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Az idei aprilis a ho kézepén-végén tartogat ugyan
szamunkra egy kis meleget, de alapvet6éen hiivos,

szeles és néhol baratsagtalan lesz. Hénap végén lehet,
hogy még a fagyok is visszatérnek. Mindekézben a Fold
elem uralkodik, amely igyekszik visszavezetni minket

a kézéppontunkhoz, és ez bizony szintén felemészti az
energiainkat, pedig energiakészleteink a hosszu tél utani
hiivos tavasz miatt mar szinte teljesen kimeriiltek.

Még szerencse, hogy itt van nekilink a REVITAE. Nemcsak ener-
giaval tolt fel minket, de mosolyra fakasztja a lelkiinket, ami
most, a Viz Tigris évében duplan fontos. Az a néhany aprilisi
napsutéses nap elég lesz a faknak, hogy virdgba boruljanak.
Ez jot tesz a lelkiinknek, de az allergidsok ettél nehezebben
fognak levegéhoz jutni. Ok mindenképpen mar most szerez-
zék be PERALGIN adagjukat, hogy egy kellemes séta utdn ne
duguljon el az orruk.

A nydr nem vérat mér sokdig magdra, ha szerencsések
vagyunk, csodalatos nyaralds el6tt allunk. Ne feledkezziink
meg ezért a fogkrémekrol, amelyek segitségével, lebarnuld
bériink mellé, lenyligozévé, egészségessé varazsolhatjuk fog-
sorunkat, mosolyunkat.

A DIAMOND, a SILIX és a BALSAMIO fogkrémek lagy ize
egy cseppet sem irritalo, és mind a hdrom készitmény hosszan
tarto, kellemes érzést hagy a széjban. A széjapolast kezdjik
a DIAMOND-dal, majd haromhetente véltogassuk a bioin-
formaciés fogkrémeket. A DIAMOND felveszi a harcot a fog-
szuvasodassal, felfrissiti a leheletet, gyulladasellenes hatasu,
csillapitja az inyvérzést, és még enyhén fehériti is a fogakat.
A BALSAMIO kivaléan alkalmazhaté aftak, herpeszek, valamint
szajlregi gyulladasok esetén, és idedlis lehet fedetlen fognyak
kiegészité kezelésében is. A SILIX regenerdlja és megerdsiti
a fogzomancot, tovabba természetes sziliciumtartalmanak
kdszonhetben erbsiti az inyt.
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Zold élelmiszerek
testnek és léeleknek

A z6ld szin rendkiviil fontos szerepet tolt be az
ember életében. Mentdlis sikon az artatlansag
és a tisztasag jelképe, a szivcsakra rezgéseit
képviseli, és energetikai szempontbdl a sziiletés

folyamatdanak elinditéja. A szemet ellazitani

és regeneralni képes zold szin a természet
szine. Az ugynevezett zold élelmiszerek az
emlitett frekvencidk Iényegét, valamint azoknak
a kiilonleges természeti forrasoknak a hatasait
otvozik, amelyekbdl szarmaznak.

TIZENHETFELE TERMEK

Az ENERGY 0sszesen tizenhétféle zdld
élelmiszert kindl, négy kilonbozdé for-
maban: tablettas és kapszulas, valamint
por, darabos vagy olaj kiszerelésben.
A készitmények alapdsszetevéi a Fold
kilonb6zé pontjairél, mindig arrél
a helyrél szarmaznak, ahol a természe-
tes forrasbol a legjobb esszenciat lehet
kinyerni az adott termékhez. Vagy koz-
vetlendil a szabad természetbdl gydjtjik
be 6ket, vagy ellenérzétt forrdsokbdl
torténik a beszerzésiik. A készitmények
a szervezet szdmdra nélkllozhetetlen
anyagok gazdag forrésai. A zold élelmi-
szerek 6sszetevdi a szinergia elve alap-
jan mulkoédnek, kélcsonhatasuk sokszo-
roséra noveli a hatékonysagukat.

A termékek egész évben, barmilyen
napi ritmus szerint alkalmazhatok. Ha
a zold élelmiszerek hatdsait szeretnénk
feler6siteni, hasznalatukat igazitsuk
a szervezet regenerdcidja szempontja-
bol idedlis évszakhoz vagy napszakhoz.
A szamunkra megfelelé készitmények
kivalasztasanal érdemes a megérzése-
inkre hallgatnunk, és rdahangolédnunk
testlink jelzéseire. Néhdnyan ugy vélik,
hogy nem is mi vélasztjuk ki a készit-
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ményt, hanem a készitmény valaszt
minket. A kivalasztasban sokat segithet
az is, ha tudjuk, hogy az adott készit-
mény melyik elemhez tartozik, melyik-
kel mukodik egyiitt, illetve melyik elem
dramlésat befolydsolja jotékonyan
a szervezetben.

Kivanom, hogy mindannyian fedez-
zék fel sajat zold életesszencidjukat!

FOLD ELEM

Ennél az elemnél a stabilitds jatssza
a legfontosabb szerepet. Lehetdvé teszi,
hogy érezziik a Fold ajandékait, annak
gazdagsagat, az éltala biztositott tap-
ldlékot, valamint lehetéséget ad arra,
hogy az élet minden teriiletén béség
vegyen koril minket. A test szervei kozil
alép, a hasnyalmirigy és a gyomor tarto-
zik a Fold elemhez.

Az ENERGY ,foldes” zold élelmisze-
rei a RAW AMBROSIA, a RAW AGUAJE,
az ORGANIC CHLORELLA, az ORGANIC
BETA, az ORGANIC NIGELLA SATIVA, az
ORGANIC SACHA INCHI és az ORGANIC
SEA BERRY olaj.

A zold élelmiszerek hasznalaté-
ra vonatkoz6 naptar szerint aprilisban
a RAW AMBROSIA az idedlis készitmény.

A méhkenyérnek vagy istenek elede-
Iének is nevezett ambrézia egyenesen
a méhkaptarakbdl érkezik hozzank.
A RAW AMBROSIA-ban talalhaté méh-
pempd Litvanidbol, azaz Eurdpa leg-
értékesebb Okoszisztémajat alkoto, lit-
van ligetekbél és mezokrél szarmazik.
A készitmény noveli a fizikai és a szelle-
mi teljesitéképességet, valamint erdsiti
a kitartast. Hozzajarul a maj méregte-
lenitéséhez, aminek kdszdnhetéen fel-
szabaditja a harag és a dih érzését.
Jotékonyan hat a hormonrendszer
mukodésére, tovabba a prosztatéra, igy
kozvetve pozitivan befolydsolja a férfiak
potencidjat és szexudlis energidjat. Ez
a méhektdl kapott ajandék segitséget
nyujt betegségek vagy mutétek utani
ldbadozéasban. Energetikai szempontbdl
a Fold elem hatasait egésziti ki benntink,
és segit visszatérnlink a kozéppontunk-
hoz, ahol Ujra 6nmaguk lehetiink.

FEM ELEM

A Fém elem erét ad ahhoz, hogy fej-
I6djiink és tiszteljik magunkat. Segit
megszabadulnunk mindattél, ami feles-
legesen megterhel minket, és hozzdja-
rul mindannak elraktdrozdsahoz, amire



szlikséguink van, hogy a megfelelé id6-
ben képesek legylink azt felhasznalni.
A tid6 és a vastagbél tartozik hozza.

A z6ld élelmiszerek koziil a Fém ele-
met az ORGANIC MACA és az ACAI
PURE tamogatja. Az én kedvenc készit-
ményem az ACAI - braziliai utazasaim
soran kilonb6z6 formaban taldlkoztam
az acai gyumolccsel, ott kilondsen
a fagylaltokban és a gylimdlcslevekben
népszerd.

A megjelenésében 4fonyara emlékez-
teté acai a brazil dzsungelekben 6sho-
nos, karcsu Euterpe oleracea palmakon
terem. Az acai nagy mennyiségben tar-
talmaz a szervezet szdmara nélkiilézhe-
tetlen anyagokat. Az ACAI PURE felveszi
a harcot az 6regedés jeleivel, segit csok-
kenteni az oxidativ stresszt, és ragyo-
gova vardzsolja a bért. Tamogatja az
immunrendszer m(kddését és aldasos
hatdsu van cukorbetegség esetén. Csok-
kenti az éhgyomri glikémids indexet
és az inzulinszintet. Megfelelé étrend
és testmozgds mellett segit a testsuly
csokkentésében. Aktiv energidval tolti
fel a testet, és er6t ad annak azonnali
felhaszndlasdhoz. ElGzi a faradtsdgot és
életerbvel tolti fel a szervezetet.

ViZ ELEM

A Viz a szilletés és a halal eleme. Meg-
Ujitjia a szervezet erejét, tisztitja a testet,
eltadvolitja a szennyezédéseket, és segit,
hogy ra tudjunk hangolédni a kollektiv
tudatra. Nyugodt energidkat és mély
gondolatokat biztosit. A Viz elemhez tar-
toz6 szerveink a vese és a hugyhdlyag.

A ,vizes” kategodria készitményei
a HAWAII SPIRULINA és az ORGANIC
SEA BERRY por. Személyes tapasztala-
tokat leginkdbb az imadott homokto-
vissel szereztem, amelyet ORGANIC SEA
BERRY por formajaban sokat hasznalok.
A készitmény elddllitdsdhoz felhasznalt
homoktovis a tokéletesen tiszta energi-
akkal teli, tibeti volgybdl szarmazik.

A homoktdvispor tdmogatja a szer-
vezet természetes védekezdképességét,
és megerdsiti a testet a legkilonbozébb
eredetl terhelések esetén. Gydgyitja
a nydlkahartydkat, a szem és a szj nyal-
kahartyait is beleértve, emellett segitsé-
get nyujt gyomor- és gyombélfekélyek
kezelésében.

Jétékonyan hat az idegrendszerre és
kivalo antidepresszans (nem helyettesiti
ugyan az orvos altal el6irt gyégyszere-
ket, de nagymértékben felerdsiti a hata-
saikat). Segitséget nyujt tovabba tidé-
és majproblémak, izlleti bantalmak,
valamint sziv- és érrendszeri panaszok
esetén. Energetikai sikon kivaléan rege-
nerdlja a kimerlt belsé forrasokat, visz-
szaadja az erénket és az életkedviinket.

FA ELEM

A Fa elem a ndvekedés és a személyes
térben vald terjeszkedés szimbdluma.
Batorsagot ad, hogy képesek legytink
meglépni a valtoztatasokat és megvalé-
sitani ,vildgmegvalto” elképzeléseinket.
Er&siti a motivaciot, az egészséges dnbi-
zalmat, és seqit atlatni a dolgokat. A maj
és az epehdlyag uralkodé eleme.

A Fa elemhez tartozé zold élelmi-
szerek a SPIRULINA BARLEY, a BARLEY
JUICE és az ORGANIC CRANBERRY. Most
a SPIRULINA BARLEY-r6I mondanék
néhany szot. Ez a készitmény két kilon-
b6z6 vilag 6sszekapcsoldsaval szlletett:
a spirulina alga nyugatrél, az Andokbdl,
mig a fiatal arpa keletrdl, a Tibeti-fenn-
sikrél szarmazik.

