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[zck, imak, India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat
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2. Szahdazsik foételek  szept. 26, dec. 13. Tx4¢6ra 11.990 Ft
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Ix40ra 11.990Ft

2. Csatnik és s0s csemegék  nov.21.  Tx4 6 11.990 Ft QD 4. Edességek okt 4.

A kurzusok barmelyikét kilon is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet

és a legtobb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel.

%

Ajurvédikus fozdtanfolyam nov.28-29.  2x46ra 14.000 Ft

vfﬁ
Szezondlis foz6tanfolyam okt 24 Tx4 6 11.990 Ft

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvdltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkezészam mellett inditjuk.
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http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/joga/gyakorlo-orak
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A termékenységi, diéta” — Termékenységfokozo dtlete a

hagyomanyos kinai orvoslas segitségével

Hogyan késziiljiink a télre? — Ajurvédikus segitség
Varandéssag

Kirtan For The Soul zenei est

Még mindig szemetet eszel?

Természetesen az edometriozis ellen

Receptek - Muzligolyd; Z6ldséges penne

izek, imak, India - 4 részes f6z6tanfolyam sorozat
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De jo a did! - Teacseppek

Mantra -, A zenénk meditaciobdl és az élet inneplésébdl sziletik”

Szavak

Eletmoédkézpont

(D

108.hu Magazin - 2015/7. szam

A 108 Eletmé6dkdzpont havonta megjelend kiadvanya, mely a
kornyezetvédelem érdekében csak elektronikus formaban publikalt.

(
/

Y

/\/

A kiadvanyban megjelent fizetett hirdetések és cikkek nem felté-
tlenll képviselik a szerkesztéség nézeteit.

KEPFORRAS: Sutterstock.com, Fotolia.com, dollarphotoclub.com

A LAP MUNKATARSAL:

Felel6s szerkeszt6: Kozak Mihaly
Szerkeszté: Hémangi

Tordelés: Jakab Sandor

108 *

i

£ o KIADJA: © Lalita Kft.
= 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. [11/12.
Tel.: (30) 464-7760, info@108.hu
._f{?“
o Budapest §
Dental Kit O&‘

Lajkolj benniinket
Facebook oldalunkon.

f

rDMmag

Az interaktiv magazin letdltheté ipad, android tipusu
készulékekre is. Egylittmiikodé partneriink: Dimag.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 3


http://www.108.hu
http://www.facebook.com/pages/108hu/152246581481480?sk=wall
http://www.facebook.com/pages/108hu/152246581481480?sk=wall
http://www.108.hu/magazin
http://www.dimag.hu
http://www.facebook.com/pages/108hu/152246581481480?sk=wall

Panaszmentes nap

furcsa lesz, hiszen benne vagy a sajat kis dramadban,

Minden egyes nap tobb tizezer gondolat suhan at
a fejiinkben, legtobb jon és megy, nagyon nehéz
oket akar kovetni is, sot, lehetetlen. Amire viszont
joval konnyebb odafigyelniink, azok a szavaink.
Ugyan a gondolatainknak is hatalmas teremtGereje van,
de a szavaink szinte determinaljak azokat. A gondolatbdl
576 lesz, a szavakbdl tettek, és a tetteknek meglesz a
kovetkezménye is. Ha szeretnéd, hogy pozitiv kimenetel(
legyen egy-eqgy cselekedeted, vagy az egész életedet jarja
at a szeretet, siker, boldogsag, akkor oda kell figyelned a
szavaidra, késébb pedig a gondolataidra is.

Mai gyakorlatunk nagyon egyszer(. Egész nap
figyeld, hogy mit mondasz, és ha panaszkodnal,
vagy negativ sztorizasba kezdenél, akkor hagyd
azonnal abba, és keress valamit, amiért halas
lehetsz. Mond] koszonetet. Tudom, ez az egész nagyon

4  lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

nehéz ellendlini, hogy ne mondogasd, ismételgesd, még
akkor is, ha csak egy naprol van szé. De prébald ki, hogy
mi lenne, ha a mai nap nem errél a dramarél szélna! Mi
lenne, ha tényleg csak a most, a mai nap szamitana? Ha
ugy dontenél, hogy jol akarod érezni magad, és ezért
ledllitod magad, mikor negativ gondolatok, érzések, szavak
a hatalmukba akarnak keriteni.

Probald kil Csak egy napra! Ez az egy nap legyen: MA!

Mit fogsz tapasztalni? Valészintileg azon kapod majd
magad akar tobbszor is, hogy panaszkodsz, sajnéltatod
magad vagy negativ vagy. Azaz mar benne vagy a szitu-
ban. Sebaj, amint észreveszed, hagyd abba, és zard le. ,Na
de mindegy is, kar erre id6t és energidt paszarolni.”Majd
folytasd valami szamodra kedves témaval. Akar most is,
ahogy ezeket a sorokat olvasod, elgondolkodhatnal egy
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percre azon, hogy mi az, amirdl szivesen beszélnél, és ami pozi-
tiv lenne szamodra, jol érezdnéd magad attél, hogy megosztod
massal. Legyen ez a Jolly Joker témad! Vesd be rogton, hogy
athangoljon, ha negativ dolgokrol kezdenél beszélni. Legyen
tobb Jolly Joker témad is!

Az is j6 megoldas, ha a beszélgetOpartneredet kezded
beszéltetni egy szamara aktualis és boldog eseményrdl, amirdl
tudsz. Azaz probald tényleg pozitiv iranyba terelni a
beszéltegést! Nehogy aztan azlegyen, hogy te befejezted a
panaszkodast, és mint eqy stafétabotot, dtadod a masiknak, és
hallgatod a sirdnkozasait. A cél, hogy mindketten pozitiv érze-
tekkel véljatok el egymastdl, és nem azért, mert valamelyikétok
jol kipanaszkodhatta végre magdt, hanem azért, mert kellemes
és feltoltdé élményben volt részetek.

Este, miel6tt elaludndl, hunyd be a szemed, vegyél néhany
mély Iélegzetet, majd képzeld el, ahogy egy fekete lufiba
betémkddod a problémaidat. Kosd be jé szorosra ezt a lufit, és
oleld magadhoz. Adj halat, hogy az életedet szolgalta eddig ez
a probléma, kdszond meg, hogy jelen volt, és segitett neked!
Toltsd fel szeretettel a lufidat, lasd, ahogy a fekete szin csoda-
szép csillogo fehérré valtozik, és elkezd emelkedni. Fogj egy
ollét a képzeletedben, és vagd el a zsinort, és nézd, ahogy
egyre messzebb és messzebb keril ez a lufi, majd eltlnik az
égen. Erezd 4t az elengedés felszabaditd érzését, és gondolj
szeretettel és haldval az elmult idészakra. Legyél kész eqgy Uj
fejezetre az életedben, egy boldogsagban, szeretetben gazdag
csodalatos id6szakral

Ismételd meg ezt a napot annyiszor, ahdnyszor csak szik-
ségét érzed! A legjobb, ha szokdsodda vilik, hogy uralod a
szavaidat, ami kés6bb madr annyira természetes lesz, hogy
megszUnik a panaszkodd, negativ hozzaallasod a dolgokhoz.
Az élet ad nehéz feladatokat, ez van. Az azonban rajtad mulik,
hogyan éled meg. Jobb a jot latni mindenben, mint a
rosszat. Nem kell tagadni a problémaékat, nem errél van
570, és nem is kell lebegni egy hazug,pozitivnak kell lennem
allapotban. A lényeg, hogy az aggodalmaidat, negativitdsodat
annyira csokkentsd, amennyire lehet, hogy a jelenben boldog
tudj lenni, és teljes életet ELNI!

Csodas napokat kivanok!

"

Szeretettel: Lilyogini
lilyogini.hu

Szeretne
tels

20.000
0lvasot

elérni?

Hirdess a
108.hu
magazinban!

www.108.hu/hirdetes
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TERMEKENYSEGFOKOZO OTLETEK
— A HAGYOMANYOS KiNAI ORVOSLAS SEGITSEGEVEL

o | A termékenyséqi ,,diéta”

. Az egészség nem mas, mint a testi-pszichés-szellemi

\ £ ' egyensuly allapota. A Hagyomanyos Kinai Orvoslas

B G- tovabb pontositja ezt a fogalmat egy energetikai felfo-

# \ ' gassal, mely szerint az egészség allapotaban a testiink-
( ben |évé jin-jang energidk egyensulyban vannak, és a

> meridianokban (=energiacsatorndkban) kozleked6 Qi
(=életerd, ejtsd: csi) szabadon aramlik. Termékenységi

\ problémak esetén az egyensulyi allapot felborulasat

\ tobb tényez6 is okozhatja (pl. az egyes meridianok-

hoz tartozoé szervek energetikai zavara, tartds stressz,
bizonytalansag a parkapcsolatban, stb.), azonban a
taplalkozas szerepe sokkal nagyobb, mint gondolnank.

A kulonbozd hatterd és jellegl termékenységi problé-
mak esetében is elmondhatd, hogy van egy altaldnos
érvény taplalkozasi irdny, amely segit a kibillent egyen-
sulyi dllapot helyredllitasaban és a szaporitd szervrendszer
megerdsitésében.

Nézzik meg, hogy a termékenységi,diétdban” melyek

Tadod-e, hogy:

> amit ma megeszel, az matdl
kezdve 90 napig befolyassal van
a petesejtek és a spermiumok
egészségére?

> amit nem eszel meg, az leg-
aldbb olyan fontos, mint amit
megeszel?

