgozni. Az elsé 10 jelentkezd
részére 20 perces, ingyenes life coaching kon-
zultaciét ajanlunk skype-on vagy vezetékes
telefonon. A listdnkon jelenleg tobb, mint 3500
olvaso van, ezért siess, ha szeretnél az els6
10-ben benne lenni. :)

Ne hagyd ki ezt a lehet6séget. Hozd ki te is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most az
ingyenes life coachingra!

Mindéssze annyit kell tenned, hogy kiil-
desz egy emailt a kozakmihaly@gmail.com
cimre. Ebben irj egy par sort magadrol, és arrol,
hogy miben tudna neked Manordm segiteni.
Add meg az elérhet6ségeidet is, ahol iddpont
egyeztetés miatt keresni fogunk.

Ha pedig mdr most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a
www.108.hu/lifecoaching linken teheted meg.
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Joga aszana

Hullapoz - Savdszana

Ez az dszana a relaxdci6 klasszikus
helyzete, amelyet minden gyakorlas
el6tt, az egyes dszanak kozott és a
befejezd relaxacidban is alkalmazunk.
Bér egyszertinek ttinik, mégis ez talan
a legnehezebb poz, amely azonban
rendszeres gyakorldssal elsajatithato.

A KIVITELEZES LEPESEI

O A foldon hanyatt fekve kinyuj-
tott ldbainkat lazan, kis terpesz-
ben tartjuk. A karokat a torzstél
10-15 cm-re, a test két oldalan

helyezziik el. Tenyereink az ég
felé fordulnak. (1. kép)

®  Libfejeinket forditsuk konnye-
dén elészor befelé, majd kifelé, s
végiil hagyjuk, hogy maguktol,
lazan kifelé forduljanak. Ugyan-
ezt végezziik el a karjainkkal is.

® Gerinciinket is hozzuk egyenesbe

ugy, hogy fejiinket lassan balra,
majd jobbra forditjuk.
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O Eztkovetden engedjiik 4t testiinket
a gravitacionak. Hagyjuk, hogy
lehtizzon benniinket, ,,beleolvasz-
szon a padléba’, s mély relaxaciot,
ellazuldst eredményezzen.

® Mindekozben lassti és mély hasi
légzést végziink. Erezziik, ahogy
emelkedik és siillyed a hasunk. A
légzésiinket és az ezzel jaro testi,
és mentalis valtozasokat figyelve
meriiljiink el teljesen a gyakorlat-
ban. Minimum 3-5 percig marad-
junk ebben a helyzetben.

® A gyakorlat végén mély belég-
zés kozben nyujtoztassuk ki a
végtagjainkat.

Aszana variacié: Hasi savdszana, ami-
kor a fenti folyamatot hason fekve, a
fejet a keresztezett karokra fektetve
végezziik. Ebben az dszandban a hason
végzett gyakorlatok utdn piheniink.
(2-3. kép)

Az aszana hatasai: Ez az egyik leghasz-
nosabb gyakorlat ahhoz, hogy olyan

« > A

E rovatban minden hénapban

Uj aszanakat mutatunk be a helyes
kivitelés mddjaval és kedvezd
hatasaival.

problémakat és betegségeket kezeljiink,
amelyeknek az alapja a stressz, a fesziilt-
ség, a tulterheltség stb. Segit a test és
az elme szintjén is teljesen kikapcsolni,
éniink belsé hangjat meghallani és a
valddi lelki értékek felé fordulni.
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Teacseppek

A hideg honapokban lassan mindenkit utolérnek a
nathas, torokfdjos napok. Ilyenkor lesz segitségedre a
harsfatea, amely meghtiléses betegségek gyogyitasara
és kohogéscsillapitasra is kivaléan alkalmas. Enyhiti
a horghurutos panaszokat, koptet6, nyakold6 hatasu.
Hat6anyagai serkentik az immunrendszer mitikodését,
ami a nyirkos idében igencsak a javadra valik.