A SPIRULINA BARLEY hatékonyan
méregteleniti a szervezetet, tisztitja

a vért, a majat és a vesét. Normalizdlja
a vércukorszintet, csokkenti a koleszterin-
és zsirszintet a vérben, valamint tdmogat-
ja a voros- és fehérvérsejtek termelédé-
sét. Kivéldéan alkalmazhaté autoimmun
betegségek kiegészité kezelésében vagy
akdr magas vérnyomds csokkentésé-
ben. Lassitja az 6regedést és véd a karos
sugdrzasok nem kivant hatésaitol. Helyre-
allitja a bels6é egyensulyt, nyugtaté hata-
su és feltolti a szervezet energiakészle-
teit. A spirulina visszafogja a fiatal arpa
féktelen erejét, mig az arpa felgyorsitja
a spirulina hatasait. A ,gyors lassusag” és
,lassu gyorsasdg” kombinacidja érezhetd-
vé valik a |étezés minden szintjén.

TUZ ELEM

A Tlz a vagyrol, az 6romrél és a szere-
tetr6l szol. Er6t ad az elinditott valtoz-
tatdsok befejezéséhez és az dlmok meg-
valésitasahoz. Erésiti az optimizmust, az
életesszencidt és a humorérzéket. A sziv
és a vékonybél miikodését befolydsolja.

A TGz elem készitményei az
ORGANIC MATCHA, az ORGANIC GOJI és
a HIMALAYAN APRICOT olaj. Az én éle-
temben az ORGANIC MATCHA az a készit-
mény, amelytél egy pillanatra sem valok
meg. Azonnal feltolt energiaval és harso-
g6 zold frissességgel, mikdzben megers-
siti a kitartdsomat. Réadasul imaddom az
izét, igy hagyomanyos modszerrel vagy
shaker segitségével is sokszor elkészitem
a fantasztikus matcha-italt.

A Japan kiemelt terlleteirél szérma-
z6 ORGANIC MATCHA a vildg leghaté-
konyabb és legkivalébb mindségu zdld
tedi kozé tartozik. A termesztését tekintve
igencsak igényesnek mondhaté matcha
z0ld tea a japan csaszéri udvar el6keld
itala volt. Energiat ad, mégis megnyugtat,
mikozben segiti a tisztanlatast és felfrissiti
a lelket. Javitja az emlékez6képességet
és a kedélyallapotot, er6siti a kreativitast,
egyuttal segit visszatérni Snmagunkhoz.

Jelentés mértékben gyorsitja az
anyagcserét és a zsirok égetését. Energe-
tikai szempontbdl két sikon hat. Ha ital-
ként tekintlink ra és gyorsan megisszuk,
megerdsitjik a foldi l1étlink érzékelését,
valamint az un. tudatos elménket (Shi
Shen). Ritudlis kortyolgatdsaval eljutha-
tunk a Kozmikus tudathoz (Nao Shen).

ONDREJ VESELY

VITAE MAGAZIN ~ 5



A husvét
megujito energiai

A VITAE magazin haséabjain egész évben
érdekes cikksorozatot olvashatnak azokrol

a harmonizal6 eszk6zokrél, amelyek energiai
segitenek abban, hogy létiink kiegyensulyozott

és harmonikus legyen. A sorozat elsé részében
a karacsonnyal foglalkoztunk, amely megnyitja
az érzelmek kapujat, és kozelebb hozza az égi
energiakat a sziviinkhoz. A husvét energiai is
harmonizalnak, képesek taplalni a reményt,

és tdmogatni a karacsonykor megkezd6dott

Ujjasziletés folyamatat.

Az csillagaszati tavasz idén marcius
20-an, 16 6ra 33 perckor vette kezdetét.
A keresztény hagyomanyok szerint

az Ujjasziletés energidjanak id6-
szaka hamvazdszerdan kezdé-
dott, ami idén marcius 2-ra
esett, és a husvéti Ginnepek
aprilis 10-én, azaz virdgva-
sarnapon koszontottek be.

A virdgvasarnapot kovette

a kékhétfé, a sargakedd,

a nagyszerda, a z6ldcsutor-
tok, a nagypéntek, a fehérszom-
bat, a hlsvétvasarnap és a voroshétfo.
llletve létezik még egy husvétvasarnap,
a fehérvasarnap, ami egy héttel késébbi
vasarnapra esik.

Azt is tudjuk, hogy a husvét idépontja
véltozékony, a husvétot ugyanis mindig
az elsé tavaszi telihold utani elsé vasar-
napon Unnepeljik — vagyis mérciusban
vagy aprilisban. Mindezek ismeretében
felmerilhet bennlnk a kérdés, hogy
akkor hogyan és mikor szamithatunk
a husvét energidira?

ENERGIA ES HARMONIA
A husvéti idészaknak hatalmas ereje van.
Kifogasolhatnank ugyan, hogy a husvét
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idépontjat egyszer valamikor valaki meg-

dllapitotta, ezért valéjdban nincs is oka

annak, hogy ezek az energiak olyan

nagyon kilonlegesek legye-

nek, pedig azok. Husvétkor az

egész vildgon mar évek ota

rengetegen Unneplik az Uj

kezdetét, az ujjasziletést.

A figyelem a természet,

a tavasz, a megtisztulds,

a ritudlis meditaciok és

az Unnepségek felé fordul.

Mindez hatassal van a kollek-

tiv energiak folyamara, amelyre mi is

rdcsatlakozhatunk, és hasznosithatjuk
annak kilonleges hatésait.

A rezgések, a frekvencidk és az
energidk rendszerint zoldcsitortoktd|
egészen husvéthétféig a leg-
erésebbek. Tekintsenek most
a husvétra ugy, ahogy tavaly
év végén a kardcsonyra, illetve
kicsit mégis masképp, emel-
kedettebb hangulatban,
és haszndljak ki ennek
az idészaknak az erejét,

engedjék, hogy atjérja -
Onodket az Ujjasziiletés LN
z6ld energidja. ‘

e

it

A husvét a tavasz, a fiatal lélek,
a szabad gondolkodas, az inspiracié
és a merészség hatartalan forrasanak,
tovdbbd a megujuldsnak, a szépségnek,
az 6rémnek, a sziletésnek, a kiegyen-
sulyozott foldi és kozmikus létnek az
Unnepe.

Ahhoz, hogy megiinnepeljék a hus-
vétot, nem kell részt vennilik a hivata-
los rendezvényeken, nem kell feltétle-
ndl a régi hagyomanyokat és szokaso-
kat kovetnilik. Nem kell husvéthétfén
elmennitik locsolkodni, ha ehhez nincs
kedvik vagy nem tudnak azonosulni
ezzel a népi szokassal. Hozzak |étre sajat
hagyomdényaikat, vagy ne alakitsanak
ki dllandé szokasokat, csak tnnepeljék
meg a husvétot minden évben a sziviik
aktualis érzései szerint.

Menjenek ki a természetbe,
és szivjdk magukba a zold szin
|élekerésité hatasait. Hevered-
jenek le a zold fube, mohara,

levelekre, tilevelekre. Oltsenek
magukra zold ruhat, fogyasszanak

zold ételeket, és féleg, pro-

baljanak meg megélini,

megpihenni és mélye-
ket lélegezni.



Ne egy felesleges keresztény tinnep-
ként tekintsenek a husvétra, hanem egy
remek apropoként, amely lehet6vé teszi
Ondk szdmara, hogy lelassitsanak egy
kicsit, meg-megalljanak, megiinnepel-
jék a tavaszt, és olyan Uj gondolatokra
vagy eszmékre ébredjenek ra, amelyek
elkisérik Onoket életiik tovabbi utjan.
Ne feledkezzenek meg a meg-
bocsajtds fontossagarol.
Tegyék félre, dobjak ki
és engedjék el, ami
mar nem szolgdlja,
csak terheli Onoket.
A huasvét energidja
egészen  kivételes
segitséget nyujt ehhez,
képes tokéletes egyen-
sulyt teremteni a lebontas,
lerombolds és az alkotds, épités
kozott.

ZOLD MEGTISZTULAS

Vélasszanak ki maguknak egy napot
zoldcsutortok és husvéthétfé kozott,
amelyet a megtisztulasnak fognak szen-
telni. Donthetnek ugy, hogy ez csak egy
nap lesz, de kivalaszthatjak akdr mind
az 6tot is. A csiitortok a zold szivesakra

megtisztitdsahoz, a péntek a régi torony
lebontaséhoz, egyuttal valami nagy hor-
derejd, Uj dolog létrehozésahoz idedlis.
A szombat energidi a tiirelmet és a kitar-
tast erdsitik, mig a vasarnap az energi-
ak és a rezgések sziiletését tdmogatja.
A hétf6i nap energiaja segit egyensulyt
teremteni, dontéseket hozni, mikdzben

ellizi az ismeretlen Uj vildgtol
valé félelmeket.

A kivalasztott napon
még reggeli el6tt sétél-
janak egy kicsit, ha

lehet, akkor a termé-

szet lagy olén, vagy
egy kozeli parkban.
Engedjék, hogy a zold
energidk harmonizaljak
az emésztésiiket, a tudejik
mikodését és a légzésiiket. Séta
kozben tlzzenek ki maguk elé egy célt,
példaul a dontés-

.

hozatali képességiik megerdsitését,
a szivcsakra megtisztitasat, uj inspiraciok
felkutatasat. Miutan hazatértek, készit-
senek maguknak egy zold reggelit, és
utdna csak egyszer(en létezzenek.
Figyeljenek a légzésiikre, ne rohan-
janak sehovd, ne csinaljanak semmit.
Hasznéljdk otthon kedvenc harmonizé-
16 eszkozlket. Napkdzben olyasmivel
foglalatoskodjanak, amit szeretnek, de
amire &ltaldban nincs idejik: hosszuy,
pihenteté flirdé, masszazs, kozmetika,
mozi, szinhdz, olvasas, festés, alvas, stb.
Ebédre és vacsordra ismét valami zol-
det fogyasszanak, és élvezzék a lassitott
napjukat. Elalvas el6tt a zold szinre
gondoljanak. Kitizott céljuk mas-
nap reggelre beleivédik a zsigere-
ikbe, igy gond nélkul élvezhetik az
Onok elétt all6 napokat.

ONDREJ VESELY
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Az emberbe genetikailag be van
taplalva az egészség iranti vagy.

A nyugati vildigban azonban az az
uralkodé tendencia, hogy az emberek .
nem vallalnak felel6sséget a sajat
egészségiikért, és azt inkabb atharitjak "

az orvosokra. Aki beteg, az feladja,

ezért inkabb atadja a hatalmat

erejét valaki masnak, azaz nem vallal
felel6sséget sajat magdaért.

HIBA A SZEMLELETBEN

Olyan korban éliink, amelyben
a modern orvostudomany szlintelendl
a sajat lehetdségeit és képességeit iga-
zolja a laikus publikumnak. Ezzel par-
huzamosan azonban nyilvanvalé, hogy
a civilizacios betegségek széma egyre
novekszik. Taldn ennek kovetkezté-
ben is sokan fejezik ki ellenérzésiket
a modern orvostudomany irdnt, és a ter-
mészetgydgydszat régi modszereihez
fordulnak.