> szamos termékenységi prob-
léma orvosolhaté az étrend
megvaltoztatasaval?

azok az ételek, amelyek fogyasztasa ajanlott, illetve melyek
azok, amelyeket célszer( elhagyni, ha szeretnénk teherbe

esnil Az dltaldnos érvényU szabdly, hogy részesitsik elény-
ben a lugosité taplalékokat, a savasitd ételekkel szemben!

A kovetkezd étrend elsésorban azoknak javasolt, akik
valamilyen termékenységi problémaval kiizdenek, ugyan-
akkor segitség lehet akkor is, ha nincs ilyen gondod, mivel a
megfogand magzatod egészségi dllapotara kedvezéen hat.

Tra.tkozzf o is:wpvw.108.hu/magazin
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Tiltolistan vannak:

finomitott szénhidratok (fehérliszt, tészta, hantolt
rizs): vércukorszint ingadozast okoznak, valamint a
szervezet a sajat tartalékaihoz kényszeril hozzanyulni,
mivel ezekbdl nem kapja meg a szlkséges dsvanyi
anyagokat

cukor (fehércukor, nadcukor): azontul, hogy néveli az
inzulinrezisztencia kockazatat, zavart okozhat az ovu-
lacional; nem tartalmaz semmiféle értékes tapanyagot
tejtermékek: a hagyomanyos, bolti (hormonkezelt)
tejtermékek karos hatassal vannak a hormonrend-
szerre; illetve néhany négydgyaszati zavar esetében
(pl. endometridzis) dllapotrosszabbodast is okoznak
voros husok: a hormonokkal, antibiotikumokkal
kezelt husok emésztése soran olyan bomlastermékek
keletkeznek, amelyek megzavarhatjdk a hormonrend-
szer természetes egyensulyat. Bizonyos irdnyzatok a
teljes husmentességet javasoljak, intenziv novényi
fehérje bevitellel és komlettalassal. ( A vegetaria-
nus babavarasrél egy késébbi cikkemben fogok frni
részletesen.)

gyorsételek: azonkivil, hogy hizlalnak, semmiféle
értékes tdpanyaggal nem tdmogatjak a szervezetet
b6 olajban siilt ételek: a sttés soran kdros bomlas-
termékek keletkeznek, valamint nagyon megterhelik
az emésztérendszert

koffein: egyes kutatasok szerint gatolja az ovulaciot,
és megnoveli a vetélések kockazatat

nikotin, alkohol

Ajanlott,
termékenységet novelo ételek:

o (lehetéleg vegyszermentes, biogazdasagbol
szarmazo) zoldségek, gytiimolcsok korlat-
lan mennyiségben

- keresztesviragzatu zoldségek (pl. karfiol,
brokkoli, kelbimbd, kdposzta), amelyek egy
specialis 6sszetevdjuknek (DIM) kdszon-
hetéen segitenek a felesleges dsztrogén
lebontdsdban

« megfeleld zsirok: a tobbszorosen telitetlen
omega-3-zsirsav bevitel az ovulacié egyik
kulcstényezdje. Megfeleld forrasai: lenolaj,
didolaj

» teljeskidrlési gabonak (pl. barnarizs, ton-
kolybuza liszt; bar bizonyos termékenységi
problémaknal gluténmentes étrend is szUk-
séges lehet)

« magvak (pl. di6, napraforgémag, tokmag)

o édesitésre: stevia, eritrit, kokuszvirdgcukor
mértékkel

« tisztitott viz

« ugynevezett ,szuperélelmiszerek” (pl.
méhpempd, alga, buzaf(): erdsitik és taplaljak
a Qi-t (az életenergiat); valamint eléseqitik az
immun- és a hormonrendszer egyensulyat

« néha-néha bio tejtermékek fogyasztasa
(egyéni problématdl és tinetektdl fliggden)
még belefér a megreformalt étrendbe.

A termékenységi diéta kezdetben sok odafigyelést, és
o lemondast igényel; azonban a szervezet nagyon hamar

elkezdi meghalalni a valtoztatasokat.

Bardi Noéra
pszicholdgus- természetgydgyasz,
termékenységi tanacsadd

ol www.terapiatanacsadas.hu
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keszuliunk
a télre”’

AJURVEDIKUS SEGITSEG
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Lassan hiivésre fordul az idé és nyakunkon
a tél, ilyenkor az egészségmegorzés ujra
el6térbe keriil. Erdemes nagyobb figyelmet

forditanunk a tdpldlkozdsra és az ezt

kiegészité gyogynovények kivdlasztdsdra.

Sokféle hazi praktika és médszer létezik, én a hagyo-
manyos modszerek kozul az djurvédat ajanlanam.
Az djurvéda szanszkrit kifejezés, jelentése:,az élet
tudomanya” Tobb ezer éves holisztikus rendszer,
ami nem csak a betegségek gyogyitasaval, hanem
annak megel&zésével is foglalkozik.

Ha megel6zésrél beszéliink, kezdjiik a vita-
minokkal: bemutatkozik az Amla - C-vita-
min bomba egyenesen Indiabél. Igen Amla,
nem alma. Ez egy indiai egresfajta, ami az djurvéda
szerint a tokéletes gydmolcs, mert mind a hat izt
tartalmazza. Természetes C-vitamin forras, 8.7mg
Amlabdl nyert C-vitamin nagyjabol 100mg szinte-
tikus C-vitaminnak felel meg. A gyimolcs fanyar
jellegének f6 hatdsa az, hogy 6sszehuzo erejU, az
Amlabdl bevitt C-vitamin beissza magat a belek
nyalkahartyajaba és szép lassan fejti ki a hatasat. igy
az Amla sokdig magasan tartja szervezetiinkben a
C-vitamin szintet, és hosszabb ideig hat megel&z6
anyagként, vagy a betegséget legy6z6 agensként.

Szervezetiink vitamin potlasara a kovetkezo
koktélt ajanljuk napi fogyasztasra: 1 gramla, 1
pohar zoldség és/vagy gyimolcslében, egy kevés
mézzel és gyombér porral.

“AMLA

Herbal supplement
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Az Amlat magas vitamintartalman feldl az
ajurvédaban tobbek kozott emésztésserkentd-
ként, szorulds elleni szerként, lazcsillapitoként,
vértisztitoként, kohogés és asztma csokkentdként,
latasjavitokeént, sziverdsitdként, test és szellem ser-
kentéként, valamint haj erésitéként is alkalmazzak.

Ahogy lassan jon a hideg, nem csak a natha és
az influenza jelent veszélyt az egészséglnkre.
Nemzetkozi kutatasi eredmények azt mutatjak,
hogy a téli honapokban gyakoribbak a sziv- és
érrendszeri problémak. Habar ez nem kdzvet-
lenl az iddjaras fliggvénye, de ilyenkor az erek
0sszehuzodnak és emelkedhet a vérnyomas. A
sziv- és érrendszeri megbetegedések egyik &
kockazati tényez&je a magas koleszterinszint.
Magyarorszagon kozel minden masodik ember-
nek magas a koleszterin szintje.

A népi gyodgyaszat ajanlja a galagonyat, a fok-
hagymat és/vagy egyszerlen a mediterran jel-
legl tapldlkozast, és persze elengedhetetlen a
rendszeres testmozgas, még ha csak

tiz percet sétalunk naponta, mar az
is sokat segit. Naponta két banan
mézzel taldn az egyik leghatéko-
nyabb szivmUkodést segité kura,
de ha komolyabban foglalkozunk a
szivink egészségével, akkor érde-
mes megismerni az Arjuna-t.

ARJUN

HerBal supplement
1 e

Az ajurvédaban a koleszterinszint kezelé-
sére és a sziv- és érrendszer megdrzésére
a Terminalia Arjuna fa kérgébdl késziilt
gyogynovény orleményt, vagyis az Arjuna-t
hasznaljak. Koleszterinszint csokkenté hatasa
van és segit egészségesen tartania szivet azaltal,
hogy csokkenti a stressz, az idegesség negativ
hatasait. Taplalja a szivizmokat és csokkenti az
érelzarddas esélyét.

Az Arjuna természetes médon hangolja at a
szivet a megfelelé mikddésre, optimalizalja
a szivverést, segit kiegyensulyozni a szivizom
energidjat és optimalizalni a vérnyomast és a
pulzusszamot.

Az étrendkiegészité persze nem helyettesiti a
vegyes étrendet és az egészséges életmaodot,
de nagymértékben hozzajarulhat egészséglink
fenntartdsdhoz és itt nyugodtan hagyatkozha-
tunk az ajurvéda tobb mint 5000 éves tapaszta-
latdra ami mar tobb millidrd embernek és jopar
nemzedéknek bevalt.

Vida Erika

Ha érdekel6dik az ajurvédikus gyégyaszat irant vagy

szeretne vasarolni a felsorolt gyégynovényekbdl,
latogasson el webaruhazunkba: www.vegafuszeray.hu
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VARANDOSSAG

Az elsé dromteli pillanat utan felmerdl egy sor kérdés a
kismama fejében. Taldlhatunk kiilonbdzé cikkeket az inter-
neten, hogy hogyan is kellene egy varandoés anyukanak
élnie a kilenc hénap alatt. Ezekben szamos ellentmondast
fedezhetlink fel. Az elsé baba varasakor megijediink egy-
egy fajdalomtdl, egy-egy pecsételd vérzéstél. A maso-
diknal mar nem igazan foglalkozunk vele, mert tudjuk,
hogy ez természetes folyamat. Am nincs két egyforma
gyermekvaras és két egyforma késziilési szakasz sem,
ezért érdemes a személyre szabott konzultacio, amiben
tdmaszul ott all a véddnd is! Viszont vannak oyan alapel-
vek, amelyeket érdemes betartani a 9 honap alatt!

