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Vegetáriánus főzőtanfolyamok

kezdő indiai

Haladó indiai

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

febr. 19-20, márc. 26-27 2 x 4 óra 10.000 Ft

márc. 5-6. 2 x 4 óra 12.000 Ft

febr. 11., 16. 10 x 2 óra 15.000 Ft

febr. 11. 10 x 2 óra 17.000 Ft

márc. 9. 10 x 2 óra 15.000 Ft

márc. 1. 10 x 2 óra 15.000 Ft

h 7:00, sze 16:30, cs 18:30 óra

hétfőnként 18:30 óra

csütörtökönként 15:00 óra

csütörtökönként 16:30 óra

márc. 1. 5 x 1 óra 12.000 Ft

febr. 12-13. 2 x 3 óra 12.000 Ft

 3 x 2 óra 15.000 Ft

 3 x 2 óra 15.000 Ft

márc. 5-6. 3 x 2 óra 15.000 Ft

febr. 26-27. 2 x 3 óra 15.000 Ft

febr. 19-20. 2 x 3 óra 10.000 Ft

Első alkalom 

1000 Ft,  

1 alkalom 1500 Ft,  

10 alkalmas 

bérlet 12000 Ft

Tanfolyam kezdő időpontok időtartam  Ár link

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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Bár még nem látszik, lassan kifelé lábalunk a télből, néhány hét múlva 
már észrevehetjük magunk körül az ébredező tavaszt. Azonban ahogy 
a természet, úgy szervezetünk is téli álmát alussza még, de lassacskán 
felébred bennünk is a vágy arra, hogy végre felengedjünk a dermesztő 
hideg után, és életre keljünk. 
Vigyáznunk kell azonban magunkra, hiszen az influenza és a megfázás 
még mindig megtalálhat bennünket. Dunát lehetne rekeszteni a külön-
böző csodaszerekkel és praktikákkal, amelyeket a szakemberek e beteg-
ségek megelőzésére ajánlanak, és vannak régi, örökre bevált módszerek is. 
Mi ezeket szeretnénk népszerűsíteni, és alkalmazásuk nem is olyan bonyo-
lult titkait olvasóink elé tárni. 
Az ájurvédikus testtípus-meghatározó tesztünk segítségével könnyű, de 
hatalmas lépést tehet egészsége megőrzésének érdekében. Ha nagyobb ked-
vet kapott a természetes gyógymódok megismeréséhez, hamarosan induló 
ájurvéda, illetve aromaterápia kurzusunkon elsajátíthatja azt a tudást, melynek 
segítségével elejét veheti a tél végén is leselkedő bajoknak. Jógatanfolyamaink 
az egészségtudatos mozgás fejlesztésében segítenek, vegetáriánus főzőkurzusa-
inkon pedig az egészséges életmód alapját adó indiai konyhaművészet hagyo-
mányait ismerhetik meg.

Életmódközpontunk ajándékboltjában a szoká-
sos kedvencek mellett a téli hideget és kedvetlen-
séget elűző gyógyteákat és a természet patikájá-
nak csodaszereit is megtalálhatja.

Szeretettel várjuk Önt!

Kedves Olvasók! Tartalom

Elérhetőségeink:
108 ÉlEtmódközpont
Budapest, V. kerület, 
Vigyázó Ferenc u. 4.
Tel.: 06-1-269-1625, 
E-mail: info@108.hu
Honlap: www.108.hu
Nyitva tartás: H-P 11-21, Sz 12-21, V 12-20
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A leggyakoribb aggodalom az, hogy 
nem alakulnak-e ki hiányállapo-
tok vegetáriánus gyerekeknél a vas, 
a B12 vitamin és a D-vitamin terén, 
elegendő-e a fehérje és az energia 
bevitelük, valamint a húst fogyasztó, 
hasonló korú gyermekekhez képest 
nem csökkent-e a fizikai és szellemi 
teljesítőképességük.  

Már a nagymamáink is tudták, hogy 
a sötétbordó gyümölcsök, a csipkebo-
gyó, a spenót, a zöldborsó és zöldbab, 
a cékla, a sütőtök, a káposzta és a pap-
rika sok vasat tartalmaz. A teljes kiőr-
lésű gabonákban, a búzacsírában, az 
amarantban, a zabpehelyben, a mák-
ban, a szezámmagban, a napraforgó-
magban, a mandulában, a kesudióban, 
a mazsolában, az aszalt sárgabarackban 
és szilvában is bőségesen található vas, 
amelyekből az jobban fel tud szívódni, 

mint a leveles zöldségekből. 
A közvélemény szerint B12- és 

D-vitamin csak állati eredetű élelmi-
szerekben van jelen. A tévhitek elke-
rülése érdekében nem árt, ha tisztában 
vagyunk a pontos tényekkel, mivel a 
B12 vitamin nem kötődik sem az állati, 
sem a növényi szervezetekhez. Baktéri-
umok állítják elő a B12-vitamint, akár 
állatban, akár növény-
ben találhatóak. 
D2-vitamint a 
tej, tejtermé-
kek és növé-
nyi eredetű 
élelmiszerek 
is tartalmaz-
nak, a D3-vi-
tamin pedig a 
bőrünkben az 
ultraibolya sugarak 

gyerekek 
Vegetáriánus 
A nyugati orvostudomány az elmúlt tíz évben fejlő-
désen ment keresztül, melynek köszönhetően ma már 
nem kérdés, hogy egészségügyi szempontból helyes-e a 
lakto-vegetáriánus táplálkozás. Abban azonban még 
nem értenek egyet, hogy javasolható-e gyermekeknek, 
áldott állapotosoknak és szoptatós anyukáknak is ez 
a „reform” táplálkozási irányzat. Ezeket a kételyeket 
szeretnénk most elolszlatni.
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hatására keletkezik előanyagából, a 
7-dehidro-koleszterinből.   

A jól összeállított lakto-vegetáriánus 
étrendben minden esszenciális amino-
sav megtalálható, ami a fejlődésben 
lévő szervezet számára szükséges. A 
lakto-vegetáriánusok fehérjeforrás 
palettája igen változatos lehetőségeket 
kínál. A biológiai érték tekintetében a 
legjobb fehérjeforrásnak a tej számít, 
ami 100%-ban tartalmazza az összes 
aminosavat, ezért önmagában is tel-
jes értékű fehérje. Egy másik jelen-
tős növényi fehérjeforrás az amarant, 
amely egy leveles zöldség, de a magját 
gabonákhoz hasonlóan lehet felhasz-
nálni pl. kásaként, lisztté őrölve vagy 
pattogtatva müzliként. 

Figyelembe vesszük továbbá azt, 
hogy a gyermekeknek nagyobb az 
energiaszükségletük, több kalciumra, 
D- és C-vitaminra van szükségük, vala-
mint fontos számukra a változatos szín 
és ízvilág. Gondoljunk mindig a közle-
kedési lámpákra, amikor a gyermekek 
étrendjét állítjuk össze, tehát ügyelünk 
arra, hogy az ennivalójukba gyakran 
kerüljenek piros (cékla, sárgarépa, 
szezonális piros-bordó gyümölcs), 
sárga (sütőtök, paprika, zeller) és zöld 
(spenót, mángold, borsó, bab, saláta) 
ételek, ezáltal minden fontos vitamin-
ból, ásványi anyagból és nyomelemből 
bőven jut a szervezetükbe. A friss bio-
gyümölcsökön és biozöldségeken kívül 
fontos, hogy minden nap kapjanak 

változatos gabonaféléket, mint a teljes 
kiőrlésű búza, hajdina, rizs, köles, zab 
és amarant, valamint tejtermékeket és 
olajos magvakat.