Az orvosok és pacienseik is érzik,
hogy valami nincs rendben. Az orvosok
tudasaval szemben tamasztott kove-
telmények ardnytalanul nének, a draga
vizsgaléeszkdzok szdma rohamosan
né, de a legelterjedtebb civilizacios
betegségek kezelésében még mindig
nem tortént meg a kivant attorés. Saj-
nos a modern orvostudomany minden
specializalt iranyzata, és az emberi test
legaprobb darabokban valé vizsgélata
ellenére sem képes az embert holiszti-
kusan szemlélni.
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PSZICHES TENYEZOK
Ma mar biztosan tudjuk, hogy a pszichi-
kai tényezék 80%-ban befolyasoljak az
ember egészségét. A fel nem dolgozott
érzelmek, a félelem, a banat, az aggoda-
lom egy idé utdn megmutatkozhat az
egészségi allapotunkon. A test az 6ntu-
datlan lelki folyamatok lejatszodasanak
szintere, avagy, ahogy Peter Altenberg
(1859-1919) kolts, ird6 megfogalmazta:
A betegség a sértédott lélek jajkidltdsa.”
A pszichoszomatikus betegség elne-
vezés vagy diagndzis nehezen taldl
maganak megfeleld helyet a diagndzisok
listajan. Az ilyen jelleg( testi tlinetek pszi-
chés vagy érzelmi eredetliek, de az egyén
szomatikus szinten egészséges. Habdr az
utobbi években megnétt az orvosok altal
pszichoszomatikus eredetli probléma-
ként elismert betegségek szdma, de még
mindig rengeteg olyan megbetegedés
létezik, amelynek allitélag semmi kdze az
ember lelkidllapotdhoz. A pszichés ténye-
z6k erejét és hatasait még mindig hajla-
mosak vagyunk alabecsulni.

STRESSZRE ALLERGIA

A modern kor igazi tdptalaja a stressz-
nek, és az orvosok elsészdmu tanacsa,
miszerint kerdljik a stresszt, lassan koz-
hellyé valik. Szerveztiink a hosszan tarto,
kezeletlen stresszre kiilonb6z6 allergidk
formdjaban is reagalhat. Napjainkban
az allergidsok széama folyamatosan né.
Allergidsok vagyunk porra, virdgporra,
tejcukorra, kulonb6zé élelmiszerekre,
gyogyszerekre, hisztaminra.

A hisztaminintolerancidval személyes
tapasztalataim vannak. Sokan tudjak,
hogy a hisztamin egyik f6 feladata, hogy
a testben kontroll alatt tartsa a stressz-
szintet. Ha a ,pohar tulcsordul’, a hiszta-
min példaul a béron megjelend, kelle-
metlen, égé kiltések formajaban hozza
ezt a tudomasunkra. Néha csak kisebb
bérfelileteken jelzi, hogy baj van, de
eléfordul, hogy szinte az egész testlink
Jangol”.

Néalam az elsé tlinetek tébb, mint tiz
éve, kozvetlenll a valasom utan jelent-
keztek, amikor épp késziiltem befejezni



féiskolai tanulmanyaimat. A kellemetlen
kiutések varatlanul tortek el6, majd ami-
lyen gyorsan jottek, olyan hamar el is
tlntek. Meg is feledkeztem errdl, egé-
szen addig, amig a stressz fokozddni
nem kezdett az életemben. A gondok
el6szor egy mar begydgyult, kordbbi
égési sérilésem helyén jelentkeztek,
a jobb kezemen. Napkdzben a heg kivi-
ldgosodott, de esténként, mindig ugyan-
akkor ,langba borult” Késébb emellé
sOmor parosult, amely a jobb kezemen
az ujjaimtdl indult egészen a konyo-
kdmig, majd a bal lapockdm kdrnyékén
is megjelent. Rettenetesen viszketett,
féleg éjszaka.

Az ENERGY programjat mar évek 6ta
alkalmazom, a készitményeket rend-
szeresen haszndlom megelézésképpen

vagy egy-egy konkrét probléma keze-
|ésére. Ezuttal is a segitségemre voltak,
és a szenvedésem nekik koszonhetéen
csak hdrom napig tartott. PERALGIN-t
szedtem (naponta 3x1 kapszulat), és
a kezemet DROSERIN krémmel keneget-
tem. A panaszaim legnagyobb megle-
petésemre hihetetlenll gyorsan elmul-
tak, a PERALGIN-t 6sszesen harom hétig
alkalmaztam, és a DROSERIN-nel késébb
mar csak éjszakara kentem be a kezem.
Annak, hogy a tiinetek a kezemen jelen-
tek meg, szdmomra szimbolikus jelenté-
se van: ideje volt a sajat kezembe ven-
nem az életem. A testem erre az allergi-
an keresztil hivta fel a figyelmemet.

MARIA VERBENIKOVA
Szlovékia

Johet a tavasz!

Azt hiszem, a hozzdszélasom kicsit
excentrikus, de hat ez is hozzdtartozik
az élet sokszinliségéhez. Az elsé készit-
mény, amely az ENERGY kinélatabdl
megszolitott, a bardtnémtél ajandékba
kapott SPIRON volt. Miutén elfogyott,
,kénytelen voltam” venni még egyet,
igy taldlkoztam az ENERGY-vel és a klub-
ban egy ottani tandcsadéval. Bevallom,
az els6é termékkatalogus még a kalyha-
ban végezte. A szocializmusban néttem
fel (50 éves vagyok), és az a rengeteg
hazugsag, ami az iskoldban és az élet-
rank zddult, mara eléggé bizalmat-
na tett.
sak most tavasszal, pontosabban
asz el6tti id6szakban kezdett valami
ezni bennem. A kovetkezé SPIRON
) gamnak egy

REGALEN-t és egy PROTEKTIN-t is. M4j és
epehdlyag, igen, ez az, ami nekem kell
igy a tavaszelén. Ingerlékenység, dih,
emésztési problémak. Elkezdtem tehat
haszndlni a készitményeket, teliholdkor
bojtot és tisztitokarat tartottam.

Abban az idében volt egy befejezet-
len festményem is, amely végil nagyon
érdekesen alakult: amit festek, az sza-
momra mindig a belsé valésdgom lenyo-
mata. A képet egy meghatérozott élla-
potomban kezdtem festeni, és egy kicsit
mas hangulatban fejeztem be. A majam
idékozben megtisztult — ez a képen
tokéletesen megmutatkozik. A kép cime:
,Nagy fiilek, kincsek és kitlintetések” (a
magammal vivott csatdk gyézelmei
elismeréseként). A sotétebb formakat
festettem elGszor, és vilagos szinekkel

( N\

EGESZSEG A-TOL Z-1G

HISZTAMIN - a hisztidin amino-
savbol keletkezd anyag. Elsésorban
néhany fehérvérsejtben van jelen,
de mas szervekben is megtalalha-
té. Ha tul sok szabadul fel beléle
a szervezetben, allergids reakcidkat
vélt ki: asztma esetén Osszehuzza
a horgoéket, csalankilitést okoz, és
igy tovabb. A hisztamin gyulladast
is kivalthat, és fokozza a gyomor-
nedv kivéalasztodasat. Hatdsai-
nak csillapitdsa, példaul allergias
betegségek vagy gyomorfekély
kezelésében, antihisztamin gyégy-
szerekkel torténik.

Orvosi szotdr, Maxdorf, 2004

) T

fejeztem be a képet. A nagy fileket
talan azért festettem, mert a méjjal és
az epehdlyaggal kapcsolatos panaszok
akusztikus hallucinaciékat is okozhat-
nak... Sokat gondolkoztam, hogy éatfes-
sem-e a soOtét részeket, de végil ugy
dontottem, hogy az is hozzétartozik az
akkori érzéseimhez.

A REGALEN-t most is haszndlom,
keser(isége csakis jot tesz nekem. Egyre
kevesebb van beléle a val6 életemben!
Ugy gondolom, hogy idén tavasszal mar
minden rendben lesz.

MARTINA NOVOTNA
Ceska Rybna




Hiiek vagyunk onmagunkhoz?

Ez egy egyszerti kérdés, amely egyszer( valaszt feltételez. De mit jelent
valéjaban, ha valaki hti 6nmagahoz? Oscar Wilde bolcs szavai szerint:
~Légy 6nmagad. Mindenki mds mdr foglalt.”

VALAMIT VALAMIERT
Taldn sokan felfedezik magukat a tor-
ténetemben. Mint minden &tlagos kis-
gyerek, érzéseimet és igényeimet kovet-
kezményekre valé tekintet nélkul adtam
a vildg tudtéra. Annyira természetesen
dnmagam voltam, amennyire gyerekként
ez lehetséges. Ahogy néttem, elkezdtem
kompromisszumokat kotni. Egyre gyak-
rabban kertiltem olyan helyzetekbe, ami-
kor elégedetté tettem a korulottem é16-
ket, dm ez nem mindig talalkozott azzal,
amit én szerettem volna. Ezt a taktikat
alkalmaztam ahhoz, hogy elérjem, amire
vagytam. Azt, hogy értékeljenek, meg-
dicsérjenek, kedveljenek. A rokonaim,
a tanaraim és masok is, akikre felnéztem.
Eszrevettem, hogy néhany kortarsam
mas taktikdhoz folyamodott annak érde-
kében, hogy a kornyezete elfogadja 6t,
de kozben ki is emelkedjen a tomegbdl.
Mindent megtettek, amit elvartak télik,
Osszejatszottak a csaldd legerésebb tag-
javal, a ,bandéval’; és ha ez nem muiko-
dott, akkor diihosek lettek, kiborultak,
kiabaltak, beteget jatszottak vagy valo-
ban betegek lettek, ha a létiik egy része
kibillent az egyensulyabdl. Mindannyi-
an, mas-mas moédon ugyan, de szerepet
jatszunk. Olyan sztereotipidkat hozunk
létre, amelyeket viszonylag sokaig képe-
sek vagyunk fenntartani. A célunk gya-
korlatilag ugyanaz. Hogy a leheté leg-
elégedettebben élhessiink, és elényokre
tehesstink szert. Valamit valamiért.

STABIL KAPCSOLATOK

Egész életiinkben kapcsolatokat épi-
tink. De milyen alapokra? Miért nem
tamogatott engem (minket) senki a sajat
magunkkal valé kapcsolatunk épitésé-
ben? Segitett volna, ha gyerekkorunkban
nem engedték volna elfelejteniink, hogy
mar csupdn azért is egyeduldlléak és
értékesek vagyunk, mert léteziink? Ha
nem felejtettiik volna el, hogy a szeretet
szerves résziink? Hogy nincs szikségiink
kllsé visszaigazolasra? Hogyan épithe-
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tiink stabil kapcsolatokat kifelé, ha sajat
magunkkal sem alakitottunk ki erés kote-
Iéket? Miért kuszik be a kapcsolatokba az
itélkezés, az irigység, a féltékenység és
minden mds, alacsony rezgésu érzelem?
Fontos megérteniink, hogy a koru-
I6ttiink él6 emberek megtették, ami
t6luk tellett. Ennyire voltak képesek.
Abbdl kellett kiindulniuk, amit ismertek.
Fogadjuk ezt el, bocsassunk meg nekik
és sajat magunknak is, majd vonjuk le
a tanulsdgot. A multat nem tudjuk meg-
véltoztatni, de a jelent és a jovét igen.