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

Nincs dohdanyzas

és alkohol fogyasztdas

Sok anyuka nem teszi le a cigaretat a kilenc hénap
alatt sem. Az § esetikben kisebb sulyu kisbabajuk
lesz, és ami még ennél is rosszabb, maris flggd-
séggel és hiannyal kezdi meg az életét. Hiszen
amikor megszuletik, akkor mar nem kapja meg
a nikotin,adagjat’, ezért a csecsemd@osztalyon 6k
sirnak a legtobbet, szenvednek, elvonasi tline-
teket produkalnak! Nem is beszélve arrdl, hogy
gyengébb lesz azimmunrendszerUk, és esélyes,
hogy felnéttkorukban is dohdnyozni fognak!
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Adalékok kerulése

Ez egy nehezen betarthato terdlet, mert ma mar
mindenben taldlhatunk adalékanyagot. Erde-
mes a magunk altal eltett befétteket, lekvarokat
fogyasztani. Kerilni, vagy teljesen elhagyni a
félkész ételeket, chipseket, cukorkakat egyéb,
egészségkarosité anyagokat.

Rendszeres mozgds

A varanddssag egy természetes allapot, amely
nem azt jelenti, hogy az ember egész nap csak
fekszik. Ha mar tdbb gyermekunk is van, akkor is
érdemes k6zo6s mozgasos programokat beiktatni.
Koz8s séta, nyujtd gyakorlatok, de nem megerdl-
tetd, izmokat szalkasito, fogyasztd programok!

Mertekletesseg

Nem kettd helyett eszlnk, és nem is éheztet-
juk magunkat! A legidedlisabb az lenne, hogy
ha el6re dsszeallitanank, hogy a nap folyaman
mit eszunk, iszunk. Egytnk 6bbszor keveset, és
vegylnk magunkhoz sok folyadékot (vizet). Iktas-
sunk be pihends perceket, késziljlink szeretettel
a szllésre és az utana kovetkezd idészakra.

e

A baba varasa, szUlése, szlletése egy magikus varazs!
A szervezeten belll zajlanak a biokémiai folyamatok.
Minden szervink tudja, hogy mikor mit kell tennie.
Mikor kell friss magzatviz, mikor milyen tdpanyagra van
szUksége a babanak, és mikor kell 6t vilagra segitenie!
Majd a kinti életben az anyatej mindig pont olyan
dsszetétel(, amire akkor a babdnak sziksége van!
Elet maga egy csoda, és a néket kivételes és termé-
szetes nehéz feladat elé helyezi a sors, de ezt 4télni,
megélnialegszebb, legaldottabb része az életlinknek!
J6 egészséget!

Nagyné Szalai Melinda
fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu
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Tobb kontinensen évek ota hadit a kirtan-joga kultusza. A
mozgalom elérte hazankat is, most pedig kiilonleges fellé-
p6kkel vamak Kirtan Joga Estre a hanap utolso péntekeén.
Te se maradj ki az élménybdl!

A meditacio a joga termeszetes alkotoeleme. A hagyo-
manyos jogarendszerek oly gyakran alkalmaznak komplex
meditacios technikakat, mint til6helyzeteket, mivel a test és
az elme egészsegének biztositasaban mindkettd hasznos.
A jogi figyelmét egy mantrara 6sszpontositja, ami allhat
bizonyos szanszkrit szatagokbal vagy Isten neveibdl. Ezzel
lecsendesiti elméjét, és egy adott pontra rogziti a figyelmét.

A mantrakat vagy szent hangokat arra hasznaljak, hogy
a let érzeki, mentalis és intellektualis szintjén athatolva
tisztulast és spiritualis megvilagosodast hozzanak.

A kiildonb6zd - kiléndsen a szanszkrit - betiik hang-
jairol kimutattak, hogy hatast fejtenek ki a mantrazo és a
mantrat hallo személy elméjére, értelmére és halloidegeire.
A védikus iratok szerint tehat a hang a magasabb - lelki -
tudat elérésének elsddleges eszkoze.

A vaisnava szentirasok a mantrak kdzul féként Isten
neveit ajanljak, mivel azok kiléndsen hatékonyak ebben
a vilagkorszakban.

AVedak elmagyarazzak tovabba, hogy ahogyan egy alvo
embert felébreszthetiink azzal, hogy hangot adunk ki vagy
a neveén szolitjuk, igy sajat magunkat is felébreszthetjiik
feltételekhez kotott, anyagi szendergésiinkbél azzal, hogy
kiejtjiik Isten nevét.

A vilag legnagyobb vallasi tradicioi egyetértenek abban,
hogy megvilagosodni és a feltételekhez kotott anyagi létbdl
kiszabadulni Isten nevének éneklésével lehet.

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

ZENEI
EST

A kirtan-joga immar hazankban is tobb helyen elérhetd,
hiszen Gunagrahi minden erejét és idejét e tudomanynak
szenteli. Evek hossz(i sora 6ta a zene és a joga kapcsola-
tanak él, (D-i sok szaz példanyban keltek el orszagszerte.

Gunagrahi és a Kirtan for the Soul ezuttal kiilonleges
zenei élményre invital, kilfoldi és magyar vendégmiivészek-
kel szeretné meg teljesebbé tenné az estet. Szeptember
25-én 19 oratol Jahnavi Harrison, Amala Purana Darling és
Nadiya Bihari Darling nemzetkdzileg elismert kirtan éneke-
sek lesznek vendégei kirtan-joga programjan. A fellépéket
Kovi Szabolcs fuvolamiivész kiséri. Ezt az estet valoban
nem éri meg kihagyni! jegyek eldvételben mar kaphatok.

Jahnavi Harrison (UK)
Amala Purana Darling & Nadiya Bihari Darling (UK)
Kdvi Szabolcs fuvolamiivész

elévételben: 1.500 Ft

helyszinen: 1.900 Ft

A jegyvasarlasi lehetdségrl és a kancertrdl hamarosan
bévebb informacit olvashata itt: https:/ /www.facebook.
com/events/507256572783109/

2015. szeptember 25. 19 6ra

Experidance Haz, 1146 Budapest, Ajtasi Diirer

sor 19.
kirtanjoga.hu


http://krisna.hu/2015/kirtan-joga-est-kovi-szabolccsal-es-kulfoldi-eloadokkal/
http://krisna.hu/2015/kirtan-joga-est-kovi-szabolccsal-es-kulfoldi-eloadokkal/
http://krisna.hu/wp-content/uploads/2015/09/10918999_597086027088892_1759445585281239592_n.jpg
http://krisna.hu/wp-content/uploads/2015/09/11949400_695856137211880_4193923244080532820_n.jpg
https://www.facebook.com/events/507256572783109/
https://www.facebook.com/events/507256572783109/
http://kirtanjoga.hu/
http://www.108.hu/magazin
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Jo hir:a McDonalds forgalma az elmult évben az USA-
ban atlagosan 4%-ot zuhant, ami erételjes tendencia-
fordulatot jelent az eddigi folyamatos névekményhez
képest. Ugy tlnik, hogy az amerikaiak (akiknek 70%-a
erételjesen elhizott) kezdenek végre felébredni, és
taldn lassacskan raallnak a valodi ételek fogyasztasara
a flUggdséget okozd hulladék-élelmiszerek helyett.
Le is valtottak iziben a McDonald's CEO-jat, hatha
az Uj vezér fel tudja tornaszni a mutatokat. Persze
az oromkodésnek még nincs itt az ideje, hiszen
Magyarorszagra minden ilyen valtozas minimum 5
éves késéssel szokott bejonni. Itt még vigan falatozik
mindenkia Mekiben, és ha nem azt valasztja, akkor is
tonnaszamra valogathat a kamu-élelmiszerek kozott
a szupermarketek polcain.

Dobbenetes latni, legaldbbis nekem, hogy a mai
gyerekek mekkora mennyiségU csokit, cukorkat, édes-
séget, chipset, cukrozott Uditét, és egyéb élvezeti kajat
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tolnak magukba. Es amikor,rendesen”étkeznek, akkor
is tésztat, krumplit, pizzat, tejterméket és kenyeret
etetnek vellk a szUleik, és most csak a,vegetarianu-
sokrél”beszéltem. Persze egy husevd is nagyjabol ezt
eszi, némi husiparilag megturbodzott felvagottal vagy
rantotthussal megtoldva. Ez a cukor-, glutén- és
finomitott szénhidrat-mennyiség par év alatt
képes tonkrevagni a gyerekek belsé szerveit,
és szépen megalapozza a cukorbetegséget,
szivproblémakat, daganatos, idegrendszeri és
autoimmun betegségeket, amiket egy csokorban
civilizacios betegségeknek nevezunk.

Az ok pedig nagyon egyszerii: a taplalkozasi
szempontbol értéktelen és karos élvezeti kajak
tomkelege, valamint a mozgashiany. Arra a kér-
désre, hogy,Na de akkor mit kéne enni?”mar sokszor
valaszoltam: z6ldséget, gylimolcsot, csirdkat, hlve-
lyeseket, olajos magvakat, és egyes gabonaféléket.


http://www.trueactivist.com/as-americans-reject-fake-food-mcdonalds-sales-rapidly-decline/
http://www.108.hu/magazin

Minél tobb szerepel ezekbdl az étrendlinkben, annal
konnyebb kiszoritani a hulladék-kajakat.