Az Amerikai Táplálkozástudományi 
Társaság és a Kanadai Dietetikusok 
2003-ban közös hivatalos állásfoglalást 
tettek közzé szakmai folyóiratban a 
lakto-vegetáriánus táplálkozásról, és 
kijelenti, hogy a jól tervezett lakto-
vegetáriánus táplálkozás egészséges, 
megfelelő tápértékű bármely életsza-
kaszban, ideértve a terhességet, a szop-
tatást és a gyermekkort is. Kielégíti 
a csecsemők, gyermekek és serdülők 
tápanyagszükségletét és segíti a nor-
mális fejlődésüket, valamint előmoz-
dítja az egész életre szóló egészséges 
táplálkozási szokások megalapozását. 
Ráadásul számos betegség kialakulásá-
nak jóval kisebb a rizikója, mint a húst 
fogyasztóknál, többek között az elhízás, 
a cukorbetegség, a magasvérnyomás, 
a magas vérzsírszintek, a szív- és 
érrendszeri betegségek, az emlő-, a 
tüdő-, vastagbélrák, a köszvény, az 
epekő- és a vesekőbetegség esetében. 
A Magyar Táplálkozástudományi Tár-
saság is elfogadja a lakto-vegetáriánus 
táplálkozást, sőt az orvosi egyetemek 
egyik hivatalos gyermekgyógyászati 
tankönyvében (Maródi László 1998) 
is azt olvashatjuk, hogy a szakszerűen 
összeállított lakto-vegetáriánus táp-
lálkozású gyermekeknél nem áll fenn 
veszély hiányállapotok kialakulására.  

5-6 hónapos csecsemőknél szop-
tatással párhuzamosan már javasolt 
elkezdeni a szilárd ételek fokozatos 
bevezetését, először alma- és sárga-
répapürével, majd krumpli, sütőtök 
és spenót adásával.  A legjobb, ha a 
saját magunk által megtermelt biogyü-
mölcsöket és zöldségeket használjuk 
a bébiételek otthoni elkészítéséhez, 
mint ahogy nálunk, Krisna-völgyben 
történik.  Amikor már az első fogaik 
kibújnak alul és felül, akkor műanyag 
rágóka helyett érdemes inkább egy sze-
let almát vagy sárgarépát a kezükbe 
adni, amely masszírozza az ínyüket 
és erősíti fogaikat is. Ezáltal egyrészt 
megszeretik a gyümölcsök és zöldsé-
gek természetes ízeit, másrészt időben 
elkezdik a prevenciót, minthogy az 
almát „univerzális gyógyételként”, a 
sárgarépát pedig a bőr és a szemek 
védelmező „specialistájaként” dicsőítik 
a táplálkozási szakértők. 

Dr. Farkas Veronika / 
Szundarí déví dászí
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A modern városi ember számára az étke-
zés sokszor csak időrabló, kényszerű 
kötelezettségnek látszik. Aki magára 
csupán biológiai gépezetként tekint, az 
azt gondolhatja, hogy az étkezés egyetlen 
célja, hogy „utántöltsük az üzemanya-
got”, és csupán arra kell figyelnünk, hogy 
megfelelő arányban legyenek benne az 
élettanilag szükséges alapanyagok, pél-
dául a fehérjék, zsírok, szénhidrátok, a 
cukrok, a vitaminok és a nyomelemek. 

Mindezek persze fontosak, ám a védi-
kus látásmód szerint a táplálkozásnak 
ennél sokkal magasabb rendű funkciója 
is van: jelentősen befolyásolja a gon-
dolkodásmódunkat, tudatállapotunkat, 
ezen keresztül pedig hátráltathatja vagy 
segítheti az önmegvalósítást, az életünk 
végső lelki céljának beteljesítését.

A háromféle harapnivaló

Nem hiszi, hogy az étkezés befolyásolja 
az elmeállapotunkat? Akkor emlékezzen 
vissza arra a súlyos vasárnapi ebédre, ami 
után szinte ájulásszerű kábaság tört Önre. 
Ugye, hogy…? Vagy emlékezzünk a növé-
nyek kedélyállapotot befolyásoló hatására: 
van, ami gyógynövényként megnyugtat, 

Ami bemegy a szánkon, nagy-
mértékben meghatározza, mi fog 
kijönni onnan. A táplálkozásunk 
jelentősen befolyásolja a tudatál-
lapotunkat – a tudatunk minősége 
pedig meghatározza a szavaink és 
a cselekedeteink jellegét.

van, ami izgatószerként működik, és 
van, ami kábítószerként összezavarja a 
fogyasztója gondolatait. A világ úgy van 
berendezve, hogy a különböző megehető 
dolgok más és más befolyást gyakorolnak 
ránk. Igazán kulturáltan és emelkedetten 
akkor élhetünk, ha tudatosak vagyunk az 
ételféleségek hatásmechanizmusáról, és 
csak azokat fogyasztjuk, amelyek testi és 
lelki javunkat szolgálják.

A védikus írások kifinomult módon 
osztályozzák az ételféleségeket aszerint, 
hogy milyen módon torzítják, tágítják, 
szűkítik, tisztítják, vagy szennyezik a 
tudatállapotunkat. Három fő kategóriába 
sorolják az ehető dolgokat: amelyek a 
tudatlanságot, amelyek a szenvedélyt, 
és amelyek a jóságot erősítik a fogyasz-
tóban. A jóság hatáskörébe tartoznak 
a tejtermékekből, cukorból, rizsből, 
gabonafélékből, gyümölcsökből és 
zöldségfélékből készült ételek. Ezek az 
élelmiszerek tiszta természetűek. Meg-
hosszabbítják az életet, megtisztítják az 
ember létét, erőt, egészséget, boldog-
ságot és elégedettséget biztosítanak - 
örömmel töltik el a szívet.

A túlságosan keserű, túl savanyú, 
sós, erős, csípős, száraz és égető ételt a 

Mi megy be, és mi 
jön ki a szánkon?
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szenvedély kötőerejében élők kedvelik 
– tanítja a Bhagavad-gítá, az indiai lelki 
tudomány legtekintélyesebb könyve. Az 
ilyen ételek boldogtalanságot, szenvedést 
és betegséget okoznak.

A sötétség, vagyis a tudatlanság 
minőségébe tartozó ételek ízetlenek, 
romlottak és rothadóak, maradékok-
ból, tisztátalan alapanyagokból, állatok 
elleni erőszak révén készülnek. Az ilyen 
ételek boldogtalanságot, szenvedést és 
betegséget okoznak a fogyasztójuknak. 

Fejünkre szállnak a tetteink

Egy másik komponensre is felhívják a 
figyelmet a védikus szentírások: az erő-
szakkal szerzett étel erőszakosabbá teszi 
a követőjét is. Ezt alátámasztja, hogy 
kísérletképpen egy börtönben az elítéltek 
egy részének néhány hónapon keresztül 
tápláló vegetáriánus ételeket készítettek. 

A börtönnek ebben a szárnyában radiká-
lisan lecsökkent a rendbontások száma.

A húsevés amiatt sem éri meg, mert 
sorsrontó hatása van. Az állatok meg-
ölésének karmikus visszahatása kihat 
mindenkire, aki e kegyetlen tettel kap-
csolatban áll: a mészárosra, az előadóra 
és a fogyasztóra is. Ha más élőlények fáj-
dalmán élünk, akkor ne csodálkozzunk, 
ha betegségek és negatív sorsesemények 
formájában saját fájdalmaink is szapo-
rodnak. Aki pedig megszokja a vágóhi-
dak kegyetlenséget, az közönyössebbé 
és erkölcsileg érzéketlenebbé válik, vagy 
éppen maga is hajlamossá válik a más 
élőlények, akár az emberek iránti erő-
szakra. Vagy nem olvasták az újsághírt 
a hentesről, aki feldarabolta és kútba 
dobta a feleségét? Én olvastam, és szo-
morúan láttam beigazolódni az univer-
zális erőszakmentesség fontosságáról 
szóló tanításokat.  

Tudatom: így tisztul a tudatom

Ez még mind semmi. A védikus írá-
sok azt is elárulják, hogy az ételek – a 
legmegfelelőbb alapanyagból állók is 
– mintegy magukba szívják, és aztán 
szétsugározzák a szakács tudatállapotát. 
Vajon szeretnénk magunkba fogadni az 
orrát piszkáló, unatkozó hot-dog árus 
elmeállapotát? Ha nem, akkor válogas-
suk meg, hogy kinek a főztjét esszük, 
és törekedjünk arra, hogy mikor mi 
magunk főzünk, akkor ezt nyugodt és 
szeretetteljes állapotban tegyük – hogy 
ne toljunk ki azokkal, akiket megetetünk 
a saját gondolatainkkal.

Végső soron pedig főzés után kedves 
szavakkal ajánljuk el a főztünket először 
Istennek. Ha ő rápillant a tiszta anya-
gokból készült ételre, annak révén az 
Ő tökéletes, tiszta tudata fogja áthatni 
az ételt – és mindenki, aki eszik belőle, 
áldottá válik.  