MUTASSUK KI

AZ ERZELMEINKET

Ehhez megvan minden lehetéségiink,
hiszen a numerolégia szerint 2022-es év
a kapcsolatokrdl szél: hdrom kettes, ame-
lyek 6sszege hat. Ha az ember egyensuly-
ban, érzelmi stabilitasban él nmagaval,
olyan pozitiv aspektusok keriilnek elétér-
be, mint az érzékenység, a gyengédség,
az el6zékenység vagy a partnerkapcsolat
irdnti vagy. A kettes szam ellenkez6 eset-
ben olyan negativ dolgokra utal, mint
amilyen a félelem, a fligg6ség vagy az
agresszivitas. Az emberek félelembdl nem
képesek onmagukkal 6sszhangban lévé
dontéseket hozni. A hatos szdm pozitiv
értelemben egyet jelent a harméniaval, az
otthonnal, a csaldddal, a nével, az anyaval,
mig negativ értelemben az élvhajhészat-
tal, az apatiaval, az érdektelenséggel.

Mi milyen bedllitottsdguak vagyunk?
Ha a csalddunk egylittm(ikddé és tamo-
gatd, ha a kozvetlen kdrnyezetlink meg-
adja a biztonsdgos, szeretetteljes hatte-
ret, akkor képesek lesziink fejlédni. Az
ember tarsas lény, és szeret harmonidban
élni — ezért segitsik egymast! A térsa-
dalom elvéarja a felnétt embertél, hogy
mindig megfeleléen viselkedjen, és a fel-
Iépése meglissdn egy bizonyos szintet. Ez
azonban nem azt jelenti, hogy nem sza-
bad autentikusnak lenniink. Ha arra van
szlikség, mutassuk ki, hogy haragszunk,
vagy nem értlink egyet valamivel.

Ha valaki 6nmaga, az nem azt jelen-
ti, hogy egyben egoista is. Az egoista
ember csakis 6Gnmagéval torédik, a tob-
biek nem léteznek a szamadra, csak ezkdz-
ként hasznalja 6ket. Az autentikus ember
is onmagara helyezi ugyan a hangsulyt,
de a tarsadalom részének tekinti magat.
Képes egy id6re hattérbe szoritani a sajat
vagyait, és feldldozni magat masokért, de
kdzben nem vesziti el 6Ghmagat — ponto-
san tudja, ki 6, és hova tart.

Ha nem a sajat életiinket éljuk,
elébb vagy utébb belebetegedhetiink.
Ha nem nyilvanulunk meg, megbont-
juk az egyensulyt, szorongani kezdiink,
frusztraltak és diihdsek leszlink. Amikor
a betegség megjelenik az életiinkben,
elkezdjiik atértékelni az életet. Megérte?
Mit tettlink volna méasképp? Sajat egye-
diséglink elnyomdsa okozta nehézségek
ellenére is nehezen mutatjuk ki sajat
gondolatainkat és érzéseinket. De vajon
miért? Taldn félink? Erre a kérdésre
mindenkinek magdnak kell megtalalnia
a vélaszt.

PELDAK A VALO ELETBOL
» Mi torténik, ha a nagymama méar
megbeszélte a baratndivel, hogy
elmennek kirdndulni, és emiatt nem
tud vigyazni az unokakra. Erre az
alaphelyzetre szamtalan forgatod-
konyv irhaté. Otthon marad a gyere-
kekkel, de elégedetlen lesz a donté-
sével, vagy elmegy a tervezett kirdn-
duldsra, de végig tépelddni fog, hogy
nem tett eleget gyermeke kivansaga-
nak. Minden a hatarokrél, a kommu-
nikéciérél és a nagymama dontésé-
rél szél. Ha 6nmaga marad, elmegy
a kirdnduldsra, és a gyerekekre majd
akkor vigyaz, ha rdér vagy kedve van
hozza. De ha ugy érzi jonak, véllal-
ja a gyerekek pesztralasat. A Iényeg,
hogy 6nmaga marad, és nem fog
attdl félni, hogy a gyerekek mar soha
tobbé nem latogatjak meg. A nagy-
mamdénak sokat segithet a RENOL,



»

»

»

amely erdsiti az dnbizalmat, és bator-
sagot ad ahhoz, hogy szabad folyast
engedjink a dolgoknak. A GYNEX
meger6siti az akaratot, és enyhiti
a tulzott aggodalmaskodast. Ajanlott
mellé a CYTOVITAL RENOVE krém
hasznélata, amely felerdsiti a GYNEX
hatésait, és ezzel egy idében kielégiti
az érett bor igényeit.

Mi torténik, ha a munkahelyen a fénék
egyik fontos dontése ellenkezik a mun-
kavallalé elveivel? Jobb, ha feladjuk
az elveinket, hogy valaki mast elége-
detté tegylink? Taldn nincs értelme
elmondani a feljebbvaléinknak, mit
gondolunk, ha az ugysem valtoztat
semmin. Am ez még nem jelenti, hogy
az adott dontéssel egyet kell érte-
niink, vagy, hogy a fénok véleményét
fenntartas nélkil el kell fogadnunk.
Mindez inkabb arra 6sztonéz minket,
hogy elgondolkodjunk azon, hogy itt
az ideje tovabblépni és munkahelyet
véltani. Ha a munkavallal6 szeretné
a kérdést megbeszélni a fénokével, de
nincs hozza mersze, ajanlom a KORO-
LEN hasznalatat, amely batorsagot 6nt
belénk, hogy elmondjuk véleményiin-
ket. Amennyiben a munkavallalét
bosszantja ez a helyzet, igazsagtalan-
nak érzi, ezért diihos, érdemes kipro-
bélnia a REGALEN-t.

A baratném nem mindennapi, sét
bizonyos értelemben rejtélyes, sokak
altal furcsénak vélt munkét végez. A
munkaja 6sszhangban all az élete kiil-
detésével. Fel kellene adnia a munka-
jat csak azért, mert a szomszédok nem
szeretik, vagy maradjon hi 6nmaga-
hoz, és csindlja azt, amiben 6romét
leli? Ha a baratné nem tud donte-
ni, habozik, batortalan, tdmogassuk
a RENOL-lal.

Megengedhetjik magunknak, hogy
kifejezzlik allaspontunkat szabadsa-
gunk korlatozasaval kapcsolatban,
hogy meghallgassuk 6nmagunk
belsé hangjat? Vagy a csordéval tar-
tunk, és amikor felébrediink, elége-
detlenek leszilink egy komoly, kovet-
kezményekkel jaré dontéssel kap-
csolatban. Adjunk magunknak idét
a gondolkoddsra. Ha nyugtalanok
vagyunk, prébaljuk ki a RELAXIN-t,
amely segit helyredllitani a lelki
egyensulyunkat.

Etrendiinket minden esetben kiegé-
szithetjuk a FYTOMINERAL, a GOJI és
a HIMALAYAN APRICOT olaj hasznala-
téval, méghozzd barmelyik évszakban.
Az ENERGY készitmények hasznélataval
hosszu tédvon is megérizhetjik egyen-
sulyunkat.

ELJEN AZ EREDETISEG!
Minden ember mas, ezért lehetetlen
mindenkinek megfelelni. Mindig lesz
valaki, aki nem ért egyet veliink, vagy
aki nem fog kedvelni minket. Akkor
miért foglalkozunk annyira azzal, hogy
mit gondolnak rélunk a tobbiek?
Fontos, hogy meg tudjuk hatarozni, mit
érzlink. A természetes az lenne, ha képe-
sek lennénk szabadon kommunikalni, és
véllani a felel6sséget a dontéseinkért. Val-
laljuk a felel6sséget 6nmagunkért, még
akkor is, ha valami nem ugy sikerdl, ahogy
szeretnénk. A sikertelenség is az élet része,
minden ballépésiinkbdl tanulhatunk
valamit, ezért ne vegyiik magunk-
ra, ha valami nem sikertil, és ne
engedjiik a sikertelenségnek,
hogy megfosszon minket
a sajat magunk irdnt
érzett j6 érzésektdl.
Fogadjuk el
magunkat minden
jo és rossz tulaj-
donsdgunkkal
egyutt. Nem val-
hatunk  masok-
ka, de lehetlink
onmagunk. Mind-
annyian egyedilal-
I6ak vagyunk, és a fela- 2.
datunk a vildag gazdagabba
tétele. Ismerjik meg 6nma-
gunkat, fejlessziik a tehetségiin-
ket, dolgozzunk sajat magun-
kon! Nem kell azonban minden-
aron kimondanunk, hogy mit (.
gondolunk vagy érziink.
Nem kell fejjel menniink 4
a falnak. A Iényeg, hogy
ne huzédjunk a hattérbe
csak azért, mert kényel-
mesek vagyunk.
Akkor végil abba
a helyzetbe keriilnénk,
amelyben sokan kozu-
liink most élnek. De tényleg
igy kell lennie?

Ha 6nmagunk vagyunk, azt csindljuk,
ami boldogga tesz minket, vannak alma-
ink és céljaink, és az id6é gyorsan telik. A
munka konnyen megy, jok vagyunk
benne, élvezziik, és szenvedéllyel végez-
zlik. Az autentikus létiink boldogabba,
egészségesebbé, kevésbé stresszessé
tesz minket, és nem kiizdiink szoron-
gassal vagy depressziéval. A helyzeteket
redlisan latjuk, nyitottak vagyunk az Uj
lehetéségekre, kihangsulyozzuk eréssé-
geinket, és mélyebb kapcsolatokat éliink
meg azokkal, akik szintén Gnmaguk.

A boldogsag a jutalom azért, hogy
a sajat életlinket éljik. Azt kivanom
magunknak, hogy autentikus szerepiin-
ket szeretettel és 6rommel jatsszuk, tisz-
telve 6nmagunkat és az élet nev( jaték
minden szerepldjét.

DANA HUBSCHOVA
Szlovakia




A gyereknevelés nem gyerekjaték ‘>

Az engedelmesség kérdése

Napjainkban gyakran taldlkozom olyan sziil6kkel, akik azért latogatnak el hozzam, mert
ugy érzik, gyermekeik kezelhetetlenek. Nem fogadnak szét sem otthon, sem az iskolaban,
nem tisztelnek senkit, akaratosak, nem jonnek ki a barataikkal, agresszivak és diih6sek.

A SZOFOGADAS IGENYE
Amikor megkérdezem a sziiléket, hogyan
probéljdk elérni, hogy a gyerekek szo6t
fogadjanak, rendszerint azt a vélaszt
kapom, hogy a csemetéiket tisztelik,
figyelembe veszik a véleményiket, nem
utasitjdk 6ket semmire és nem is tiltanak
nekik semmit, nem blintetik 6ket, és az
0nallo vélasztas, valamint sajat felel6sség-
viselés irdnyaba terelik &ket. Nem értik,
mi lehet a baj, de azt latjdk, hogy baj van.
Ha pedig ezt hallvan arrél kezdek
beszélni, hogy a gyereket engedelmes-
ségre kell nevelni, a legtdbb sziil6 a gon-
dolkodas nélkili, vak engedelmességet
képzeli maga elé, és szkeptikussa valik.
Hogy 6&szinte legyek, az ,engedelmes-
ségre valé nevelés” kifejezés bennem
is ezt a képzetet kelti, ezért nevezziik
inkdbb ,sz6fogadasra vald igénynek”.
Miért van a gyerekeknek sziikségiik
az engedelmességre, miért van meg
bennik az a belsé igény, hogy szét
fogadjanak, és miért nem szabad hagy-
ni, hogy minden helyzetben maguktdl
hozzék meg a dontéseiket?