Persze amellett, hogy azemberek azért lassan ébre-
deznek, és probalnak egészséges opciokat valasztani
az étkezésukben, a mozgas is lassan kezd divatba
jonni. Ezt illetéen példaul ugy érzem, hogy Magyar-
orszag joval elébbre tart, mint akdr Nyugat-Eurdpa
vagy az USA. Kevesebb, mint tizmilliés népunk azért
nem kevés olimpiai aranyat kitermelt, és a rekredcios
tomegsport is virul, a maratonok, spartai futasok és
egyéb sportnapok, versenyek mennyiségét elnézve.
Csak jobb, ha az emberek ilyen eseményekre meg
sportbérletre kdltenek, mintha a moziban ragcsaljak
a GMO popcornt és kolat szircsdlnek hozza.

A gyerekek életmodjaban természetesen a
sziilok jatsszak a meghatarozo szerepet. Ha a
szUl6 nem viszi a gyerekét sportolni, akkor a gyerek
otthon fog gubbasztani a monitor elétt, pedig nem
kevés energia szorult beléjuk. Tegnap jatszohazban
voltunk a nagyobbik lanyommal, aki 6t 6ran keresztul
megallas nélkul csuszdazott, kuszott-maszott, ugralt,
porgott és forgott. Egy felnétt ennek a mozgasmeny-
nyiségnek a toredékétdl is mar kinydvadt volna. Per-
sze nem egy edzett felnétt, hiszen felndttkorban is
alapnak kéne lennie a napi legalabb egy-masfél éra
edzésnek, optimalis esetben ugyanennyi jogaval
kiegészitve.

Ha viszont nem szoktatjuk ra magunkat és a
gyerekeinket a rendszeres mozgasra, akkor az
igény és a mozgaskészség is el fog veszni. Mar-
pedig a gyerekekre leginkabb a sziil6i példa hat.
Ha azt latja, hogy a szUl& is egész nap otthon tesped,
akkor azt fogja gondolni, hogy ez a természetes, és
elfelejtia mozgas természetes 6romét. Ezzel pedig az
egészséges, teljes élet orométdl is megfosztja magat,
vagy mondhatjuk azt is, hogy a szulé fosztja meg téle.

Az étkezéssel kapcsolatban még inkabb igaz a
szUl6i példa jelentdsége. Hiszen a gyerek azt fogja
enni, amit a szulé elé tesz, amit a szil6é megenged
neki, amit megvesz neki a boltban. Ha mi sem tudunk

tudatosan taplalkozni, és raszoktatjuk a gyereket
a cukros mukajakra, akkor ezaltal megalapozzuk a
szervi és pszichés betegségek sokasagat, amit mar
gyermek-vagy serdutlékorban is kezdenek atélni a
gyerekek. Ha egy gyerek elhizik, az nem a genetika,
hanem elsésorban a szilék hibaja, akik nem figyeltek
oda az étkezésére és a testmozgdsara, nem tanitottak
meg neki, hogy egészséges valasztasokat tegyen az
életében. Az érzelmi hattér is fontos természetesen,
de azt le kell sz6gezni, hogy a,boldog”gyerekek sem
élnek mindig egészséges életet. S6t, van amikor a jo
genetika még hatranyt is jelenthet, mert példaul nem

hizik a gyerek akkor sem, ha hulladék kajakat eszik, és
nem mozog. Ettél még nem lesz egészséges.
Szoval a valtozast 6nmagunkkal kell kezdeni,
és akkor a mi példank hatassal leszmasokrais a
kornyezetiinkben, a csaladunkban. Lehet, hogy
el6észor csodabogarnak fognak nézni, de hisz-harminc
év kovetkezetesen tudatos és egészséges életmaod
eredményével mar nehéz vitatkozni. Es amikor az
emberek meg fogjak kérdezni, hogy,Hogy csinalod?”,
akkor mar csak az &szinteségukon és az akaraterejikon
mulik, hogy komolyan veszik-e a valaszunkat.

Gauranga
személyi edzé
hotashtanga.com
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Természetesen
az endometriozis ellen

Az utébbi egy honapban szamtalan weboldalon, konyvon,
Youtube videon ragtam keresztul-kasul magam. Inspiral6
és izlel6bimba irrital6 receptek sokasagaval talalkoztam,
jobbaknal jobbarka akadtam. Az ok, hogy miért is kezd-
tem vega, egészséges receptek utan kutatni a kdvetkezé.
Nemrégen endometridzissal diagnosztizaltak, amely nem
mads, mint a n6ék korében sajnos igen elterjedt betegség.
Roviden és hivatalosan megfogalmazva: Az endometriozis
egy négyogyaszati korkép, melyben a normalisan csak a
méh belsé felszinén jelen 1évé nyalkahartya a méh tiregén
kivil is megtalalhato. (Wikipedia)

Ez sok kellemetlenséggel, fajdalommal, terméketlenség-
gel jarhat egyditt, attol fliggéen, hogy milyen szinten tart
a betegség. Megoldas a gyogyszeres kezelés vagy mitét.
Nos, ezek kozll én egyikkel sem szerettem volna élni, s
bar az orvosi konzultacié még hatra van, ugy dontottem,
hogy alternativ moédon szdllok szembe az alattomos kis
cisztammal. Alapos utdnajarast kovetéen szamtalan olyan
torténettel taldlkoztam, ahol az endometriézisban szenvedd
holgy alternativ gydgymaodok segitségével kigydgyult a
betegségbdl. Szerencsére ndlam id6ében észrevettik a
problémdt, s mivel a ciszta még nem nétt tul nagyra, ugy
érzem, id6ben nyakon tudom csipni a kis gonoszt.
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Nos, ebben a cikkben csak ravilagitani szeretnék arra,
hogy az ebben a betegségben szenveddk mit tehetnek
a gyogyszerezés helyett/mellett. NEM VAGYOK orvos,
ezért mindenkit 6va intek attdl, hogy az itt lefrtakat az
orvosaval valo konzultacié nélkil vagy helyett kezdje el
alkalmaznil!l Mindemellett hiszem, hogy az életmdd és
taplalkozas véltoztatds csak pozitiv eredményeket hozhat.

Akiismer az tudja, hogy mindig igyekeztem egészsé-
gesen taplalkozni. De hat ki tud ellendlini egy csupasajtos
pizzanak, karamellas csokiszeletnek, rantott csirkének? Hat
én sem tudtam. .. Mindig is sok zoldséget és gyimolcsot
fogyasztottam, de az el6bb felsorolt nyalanksagok szintén
szerepeltek a menln. Mostanaig.

Hogy &szinte legyek, a hus egyaltalan nem hiany-
zik. Szamomra ez volt a legegyszer(ibb adldozathozatal.
Nem Ugy mint a sajtok, joghurtok! A tejtermékekté! vald
bucsuzas bizony mély nyomot hagyott bennem. Na és
nincs tobb kavé sem! Tedbdl is csak koffeinmentes, a napi
kavém pedig gabonakavéval és szojatejjel cserélédott.
Hat...azért megq lehet szokni.

Széval, lassuk miis az a par dolog, amire rataldltam, és
ami alapjan dtrendeztem a konyhaszekrényem tartalmat!

El¢szor is, minden olyan dolog a kukdban végezte,
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ami barmilyen mesterséges adalékanyagot, szinezéket,
édesitészert és sok sok “E"-t meg kimondhatatlan nev(
izéket tartalmazott. Helyette jottek a gluten és tojasmentes
tésztak, babok, gabonak, szojakészitmények és a japan
konyha bizonyos alapdarabjai. Ja, és persze gyimalcs és
sok sok zOldség — jopar a sajat kis kertecskémbdl! J
Lassuk felsorolds szintjén, mi is az, amit enni és tenni
kell, ha az endometriézis hozzank is bekopogtatott.
El¢szor is pozitiv hozzaallds. Ne ess panikba, ha az
orvosod kozli veled az E betds diagnézist! Van ra meg-
oldés, vélaszd akdr az alternativ, akdr a hagyomanyos
gyogyaszatot. A lényeg a stresszmentes élet lenne, ami
persze nem éppen megvaldsithatd marél holnapra, de ha
nem is tudod kisz(rni az 6sszes stressz-okozdt, legalabb
torekedj arra, hogy nyugodtabban és pozitivabban kezeld
a fejfajos helyzeteket. Kell a sok nevetés, élményszerzés,
motivacio, tanulas — barmi, ami j6 hangulatba hoz.

A kovetkezé dsvanyi anyagok bevitele nélkilozhetetlen!
Felsorolom, hogy mik ezek és hogy miben taldlhatod
meg Gket:

MAGNEZIUM: spendt, tokfélék, napraforgo-, szezammag,
mandula, kesudio

VAS: brokkoli, datolya, Gomba

OMEGA-3: szbjabab, lenmag, tofu, dié

ROSTOK: barna rizs, gyimolcsok, zoldségek, zabfélék,
buzakorpa, koles, quinoa

ANTIOXIDANSOK és VITAMINOK: répa, kaliforniai pap-
rika, brokkoli, bogyds gyiimalcsok (pl. malna), cseresznye,
meggy, narancs, citrom, szilva

Természetesen a felsorolas nem teljes értékd, szamtalan
mas férne a killonbozé kategoridkba, de példamutatonak
ez a felsorolds megteszi.

»
L

Néhany érdekes alternativa, amivel a kdros alapanyagokat
hasznosra cserélheted:

KAROS AMIRE CSERELD

Cukor méz, juharfa szirup, agave nektar
Tej sz6ja-, mandula-, rizstej

Vaj kokuszolaj, lenmagolaj

Asztali s6 tengeri s

Sajt Rizs, sajt

Hus babfélék, tofu

Tejcsokoladé étcsoki, 100%kakad

A diétdk kozul én a makrobiotikat kovetem (a kovetkezé
alkalommal errél bévebben irok majd nektek).