Akár hisszük, akár nem, Istennek 
fontos, hogy mit eszünk, és egy örök-
érvényű jó tanács formájában meg is 
fogalmazta ezt – a mi lelki felemelkedé-
sünk érdekében. Ha túl akarunk lépni a 
„kajálok, mert muszáj” hétköznapi filo-
zófiáján, akkor fontoljuk meg a szavait:  

„Ha valaki szeretettel és odaadással 
áldoz Nekem egy levelet, egy virágot, 
egy gyümölcsöt vagy egy kevés vizet, 
Én elfogadom azt.” (Bhagavad-gítá 9.26)

Ísvara-Krisna dásza
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Legyél fitt kismama!
Mielőtt azonban elkezded a moz-
gást, tarts szem előtt néhány fontos 
jó tanácsot:

•	 Ügyelj	a	terhelés	mértékére!	Csak	
annyit végezz, amennyi jól esik.

•	 Figyelj	a	testérzeteidre!	Hidd	el,	
azok nem hazudnak!

•	 Ellenőrizd	a	pulzusodat!	A	váran-
dósság hónapjaiban ne legyen 
több 140-nél. Ehhez segítség 
lehet a pulzusmérő.

•	 Tarts	mindig	pihenőnapot	két	
edzés között! Fontos a pihenés! 
Amennyiben haskeményedést 
tapasztalsz, csökkentsd a 
terhelést!

•	 Vedd	figyelembe,	hogy	a	váran-
dósság folyamán termelődött 
relaxin hormon hatására az ízü-
letek, és ínszalagok rugalmassá és 
hajlékonnyá válnak, és megnő a 
mozgásterük. Ez azt jelenti, hogy 
az ízületek csökkent stabilitása 
miatt fokozott sérülésveszély áll 
fenn. 

•	 Kerüld	a	hirtelen	mozdulatokat.	
Bármilyen mozgást végzel, fontos 
az alapos bemelegítés!

A várandósság alatt sem szabad elha-
nyagolni a mozgást, sőt! Egy egész-
séges terhességben hetente legalább 
kétszer-háromszor javasolt sportolni, 
ahhoz, hogy tested és lelked is karban 
legyen tartva. Azok a nők, akik rend-
szeresen járnak mozogni az áldott 
állapot alatt, könnyebben viselik a 
várandósság hónapjait, a szülést, 
valamint a szülés utáni regenerációt.

Most bemutatjuk hazánkban leginkább 
népszerűvé vált várandósság alatti 
mozgásformát, a kismama jógát.

KismAmA jógA

Hazánkban kilenc éve indult útjára 
ez a mozgásforma, ami kifejezetten 
várandós kismamáknak szól. A kis-
mama jóga foglalkozáson a hagyo-
mányos jóga gyakorlatok mellett az 
Amazonas menti természeti népek ősi, 
szülést megkönnyítő lágy mozdulatai 
is jelen vannak. A várandósság alatt 
felmerülő problémák enyhítése, ese-
tenként megszüntetése, az ízületek 
mozgékonyságának javítása, az izmok 
és a gát izmainak erősítése, a célirá-
nyos légzőgyakorlatok, valamint a mély 
relaxáció mind részét képezi ennek a 
fantasztikus módszernek. A tapaszta-
lat azt mutatja, hogy a kismama jógát 
gyakorló nők tudatosabban élik meg 
a várandósságot és a szülést, valamint 
nő az önbizalmuk, oldódnak félelmeik, 
aggodalmaik. A kismama jóga figye-
lembe veszi mind a három trimesztert 
és a mamák különböző igényeit.

A kismama jógának is fontos 
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Vegetáriánus 
fôzôtanfolyamok 
Budapesten

A foglAlkozások hElyszínE: 
108 Életmódközpont 
V. ker. Vigyázó Ferenc u. 4.

további fElvilágosítás, 
jElEntkEzÉs: 
info@108.hu, 
+36 1 269-1625

A foglalkozások résztvevői megtanulhatják  
az alaptechnikákat, megismerhetik  
a különbözô ételfajtákat, elsajátíthatják  
egy menüsor elkészítését, és sok-sok egyéb  
érdekes információval gazdagodhatnak.

A programokat ételkóstoló 
zárja.

A tanfolyamokat a népszerű 
Vegavarázs gasztroblog 
írója, A kerttől a konyháig 
című szakácskönyv szer-
zője, Hémangi tartja.

•	 Szeretnéd	saját	készítésű	indiai	 
vacsorával	meglepni	szeretteit?

•	 Szeretnél	elmélyülni	a	vegetáriánus	
konyha	művészetben?

•	 Megmutatjuk,	hogy	a	vegetáriánus	
ételek	izgalmasak,	vonzóak	 
és	ínycsiklandóak.

alapszabálya, hogyha van olyan gya-
korlat, ami nem esik jól a kismamának, 
vagy nem szimpatikus, már nem ajánlott 
csinálnia. A jógát kiválóan kiegészíti a 
szabadban végzett mozgás. 

mozgás A szAbAdbAn

A szabadlevegőn végzett mozgásnál 
nincs jobb, ráadásul akkor végzi az 
ember, amikor csak akarja. Nem kell 
semmilyen eszköz a végrehajtásához, 
így mondhatjuk, hogy a legolcsóbb 
mozgásformák egyike. A szabadban 
végzett sétának rengeteg jótékony 
hatása van. A várandósság alatt meg-
teremthető vele a tökéletes fizikai 
aktivitás. Biztonságos mozgás, így 
azoknak a kismamáknak kifejezetten 
ajánlott, akik most kezdik el a moz-
gást, illetve hosszú kihagyás után újra-
kezdik. Kiválóan kiegészít bármilyen 
más mozgásformát. Jó hatással van a 
szívre, csökkenti a vérnyomást, fokozza 
a véráramlást, valamint karban tartja az 
izomszövetet is. Szakemberek állítása 
szerint a napi rendszerességgel végzett 
legalább 30 perces séta segít a testsúlyt 
kontroll alatt tartani, ugyanis segíti és 
felgyorsítja az anyagcserét, valamint 
kalóriát éget. A normális testsúlynö-
vekedés, mint tudjuk nagyon fontos a 
kismamaság alatt. A séta erősíti a térd 
környéki izmokat, így az ízületeken 
csökken a terhelés. Ne feledd azonban 
a relaxin hormon hatását ebben az idő-
szakban. A lassú séta is jótékony hatású!

Amennyiben a szabadban vég-
zett séta mellett voksolsz, vedd figye-
lembe a következő jó tanácsokat. 

Válassz kényelmes cipőt! Keress 
olyat, ami alkalmas a hosszú séták-
hoz. Ha feltöri a lábad már az első 
alkalommal, akkor nem biztos, hogy 
kedvet érzel egy következőre. 

A séta előtt is fontos az alapos 
bemelegítés, és nyújtás. 

Az első alkalommal inkább las-
sabban, kényelmes tempóban sétálj, 
így elkerülheted a sérüléseket, és 
megfigyelheted a testérzeteket. Gon-
dolj a fokozatosság elvére!

Keress társaságot magadnak a 
mozgás idejére. A jó hangulat fontos!

Kotroczó Anikó
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Húúú, az mi a kezeden? Tetoválás – 
kérdezték már tőlem sokszor, mikor 
utcán, boltban, munkahelyemen ide-
genek meglátták a tenyerembe festett 
Mehndit. Mindig széles mosollyal vála-
szolok, és el is kezdődött valami újnak a 
megismerése, valami újnak az átadása.

A Mehndi, ismertebb nevén henna-
festés reneszánszát éli, hiszen néhány 
éve felfedezte magának a nyugati világ 
ezt az ősi, Keletről indult művésze-
tet. Igaz, hogy napjainkban esztétikai 
hatása miatt kedvelik, de ez nem baj, 
sőt… viszont a múltja mindig ugyanaz 
marad. A tévhitekkel ellentétben a 
henna Egyiptomból származik, onnan 
kezdte világhódító útját, mely során 
eljutott többek között Indiába, Észak-
Afrikába, Délkelet-Ázsiába, és az 
amerikai sztárvilágnak köszönhetően 
Európába is. Ma már szinte mindenki 
tud valamit a hennáról, vagy legalább 
már hallotta a nevét.