MI A JO ES MI A ROSSZ?
A mai vildg mottéja: ,Tégy, amit akarsz.”
Tehédt a gyerekeinket is ebben a szellem-
ben neveljiik. Azt szeretnénk, ha 6nallé-
ak lennének, ha a sajat esziiket hasznal-
nak, nagy hangsulyt fektetiink a jogaik-
ra és a szabadségukra. Azt varjuk, hogy
dontéseiket sajat maguk hozzak meg,
és tanuljanak tetteik kovetkezményei-
bél. Ugyhogy rajuk bizzuk, hogy rendet
raknak-e a szobajukban (mégiscsak az 6
szobajuk), rdjuk hagyjuk, hogy mit vesz-
nek fel (hiszen fazni fognak), és megen-
gedjik, hogy ugy egyenek és aludjanak,
amikor és ahogy csak akarnak. Abban
bizunk, hogy a megszerzett tapasztala-
taik alapjan j6 dontéseket hoznak.

Am a gyerekek ezaltal a sajat vélasz-
tasaik allandé mokuskerekében reked-

nek anélkil, hogy tudnak, mi a jé és
mi a rossz szdmukra. Sajat korlatozott
tapasztalataik és elképzeléseik alapjan
hozzédk meg a dontéseiket anélkl, hogy
masok tapasztalatai segitenének nekik
ebben.

A tapasztalatalapu tanulas jol miikod-
het az iskolaban, de a nevelésben soha.
A nevelés feladata - legaldbbis, ha azt
akarjuk, hogy az hatékony legyen -
nem az, hogy a gyereket hagyjuk a sajat
tapasztalataibdl tanulni, hanem az, hogy
megtanitsuk neki a tdrsadalomban érvé-
nyes értékeket, attitlidoket, képességeket
és ismereteket. Azért, hogy felnéttként
felelésségteljes dontéseket hozhassanak.
Ehhez azonban le kell tenni az alapokat.
A neveléstanban harom olyan alappillé-
r6l beszéllink, amelyekre maga a nevelés
épul, és amelyek minden ember életében
alapvetd jelentéséggel birnak.

A HAROM ARANYSZABALY

Az els6é az engedelmesség. A kis-
].. gyermekek természetiiknél fogva
impulzivak és énkdzpontuak. Am kép-
zeljék csak el, milyen problémakkal
kellene szembesllnie annak a felndtt-
nek, aki gyerekkordban nem tanulja
meg, hogy bizonyos esetekben szot kell
fogadnia, tisztelnie kell a masikat, be
kell tartania meghatdarozott szabélyokat,
és ald kell vetnie magét a korlatozasok-
nak. Nem arrél van sz6, hogy vak enge-
delmességre kell tanitani a gyerekeket,
hanem arrél, hogy meg kell értetni veliik
azt a szabdlyrendszert, amely lehet6-
vé teszi, hogy kozosségben éljink, és
amely biztonsdgérzetet ad a szdmunk-
ra. Autévezetés kdézben mindannyian
megallunk a pirosnal, és nem a sajat
itéletlink szerint déntlink, hogy megall-
junk-e vagy se.

A masodik pillér a képessé-
2. gek elsajatitdsa. A gyerekeknek
meg kell tanulniuk, hogyan jatszanak

egyltt mas gyerekekkel, hogyan kezel-
jék a konfliktusokat, hogyan osszak be
az idejlket és a feladataikat, hogyan
tlzzék ki sajat céljaikat. De emellett
meg kell tanulniuk az 6nfegyelmet,
azért, hogy késébb képesek legyenek
meghozni a sajat felelésségteljes don-
téseiket, és szabadon élhessék az életii-
ket. Am az dnfegyelmet egyediil, sajat
korlatozott tapasztalataik alapjan nem
tudjak megtanulni. Nekiink, nevel6knek
kell atadnunk a sajat tapasztalatainkat
a tarsadalom mikodésével kapcsolat-
ban, megtanitanunk, hogy figyelniink
kell masokra, figyelembe kell venniink
masok jogait és igényeit, hogy lehetévé
tegylk a gyerek problémamentes léte-
zését a kozosségben.

A harmadik alapké az a bizonyos
3. 6nall6 dontéshozatal. Igen, az
id6 muldsaval valéban nagyobb sza-
badsdgot kell adnunk csemetéinknek
az 6néllé dontéshozatalban, am mindig
figyelembe kell venniink a gyerek korat
és fejlettségi szintjét. Ha a gyermeket
hagynank minden esetben szabadon
donteni, mindenféle tdmogatas nélkdl,
nem egy fliggetlen, talpraesett és 6nal-
16 felnéttet nevelnénk beléle, hanem
olyan embert, aki folyton a sajat don-
tései bizonytalansagdban keringene,
mikdzben nem taladlna sehol tdamasz-
ra. igy toérvényszerl, hogy nem egy
6ndllé és szabad felnétt cseperedne
beléle, hanem egy 6nkdzpontu ember,
aki rengeteg probléméval szembesiil.
Barmennyire is népszerlitlen az enge-
delmesség szé, a nevelés engedelmes-
ség nélkil nem nevelés, csak a nevelés
~,menedzselése”, amely kezelhetetlenné
teszi a gyerekeket, és napjaink tarsadal-
maban életképtelenné a felndtteket.

PHDR. PAVLINA HLAVACOVA




TAPASZTALATI TABLAZAT
AZ ENERGY TERMEKEK HASZNALATAHOZ

A tablazatbdl lathaté, hogy a magyar és kiilfoldi felhasznaldk tapasztalatai szerint mely allapotok esetében melyik termék valt be.
Az els6ésorban bevalt, a termékfogyaszték altal leginkabb ajanlott készitményeket dupla & szimbélummal jeléltiik.
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Szépségépolési tippegk

Szeretném megosztani szépségapolassal
kapcsolatos tapasztalataimat. Az ENERGY
készitmények nagy rajongdja vagyok, sze-
retek kisérletezni a kiilonb6z6 termékekkel.
Szinte minden kozmetikumomat lecserél-
tem az ENERGY kozmetikumaira. Kikisérle-
teztem magamnak arckrémet és szemkor-
nyéképoldt is, ami nagyon hatdsos.

Hetente kétszer felkenek a béromre
CYTOSAN FOMENTUM gélbdl pakolast,
természetesen el6tte letisztitom a bérom
VISAGE olajjal. Miel6tt a pakolast felteszem,
a béromet vékonyan bekenem NIGELLA
SATIVA olajjal. Ebbél keriil a nyakamra és
a dekoltdzsomra is. Ezutan johet a ,fekete
csoda”. 20 percig hagyom fent a CYTOSAN
FOMENTUM gélt, aztan az idé leteltével
langyos vizzel lemosom.

Ejszakai szemkornyékapolénak
a DROSERIN krémet hasznalom, par csepp
FYTOMINERAL-lal kikeverve. Arcom és
nyakam CYTOVITAL RENOVE krémet kap
éjszakara, par csepp FYTOMINERAL-lal és
NIGELLA SATIVA olajjal. Reggel a finom
rézsaillatu VISAGE WATER tonikot haszna-
lom. Nappalra a szemkornyéket csak pér
csepp FYTOMINERAL-lal itatom at, kerdl-
het a szempillakra is, mivel erésité hatasa
van. A bdrt viszont feszesiti.

Nappali arcapoléonak a  CYTOVITAL
RENOVE krémet hasznalom, par csepp
FYTOMINERAL-lal. Ha sminkeliink, akkor
a VISAGE WATER tonikot finoman perme-
tezziik az arcunkra, mert fixalé hatasa van.

Ezeket a szuper termékeket haszna-
lom kiilséleg, ezzel egy idében belséleg
alkalmazom a QI COLLAGEN + SKELETIN
+ FYTOMINERAL harmast.

Ez a komplett alkalmazas magaért
beszél! Feszes szemhéj, kisimult arcbor,
fiatalos tekintet. Csodas eredményt érhe-
tiink el! Nemcsak belséleg fiatalit, hanem
kllséleg is. Az ENERGY ismét bizonyitott!

ZSUZSA
Keszthely

d
i
Ve

Az életteli hajért

Szeretném megosztani tapasztalatai-
mat azokkal a sorstarsaimmal, akik szin-
tén sokat szenvednek hajuk egészség-
telen kinézete miatt. Kisebb-nagyobb

sziinetekkel mar legaldbb egy éve
hasznalom az ORGANIC SACHA INCHI
olajat. A készitménynek kdszonhetéen
javult az egészségi allapotom, jobbak
lettek a pajzsmirigyeredményeim, csok-
kent a koleszterinszintem. Kemoterapi-
an vagyok, és a hajam nem hullott ki

ugyan, de megritkult és sokkal rosszabb
lett a minésége — élettelenné, szarazza
valt, még hajmosas utdn sem sikerult
megdrizni a frizuram. Kiprobaltam egy
drogériai készitményt, de a vart hatas
elmaradt.

Nyaron eszembe jutott, hogy felvi-
hetnék a hajamra egy kis SACHA INCHI
olajat. Hatasa kellemes meglepetést
okozott, a hajam minésége latvanyosan
javulni kezdett. igy hajmosas utan heten-

te egyszer belemasszirozok par csepp
olajat a nedves hajamba, fejbérombe.
A hajamat utédna konnyebb kifésilni, és
mar nem talalok olyan sok kihullott haj-
szalat sem a féstimon.

Nagyon oriilok, hogy a természet - az
ENERGY készitményei - a segitségemre siet-
tek. Lelkileg is sokkal jobban érzem magam.