Ami a testmozgast illeti, jobb ha dtmenetileg hanya-
golod a terheld sportokat, ide tartozik a futds is. A legjobb
ajoga és az Arwen-torna, ez utébbit amuigy egy magyar
holgy, Németh Tiinde gydgytornasz fejlesztette ki, kimon-
dottan n6k szamara.

Ezen kivil rendszeresen kapok reiki kezelést a paromtd|,
aki reiki-terapeuta. (Bizony, e téren nagy szerencsém van!)
Az el6z6 108.hu magazinban mdar bemutattam nektek a
reiki-t, ha esetleg kihagytatok volna, az archivalt szamok
kozott megtalaljatok.

Sok minden van még, amit megosztanék veletek
ebben a témaban, de helyhidny miatt sajnos most csak
ennyi fért bele. Hoztam azért egy receptet, amit nemrég
probaltam ki itthon. Bizony, édességrél van szo, ebbdl is
lathatjatok, hogy a diéta kdvetése nem csupan zoldség
és magfélék majszolasabal all. Bizony nagyon szines és
izletes variaciok kozil lehet csemegéznil

Ha tovabbi kérdésetek lenne az endometridzissal vagy
a vegetdrianus, makrobiotikus diétdval kapcsolatban,
e-mailben elértek: brigittabO5@gmail.com Targyként
irjiatok be:,ENDO”

Bajsz Brigitta
www.tokjokonyha.blog.hu
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MUZLIGOLYO

e 10-12 ek zabpehely Egy nagyobb talban keverd dssze a zabpelyhet,
e 2-3ek 100% kakadpor (édesitetlen) kakadport, majd adagold a mézet, kokuszolajat,
e lekméz+ 2 ekjuharszirup (hasznalhattok csak mogyorokrémet és végul a vizet. Egy ragacsos

mézet is, ez esetben 2 max 3 ek-nyi kell) masszat kell, hogy kapj. A legegyszer(ibb ha kézzel
e 15ekviz gyurod 6ssze a gyurnivalot. Ha a massza Osszedllt,
e 1,5 ekszlz kékuszolaj csipj le beléle durvan egy vékanalnyit és bened-
e 1,5ekmogyordkrém (100% mogyorokrém, vesftett kézzel formalj kis golyokat. Izlés szerint

nem nutellal!) hempergetheted ket kdkuszreszelékbe vagy
o Kokuszreszelék vagy szezammag szezammagba. Hagyd hitében alini legaldbb 1

a hempergetéshez orat mieldtt talaldsra kertilnek a kis zabgolyok!

Bajsz Brigitta
www.tokjokonyha.blog.hu

Olvassa a 108.hu

digitdlis valtozatat!

_ ID. your digital media

interaktiv folyamatosan IPad, PC, OSX
tartalmak bévils kindlat Android, Win8

FIVE INTERNATIONAL KFT. // UGYFELSZOLGALAT@DIMAG.HU
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/. OIDSEGES PENNE

HOZZAVALOK:

fél zacskd durum penne

2 db nagyméret( paradicsom

1 db cukkini

2 duci gerezd fokhagyma

eqgy kis doboz mascarpone
egy kis doboz kefir vagy joghurt
6-8 szal friss snidling

6-8 levél bazsalikom

sO

frissen &rolt bors

olivaolaj

5 dkg reszelt grana padano sajt
(vagy mas kemény sajt)

ELKESZITESE:

A tésztat feltettem fé&ni lobogd sos vizben. A sttét elémelegi-
tettem 200 fokra. A cukkinit megmostam, felkockaztam, a para-
dicsomot szintén, majd az egészet egy kisebb tepsibe szértam.
A mascarponét a kefirrel, séval, borssal, apritott snidlinggel,
bazsalikommal, reszelt fokhagymaval dsszekevertem.

A tésztat leszlrtem, kevertem hozza egy pici olivaolajat és a
z6ldségekre boritottam, majd beledntdéttem a mascarponés
krémet és alaposan dsszekevertem. A tetejére rareszeltem a
sajtot, majd alufolidval lefedve kb. 20 percig sttottem, ezutan
folia nélkdl még 10 percig, hogy a sajt megpiruljon a tetején.
Talalas elétt megszdrtam még friss snidlinggel, frissen, melegen
azigazi!

Balassa Zsuzsanna / palmafaproject.cafeblog.hu
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Izck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COC

1arts egy csoddlatos utazasra
Heémangival, s valj az indiai

konyhamiivészet mesterévé!

Az évkezdés mindig ujdonsagokat tartogat, igy
van ez nalunk is: megujult a 108 Eletmédkozpont

indiai foz6kurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy
A alapozobol és 3 tematikus részbdl all.

A kurzusok barmelyikét kiilon is elvégezheted, de
természetesen a legteljesebb képet és a legtobb
gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mind-
egyiken részt veszel.

1. India alapozé -
Bevezetés a fuszevek hasz-
nalatanak vilagaba

Bevezetés az indiai konyhakultdraba,
az étkezési szokasokba, majd egy teljes N
mendusor elkészitése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a
fliszereket! Tanuld meg megfeleld hasz-

2. Indiai focéielek

nalatukat, hogy tokéletes eredményt érj ( szal)(lzsilg)
el a konyhdban! Az djurvéda és a [6zés
kapesolata

A kalandozés soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a
kUlonb6z6 masaldkkal, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetlink az
ajurvédan alapuld fé6zésrdl, az ételrdl,

mint djurvédikus gydgymaodrol, az évsza-
konként valtakozo étkezésrol.
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ANe késl(:k(:(!j.’

/ ’amzﬁ nalunk,

3. Indiai

S o
sos esemegék, esamik S l’g l/‘ as indiai
Joga é¢s meditacio az e .
ctkezeshen kounyhanuivészci
A nagy népszeriségnek drvendsd, nyu- lll@Si@l‘évé!

gaton is egyre ismertebbé vald csatnik
terllete kovetkezik, latvanyos és nép-
szer(i sos csemegékkel. Beszélgetiink a
fézésrél, mint jégafolyamatrol, és meg-
ismerjUk azt a meditaciot, ami az indiai
konyhakultura hatterét adja.

1. Indiai édessédek
Tajegyséoek konyhai

¥ India az édességek hazaja. Vannak egy-
szer(ibben elkészithetd, illetve bonyo-
lultabb, id6éigényesebb desszertek is.
Minden teruletrdl készitin néhanyat.
Képzeletben korbeutazzuk Indidt, és
megismerkedlnk az orszagon belll
valtozod konyhakulturdk jellemzdivel.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A160rds képzés teljeskor(, az indiai vegetdridnus konyha
minden teriiletét feloleli.

> Hakedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod,
csak egy-eqy részt.

> Ndlunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,,indiai ihletés(”
ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust, kezd6bél profiva

B viha!

> A mesés indiai izvildgot csalddod, bardtaid szdméra is
elérhetdvé teszed.

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-

A tanfolyamokat a népszerti
www.vegavarazs.hu gasztroblog iréja,
kedvelt vegetdridnus szakdcskonyvek
(A kerttdl a konyhdig, Vegetdridnus
kalandozds a magyar konyhdban,
Izek, imdk, India, Percek alatt lakomdt)
szerz6je, Hémangi tartja.

jdt, az indiai konyhakultdra alapjait, ezdltal nem csupdn a
tanult receptek elkészitését sajatithatod el, hanem idegen
receptekkel is ol boldogulsz majd.

> Jdratos leszel az ételfajtak, a meniisorok dsszedllitdsaban
az &jurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kultirdjaba, a fozési és étkezési
szokdsokba, a téjegységek jellegzetességeibe.

Tovabbi informacio és jelentkezés

fozoiskola.108.hu
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Mdsodik....egyszer mdr volt, de attdl nem vol-
tam eldjulva. Igaz, akkoriban még maga a
rizotto készitése sem volt meg teljesen jol. Az
utobbi idében azonban megszerettem a répa
formdju hosszukds cékldt (taldn van fajtaneve
is, de én nem tudom, mi az). Sokrétden hasz-
ndlhatd, édes, nincs olyan erds foldize, mint
a nagy golydknak. Hamarabb meg is 16, s,
vagy pdrolodik.

HOZZAVALOK:

e 1 bdgre (2,5 dl) rizotto rizs

e kb. 1 liter zoldségleves

e VvOréshagymakrém vagy kicsi fej
voréshagyma

e 1 gerezd fokhagyma

e 2 -3 dbkis hosszukas cékla
(30 — 40 dkg)

o kakukkfd

e édeskOomyény mag

o frissen &rolt bors

e 3O
e Parmezan vagy Grana Padano
e 1 -2dkgvaj

o lila sonkahagyma a tetejére

22 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

ELKESZITESE:

Kordbban azt is tapasztaltam, hogy a cékla nem tudott
a roizottéban megpuhulni, ezért most masképpen all-
tam neki. A céklat meghamoztam, kockakra vagtam. Egy
kevés olivaolajjal meglocsoltam, szértam ra kakukkfivet,
édeskdmeény magot, sot és borsot. JOI dsszekevertem és
a mikroban 8 -10 perc alatt (kdzben tobbszor kivéve és
megkeverve) roppandsra paroltam.

A rizottot a szokdsos modos készitettem: fazékban
felforraltam az alaplevet. Olivaolajra egy kevés vordshagy-
makrém, a vékonyra szeletelt fokhagyma és egy kis keverés.
Ezutdn ment ra a rizs, ezzel is kevertem, majd merékana-
lanként adagolva adtam hozza az alaplevet folyamato-
san keverve. Kozben fliszereztem még, ebbe is tettem a
kakukkflibdl és az édeskdomeény magbdl is.