A hennafestés során a bőr felszínére 
festünk, a hatóanyagoknak és a „fes-
téknek” kis idő kell, amíg beszívódnak, 

és bőrtípustól, bőrszíntől függően 1-2 
hétig gyönyörködhetünk az elkészült 
remekműben. Maga a henna festék 
a henna növényből készül, melynek 
leszedett, kiszárított leveleit finomra 
őrölik (ezt az őrleményt sok keleti bolt-
ban, illetve bizonyos kozmetikai bol-
tokba lehet beszerezni), majd külön-
böző összetevőket, olajokat kevernek 
hozzá. Minden hennafestőnek van egy 
bevált receptje, de lehet kísérletezgetni.

A tradicionális hennapaszta színe 
sötétzöld, a bőrön narancs, majd 24 óra 
elteltével barna, vagy rozsdavörös színt 
hagy maga után, és fokozatosan elhal-
ványul. Mivel természetes anyagokat 
tartalmaz, teljesen allergénmentes, a 
bőrre káros hatása nincs, inkább hűsíti, 
ápolja. Azonban a „fekete henna” 

néven elterjedt festéknek ehhez nagyon 
kevés köze van! Ez az anyag szinte tel-
jesen mesterséges anyagokat tartalmaz, 
hasonló a hajfestékhez, és sokaknál 
súlyos allergiás reakciót okoz. A festé-
ket kilöki a bőr, hólyagos lesz, viszket, 
ég, és a szervezet meg akar szabadulni 
a méregtől. Saját tapasztalatomból 
tudom, hogy elég kellemetlen élmény 
egy nyaraláson, illetve bármikor! Az 
egész „seb” égési sérüléshez hasonlít. 
Ezért nagyon fontos mindenkinek tud-
nia, aki mégis bevállalja, hogy fekete 
hennát szeretne, hogy ilyen hatás is 
előfordulhat.

A Mehndi technikája, eszköze is 
tájanként változik, a keleti népek pál-
cával festenek, ami nagyban meghosz-
szabbítja a folyamatot, mi nyugatiak 

testi és lelki terápiás élmény

Fotó: Schermann Anita
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pedig kitaláltuk a kényelmesebb, 
gyorsabb megoldást, tölcsérbe töltjük 
a hennapépet, és úgy festünk, mintha 
egy ceruzát használnánk. Nekünk a 
gyorsaság és praktikum számít, az ősi 
hagyományoknál pedig maga a rituálé. 

Indiában az egyik legfontosabb 
alkalom, amikor a nők Mehndi díszí-
tést viselnek, az esküvői szertartás. 
Az előkészület elengedhetetlen része, 
mely évszázadok óta változatlan for-
mában él tovább. Gyakran ilyenkor 
ismerik meg egymást igazán a két csa-
lád nőtagjai. Többféle hagyomány is 
kialakult a Mehndivel kapcsolatban. A 
legnépszerűbb, hogy a leendő asszony-
nak semmiféle házimunkát nem kell 
végeznie mindaddig, amíg le nem 
kopik a bőréről a henna. A házasság 
első hónapjában egy szolgálólány van 
segítségére, a fürdést is beleértve. Így 
rengeteg ideje jut a család megismeré-
sére, és mivel kíméli a kidíszített bőrt, 
több hétig is megmaradhat a minta. 
Egy másik hagyomány szerint minél 
sötétebbre festi a henna a bőrt, annál 
jobban fogja szeretni a menyasszonyt 
leendő anyósa. Mivel az asszony rögtön 
a férje családjához költözik, ez igen 
fontos szempont. Indiában a hennát 
kis fogpiszkáló szerű pálcikákkal viszik 
fel a bőrre, ami akár 24 órán át is tart-
hat, tehát meglehetős türelmet kíván a 
menyasszony részéről. A legtürelme-
sebb menyasszonyon lett a legszebb, és 
a legsötétebb árnyalatú a minta. Egy 

másik népszerű szokás, hogy a vőle-
gény nevének kezdőbetűit beleszövik 
a Mehndi mintázatába, amit a nászéj-
szakán meg kell találnia, és ha sikerül, 
akkor ő lesz az úr a háznál, ha nem, 
akkor az asszony „viseli a kalapot”. És 
még sorolhatnám a hagyományok, 
alkalmak és hiedelmek sokaságát a 
hennával kapcsolatban.

A tradicionális minták szimbó-
lumrendszereket alkotnak, hiszen 
generációról generációra öröklődnek. 
Nekünk, nyugatiaknak sem mindegy 
mit, hova, miért festetünk, sem ener-
getikai, sem esztétikai szempontból. 
És hogy miért festetjük magunkat 
hennával? Sokan ugyanazért, amiért 
sminkelnek, vagy díszes kiegészítő-
ket hordanak, mások pedig inkább a 
hagyományokhoz vonzódnak.

De a henna nem csak erre jó! Hűsítő 
hatására a sivatagi népek jöttek rá. A 
pépbe mártották kéz-és lábfejüket, s 
így könnyebben elviselték a pusztító 
hőséget, sőt, a hűsítő hatás mindaddig 
megmaradt, amíg a szín kitartott, és ezt 
bárki tapasztalhatja, ha kicsit figyel, 
mikor hennát festet. Gyógyító, fertőt-
lenítő és szövetösszehúzó hatása is van, 
bőrbetegségek, karcolások, égési sérü-
lések, ekcéma kezelésére is használják. 
Pozitív hatást gyakorol húzódásokra, 

reumás fájdalmakra, ízületi gyulladá-
sokra, Európában hajkondicionálóként 
is alkalmazzák, és még messze a tör-
ténet vége…

Amikor hennát festek, teljesen kizá-
rom a külvilágot, a zajokat, a gondokat, 
csak az a fontos, amit festek, teljesen a 
folyamatra koncentrálok. Megnyugszom, 
felfrissülök, eltávolodok a való világtól, 
egy nyugodt, meditatív állapotba kerü-
lök. Egy új dimenzió nyílik meg, ahol 
kiteljesíthetem önmagam anélkül, hogy 
az állandóság illúziójába esnék... Hiszen 
semmi nem örök, minden múlandó, és 
talán ettől is lesz minden „Henna ékszer” 
felbecsülhetetlen számomra, és a festetők 
számára. Egy olyan új világba lépek, ahol 
a hagyományok, a fejlődés és a szépet 
alkotni érzés kapcsolódik össze. Ez az én 
világom, az én lelki élményem, melyet 
szívesen megmutatok és átadok min-
denkinek, aki szeretné... 

Havonta induló hennafestő tanfo-
lyamunkon a 108 Életmódközpont-
ban lehetőséged nyílik rá, hogy még 
mélyebben, részletesebben megis-
merkedj a Mehndi történelmével, 
technikájával, a hennapép elkészíté-
sével, használatával és a hennafestés 
gyakorlásával magadat, és barátaidat 
is díszítheted. Sok szeretettel várunk 
minden kedves érdeklődőt!

„Ha nem igazat szólok, ne nyújt-
hassam többé hennázásra a kezem.” 
(Régi arab mondás)

Valik Evelin
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testalkat és testfelépítés
Váta Pitta KaPha

tEStaLKata Magas vagy 
alacsony, 
vékony; gyenge 
fizikum.

közepes; köze-
pesen fejlett 
fizikum.

Tömzsi, vaskos, 
alacsony, nagy; 
erős fizikum.

tEStSÚLYa Alacsony, 
nehezen szed 
fel kilókat. 
Kiálló csontok, 
visszerek.

Közepes. Jól 
fejlett izmok.

Hízásra hajla-
mos, súlyos.

BŐRSZÍNE Fakó, barnás. Vörös, piros-
pozsgás, kipi-
rult, kicsattanó.

Fehér, sápadt.

A BŐR 
SZERKEZETE ÉS 
HŐMÉRSÉKLETE

Vékony, száraz, 
hideg, érdes, 
repedezett, 
visszeres.

Meleg, nedves, 
rózsaszín, 
pattanásos, 
szeplős,  
anyajegyekkel 
tarkított.

Vastag, fehér, 
nedves, hideg, 
puha, sima.

haJa Ritkás, durva 
szálú, száraz, 
barna, enyhén 
hullámos.

Közepesen dús, 
finom, puha, 
korán kopa-
szodó, őszülő.

Fénylő, olajosan 
csillogó, dús, 
vastag  szálú, 
erős hullámokkal.

FEJE Kicsi, hosz-
szú, keskeny, 
ingatag.

Közepes 
nagyságú

Nagy, köpcös; 
biztos, szilárd 
fejtartás.

HOMLOKA Alacsony, 
ráncolt

Közepes, 
redőzött.

Nagy, széles

Váta Pitta KaPha

NYAKA Hosszú, vékony közepes Nagy, vastag

SZEMÖLDÖKE Kicsi, vékony, 
izgő-mozgó.