BLANKA LHOTSKA
Cheb
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BUDAPEST Aprilis 22,, ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyész: 1027 Budapest, Koritz Edit,
IL. KER.KLUB  péntek, A méj- és epehdlyagfunkcio erdsitése, méregtelenités Horvét u. 19-23. fsz. 06/70/632-6316,
17.00 6ra enzimkatalizalas. Részletesen: REGALEN, PROTEKTIN, (kaputel.: 51) energybuda@energyklub.hu
ANNONA, CYTOSAN, SEA BERRY olaj, PROBIOSAN.
BUDAPEST Aprilis 2,9, TANACSADOKEPZES (folytatas) / Németh Imre és Németh 1085 Budapest, Németh Imréné Eva
VIIL KER.KLUB  szombatinapokon,  Imréné Eva klubvezeték Baross u. 8., fszt. 1. és Németh Imre,
9.00-16.30 dra (kaputel.: 12) 06/20/9310-806,
B energy.belvaros@energyklub.hu
Aprilis 9., TANFOLYAMI JELLEGU TOVABBKEPZES / Németh Imréné energy.belvaros@gmail.com
szombat Evafitoterapeuta természetgygyész: Hazipatika kiala-
kitdsa az ENERGY termékeibdl. Mit mivel, hogyan, mikor
és mennyit? (Jelentkezés a klub elérhet6ségein. A képzés
a tanacsadoképzés alapismereteire épiil, 6nkoltséges.)
Aprilis 19,, KLUBELOADAS / Németh Eniké funkcionalis téplalko-
kedd, zasi tanacsadd, ENERGY tanacsado: Az ENERGY ,zold”
17.30 6ra termékeinek jelentésége a téaplalkozasunkban. (Az eléadas
klubtagok és tandcsadok szamara ingyenes. Jelentkezés
aklub elérhetéségein.)
Aprilis 30., TANFOLYAMI JELLEGU TOVABBKEPZES / Németh Eniké
szombat, funkcionalis taplalkozasi tanacsado, ENERGY tanacsado:
9.00-16.30 6ra Az 6t elemen alapuld taplalkozas (elmélet és gyakorlat).
(Jelentkezés a klub elérhet6ségein. A képzés a tanacsado-
képzés alapismereteire épiil, 6nkéltséges.)
KECSKEMETI Aprilis 1., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyész: Kecskemét, Mészarosné Lauter Erzsébet,
KLUB péntek, A méj- és epeholyagfunkcio erdsitése, méregtelenités Klapka u. 11-13,, 06/76/324-444,
16.00 6ra enzimkatalizalas. Részletesen: REGALEN, PROTEKTIN, Gabona Székhaz kecskemet@energyklub.hu
ANNONA, CYTOSAN, SEA BERRY olaj, PROBIOSAN. oktatoterme
PECSI Aprilis 30,, MINIKONFERENCIA / Czimeth Istvdn természetgyogyasz: Pécs, Nagyvarad u. 23, Molnér Judit,
KLUB szombat, Elmélytilés a kinai fogalmakban. Jin és jang az egészségben. Szent Gyorgy Fogadd 06/30/253-1050,
9.00-16.00 dra Abetegségek okai a HKO szerint. Az egyes elemhez tartozo oktatoterme pecs@energyklub.hu
embertipusok. Az izulinintolerancia, cukorbetegség élettana.
Osszefiiggések, lehetséges megoldasok az ENERGY készitmé-
nyeivel. Konkrét gyakorlati tapasztalatok, esettanulmanyok.
SIOFOKI Aprilis 7., KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgydgyasz, Siofok, Angyan Jozsefné,
KLUB csiitortok, klubvezetd: A szervezet tavaszi karbantartdsa ENERGY Wesselényi u. 19, 06/20/314-6811,
18.00 6ra termékekkel, az Ginnepre valo felkésziilés tiikrében. a klub oktatoterme siofok@energyklub.hu
Aprilis 21., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyész:
csutortok, A méj- és epeholyagfunkcio erdsitése, méregtelenités
17.00 6ra enzimkatalizalas. Részletesen: REGALEN, PROTEKTIN,
ANNONA, CYTOSAN, SEA BERRY olaj, PROBIOSAN.
Aprilis 23-24., SZAKMAI ALAPKEPZES / Angydn Jézsefné természetgyogydsz,
szombat, vasarnap,  klubvezetd: A HKO alapelvei, Pentagram® regenerécid, ENERGY
9.00-18.00 6ra készitmények alkalmazasa, tapasztalatok megosztésa.
SZEGED 2. Aprilis 30,, ELOADAS / Dr. Tdpai Mdria: Az integrativ orvoslas lehet6ségei.  Szeged, Mészaros Mérta
KLUB szombat, Mészdros Mdrta természetgyogyasz, klubvezeté: Szervezetiink  Csongradi sugarat 39. 06/30/289-3208,
9.00 dra tavaszi tisztitésa, a mikrobiom szerepe egészségiink megorzé- szeged.meszaros@energyklub.hu
sében. Farkas Imola: Alternativ modszerek a lelki megujulasért.
(Arészvétel ingyenes, de eldzetes jelentkezéshez kotott.)
SZOMBATHELYI  Aprilis 8., ELOADAS / Angydn Jézsefné kineziologus, természetgyo- Szombathely, Szily Janos ~ Nénasi Eszter,
KLUB péntek, gyasz: Tavaszi méregtelenités. utca 12, Govinda Etterem  06/30/852-7036,
17.00 ora és Kulturalis K6zpont szombathely@energyklub.hu
VESZPREMI Aprilis 27, ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyész: Veszprém, Vértes Andrea, Torok Tamas,
KLUB szerda, Az Epstein-Barr virus és az autoimmunitas. Az egészséges Diéfau.3, 06/30/994-2009,
16.30 6ra taplalkozas ismérvei, bél-agy tengely problémakére, Z6ldLak oktatoterem veszprem@energyklub.hu

kiegyensulyozas, megoldasok.

Kellemes husvéti innepeket Kivanunk! -
Energy Magyarorszag k
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Energy Klub Zugld, XIV. Stefania ut 81. fsz. 2.

Nice Hajgydgyaszat

Haj- és fejbSrpanaszok - hajhullas, hajritkulds, ko-
paszodas, 6szlilés, korpasodas, tulzott zsirosodas,
stb. kiilsé és bels6 okainak feltarasa, személyre
szabott terdpids javaslat 6sszedllitdsa. Hormona-
lis eredeti panaszok - cikluszavar, klimax, tulzott
sz0rosodés, akne, kopaszodas, PCOS, inzulinre-
zisztencia - okainak feltarasa miszeres méréssel,
személyre szabott ENERGY terdpia készitése.
Minden hétfén és cstitértékén 10:00-15:00 éra ké-
z6tt ingyenes termékvalaszto, candidasz(rés.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokamerds hajvizs-
gélat, specidlis skalpdiagnosztika, gockutatas,
mUszeres allergiavizsgélat és ételérzékenység
mérése, parazitaszirés, candidasz(irés, demodex
atka-sz(irés, asvanyi anyagok és vitaminok hianya-
nak pontos meghatarozasa.

El6zetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

Kis Eva klubvezetd, 06-30/754-5417,

Szabo Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

Hétfé: 9.00-17.00 6ra.
Kedd: 9.30-17.00 éra.
Szerda: 9.00-17.00 éra.

Csiitortok: 9.30-17.00 dra.
Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, Horvéth u. 19-23. fsz., kapukdd: 51.
A klubban folyamatosan igénybe veheté a dij-
mentes éllapotfelmérés. Lehetéség van tovabba
konzultdciéra, valamint lelki gondozasra.

Tovabbi infé: Czimeth Istvan klubvezets, Koritz
Edit, 06 (70) 632-6316,
energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6-csitortok 10.00-18.00 ordig,
péntekenként 10.00-17.00 drdig.

Minden hé utolsé munkanapjdn nyitvatartas
15.00 drdig, zérlati munkak miatt.

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

1085 Budapest, VIII., Baross u. 8., fszt. 1.,

kaputel.: 12. (2 percre a Kalvin tértél).

ENERGY termékek személyre igazitdsa, adago-
lasok beéllitasa. Allapotfelmérés, testelemzés.
Funkciondlis taplalkozas-szaktandcsadas. Kon-

zultacié szaktandcsadassal, csakrdk energetikai
allapotanak attekintése, harmonizalas. Biofizikai
vizsgdlat és terdpia lehet6sége termékjavaslattal
és személyre sz616 adagolas bedllitasaval.
Hormonegyensuly-tandcsadés  el6zetes  id6-
pont-egyeztetéssel, Puhl Andrea fitoterapeuta
természetgyogyasz, ENERGY tanacsadéval.
Funkcionalis taplalkozasi tanacsadas, pedagogiai
szaktandcsadas el6zetes idépont-egyeztetéssel,
Németh Eniké tehetségfejlesztd szaktanacsadd,
differencialo pedagdgus, funkcionalis taplalkozasi
és ENERGY tandcsadoval.

Bejelentkezés, tovabbi informacio: Németh Eniké
klubasszisztensnél, valamint Németh Imréné Eva
és Németh Imre klubvezetknél. Telefon: +36/20-
588-8263, energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

Nyitvatartés:

hétfé 10.00-16.30 6rdig,
kedd 10.00-19.00 6rdig,
szerda 12.00-19.00 drdig,
cstitortok  10.00-19.00 6rdig,
péntek 12.00-19.00 drdig,
szombat  10.00-15.30 6rdig.

Figyelem! Aprilis 15-18-ig a klub zdrva tart, nyitds dp-
rilis 19-én, 10.00 érakor.

A nyitvatartasi részletek, aktualis informéciok az
ENERGY Belvérosi Klub Facebook és weboldalan
talalhatok!

GYORIKLUB

Szent Istvan Ut 12/3.,fsz. 4.

Tanuldsi- és magatartasproblémas gyerekek segi-
tése fejlesztépedagdgus kozremlikodésével.
Minden klubtagunkat és baratai szeretettel varjuk!
Bejelentkezés szlikséges a klubban, vagy Zsilak
Juditnal a 0630/560-4405 telefonszamon.

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

Minden kedden 15-18 6ra kézétt klubnap.
Tovabbi informacio: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

MICKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

Aprilis 14., csiitérték, 14:00-16:00 éra: a miskolci
klubban ingyenes szamitégépes allapotfelmérést
és orvosi tanacsadast tartunk.

Tandcsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. Id6-
pont-egyeztetéshez bejelentkezés, tovabbi infor-
macid: Ficzere Janos klubvezetd, 06-30/856-3365.

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejarat a Csongradi sgt. feldl)
ENERGY készitmények személyre szabott alkal-
mazasa, ingyenes tandcsadas termékjavaslattal.
Allapotfelmérés, természetgydgyédsz-tanacsadas.
talpreflexoldgia (masszézzsal). Jelentkezés a szol-
galtatasokra, masszézsokra elézetes egyeztetéssel.
Mészéaros Mérta klubvezetd és Zadori Agnes ter-
mészetgydgyész, Shiatsu masszdr, alternativ moz-
gés- és masszazsterapeuta.

Mészaros Marta klubvezeté: +36/30/289-3208
Zadori Agnes: +36/30/555-7729
szeged.meszaros@energyklub.hu

SZOLNOKIKLUB

Zsalya Herbahaz és Egészséghaz oktatoterme
Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES  hétf6tél-péntekig, 9.00 és
17.00 6ra kozétt dijazés ellenében vehetd igénybe,
el6zetes id6pont-egyeztetés alapjan.

Az Egészséghazban kiilonboz6 masszazsfajtak,
természetgyogyaszati, orvosi rendelések veheték
igénybe, melyekhez el6zetes idépont-egyeztetés
sziikséges.

Tovabbi informéacié és jelentkezés
Istvanné Eva klubvezetsnél.

Tel.: 06/56/375-192, 06/30/169-0016
szolnokegeszseghaz@gmail.com

Németh

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Mértirok u. 17.

dpr. 11-én (hétfd), 17-18 ora: Parazita sziirés

dpr. 12-én (kedd), 17-18 éra:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

dpr. 13-dn (szerda), 17-18 6ra:

Személyes terméktandcsadds

dpr. 19-én (kedd), 17-18 éra:

Mit tehetsz magadért? - Onmasszazs

dpr. 20-dn (szerda), 17-18 6ra:

Borbetegségek sziirése

dpr. 25-én (hétfé), 17-18 éra:

Személyes terméktandcsadds

dpr. 26-dn (kedd), 17-18 6ra:

Hogyan mérjiink ingéval?

dpr. 27-én (szerda), 17-18 éra: Hajproblémék sz(irése
A programok a résztvevék szamara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezetd.
Erdeklédni lehet: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu
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ELOZETES - SZOMBATHELYI KLUB

TANACSADOI
ALAPKEPZES

Idépont:
vasdrnap
Helyszin: Agora Mdvel6dési és
Sporthaz, Szombathely, Marcius 15.
tér 5.