Amikor a rizs mar majdnem j6 volt, akkor kevertem
hozza a céklat. Ezért lett ilyen vilagos, lazac szine (vagy
meggymartas???). Par percig egyutt féttek, végul beletet-
tem a vajat. Ekkor mar elzartam a gazt. A vajtél selymessé
valt, a szinei is pasztellek lettek. Végul a reszelt Parmezant
is belekevertem. Fed¢ alatt egy par percig pihentettem.

Talalaskor a felkarikazott lila sonkahagymat csak a tete-
jére szortam.

lgy éllt eld ez a rozsaszin vilag. J6 étvagyat!

Fiiszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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DODOILLE

HOZZAVALOK:

fejenként 15-20

dkg pucolt krumpli
(megfézzik)

tonkaly teljeskiérlésy liszt
kokuszszir a sttéshez
fejenként 1 nagy
hagyma+kokuszszir a
sutéshez

sO

ELKESZITESE:

a krumplit megfézzik sos vizben

melegen Osszetdrjuk és annyi lisztet tesziink hozza, hogy gyur-
hato allagu legyen (fontos, hogy forrén adjuk hozza a lisztet!)

ha mar langyos, akkor olyanra formaljuk, amilyenre szeretnénk.
En egy evékanalnyit vettem a kezembe és nudlira formaztam, de
lehet nyujtéfan a nudlit pici aprd darabokra vagni.

forrd, kevés olajban aranybarnara sttjik

a hagymat megparoljuk a zsiradékon, de nem adunk hozz3 vizet.
a végén a tlzrél levéve adjuk hozza a pirospaprikat. Ha tul hamar
tesszik bele, akkor megég!

u.i.. lehet tejfollel is talalni, de Gnmagaban is finom!

JO étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda
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SUTOTOKOS GNOCCI ZSALYAVAL

[zes, és nem utolsésorban

gyonyord szine van!

HOZZAVALOK:

24

60 dkg sutétokpdré

30 dkg liszt

2 kk s6

fél kk 6rolt fekete bors

A talalashoz:

1 ek olaj

5 dkg vaj

2 ek friss zsalyalevél aprora vagva
4 ek parmezan vagy mas sajt

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

ELKESZITESE:

El&szor elkészitjik a sUtétokplrét: a szétvagott sutétok-
szeleteket forrd sttében megsitjik. Ha kész, kiszedjuk a
belsejét, és botmixerrel simara turmixoljuk. Hozzaadjuk a
lisztet, a sot és a borsot, és formazhatd, de kemény tésztat
gyurunk beléle. A tésztabodl hosszy, vékony hengereket sod-
runk, amiket aztan 2 cm hosszu darabokra vagunk. Az apré
darabokat villa segitségével borddzzuk. Egy fazékban sos
vizet forralunk. Amikor a viz felforrt, beletesszik a gnoccit,
és addig f6zzUk, amig a tésztadarabok fel nem jonnek a viz
tetejére. Ha megvan, leszUrjuk. Egy serpenyében felmele-
gitjlk az olajat és a vajat, beletessziik a gnoccit és a zsalyat,
és 3-4 perc alatt megsitjuk. Sajttal megszorva talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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BROKKOLIKREM

HOZZAVALOK:

Parolt brokkolibdl:

o 1 kisebb fej (szép zold) brokkoli

e 1 ekextrasz(z oliva olaj

e 2 gerezd fokhagyma

o 1/2fejlila hagyma

o Himalaja s6, frissen 6rolt fekete bors, 1 tk mustar
o 1/2frissen facsart citrom leve

o 1/2 érett avokado, hogy krémesebb legyen a brokkoli krém (elhagyhato)
Nyers brokkolikrémhez: /
e U.az, mint a parolthoz (mustar nélkul)

e és51/2 bogre mandula (elére bedztatva egy éjszakara)

o elhagyhatd, de érdemes felhasznalni:

o 1 eksorélesztépehely, amitél finom, extra sajtos izt kap (elhagyhato)

e 2-3 bazsalikom levél, mert nagyon jél illik a zold izvilagba (elhagyhato)

o 1 ekdroltlenmag, a tdpanyagértékét ndveli, segiti az emésztést (elhagyhato)

3
e 1 ekutifimaghéj, ha tul leveses lenne a krém. Ettdl szildrdabb, sdrdbb lesz. (elhagyhato) i

ELKESZITES:

Készithetjlk nyers és parolt brokkolibdl is (nyersen
vitamindusabb, 1dsd. Megjegyzés rovatban alul).
Mindkét esetben a brokkolit rézsdira szedve alaposan
megmossuk.

A lila hagymat, a fokhagymaval, a mustarral, tet-
sz6leges mennyiségu soval, borssal, (a bazsalikom-
mal), a citrom levével és 1 ek extra sz(z oliva olajjal
alaposan leturmixoljuk.

Ha a nyers brokkolikrémet valasztottuk, az apréra
szedett brokkoli rozsakat (fas szar nélkdl), kb. 0,5 dl
mandula tejjel (vagy tiszta vizzel) a zdldségapritdba
tesszuk, és addig hagyjuk a gépet dolgozni, mig tel-
jesen aproé zold morzsdkat nem kapunk. Hozzaadjuk

az elére bedztatott manduldt (&ztatd viz nélkul), az
avokadot, és a hagymas fliszeres olajat. Majd addig
turmixoljuk, mig krémes allagot nem kapunk.

Ha parolt brokkolival készitjik a krémet, akkor a
parolt brokkoli rézsakat, a hagymas flszeres olajat, a
nyers avokadoval, addig turmixoljuk, mig egynem(
krémet nem kapunk.

Légmentesen zarhatd edénybe téve, hiitdbe velik,
és masnap reggel (vagy azonnal) mar fogyaszthatjuk
is az energia- és tdpanyagdus szendvicskrémunket!

Hanis Szonja
zoldavocado.blogspot.ie

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25


http://zoldavocado.blogspot.ie
http://www.108.hu/magazin

n
o o Megérkeztek a hlivosebb napok, és most mar ott allunk a
0 SZ I I Vu t szekrény el6tt, mit is vegytnk fel. A divat mindig sarkalatos
kérdés. Vajon széba johetnek még a tavalyi darabok? Az

, Ujrahasznositast akar igy is értelmezhetnénk, hiszen mara
J[e r m e Szete S e m mér a vildgunknak lassan részévé valik a tudatos gondol-
/ koddsmdd. A természetes anyagok haszndlata, egyre tobb
/. / divattervezének fontos szempont. A hordhatébb divat felé
UJ ’(O h O SZ ﬂ O S ‘J[\/O ‘ haladunk nem csak a kifutokon, de a mindennapokban is. A
' selyem, a pamut, a gyapju a kedvelt anyagok kozé tartozik,
mondhatni, hédit. Idén a sit6tok s a divat része lesz, és nem
a finomabbnal finomabb ételek formajéban. Ezuttal a szine
az, ami csabitélag hat majd. A fekete és a piros ebben az
évben is jelen lesz, az avarszin és a kék mellett. A barna és
a fehér is a szinpaletta része marad. A hazai dkodizajnerek
a kiegészitékre is nagy hangsulyt fektetnek. Taldlkozhatunk
Ujrahasznositott esékabattal. De akar a szines Ujsagbdl készilt
taskak, dvek vagy kavékapszulabol eléallitott filbevalok is
megtaldlhatoak. Szét kell nézni a kornyezettinkben és maris
szamtalan lehet6ség adodik, hogy egyedivé valjunk. A ruha-
tar Ujra gondoldsa mar hozzasegit ahhoz, hogy tudatosak
legylnk. Nem biztos, hogy csak egy teljes cserével lehet
trendi valaki. A kotott puldverek, kardiganok 6rok darabnak
szamitanak. Egy selyemsal kell6képpen fel tudja dobni az
6ltozéket. A mintas harisnydk is a mi komfortérzetiinket
novelik egy szeles napon. Egy adott kollekciéhoz, egy jol
megvalasztott kiegészitd az &sz szineiben, maris elérte a céljat.
A megjelenésiink természetességét, a kisugarzasunk is adja.
A magunkon viselt ruhadarabok dltalunk valnak ldthatova. Ha
viddmak és pozitivak vagyunk oltozékink is ilyen lesz, még
egy olyan 6szi napon is, amikor nem siit a nap.

Kissné Deczki Natélia
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Hogy érted azt, hogy

te nem tanitasz semmit?

Ossze lehet-e vizezni
a vizet? Avagy el tudod-e
égetni magat a tiizet?

,Senkinek semmit sem vagyok képes megtanitani, csupdn
elgondolkodtatni tudom az embereket.” (Szokratész)

TANULAS

A téma aktualis, hiszen az iskolakezdés hdnapjaban
vagyunk. Vannak, akik még csak most ismerkednek
ezzel avilaggal és vannak, akik mar jol ismerik. Olya-
nok is akadnak, akik mar esetleg el is feledkeztek réla,
de arra mindannyian emlékszink, hogy az idésebb
korosztaly mindig azt hangoztatta, hogy,Tanulj"! Ez
a dolog odaig rendben is van, hogy a tanulas fontos.
De miis valojaban a tanulas és mi koze az iskoldkhoz
és tanitokhoz?