Mérsékelten 
dús, finom.

Bozontos, vas-
tag, dús szőrzet

SZEMPILLÁJA rövid, száraz, 
erős

Rövid, vékony, 
finom

Nagy, sőrő, 
olajos, erős.

SZEME Apró, keskeny, 
száraz, barna, 
fakó színő, 
ugráló tekintet

Közepes, kes-
keny, véraláfu-
tásos, szúrós 
tekintető, zöld.

Tágra nyílt, 
kidülledő, 
vastag, olajosan 
fénylő, vonzó 
szemfehérje.

ORRA Kicsi, vékony, 
hosszúkás, 
száraz, görbe.

közepes Nagy, vastag, 
erős, zsíros.

aJKai Vékonyak, 
kicsik, szárazak, 
sötétesek, 
mozgékonyak.

Közepes mérető, 
puha, vörös 
ajkak.

Nagy, vastag, 
erős, zsíros,  
sima ajkak.

FOGAK, FOGÍNY Keskeny, 
száraz, érdes 
felülető, 
kidomborodó, 
hátrahúzódó 
fogínyekkel.

Közepes  mérető 
fogak, puha, 
rózsaszín, köny-
nyen vérző íny.

Nagy fogak, 
vastag, puha, 
olajos rózsaszín 
fogíny.

VáLLaK Vékony, kicsi, 
lapos, púpos.

Közepes. Széles, vastag, 
erős, olajos.

MELLKASA Kicsi, vékony, 
keskeny, 
gyenge.

Közepes Széles, nagy, jól 
fejlett, túlfejlett.

Váta Pitta KaPha

Teszt ájurvédikus alkata  
meghatározásához
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KAROK Vékony, túl 
rövid, vagy túl 
hosszú, gyenge.

Közepes Nagy, vastag, 
kerek, jól fejlett.

KÉZ Kicsi, vékony, 
hideg, 
száraz, érdes, 
repedezett, 
mozgékony.

Közepes, 
meleg, 
rózsaszín.

Nagy, vastag, 
zsíros, erős, 
nyirkos.

COMBOK Sovány, 
keskeny

Közepes Jól fejlett, kerek, 
kövér

LáBaK Vékony, túl 
rövid vagy túl 
hosszú, kiálló 
térdek.

Közepes Nagy, tömzsi

VÁDLI Kicsi, kemény, 
feszes.

Laza, puha Formás, erős

LáBFEJ Kicsi, hosz-
szú, vékony, 
száraz, érdes, 
repedezett, 
mozgékony.

Közepes, puha, 
rózsaszín.

Nagy, vastag, 
kemény, erős.

ÍZÜLETEK Kicsi, vékony, 
száraz, bizony-
talan tartású, 
recsegő-ropogó.

Közepes, laza, 
puha

Nagy, vastag, jó 
felépítéső

KÖRÖM Kicsi, vékony, 
töredezett, sötét 
árnyalatú.

Közepes, puha, 
rózsaszín.

Nagy, vastag, 
sima, fehér, 
kemény, zsíros.

Salakanyagok, anyagcsere
Váta Pitta KaPha

VIZELETE Ritka, színtelen, 
nehezen jön.

Bőséges, sárga, 
vörös, égető.

Mérsékelt, fehé-
res, tejszerő.

SZÉKLETE Ritka, szá-
raz, kemény, 
fájdalmasan 
vagy nehezen 
jön. Bélgáz, 
székrekedés.

Bőséges, 
híg, sárgás. 
Égető érzés, 
hasmenés.

Közepes 
menniségő, 
szilárd, sápadt 
színő, nyálkás.

Váta Pitta KaPha

IZZADSÁGA / 
TESTSZAGA

Ritka, szagtalan. Bő, forró, erős 
szagú.

Közepes, hideg, 
kellemes szagú.

ÉTVÁGYA Változékony, 
kiszámíthatatlan.

Erős, mardosó Csekély, de 
állandó

KEDVENC ÍZE, 
ÉTELEI

Édes, savanyú, 
sós, zsírban 
sült, főszeres.

Édes, keserő, 
fanyar, nyers, 
vagy alig főtt, 
főszer nélkül.

Csípős, keserő, 
fanyar, fősze-
rezett, de olaj 
nélkül.

KERINGÉSE Gyenge, kiszá-
míthatatlan, 
változékony.

Erős, meleg. Erős, meleg, 
lassú, 
egyenletes.

Általános jellemzők
Váta Pitta KaPha

MOZGÁSA, 
TEVÉKENY
SÉGÉNEK 
RITMUSA

Gyors, fürge, 
labilis, kiszá-
míthatatlan, 
hiperaktív

Közepes, céltu-
datos, elszánt, 
motivált. 

Lassú, kitartó, 
méltóságteljes, 
jó, erős.

EREJE/ 
KITARTÁSA

Gyenge, ala-
csony, gyorsan 
belekezd 
valamibe, aztán 
félbehagyja. 

Közepesen 
kitartó. Nem 
bírja a hőséget.

Nehezen indul 
be, de szívós, 
kitartó.

SZEXUÁLIS 
aLKata

Változékony, 
kiszámíthatatlan, 
deviáns, erős 
vágya csekély 
energiával 
párosul. Kevés 
gyerek.

Közepes étvágy. 
Szenvedélyes 
szerető uralko-
dási hajlam-
mal. Gyakran 
zsörtölődik.

Alacsony, de 
állandó vágy. 
Bírja a győrődést. 
Odaadó, sok 
gyerek. 

ÉRZÉKENYSÉGE Hidegre, szélre, 
szárazságra.

Melegre, napra, 
tőzre.

Hidegre, nyirkos 
időre érzékeny, a 
szelet és a napot 
kedveli.

ELLENÁLLÓ 
KÉPESSÉGE

Gyenge, válto-
zékony. Gyenge 
immunrendszer.

Közepesen 
ellenálló, fertő-
zésre hajlamos.

Jó. Pangással 
járó betegsé-
gekre hajlamos.

Váta Pitta KaPha
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BETEGSÉG
HAJLAMAI

Idegrendszeri 
rendellenessé-
gek, ízületi gyul-
ladás, fájdalom, 
elmebetegségek.

Láz, fertőzések, 
gyulladásos 
megbetegedé-
sek.

Légzőszervi 
megbetegedé-
sek, ödéma, 
váladékképződés. 

GYÓGYSZE
REKRE ADOTT 
REAKCIÓJA 

Gyors. 
Idegrendszere 
kis adagokra 
is érzékeny. 
Váratlan 
mellékhatások. 

Közepes. 
Átlagos 
adagokra van 
szüksége.

Lassú. Nagy 
adagokra van 
szüksége. A 
hatás lassan 
jelenkezik.

PULZUSA Gyors, gyenge, 
felületes, 
kígyószerő,  
fonalszerő, 
kihagyásokkal.

Drótszerő, 
magasba szök-
kenő, mérsékelt, 
békaszerő.

Mély, lassú, 
egyenletes, csú-
szós, gurulós, 
mint a hattyú.

Mentális tényezők. A kifejezés módja
Váta Pitta KaPha

HANGJA Alacsony hang-
fekvéső, gyenge, 
rekedt.

Magas hang-
fekvéső, éles, 
mérsékelt, erős.

Kellemes, mély 
hangszín.

BESZÉDMÓDJA Gyors, össze-
függéstelen, 
csapongó, 
bőbeszédő.

Mérsékelt, 
érvelő, meggyőző.

Lassú, egyen-
letes tempójú, 
egyhangú.

MENTÁLIS 
TERMÉSZETE

Gyors, 
alkalmazkodó, 
határozatlan.

Intelligens, 
kritikus, éles 
elméjő.

Lassú, kitartó, 
tompa.

EMLÉKEZŐ
TEHETSÉGE

Gyenge. 
Gyorsan tanul, 
gyorsan felejt.

Tiszta, éles. Lassan táplálja 
be az informá-
ciót, de ami eljut 
hozzá, azt egy 
életre megjegyzi.

HOZZÁÁLLÁSA 
PÉNZÜGYEKHEZ

Gyorsan keres, 
gyorsan, rapszo-
dikusan költ.

Bizonyos, 
jól megfon-
tolt célokra, 
ügyekre, 
beruházásokra 
költ.

Ragaszkodik 
keresmé-
nyéhez, főleg 
birtoktárgyaihoz.