Tovabbi informacié: Ndndsi Eszter
klubvezeté

+36/30/852-7036,
eszterbiobolt@outlook.hu
Messenger: @eszterbiobolt

Eszter Biobolt Szombathely,

Szent Marton utca 15.

mdjus 14-15., szombat,

-
PECSI KLUB

ENERGY KONFERENCIA PECSETT

Idépont: dprilis 30., szombat, 9.00-

16.00 6ra

Helyszin: Szent Gyoérgy Fogadé okta-

toéterme, Pécs, Nagyvdrad ut. 23.

El6ad6: Czimeth Istvdn minisztériu-

mi természetgydgyasz vizsgaztato,

ENERGY szakoktatd

Konferencia témai:

» Elmélyilés a kinai fogalmakban.
Jin és jang az egészségben. A
betegségek okai a HKO szerint. Az
egyes elemhez tartozé emberti-
pusok.

) N

» Az izulinintolerancia, cukorbe-
tegség élettana. Osszefliggé-
sek, lehetséges megoldasok az
ENERGY készitményeivel. Konkrét
gyakorlati tapasztalatok, esetta-
nulmanyok.

Szeretettel varjuk kedves ENERGY

tandcsaddink, klubtagjaink jelentke-

zését!

A rendezvény téritéses. Részletek-

kel kapcsolatban érdeklédni lehet a

pécsi ENERGY klubban, vagy telefo-

non: +36/30/253-1050.



Terapias modszerek 2

Jaték a runakkal

irasjelek, amelyek suttogast, rejtélyt és

titkokat jelentenek. Minden idok leg6sibb
irasa, a german népek legrégebbi irasjelei.
Ezek a runak. Korukat, a runajelekkel diszitett,

régészeti kincsnek szamitoé bross alapjan

2000 évesre becstlik, am bizonyithatd, hogy.

a runairas sziletése ennél sokkal régebbi

idokre tekint vissza.

A rundk rendkivili erével birnak, ezért
tisztelettel kozelitsiink feléjiik. A rdna
dbécét mi magunk is leirhatjuk, célt
adhatunk neki, életre kelthetjiik. irjuk
le a teljes neviinket runajelekkel, és
engedjiik, hogy a szimbdélumok kifejt-
hessék gyogyité hatdsaikat.

UTAZAS AMULTBA
Amikor az északi runamesterek idé-
szamitasunk kezdetén elkezdték vésni
a runajeleiket, mindenkiben csoddélatot
ébresztettek. A runajeleket isteni erede-
tl szimbélumoknak vélték.

A mitoldgia szerint Odin isten feldl-
dozta 6nmagat, hogy magasabb szintl
tuddsra tegyen szert, és leszallt az alvildg-
ba. Felakasztotta magat a szent Yggdrasil
fara (a skandindv és german mitoldgia
szent faja, melynek gyokerei az alvildgba
nyulnak, korondja pedig a felhékig ér —
a szerk.), ahol kilenc napon és éjszakan at
I6gott egy landzsaval atszarva. Igy sze-
rezte meg a rundkkal kapcsolatos tuddst.
Mivel isten volt, UGjraélesztette magat,
hogy masokkal is megoszthassa tuddsat.

Az altrindkat, a rdnairdst ismerd
néket hatalmas tisztelet dvezte az akkori
tarsadalomban. Runakat allitottak 6ssze
gallyakbdl, faba faragtak, és tavolsagi
kommunikéciéra haszndlték éket.
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RUNA ABECE

A rina abécé 25 szimbolumbdl all, ame-
lyek kozll az egyik vak, azaz fehér. Kettd
kozalik un. isteni rdna, a ,legfelsébb
tdmasz”, a ,Jolly Joker”. A rinakhoz fékat,
gyégynovényeket, gyogyitd koveket,
szineket és csakrdkat is hozzarendelhe-
tink. Minden szimbdélumnak megvan
a maga jelentése, amely megmutatja,
hogy az adott jel mit tud, mit erésit, és
min képes valtoztatni. A runak fizikai és
lelki sikon egyarant segitséget tudnak
nyujtani. Vildgossa teszik az élethelyze-
teket, és segitenek elindulni a megoldas
felé vezetd uton. Mély jelentést hordo-
26, rovidke szavak.

ARUNAK HASZNALATA

A rundk képesek minket megvédeni,
mozgasba lenditeni, figyelmeztetni, csil-
lapitani a fajdalmat, és tdmogatast adni
céljaink elérésében. Segitséget nyujta-
nak hosszutavu terveink megvaldsitasa-
ban is, legyen szé akér tulajdonsagaink
megvaltoztatasarodl.

A segitség érkezhet kommunikacid,
terdpia vagy runakészités formdjaban.
A rundk erejét fokozni is lehet, példaul
egy achatlapocska segitségével, melyre
irjak rd a sajat runaszimbélumukat, majd
tegyék mondjuk az asztalukra.

RUNASZIMBOLUMOK

Nézziik meg egy kicsit kdzelebbrdl
a nélkilozhetetlen wunjo szimbé-
lumot. Ez a boldogsag, gazdag-
s4g, szeretet, harmonia, 6sszhang
rindja. Ha hozza fordulunk segit-
ségért, a ,w" hangot szinte ki se
ejtsiik. A wunjo segit harmonizal-
ni és kiegyensulyozni a 4. csak-
rat, fizikai sikon kitisztitja a tlid6t,
megkonnyiti és elmélyiti a Iégzést.
Ez a szimbolum krénikus és akut
panaszok esetén is képes segitsé-
get nyujtani.

Az ansuz egy isteni rina, Isten
kuldotte. Erésiti az alkotokészséget,
nyitotta tesz minket az Uj gondo-
latokra. Kivaléan alkalmazhaté az
5. csakra egyensulyanak helyrealli-
tasdhoz. Gydgyitja a szdjureget, az
inyt, a fogakat, a manduldkat és
a torokgyulladast. A felsébb kom-
munikacio és onkifejezés eszkoze.

* A jéra rdna a 3. csakra segitdje.
Els6sorban az emésztés terén nyujt
segitséget. Jotékonyan befolya-
solja a bélrendszer és a nyalkahar-
tydk muakodését, segitséget nyujt
gyomorfekély, hanyinger, kolika,
hanyéas vagy alacsony vérnyomds
esetén. Segit megérteni a termé-
szet erdit, és, hogy konnyebben
megismerhessik  6dnmagunkat.
A mozgas, a fejlédés, az ut, az irany
jelképe. Elhozza a tettek megérde-
melt jutalmat. Ki mint vet, ugy arat.

: N

Népszerliek manapsag a kis kristaly-
kovekbdl allé készletek, mint példaul
a runakkal diszitett rézsakvarc. Minden
nap, héten, hénapban kihuzhatunk egy
ranat. Készithetlink magunknak egy
kerek fakorongot, amelyre réirjuk ked-
venc runankat. Ez esetben nem art, ha
mdar gyakorlott ranairék vagyunk, mert
a runaszimboélumok irdsanak irdnya szi-
goruan adott.

ILONA JANCIOVA



A meridianok és az ENERGY ¢!
Tiido meridian

A tiid6é meridian az energidk ura, az egész szervezetre befolyassal
van. Befogadja, atalakitja és szétosztja a Iégzésbdl nyert csit. Az ereje

a hangunkban mutatkozik meg. Mar az elsé lélegzetvételiinkkor is
hangadassal, hangos sirassal jelezziik a kiilvilag felé, hogy itt vagyunk.

Veszély esetén a meri-
dian felépit egy védel-
mi vonalat, amely segit
elharitani a kilvilagbdl
érkezé negativ hatdso-
kat. Ha a tidé jol miiko-
dik, konnyedén szét
tudja vélasztani a nehéz, arté szocialis kap-
csolatokat, behatasokat a jotékonyaktol.

Harom mozgasi mindésége van: egy
tagulé (a poérusok nyilnak), egy 6ssze-
hizoé (a porusok zarédnak), és egy lefelé
irdnyuld (leszallitja a csit a vesékhez).

A merididn lefutdsa a has kdzepétdl,
a solar plexustdl indul, ahol taldlkozik a
vastagbéllel, felfelé elhalad a gyomor
mellett, innen a rekeszizmon és a tiidén
keresztil folytatja az utjat, a felszinre a
kulcscsont magassdgéban jon, a karok
kozponti részénél lefut a konyokig, az
alkar ellilsé részén fut tovabb, majd az
UtSeret elérve a csuklondl kettéagazik:
az egyik aga a mutatéujj végénél fejezi
be az utjat, itt taldlkozik a vastagbél
merididnnal, a mésik ag pedig a hiivelyk-
ujj kiilsé kéromszegletében végzédik.

FUNKCIOK,

MEGNYILVANULASOK

Fizikai funkcidk:

» felel6s a csi elosztsaért a szervezetben,

» kormdnyozza a vizelosztast, a test-
nedvek elosztasat,

» megvéd a hidegtdl, széltdl, szaraz-
sagtol, héségtdl,

» uralja a Po-t, az 6sztonlelket, és a
védekezd energidt (immunrendszer),

» befolydsolja a bér és a testszérzet
mindségét, kontrollalja a testfellletet.

Lelki, szellemi funkciok:

» segit megnyilni méasok felé, tamogat-
ja a kommunikaciot,

» keresia kapcsolédast a tobbi emberrel,

» tamogatja veszélyhelyzetben az
elhatdrolédast.

Az energiazavar fizikai megnyilvéanulasai:

» léguti betegségek (megfazas, horg-
hurut, k6hogés, |égszomj, asztma,
tlidégyulladas, COPD, stb.),

» széraz torok, hangvesztés, rekedtség,
elhalé, gyenge hang,

» rossz oxigénellatds, alacsony véroxi-
génszint, sapadt arc,

» borproblémak, szaraz bor és haj,

» rossz vérellatds, izzadé tenyér,

» vall- és hatfajdalmak a fels6 hati részen,

Az energiazavar lelki megnyilvanulésai:

» szomorusag, melankdlia, depresszio,

» a gyaszra valé képtelenség vagy tul-
zott elmeriilés a gyaszban.

Mantra: ujra életre kelek, minden reg-
gel Uj napot kdszontok. Kinyujtézom
és megnyitom magam, mély levegét
veszek. Erzem a kiilvilagot és élettel tol-
tom meg a belsét. Tudatosan lélegzem,
ellazitom magam.

ENERGY-VEL A TUDO
HARMONIZALASAERT

A Fém elemhez tartozé VIRONAL és
DROSERIN a leghatasosabbak a meridian
tdmogatésara. A szaraz hajat DROSERIN
samponnal, a szaraz bért DROSERIN
szappannal és DROSERIN RENOVE krém-
mel, valamint CARALOTION-nal kelthet-
juk ujra életre.

A QI DRINK, GOJI, SEA BERRY,
IMUNOSAN, FLAVOCEL, a LAPACHO,
MAYTENUS és UNCARIA tea a ttidét és
az immunrendszert erdsitik.

Akut fertézéskor a VIRONAL mellett
segitségll hivhatjuk a GREPOFIT termék-

( )

» Partnerszerv: vastagbél (jang).

» Energiamindség: jin.

» Az energia irdnya: lentrdl felfelé.

» Funkcid: ,miniszterelnok” (a csi
mestere).

» Elem: Fém.

» Evszak: 8sz.

» lz: csipés.

» Erzelem: szomorusag, banat,
gond, gyasz.

» Aktiv idészak: 3.00 - 5.00 6ra.