A legtdbben rosszul mérik fel a tanulds fontos-
sagat, mert manapsag ezt ugy értelmezik, hogy
Jteljesits jol az iskoldban” Ez azért zavard, mert igy
a tanulok teljesen masra koncentralnak a valdban
fontos dolgok helyett. A tanulds ugyanis nem mas,
mint emlékezés. Senki nem képes megtanitani téged
semmire, mert mar mindent tudsz. Az igazi tanitok
tisztaban vannak ezzel és nem is tesznek mast, mint
emlékeztetnek. Ezt pedig Ugy teszik, hogy elgondol-
kodtatnak. A legtobb emberrel mar biztos eléfordult,
hogy olyan konyvet olvasott, amiben a lefrtakat

teljesen a magaénak érezte. Ez azért lehetséges,
mert azilletd mar birtokdban van az adott tudasnak,
nézépontnak, informacionak. Az olvasottak csupan
lampast gyujtanak erre a tudasra. Kicsit olyan ez, mint
amikor nem jut eszedbe egy idegen sz, amit mar
régen hasznaltal. Aztan, amikor valaki megmondja,
akkor megint olyan érzésed van, mintha mindig is
tudtad volna. Hozzateszem nem is tanultal Uj szot,
csupan ismét emlékszel arra, amit mar eleve tudtal.

Ez az emlékezési folyamat zajlik az Gnmagunk
utan valo kutataskor is. Gyakorlatilag ugy keralink
egyre kozelebb 6nmagunkhoz, hogy egyre tobb
mindenre emlékezlnk és ezért fontos valéban a
tanulas. A sikeres embereknek is az eqyik k6zds tulaj-
donsaga az, hogy folyamatosan képzik magukat és Uj
dolgokat tanulnak, hiszen ahogy a mondas is tartja:
J6 pap holtig tanul.

Jo tanulast kivanok mindenkinek!

Szabd Andor
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» DYDEX MEHPE'MP('jS KBEMMEZ
5% TISZTA MEHPEMPOVEL

% A méhpempd az egyetlen olyan
természetes anyag, amely t6bb
mint 150 bioldgiailag aktiv
0Osszetevét tartalmaz. Az livegben
[évd 20g tiszta pemp6t tartositas
céljabol illetve kellemetlen izét

elkeriilendé egy kiilonleges
eljarassal krémmézzel elegyitették.

40049
KEDVEZMENY: 3.399 I t

M 2.999 &

> FOGARASI 100%-0S SHII-TAKE
GOMBA GRLEMENY

Antibakterialis, véd az influenza
A-virussal szemben, erésiti az
immunrendszert és koleszterinszint-
csokkent6 hatdsa van. Enyhe
fokhagymara emlékeztetd ize

miatt sokféle ételhez hozzdadhato.
Tartositészert, adalékanyagot nem
tartalmaz.

2 929 Fl 509

2.599 K

» BEDDY BEAR MELEGITHETO PLUSS ROKA
KOLESSEL ES LEVENDULAVAL TOLTVE

Mikrohullamu siitében
melegitheté pliiss. Hasznalhaté
mar csecsemdkortol is
egyszer(en, gyorsan és 100%-
ig biztonsagosan. lllatanyaga
kimerdilés utan pétolhatéd
ill6olajjal, melyet a magvak
magukba szivnak.

KEDVEZMENY: 7.329 Ft

S 6.399

35cm

E
E

» FITPALEO TOKMAGVA)

fitPATE O]

TOKMAGVAL
FUMPEIN SEED BUTTE

¥

KEDVEZMENY:

300 Ft

U

= -
"

izletes krém kizarélag tékmagbdl.
Nem tartalmaz cukrot,
tartésitdszert, adalékanyagot.
Felhasznalhaté stiitemények
izesitésére és toltésére;
ontetekhez, méartogatékhoz vagy
kenyérre kenve.

2009

~“1699Ft—

1.399

» HEALTH LINK BIO NYERS EGESZ

CRIOLLO KAKAOBAB

KEDVEZMENY:

300 Ft

A kakadbab az egyik legkomple-
xebb, magas antioxidans tartalmu
névény. Ertékes tapanyagainak
nagy része a feldolgozas soran
elvész. Nyersen fogyasztva szuper-
élelmiszer, a Criollo fajta pedig a
skakadk kiralya”.

2349+t

2.049 K

2509

Latogasson el

online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -

bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
... 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!
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http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/fitpaleo_tokmagvaj_200g_3705
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DE JO A DIO! B

TEACSEPPEK

30

Lassan itt az 6sz, érik a di6, amit legtobben csak a
kardcsonyi bejgli toltelékeként haszndlnak, ennél
viszont sokkal értékesebb. Ha folyamatosan fogyaszt-
juk a csonthéjast, egészségesebbek lehetlink.
Oseink azt tartottak a diorél, hogy folyamatos
fogyasztas esetén legalabb 72 féle betegséget lehet
kezelni vele. Minden része felhasznalhaté a gydgyi-
tasban. Mar a régi gorogok és a romaiak is hasznaltak
bérgombasodas és bérfertézések kezelésére, de a
fama szerint még a haldlos mérgek ellen is hatésos
volt. Ennek az lehetett az alapja, hogy mivel antioxi-
dansként viselkedik,a méreganyag szabad gyokeihez
kapcsolodik, ezért azokat hatdstalanitja. Tartalmaz
mangant, rezet, kaliumot, kdlciumot, vasat magné-
ziumot, cinket szelént és E vitamint. Tanninokban és
polifenolokban gazdag, 20 gerezd di¢ kérulbelll 2
gramm omega -3 zsirsavat tartalmaz ezért a szivre
gyakorol jotékony hatast. Csokkenti a vérnyomast,
gatolja a vérrogképzddést, javitja az érfalak rugal-
massagat. Cukorbetegek is fogyaszthatjak, mert
nem emeli meg a vércukorszintet. Fehérjetartalma
nagyobb mint a husé, vagy a tojasé, és teljes értékd.
A spanyolok szellemi gyengeség ellen is ajanljak,
ahogy mondjak, kivalo a szivre és az észre. Mivel

magas a telitetlen zsir tartalma ezért csokkenti a vér
koleszterinszintjét.

Varandos néknek is el6szeretettel ajanlhato, eleink
Ugy tartottak, hogy a sziletendd gyermek okosabb
lesz téle. Ezinkabb a benne évé folsav tartalom miatt
van. Levelének alkoholos oldata megoldast jelenthet
afejbdr problémaira, fézete, hajoblitéként rendszeres
hasznalattal visszaadja a haj eredeti szinét, valamint
szajuregi problémak esetén javasolt. Ha stresszesek
vagyunk, vagy nem tudunk aludni akkor is nassoljunk
diot. A jo alvast a megfelelé mennyiségl melatonin
biztositja, amelyet potolhatunk a di6 fogyasztasaval.
A gydgyszerkészitményekkel ellentétben a didban
természetes melatonin van, nem pedig mesterséges.

Levele és olaja is hatdssal van a stressz megszin-
tetésére. Lélektani hatdsa, hogy a bolcsesség hidnyat
csokkenti, fokozza a lelkierdt, tisztitja a gondolatokat.
A lényeglatas képességével ajandékoz meg, segiti a
higgadtsag és a tisztanlatas megjelenését.

Van néhany eset amikor ellenjavallt a fogyasz-
tasa: Kiszaradas, legyengulés, széltulsuly esetén
levelének, zold héjanak, kérgének fézetét belséleg
ne fogyasszuk!

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN m

¢ Vicces sztorik, ne hagyd kil
(tovabb. nicafe.hu)

e Serulekeny izlletek
(tovabb: nicafe.hu)

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

* |smeri a sajat bdrét?
(tovabb: hazipatika.hu)

e | abapolas ésszel
(tovabb: otvenentul.hu)



http://www.nlcafe.hu/eletmod/20150912/facebook-szulok-vicc/
http://www.nlcafe.hu/egeszseg/20150912/izuletek-serules/
http://www.hazipatika.com/eletmod/tudomanyos_borapolas/cikkek/bortipusok/bortipus-meghatarozas_egyszeruen
http://www.otvenentul.hu/szepseg/96426
http://www.108.hu/magazin
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem aknazott lehetéségek
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
vdlaszod van, ne aggddj, mert

1. Ez teljesen normdlis. Sokan érzik igy magu-
kat, még ha nem is kurtodlik vildgga.

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

Préobald ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life
coaching konzultacidt ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

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

Mindbssze annyit kell fenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy par sort magadrdl, és arrdl, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miaft keresni fogunk.

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

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged
termékeit a 108.hu magazinban!
Tovabbi infé:

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.

Jogadrak 10-12 f6, 30-40 f6s el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
konzultacidk stb

Ko6zponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai
Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)

Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes frokat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozelalld témakrol irnanak cikkeket.

Teriiletek:

e \Vegetdridanus konyha o Gyogynovények,

e \egetdridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

o Természetes o EgyszerUség a
hazi praktikak, mindennapokban
szépségmegoldasok e stb

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.nu portélon jelennek meg. A jol
sikerult cikkek, amik témajukban elnyerik a tetszéstinket
és ugy gondoljuk, hogy az olvasdknak hasznos lenne, a
108.hu magazinban is megjelentetjuk.

Mit kapsz cserébe?

Megismerhet a vilag, rajongdid lehetnek, elindulsz az iréi
karrier utjan... Na jo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
koszonetet kapsz télunk.

— A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad
linkjét.

— A 108.hu portalon a neved, blogod/oldalad linkje mellé
eqgy par soros életrajzi leirast, ahol szerepelhet a blogod
neve, cime, akar a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bazzak, szoval, kérjuk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy miel&tt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess
velink, hogy biztosan fel tudjuk-e hasznalni, mivel nem
szeretnénk, hogy a lomtédrnak dolgozz.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.


http://www.108.hu/cikkiras
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Ha a természet kedvelGje vagy, szereted az izeket, érdekel a szezonalis f6zés,
illetve szeretsz jokat enni akkor is, ha vegetarianus vagy, neked szol
Hémangi Uj szakacskonyve és DVD-je:

(C)%@vfé@féfa l‘z’iz{e

108 kiprobalt receptek,
melyeket a f6zésben

= 2l A KERTTOL kevésbé jaratosak is el
i, A KONYHAIG tudnak késziteni
FOLYTATASA

Szines ételfotok

148 szines oldalon

’(m}‘;j;f“

a konyvhoz DVD melléklet
is tartozik, amellyel
elsajatithatod 8 étel
elkészitését.