Váta Pitta KaPha

ÉRZELMI 
HAJLAMAI

Félelem, 
aggodalom, 
idegesség.

Düh, inger-
lékenység, köte-
kedő hajlam.

Nyugodtság, 
elégedettség, 
ragaszkodás, 
érzelgősség. 

IDEGI ALKATA Hisztéria, 
reszketés, 
szorongásos 
rohamok.

Dührohamok, 
kontrollálatlan 
dühkitörések.

Depresszió, 
bánat, közöny.

hitE Változékony, 
lázadó, 
szélkakas. 

Elszánt, fanati-
kus, a vezér.

Töretlen, hősé-
ges, maradi.

aLVáSa Felületes. 
Gyakran 
álmatlanság.

Mérsékelt. 
Ha felébred, 
visszaalszik.

Nehéz, mély 
alvás, nehezére 
esik reggel 
felkelni.

ÁLMAI Repülés, 
mozgás az 
álmokban. 
Nyugtalanság, 
lidércnyomás. 

Színes, szen-
vedélyes álmok 
összetőzésekkel.

Gyakran vízzel 
kapcsolatos, 
romantikus, 
érzelgős álmok. 
Keveset álmodik.

SZOKÁSAI A sebesség 
megszállottja, 
imádja az uta-
zást, a parkokat. 
Kedvét leli a 
játékokban, 
kvízmősorokban. 
Különböző mővé-
szeti tevékeny-
ségeknek hódol, 
szeret táncolni, 
viccelődni, 
történeteket 
mesélni.

Élre tör a ver-
senysportokban, 
vitákban. Érdekli 
a vadászat, 
a kutatás, a 
politika.

Szívesen van 
vízközelben, 
pl. vitorlázik. 
Otthonosan 
mozog az illat-
szerek világában, 
közel állnak szí-
véhez a virágok. 
Előszeretettel főz. 
Érzéke van az 
üzlethez. 

Összes pontszám (50)    

V _____    P _____    K  _____

Folytatás a következő számban.
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Az utóbbi időben számos cikk jelent meg az omega-3 zsírsav 
okosító hatásáról. A szülők megörültek a kutatási eredmények-
nek, hiszen az omega-3 egyik legfontosabb hatása, hogy javítja a 
gondolkodásért és az értelmi képességekért felelős agyterületek 
működését, valamint alapvető szerepet játszik az agyban levő 
idegsejtek közti kommunikációs folyamatokban. Az intelligencia 
és az értelmi képességek pedig ezen a kommunikáción alapulnak. 
Az omega-3 zsírsavak  táplálkozásunk létfontosságú elemei. A 
kutatások szerint könnyebben tanulnak az omega-3 zsírsavakat 
szedő gyerekek, értelmi képességeik is gyorsabban fejlődnek. Javul 
a figyelmük, koncentráló készségük, valamint felfogó képességük. 
Jobb tanulmányi eredményeket érhetnek el az iskolában. 

Az omega-3-bevitele különösen akkor fontos, amikor a gyer-
mekek agya a legnagyobb mértékben fejlődik, vagyis kb. 14 éves 
korig. Természetesen az omega-3 sem csodaszer. Egy vizsgálat 
például kimutatta, hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek étrendjét 
megfelelő mennyiségű omega-3-mal egészítették ki, jobb lett a 
problémamegoldó és koncentráló képessége, valamint gyorsabb 
lett a felfogása. Egy másik, 8-9 évesek körében végzett kutatás azt 
mutatta, hogy a rendszeresen omega-3-hoz jutó gyermekek 81 
százaléka jobban olvasott, 67 százaléka jobban írt, 74 százaléka 
pedig jobb eredményeket ért el matematikából. 

A vegetáriánus szülőknek problémát okozhat, 
hogy a cikkek többsége csupán a halat, halolajat 
tekinti omega-3 forrásnak. Utánajártunk azonban, 
hogy az „okosító zsírsav” megtalálható a növényi 
olajokban (lenmagolaj, repceolaj, olívaolaj), a mag-
vakban (dió, lenmag, mogyoró) és a szójababban 
is. Vagyis kiváló omega-3 forrás lehet egy növényi 
olajjal meglocsolt, lenmaggal és tofuval ízesített 
zöldsaláta. 

Okos gyerekek
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Számtalan betegség létezik, a kiváltó 
ok azonban mindig ugyanaz: a termé-
szetellenes, nem megfelelő életmód. A 
túlsavasodás az egyik legveszélyesebb 
civilizációs betegség, mert az egészség 
közvetlenül függ a test sav-bázis egyen-
súlyától. A legtöbb betegség alapja a 
túlsavasodás, és a test alapos savtala-
nítása és ásványianyag-készleteinek 
újraépítése minden terápia alapja. 

A test túlsavasodásának legfőbb okai:
•	 túl	sok	fehérje
•	 cukor
•	 alkohol
•	 nikotin
•	 telített	zsírsavak
•	 környezeti	mérgek
•	 élvezeti	szerek	
•	 elektroszmog
•	 kémiai	eredetű	orvosságok
•	 bosszúság	és	agresszió
•	 stressz	és	 feldolgozatlan	 lelki	

megterhelés

A túlsavasodás és az elsalakosodás 
megbénítják az immunrendszerünket, 
és hajlamosabbá tesznek minket min-
den olyan fertőzésre, mellyel egy ép 
immunrendszer könnyedén elbánna. 
A savtalanítás gyakran váratlan, 

örvendetes javuláshoz vezet. Néhány 
nap alatt örökre elmúlik a fejfájás és 
sok más tünet, amelyek évek óta kitar-
tóan jelentkeznek. Ha sikerül meg-
teremtenünk a sav-bázis egyensúlyt, 
úgy érezzük magunkat, mintha újjá-
születtünk volna. Mit tegyünk ennek 
érdekében?

Cukrot és sót csak nagyon takaré-
kosan használjunk, mert mindkettő 
méreg a testnek. Ideális, ha reggel vagy 
a délelőtt folyamán fogyasztunk vala-
milyen gyümölcsöt, pl. almát, sárgaba-
rackot, vagy banánt. Együnk burgonyát, 
ami kiváló lúgosító, és mindennap egy 
nagy adag zöldséget is (olyant, aminek 
éppen szezonja van). Használjuk ki a 
joghurt jótékony hatását is.

A savtalanításhoz a test megfe-
lelő oxigénellátásának biztosítása 
is hozzátartozik. Ez azt jelenti 
elsősorban, hogy gondoskod-
junk a napi elegendő mozgás-
ról éppúgy, mint a megfelelő 
ásványianyag- és nyomelem 
mennyiségéről.

Tartsunk rendszeresen 
böjtöket, melyek során ügyel-
jünk a bőséges bázisbevitelre, 
mert egy böjtkúra során külö-
nösen sok sav szabadul fel.

Természetesen egy ilyen rövid 
összefoglaló során nem adhatunk teljes 
információt a témáról. Reméljük azon-
ban, hogy gondolatébresztő írásunk 
hasznos lesz az egészség megőrzése 
érdekében.

A savasodásról
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Az élelmi rostok fontos összetevői 
étrendünknek. A kifejezés olyan növé-
nyi részt takar, amely ugyan ehető, de 
nem tud megemésztődni és felszívódni, 
ezért a vékonybélből érintetlenül halad 
tovább a vastagbélbe. 

Hogy ez miért jó? Mert az élelmi 
rostok javítják a bélműködést, a 
bél daganatos megbetegedéseinek 
kockázatát, segítik a cukorbetegek 
glükózszintjének karbantartását, sze-
repet játszanak a szívkoszorúér megbe-
tegedéseinek megelőzésében, valamint 
csökkentik a koleszterinszintet.

Élelmi rostok találhatók zöldsé-
gekben (kukorica, borsó, zöldbab, 
kelbimbó), gyümölcsökben (körte, 
narancs, eper, málna, ribizli), hüve-
lyesekben (csicseriborsó, babfé-
lék, lencse), illetve a teljes kiőrlésű 
gabonákban. 

Most álljon itt egy ízletes sütemény, 
amelynek fogyasztásával élvezhetjük 
az élelmi rostok egészséges hatását. 