A novény antibakterialis hatasu flavonoidokat, nyal-
kaanyagokat, cseranyagot és illoolajat tartalmaz. A hars-
viragot a meghtiléses megbetegedések megeldzésére
legalkalmasabb gyogynovénynek tartjak. Kiilonosen a
natha az, amit a harsfavirdgtea és a fokozatosan emelked6
héfoku labfiirdé alkalmazasaval - tobbnyire - sikeresen
lekiizdhetiink. Az orvostudomany a lazzal jaré megfazas-
nal mint izzasztoteat ajanlja. A népi gyogyaszat szerint
j6 idegerdsito és vértisztito szer.

o Léguti hatas: kohogéscsillapitd, torokgyulladast
csokkentd.

o Idegrendszeri hatas: fesziiltségoldo, nyugtato.
o Borre gyakorolt hatds: izzasztd, bortisztito.
» Emészt6rendszeri hatas: rossz szagu széklet, has-

menés, valamint a vastagbél gorcsos allapotanal
ajanlott fogyasztani.

A terhesség sordn el6forduld dlmatlansag ellen, lefekvés
el6tt ajanlott melegen egy bogre harsfateat elkortyolgatni.

Forras: astronet.hu
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A harsfavzmg

Alternativ megoldds: a mos6dié
(tovabb: napiotthon.hu)

Fogapolasi tévhitek
(tovabb: webbeteg.hu)

Szdraz szem szindroma
(tovdbb: drinfo.hu)

Eperrel és afonyaval a magas vérnyomas ellen
(tovabb: hvg.hu)

Tippek a hidegben futashoz
(tovabb: webbeteg.hu)

Harom megdobbent6 ok, ami infarktushoz vezet
(tovabb: otvenentul hu)
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http://www.108.hu
http://www.napidoktor.hu/termeszetesen/szelid-gyogymodok/10285/mosodio-az-alternativ-megoldas/
http://www.webbeteg.hu/cikkek/fogaszat/2373/leggyakoribb-fogapolasi-tevhit
http://drinfo.hu/betegsegek/betegseg-abc/erzekszervek/14119-telen-gyakori-szaraz-szem-szindroma
http://hvg.hu/egeszseg/20110201_magas_vernyomas#utm_source=hirkereso&utm_medium=listing&utm_campaign=hirkereso_2011_2_1
http://www.webbeteg.hu/cikkek/sport_egeszseg/7282/tippek-a-hidegben-futashoz
http://www.otvenentul.hu/egeszseg/45557
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GOV1ncla
Vegetarianus Etterem

e

GOVINDA ETTEREM .

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

Nyitva: hétkdznap 11.00 — 21.00
szombat, vasarnap 12.00 — 21.00

GOVINDA VEGA SAROK

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

Nyitva: hétf6—szombat 12.00 — 21.00

MENUK MAR 790 FT-TOL! WWW.GOVINDA.HU

oo . f f . . . .
@Zﬁﬂﬁpﬁg‘ﬂ[ﬁ DR. DAVID FRAWLEY: AJURVEDIKUS GYOGYITAS

Rendkivili konyvvel, az djurvédikus egészségmegdrzés teljes kori kézikony-
vével ismerkedhet meg az olvasé. Az Ajurvédikus gyogyitas korunk emberé-
hez szdl: a test és lélek orvoslasanak 6si bolcsességét napjaink egészséguigyi
problémaira vonatkoztatja.

Az Ajurvédikus gydgyitas a legelterjedtebb betegségek ajurvédikus
kezelési modjait mutatja be. Az étrendtdl kezdve a gydgynovényes, olaj-
terdpias, dragakéterapias kezeléseken at a mantraig és a meditacidig a
kezelési médok teljes skalajat vonultatja fel. Napi szintli egészségiigyi és
életvezetési tanacsokat ad, melyek a betegség kezelését és megeldzését

is segitik. Mindenki megtaldlja benne a sajat egyedi testi-lelki alkatanak
megfeleld irdnymutatast.

Ara: 2.490 Ft

e, DR Bagn ER MEEK - Megrendelhetd: www.lal.hu, illetve megvasarolhato a 108 Eletmédkézpontban
Y “:‘ - -
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http://www.lal.hu
http://www.govinda.hu
http://www.108.hu

KOVESS BENNUNKET
U) FACEBOOK OLDALUNKON!

Ha nem szeretnél lemaradni aktudlis tanfolyamainkrl,
akcidinkrdl, lajkolj benniinket az j oldalon.

[ﬁ You like this

108.hu
- a minéségi eletmod magazinja

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
24 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel, PDF friss hireket,
formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Szeretnék havonta

informaciokat
& Egyszerii, de konnyt tippek kapni arrol,

teljesebb életedh
a teljesebb ¢letedhez hogyan tehetem

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

~ Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

EELIBATAN
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http://www.108.hu
http://www.108.hu/magazin
http://www.facebook.com/pages/108hu/152246581481480
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