,Meleg szivvel ajanlom Hémangi Gjabb szakacskonyveét, melybdl mindenki merit-
het dtletet étrendje szinesitéséhez. Uj receptgyijteménye, amely ismét a kerttdl a

konyhaig, azaz kertiink nap érlelte zoldségeitdl a tlizhelyinkig vezet, évszakokra

bontva kinalja a finomabbnal finomabb fogasokat. Csupa husmentes étel, mellyel

bemutatja a természetes étkezés gazdagsagat.” Kaldeneker Gyérgy, szakdcs 108 hu/napfeny

Ha szeretnéd szezonalis ételekkel megorizni csaladod egészségét, rendeld meg ezt a konyvet!
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Miten, egyszer valahol igy fogalmaztal:,,A mi zenénk
meditaciobdl és az élet linneplésébdl sziiletik. Nem az
emberek szérakoztatasa a célja.” Hogy értetted ezt?
Miten: Ez annyit jelent, hogy mi nem szérakoztato el6-
addmvészek vagyunk, sosem tekintettiink Ugy a zenénkre
és a koncertekre, mint egy klasszikus értelemben vett show-
ra. Eneklés kdzben minél inkabb félre tudunk allni az utbdl,
annal inkabb be tud aramlani azisteni, annal inkabb ott tud
lenni minden résztvevével. Amennyire csak lehet, igyek-
szunk kilépni az egos viselkedésbdl, hogy egyszerden csak
nevessunk egydtt, legyunk egydtt, imadkozzunk egydtt.

A zenétekben nagy rész jut az 6si védikus mantrak
kantaldasanak. Miért pont ezeket valasztottatok és
milyen hatassal birnak a szanszkrit mantrak?

Deva Premal: Val6jaban a mantrék vélasztottak minket,
elsésorban az indiai hagyomany mantrai, de vannak afrikai
vagy éppen indian ihletésd dalaink is. Azokat énekeljik, ame-
lyek megszodlitanak benntinket, amelyekrdl érezzik, hogy
hozzank szélnak, még ha kilonféle kulturakbol szarmaznak
is. Amikor emberekkel 6sszejovink, hogy egyitt énekeljik
ezeket a dalokat, szamunkra ismeretlen nyelveken, az a tuda-
tos elmén tul kapcsol 6ssze bennlinket. A koncertjeinken
az egytt éneklést csend koveti — nincs taps, mar csak azért
sem, hogy a hallgatok is elmélyilhessenek abban, amit
hallottak és teljesen atadhassak magukat a mantra erejének.

A zenénk meditdcidbdl és az élet (inneplésébd sztiletik”

Deva Premal, Miten és Manose globalis misszioja
a mantrak Uzenetének kdzvetitése. Koncertjuk
egyfajta szeretetaramlds, amelyben a hallgaté-

sagnak ugyanolyan fontos szerepe van, mint az
el6adomuivészeknek — ahogy azt 6k maguk is
gyakran és aldzatosan hangsulyozzak. A kon-
certek hangulatardl, az egyditt éneklés erejérdl
is meséltek a mantrazene vildgsztarjai.

Sokszor hangsulyozzatok, hogy fontos része a munka-
toknak a vilag szamos pontjan szervezett meditacios
és zenei 0sszejovetel — miért ez a szivetek cslicske?
Miten: A valasz nagyon egyszerd. Annyira konny(
elkulondlni egymastol... a legtobben megtapasztaltuk a
szétvalasztottsagot valamilyen formaban, hogy el vagyunk
vagva masoktol, hogy nem tudunk igazan kapcsolodni. Ezt
szeretnénk athidalni a mar emlitett kdzos Ginnepléssel, az
egydtt meditalassal — hogy érezziik, hogy valami nagyobb
részei vagyunk mindannyian. llyenkor otthon érzed magad,
nem érzed az elkiloniltséget. Miis azért vagyunk ezzel tisz-
taban, mert megéltik. Enis éltem elkiilonilt életet. Tudom,
hogy milyen és szerintem mindenki tudja. Most mdr azt is
tudom, hogy nincs ré sziikségem, és hogyan tehetek ellene,
és ugy érzem, meg is tudom mutatni ezt az utat masoknak.
Deva Premal: Amikor pedig egyitt énekeltink masokkal,
egyduttis lélegzlink, rogton szinkronba kertlink egymassal.
Az 6sszejoveteleink, elvonuldsaink és koncertjeink is errdl
széInak — a kdzos kapcsolddasrol, inneplésrél és éneklésrél.

2015. 10. 17-én él6 mantrakoncert Budapesten!

Deva Premal, Miten és Manose: Songs for the Sangha turné
www.devapremalmiten.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 37


http://www.108.hu/magazin

zz fel te is: www.1y{hu/magazin


http://www.108.hu/magazin

A
bizalom = KEAVE §
=

A kimondott szénak sulya van, tartja egy régi mon-
das, amely azt hivatott kifejezni, hogy legytnk hiek
ahhoz, amit egyszer kimondtunk. Arra is figyelmeztet,
hogy ne locsogjunk meggondolatlanul. Ezt a szabalyt
nem csak a tarsadalmi elvarasok miatt érdemes szem
el6tt tartanunk, hanem mert a mindennapjainkra is
van az, amirél beszéllink, és mi is hatassal vagyunk
masokra szavaink dltal. Gondoljuk hat meg jol, mikor
és mirdl beszélink!

A magyar nép hires a pesszimizmusarodl, és ezt
nem csak az tdmasztja ald, hogy sokat panaszkodunk,
hanem a kulféldiek véleménye is, amit megfogal-
maznak rélunk. Talan nem is gondolnank, hogy a
pesszimizmus a szavakban kezddédik. Mirdl beszé-
link nap mint nap, ha taldlkozunk valakivel? Arrdl,
hogy kevés a pénz, betegek vagyunk, rosszkedviek.
Pedig beszélhetnénk arrdl is, ami jo az életiinkben,
mert van rengeteg pozitiv dolog is, még ha nem is
latszik elsére. Hiszen legtobbinknek van hol lakni,
van mit enni, van mit felvenni. Béke van, és biztos
mindenkinek van legaldbb egy személy az életé-
ben, akire szamithat. Szavainkkal befolyasoljuk
hangulatunkat, beszéljink hat arrdl, ami szép és
jO. Persze nem azt mondom ezzel, hogy hazudjunk,
és erdltetettek legylnk, hanem azt, hogy nyissuk ki
dnmagunkat, terjesszik ki a figyelmtnket, és vegy Uk
észre mindenben a pozitivat. Ebbdl kdvetkezik, hogy
hagyjunk fel a pletykalkoddassal, masok kibeszélésével!
Bar egyes elméletek szerint a pletyka jo hatdssal van a
kozérzetlnkre, mégsem igazan jo, ha ezt tesszik, mert
ez dltaldban azt jelenti, hogy kevésbé jot mondunk
valakirdl. Egy igazi jo kis pletykdlkodds nem csak egy
mondatbdl dll. Egyik mondat gerjeszti a masikat, és

meggydzd hC[].

1gazmondds
segitseg

bar azt gondoljuk, hogy milyen jot beszélgettlnk,
ha mélyen magunkba néznénk, rajonnénk, hogy a
beszélgetés rank is negativ hatassal van.

Ha mar beszéliink valakirél, mondjunkinkabb
jot réla. Nem csak azért, mert nem illik kibeszélni
valakit a hata mogott, hanem azért is, mert egyes
ezoterikus tanok szerint, ha valakirél tavollétében
beszélink, a nem e vilagi része megjelenik. Tehat,
tudat alatt tudja, mit gondolunk réla valdjaban. De
nem csak akkor fontos jot mondani valakirdl, ha nincs
jelen, hanem akkor is, ha szemtél-szembe allunk vele.
Azt mar a piszcholdgia is nagyon régen bebizonyi-
totta, hogy egy rossz tanulé gyerek nem biztos, hogy
valéban rossz képességekkel rendelkezik, csak miutan
ezt hallja elhiszi és igy kezd viselkedni.

Manapsag hatalmas méreteket oIt az dnbizalom-
hiany a tarsadalomban, és a verbadlis erészak is egyre
nagyobb teret hédit sajnos. Nézzik hat minden-
kiben a jot, a szépet, valjunk egymas ,hétkdznapi
terapeutdiva’l Persze ez elsére nem konnyU. Mert a
szokas, és a tomegtudat inkdbb a negativ dolgokra
figyel, de pontosan ugyanennyi energiaval lehet
észrevenni a jot, és a szépet is. Példaul csodalkoz-
zunk rd a nyilé viragra az Ut szélén, ne csak gyorsan
szukséglet gyanant étkezzlink, hanem élvezzik ki az
izeket, ne rohanjunk mindig, sétaljunk és figyeljink.
Nézzlink fel az épuletek tetejére, csodaljuk meg a
homlokzatokat, a régi épitészeti stilusok megmaradt
darabjait. [gy egyre konnyebb lesz észrevenni a pozitiv
dolgokat, egy id6 utan pedig mar keresni sem kell,
ez lesz a természetes.

Muszka Evelin
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A tanfolyam tipusa:
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