Almás-müzlis szeleT

Hozzávalók: (1 pohár=2,5 dl)
1,5 pohár fehér tönkölyliszt; 2 pohár 
cukrozatlan müzli; 1 pohár nádcukor; 
1 pohár vaj; 2 kk szódabikarbóna
A töltelékhez: 1 kg hámozott, pucolt, 
kis szeletekre vágott alma; 15 dkg nád-
cukor; fél citrom leve; 1 kk őrölt fahéj; 
1/2 kk őrölt szegfűbors; 1/2 kk őrölt 
szegfűszeg; 2 ek keményítő

Először fogunk egy lábost, beletesz-
szük az almadarabokat, a fűszereket 
és a cukrot, majd főzni kezdjük. Nem 
főzzük sokáig, csak amíg az alma levet 

enged és kissé megpuhul, ez 6-8 perc. 
Közben a 2 ek keményítőt egy habverő 
segítségével, kevés vízzel simára kever-
jük. Amikor az alma puha és leveses, 
hozzáadjuk a keményítős vizet, néhá-
nyat keverünk rajta, majd amikor kissé 
sűrűsödik, elzárjuk a lángot.

Egy tálba tesszük a tészta alapanya-
gait: a müzlit, a lisztet, a vajat, a cukrot 
és a szódabikarbónát, majd az egészet 
összegyúrjuk. Nem fog összeállni, csu-
pán morzsás lesz.

Egy normál méretű tepsit kibéle-
lünk sütőpapírral, beleszórjuk a mor-
zsatészta felét, szépen elegyengetjük, 
majd rátesszük az almát. Elsimítjuk 
és megszórjuk a morzsatészta mara-
dékával, és azt is elegyengetjük. Elő-
melegített sütőbe rakjuk, és nem túl 
nagy lángon, kb. 180 fokon sütjük 30 
percig. Ekkorra a tészta összeáll, és 
kissé megpirul a süti teteje. Most jön 
a legnehezebb része: semmiképp se 
vágjuk fel a süteményt addig, amíg 
teljesen ki nem hűl! Melegen kezel-
hetetlen, szétesik és nem szeletelhető. 
Ám hidegen összeáll, és szép szeleteket 
tudunk vágni.

Hémangi

Miért kellenek 
a rostok?
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Napjainkban Budapesten sétálva egyre 
többször találkozhatunk jógaoktatást 
hirdető plakátokkal. A belvárosban 
vannak utcák, ahol egymást érik a stú-
diók, és a vidéki nagyvárosokban is 
egyre több jógaoktató tart órákat isko-
lákban, művelődési házakban, sokszor 
baráti körök, ismerősök gyűlnek össze, 
hogy együtt jógázzanak. Egyre nép-
szerűbb ez a filozófiai és életvezetési 

rendszer, s ezért úgy tűnhet, könnyű 
dolgunk van, ha szeretnénk kipróbálni, 
gyakorolni a jógát: előbb-utóbb úgyis 
találunk egy lelkes, szimpatikus oktatót 
a környezetünkben, netán a szomszéd 
utcában 

Ám mint minden divatossá, nép-
szerűvé váló dolognak, ennek is meg-
vannak az árnyoldalai, hiszen kezdő-
ként honnan tudhatjuk, rábízhatjuk-e 

magunkat oktatónkra, megfelelő gya-
korlattal, ismeretekkel, szaktudással 
rendelkezik? Másrészt oktatóként sincs 
mindenki tisztában azzal, hová for-
duljon, ha úgy érzi, tovább szeretné 
fejleszteni magát, esetleg eddigi tudását 
szeretné elmélyíteni.

Hazánkban több jógarendszer-
nek vagy akár jógastúdiónak létezik 
olyan oktatóképzése, mely igen magas 

Jógaoktatók tiszta forrásból
Vaisnava jógamester-képzés a Bhaktivedanta Hittudományi Főiskolán
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színvonalú, alapos felkészítést nyújt, 
sőt, sok jógaoktató több tanár, mester 
mellett sajátítja el és szélesíti ki gyakor-
lati, elméleti, filozófiai tudását, ám ez 
a tudás, illetve világszemlélet ezidáig 
még nem kapott helyet a magyar okta-
tás rendszerében. A BHF akkreditált 
képzése tehát azért fontos újdonság 
Magyarországon, mert egy új tudo-
mányterületet, új tudást (tudásszerke-
zetet) emel be a magyar felsőoktatási 
kínálatba.

A főiskolán 2009 őszétől egy szé-
leskörű, a jóga minden részterületére 
kiterjedő képzésben van lehetőségük 
részt venni az érdeklődőknek, az okta-
tási ismereteiket elmélyíteni vágyók-
nak. A képzés 6 félévének sikeres 
elvégzésével jógamesteri BA diplomát, 
államilag elismert felsőfokú képesítést 
szerezhetnek. A Bhaktivedanta Hittu-
dományi Főiskolán induló vaisnava 
jógamester-képzés nem csupán a jelen-
legi vagy leendő jógaoktatókat célozza 
meg, hanem mindazokat, akik a hindu, 
különösen a vaisnava filozófiára nyi-
tottak, annak mélyebb megértésére 
törekszenek, vagy az ajurvéda gyógyító 
rendszere iránt érdeklődnek, saját 
egészségük megőrzése, életük kitelje-
sítése céljából.

A képzés a jóga-tradíció szerkeze-
tének megfelelően két részből áll, az 
egyik az elméleti oldal, amelyben a 
filozófiai, vallási ismeretekkel, medi-
tációs technikákkal, az élet megfelelő 

vezetésének és megélésének módsze-
rével ismerkednek meg a hallgatók. A 
másik oldal ezzel összhangban a test 
felkészítése erre a magasabb rendű, 
tisztább életre, azaz az ászanák gya-
korlása. A gyakorlati képzés részeként 
a hallgatók elsajátítják a legfontosabb 
kezdő és haladó szintű ászanákat, azaz 
testgyakorlatokat, légzőgyakorlatokat 
és bizonyos relaxációs, illetve meditá-
ciós technikákat, megtanulják helye-
sen és biztonságosan oktatni azokat. E 
tudás megalapozását anatómia, élettan 
és pszichológia tantárgyak segítik. A 
képzésre járók megismerkednek a jóga 
történetével, elmélyedhetnek a jóga-
irodalomban, a szanszkrit nyelvórák 
pedig lehetőséget adnak a szakkife-
jezések (például az ászanák nevének) 

megértésére és könnyebb elsajátítására.
Az oktatás nappali tagozaton kedd-

től péntekig, reggeltől kora délutánig 
folyik, a levelező képzősök órái péntek 
délután és a szombati nap folyamán 
zajlanak. A félév végén, hasonlóan bár-
mely más felsőoktatási intézményhez, 
házi dolgozatok, gyakorlati és elméleti 
vizsgák során adnak számot a hallga-
tók az elsajátított tudásanyagból. Ezek 
sikeréhez elengedhetetlen az órákon 
tanult technikák rendszeres otthoni 
gyakorlása, a valódi jógaoktatóvá válás-
hoz pedig a jóga életmóddá tétele, a 
töretlen önfejlesztés, az életünk egyre 
nagyobb területére, egyre több szint-
jére kiterjedő tudatosság elérése.

T. Ozorák Zsuzsanna
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A helyes táplálkozás mellett 
fontos, hogy testünket is kar-
bantartsuk, formáljuk, erősít-
sük. A jóga gyakorlatai nem 
csak arra jók, hogy fejleszd 
állóképességed és javítsd 
a közérzeted. segítségével 
könnyen formába hozhatsz 
egy-egy problémás testrészt 
is.  Ha az aerobik típusú órákon 
nem érzed igazán jól magad, de 
fizikailag alaposan megdolgoz-
tató edzésre vágysz, akkor pró-
báld ki az alakformáló jógát! 
Erős, feszes, szálkás izmokat, 
egészséges, stabil, rugalmas 

gerincet nyersz általa. Ez az új mozgásforma a klasszikus jóga ászanák 
dinamikus végzéséből, gerinctornából és a pilates által kínált moz-
gáselemekből áll, amely egy rendkívül erőt próbáló edzést jelent. 
Fő célja az erő és a hajlékonyság fejlesztése, a megrövidült izmok 
nyújtása, a gerinc karbantartása, ezáltal egy funkcionálisan egész-
séges test elérése. Tehát a jóga fantasztikus alapgyakorlataival egy 
dinamikusabb, folyamatosabb mozgásanyagot állítottunk össze, 
melyet kipróbálhatsz Életmódközpontunkban. 
ez az óra fizikai értelemben igazi kihívást jelent, mentálisan 
viszont tökéletesen ellazít. 
gyere és próbáld ki! 

Kotroczó Anikó

Alakformáló
jóga

Li
fe

 co
ac

hSzeretnéd, ha valaki segítene a célkitűzésedben?
Szeretnéd, hogy valaki végig kísérjen fogadal-

mad megvalósításában? 
Szeretnéd, ha valaki bátorítana, lelkesítene, 

megszidna amikor szükséges?
Válaszd life coachunkat!

A múltkori nagy sikkere való tekintettel meg-
ismételjük az akciónkat:

Próbáld ki, hogy milyen lenne egy life 
coach-csal dolgozni. Az első 10 jelentkező 
részére 20 perces, ingyenes life coaching kon-
zultációt ajánlunk skype-on vagy vezetékes 
telefonon. A listánkon jelenleg több, mint 3500 
olvasó van, ezért siess, ha szeretnél az első 
10-ben benne lenni. :)

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 kül-
desz egy emailt a kozakmihaly@gmail.com 
címre. Ebben írj egy pár sort magadról, és arról, 
hogy miben tudna neked Manorám segíteni. 
Add meg az elérhetőségeidet is, ahol időpont 
egyeztetés miatt keresni fogunk.

Ha pedig már most kedvet kaptál és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a 
www.108.hu/lifecoaching linken teheted meg.
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Ez az ászana a relaxáció klasszikus 
helyzete, amelyet minden gyakorlás 
előtt, az egyes ászanák között és a 
befejező relaxációban is alkalmazunk. 
Bár egyszerűnek tűnik, mégis ez talán 
a legnehezebb póz, amely azonban  
rendszeres gyakorlással elsajátítható. 

A KiviTelezés lépései

u A földön hanyatt fekve kinyúj-
tott lábainkat lazán, kis terpesz-
ben tartjuk. A karokat a törzstől 
10-15 cm-re, a test két oldalán 
helyezzük el. Tenyereink az ég 
felé fordulnak. (1. kép)

v    Lábfejeinket fordítsuk könnye-
dén először befelé, majd kifelé, s 
végül hagyjuk, hogy maguktól, 
lazán kifelé forduljanak. Ugyan-
ezt végezzük el a karjainkkal is.

w    Gerincünket is hozzuk egyenesbe 
úgy, hogy fejünket lassan balra, 
majd jobbra fordítjuk.

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

Hullapóz – Savászana

1.

3.

2.

x  Ezt követően engedjük át testünket 
a gravitációnak. Hagyjuk, hogy 
lehúzzon bennünket, „beleolvasz-
szon a padlóba”, s mély relaxációt, 
ellazulást eredményezzen.

❺	 Mindeközben lassú és mély hasi 
légzést végzünk. Érezzük, ahogy 
emelkedik és süllyed a hasunk.  A 
légzésünket és az ezzel járó testi, 
és mentális változásokat figyelve 
merüljünk el teljesen a gyakorlat-
ban. Minimum 3-5 percig marad-
junk ebben a helyzetben.

❻ A gyakorlat végén mély belég-
zés közben nyújtóztassuk ki a 
végtagjainkat.

ászana variáció: Hasi savászana, ami-
kor a fenti folyamatot hason fekve, a 
fejet a keresztezett karokra fektetve 
végezzük. Ebben az ászanában a hason 
végzett gyakorlatok után pihenünk. 
(2–3. kép)
Az ászana hatásai: Ez az egyik leghasz-
nosabb gyakorlat ahhoz, hogy olyan 

problémákat és betegségeket kezeljünk, 
amelyeknek az alapja a stressz, a feszült-
ség, a túlterheltség stb. Segít a test és 
az elme szintjén is teljesen kikapcsolni, 
énünk belső hangját meghallani és a 
valódi lelki értékek felé fordulni.
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Teacseppek A hársfavirág
A hideg hónapokban lassan mindenkit utolérnek a 
náthás, torokfájós napok. Ilyenkor lesz segítségedre a 
hársfatea, amely meghűléses betegségek gyógyítására 
és köhögéscsillapításra is kiválóan alkalmas. Enyhíti 
a hörghurutos panaszokat, köptető, nyákoldó hatású. 
Hatóanyagai serkentik az immunrendszer működését, 
ami a nyirkos időben igencsak a javadra válik.

A növény antibakteriális hatású flavonoidokat, nyál-
kaanyagokat, cseranyagot és illóolajat tartalmaz. A hárs-
virágot a meghűléses megbetegedések megelőzésére 
legalkalmasabb gyógynövénynek tartják. Különösen a 
nátha az, amit a hársfavirágtea és a fokozatosan emelkedő 
hőfokú lábfürdő alkalmazásával – többnyire – sikeresen 
leküzdhetünk. Az orvostudomány a lázzal járó megfázás-
nál mint izzasztóteát ajánlja. A népi gyógyászat szerint 
jó idegerősítő és vértisztító szer. 

•		 Légúti	hatás:	köhögéscsillapító,	torokgyulladást	
csökkentő.

•		 Idegrendszeri	hatás:	feszültségoldó,	nyugtató.

•		 Bőrre	gyakorolt	hatás:	izzasztó,	bőrtisztító.

•		 Emésztőrendszeri	hatás:	rossz	szagú	széklet,	has-
menés, valamint a vastagbél görcsös állapotánál 
ajánlott fogyasztani.  

A terhesség során előforduló álmatlanság ellen, lefekvés 
előtt ajánlott melegen egy bögre hársfateát elkortyolgatni.

Forrás: astronet.hu
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Böngésztünk a neten
• Alternatív megoldás: a mosódió  

(tovább: napiotthon.hu)

• Fogápolási tévhitek 
(tovább: webbeteg.hu)

• Száraz szem szindróma 
(tovább: drinfo.hu)

• Eperrel és áfonyával a magas vérnyomás ellen 
(tovább: hvg.hu)

• Tippek a hidegben futáshoz 
(tovább: webbeteg.hu)

• Három megdöbbentő ok, ami infarktushoz vezet 
(tovább: otvenentul.hu)

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


rendkívüli könyvvel, az ájur védikus egészségmegőrzés teljes körű kéziköny-
vével ismerkedhet meg az olvasó. Az Ájurvédikus gyógyítás korunk emberé-
hez szól: a test és lélek orvoslásának ősi bölcsességét napjaink egészségügyi 
problémáira vonatkoztatja. 

Az Ájurvédikus gyógyítás a legelterjedtebb betegségek ájurvédikus 
kezelési módjait mutatja be. Az étrendtől kezdve a gyógynövényes, olaj-
terápiás, drágakőterápiás kezeléseken át a mantráig és a meditációig a 
kezelési módok teljes skáláját vonultatja fel. napi szintű egészségügyi és 
életvezetési tanácsokat ad, melyek a betegség kezelését és megelőzését 
is segítik. mindenki megtalálja benne a saját egyedi testi-lelki alkatának 
megfelelő iránymutatást.

Ára: 2.490 Ft

Megrendelhetô: www.lal.hu, illetve megvásárolható a 108 Életmódközpontban

Dr. DaviD Frawley:  Ájurvédikus gyógyítÁs

www.govinda.humenük már 790 Ft-tól!

Könyvajánló

Govinda Étterem i.
1051 Budapest, Vigyázó Ferenc utca 4. 
Tel.: 06-1-302 2284
Nyitva: hétköznap 11.00 – 21.00
szombat, vasárnap 12.00 – 21.00

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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Ha nem szeretnél lemaradni aktuális tanfolyamainkról, 
akcióinkról, lájkolj bennünket az új oldalon.

Kövess bennünKet 
új FacebooK oldalunKon!

You like this

108.hu
– a minôségi életmód magazinja

Szeretnék havonta 

friss híreket, 

információkat 

kapni arról, 

hogyan tehetem 

minôségibbé 

az életemet.

108.hu
A TArTAlomból

Vegetáriánus
gyerekek

legyél 
fitt kismama!

mendhi - testi és lelki
terápiás élmény

108.hu

A minőségi éleTmód mAgAzinjA

éleTre kelTünk!INGYENES

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

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

	gonext 3: 
	teljeskep 2: 
	Button 35: 
	Button 33: 
	Button 34: 
	Button 40: 
	Button 36: 
	Button 37: 
	Button 41: 
	Button 38: 
	Button 39: 
	Button 42: 
	goprevious 2: 
	Page 2: Off
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 

	gonext 2: 
	Page 2: Off
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 

	Button 2: 
	Page 2: Off
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 

	Button 4: 
	Button 44: 
	Button 43: 