» Merididnpontok szama: 11.

k \

csaldd minden tagjat,a CISTUS COMPLEX-et,
a FLAVOCEL-t és a VITAFLORIN-t is. Utébbi-
ak a megel6zésben is segitséget nyujta-
nak. Fert6zés utani roboralasra a REVITAE, a
RENOL, a KING KONG, a BETA, a SEA BERRY
por és olaj javasoltak.

Lelki nyugtalansdg, szomorusdg
lekiizdésére a KOROLEN és a RELAXIN
nyujt hathatds segitséget.

A furdok és illéolajok kozll a BALNEOL
és a BIOTERMAL nagyon jé hatasuak, meg-
fazaskor, eldugult orrnal a MINT, banat-
ndl, szomorusagnal, a LAVENDER, SWEET
ORANGE, GERANIUM illéolajok javasoltak.

A levegd fertétlenitésére, a légzés
tamogatasara a SPIRON sprayt és a
SPIRON AIR-t hasznaljuk.

TAPLALKOZASI JAVASLATOK
Napi 2-3 meleg étkezés, levesek, raguk,
szaftos, leves ételek javasoltak. Nagyon
jot tesz a hdzi, cukor nélkil késziilt kom-
pot, féleg, ha kortébdl készilt. A levét
is igyuk meg, a tudének kimondottan
jot tesz. Batran hasznaljuk a f6zéshez a
hagymaféléket, kortét, manduldt, zabot,
petrezselymet, sz6l6t, friss oregandét,
retekféléket, tormat, gydmbért. Minden
fehér szin( alapanyag tdmogatja a Fém
elemet, igy a tiidé mlkodését is. A Fém
elem ,anyja”, a Fold elem természetesen
édes élelmiszerei is jotékony hatdsuak.
Megfézas, léguti fert6zések esetén
igyunk friss gyombérrel készilt teat,
egyunk pdéréhagymalevest, friss zold-
ségleveseket, kortekompotot, mandulat.
A husleves fogyasztasat mell6zzik,
mert tapldlja a kdrokozot is, inkabb kony-
nyU ételeket, z6ldségeket egylink. A laba-
dozas id6szakdban a szervezet erdsitésé-
re mér nyugodtan lehet fézni huslevest.

MRAV ZSUZSANNA

HKO szerinti taplalkozasi szakért6
Siéfok/Innsbruck
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»

Husvet - =

Itt a tavasz és vele egyiitt a husvét. Lassan minden héziasszony
eldveszi a kétényét, feltdiri az ingujjat, és felkésziila hagyomanyos
husvéti siitemények készitésére. Judas kalacs, pisk(’)tabé\ra'nykék,t

édes és sos husvéti kalacsok!

Az emlitett a stteményeket biztosan
Onok is jol ismerik, de tudjak, miért
pont ezeket a finomsagokat készitjik
husvétkor? Milyen multra és milyen
hagyomanyokra tekintenek vissza? Am,
a régi hagyoméanyok mentén, miért is
ne készithetnénk ket idén egy kicsit
masképpen?

HAGYOMANYOS HUSVETI
SUTEMENYEK
A judés kaldcs az egyik legismertebb
hasvéti édes slitemény. Az alapja kelt
tészta, amelybdl vastagabb hengereket
gyurunk, majd kotélforméba 6sszefon-
juk, és miutan megsiilt, mézzel megken-
juk. A sitemény Judds kotél ltali halalat
jelképezi. Ezt a kaldcsot a hagyomdény
szerint hamvazészerdén kell megsutni
és nagycsitortokon, még napfelkelte
elétt kell elfogyasztani. Ha igy tesznek,
megvédik magukat a kigydmarasoktdl,
és hosszu idére megdrzik az egészsé-
gliket.

A husvéti bardny elnevezési siite-
ményt rendszerint piskétatésztabdl
vagy kevert tésztdbol készitjik, dio-
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val és kakaoval, hogy sotétebb legyen
a szine. Kandirozott gyiimélccsel vagy
mandulaval is dusithatjuk. A tésztat
specidlis bdaranyalaku sitéformaban
sutjik, majd a megsiilt,bardnykat” piros
masnival és gazdag porcukorszdrassal
diszitjuk. Ez a slitemény Jézus Krisztus
artatlansédgét, az emberiségért hozott
aldozatat és a vildg blneinek megval-
tasat szimbolizélja. A husvéti baranyt
a hagyomany szerint nagyszombatkor
kell megsiitni, és husvét vasarnapjan
el kell vinni a templomba, hogy a pap
megszentelje.

A husvéti kaldcs, a fonott kaldcshoz
hasonléan, kelt tésztabol készil, de ez
nem kébe vésett szabdly. Tésztajanak
kdnnyebbnek és levegésebbnek kelle-
ne lennie, ezért érdemes tobb tojast
tenni bele. Rumos mazsolaval vagy apro-
ra vagott manduldval gazdagithatjuk.
Kuldnosen fontos azonban, hogy a hus-
véti kaldcsot jol megkenjiik tojassal,
hogy szép fényes legyen, miutdn meg-
sult. Olyan ragyogdnak és kerekdednek
kell ugyanis lennie, mint amilyen a tava-
szi napocska. A hagyomany szerint ezt
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a sliteményfajtat is nagyszombaton kell
megsutni. Régebben nemcsak a hisvé-
ti asztalok ékességeként, hanem ritua-
lis ételként és ajandékként is szolgalt.
Mindig kozépen kell megvagni, kereszt
formaban, Jézus keresztre feszitésének
emlékére.

A husvéti sés kalacs esetében tulaj-
donképpen fustolt sonkdval, esetleg
kolbdsszal toltott kenyérrdl van szo.
A kenyér tésztdjat, késziljon is akar
vildgosabb élesztés, vagy sotétebb,
rozskovdaszos tésztabol, fokhagymaval,
esetleg flszerndvényekkel is feldobhat-
juk. A kenyér siitésekor tiszta viz helyett
a fustolt hus f6zéséhez hasznalt vizet is
felhasznalhatjuk. A husvéti sés kalacs
gyakorlatilag mindig valamilyen megle-
petést rejt6é kenyér.

REGI ES UJ

Mint minden mdas hagyomanyos linnep,
az utébbi évtizedekben a husvét is
a falanksag és a fogyasztéi tarsadalom
kereskedelmi kozpontd Unnepe lett.
Elnézést a durva megfogalmazasért,
de valéban igy gondolom, és ez rend-



kivil elszomorit! A hagyomdnyainkat
nem igy kellene 4tadni a gyerekeinknek,
hanem kihangsulyozva azok keresztény
és torténelmi vonatkozasait. Ha viszont
szeretnének idén husvétkor valamelyest
eltérni a hagyomanyoktdl, prébaljak ki
az aldbbi receptjeimet! Semmiképpen
se fogyasszédk ezeket a slteményeket
egyeddil, osztozzanak meg rajtuk szeret-
teikkel, vagy ajandékozzanak meg veliik
valakit. A locsoldkat, a bardtaikat, a csa-
lddtagjaikat — vagy, ahogy mi tesszik, az
id6ésotthonok lakoit.

ZUZANA KOMURKOVA

SARGAREPAS, MANDULAS
,HUSVETI BARANY"
HOZZAVALOK (egy kisebb siitibarany
sutéséhez): 150 g finomliszt, 130 g
vaj, 100 g vékonyra reszelt sargarépa,
130 g ndadcukor, 2 csipet vaniliamag
vagy 1 kdvéskanal vaniliascukor, egy csi-
pet s6, 2 kévéskanal reszelt citromhéj,
2 tojas, 1 kavéskanal sitépor, 10 g 6rolt
mandula, vaj vagy olaj a forma kikené-
séhez és liszt a forma megszérasahoz.

Megjegyzés: amennyiben nagy siit6-
forméval dolgoznak, méasfél-kétszeresét
haszndljdk az itt feltlintetett hozzéva-
I6knak.

ELKESZITES: A robotgépbe beletesz-
szlik az olvasztott vajat, a tojast, a cukrot,
a vaniliat, a sot, a citromhéjat, és az egé-
szet alaposan kikeverjik. Belekeverjiik
a lisztet és a sutéport, majd a masszat
alaposan 6sszedolgozzuk. Végil tegyiik
hozzd a reszelt sdrgarépdt és az apréra
vagott mandulat. Az igy elkésziilt tésztat
beledntjik a kikent és liszttel megszort,
barény alaku stitéformaba, és 175 °C-on,
30-40 perc alatt (a forma méretétdl fug-
gben) készre sutjik.

EDESBURGONYAS KELT
HUSVETI KALACS

HOZZAVALOK: 250 g édesburgonya
(1 nagyobb), 400 g liszt, 25 g élesz-
t6, 80 g vaj, 50 g cukor, vanilia izlés
szerint, 120 g novényi- vagy tehéntej,
2 tojassargdja, egy csipet so, 1 kdvéska-
ndl rum, 1 kdvéskandl reszelt citromhéj,
2-3 ev6kandl rumos mazsola, 50 g apro-
ra vagott mandula, 1 tojds a sitemény
megkenéséhez és mandula a sitemény
diszitéséhez.

ELKESZITES: Az édesburgonyat meg-
hamozzuk, nagyobb darabokra véagjuk,
és kb. 15 perc alatt puhdra f6zzlk. Hagy-
juk kihGlIni, majd egy villaval nyomkod-
juk szét, esetleg botmixerrel pépesitsik.
Egy bogrébe ontsiink tejet, morzsoljuk
bele az élesztét, és adjunk hozzad egy
kavéskanalnyi cukrot. Hagyjuk az élesz-
tét felfutni.

A megkelt élesztébdl, olvasztott
vajbél, cukorbdl, tojassargdbdl, liszt-
bél, a kihllt édesburgonyabdl, vanili-
abél, rumbdl és citromhéjbdl meg-
gyurjuk a tésztat. Hozzdadjuk az apréra
vagott manduldt, majd a tésztat ismét
Osszegyurjuk. Tegylk egy télba, szérjuk
meg liszttel, fedjik le egy konyharu-
haval, és 45 percig hagyjuk kelni. Ez
id6 leteltével dolgozzuk bele a mazsolat,
és hagyjuk a tésztat tovabbi 15 percig
pihenni.

Ezutdn formdzzuk meg a tésztat:
készitstink klasszikus bucikat, amiket
utdna bevagunk, vagy nyujtsunk henge-
reket, és fonjuk Ossze 6ket. Kenjiik meg
a tetejuket felvert tojdssal, és szérjuk
meg manduldval. El6sz6r 175 °C-on siis-
stk légkeveréssel 10 percig, majd alu-
félidval fedjik le a tepsit, és 160 °C-on
folytassuk a siitést még 35 percig.

TONKOLYLISZTES
JUDAS KALACS
HOZZAVALOK: 250 g tej, 30 g éleszts,
90 g cukor, 60 g olvasztott vaj, 500 g
tonkolybuzaliszt (finomliszttel vagy tel-
jes kidrlésq liszttel keverhetjik), 1 tojas,
1 csipet s6, 1-2 kavéskanal reszelt cit-
romhéj, 200 g tejben elkevert 1 kavéska-
ndl cukor a tészta megkenéséhez, méz
a megsllt sitemény megkenéséhez.
ELKESZITES: Ontsiik egy boégrébe
a tej felét, morzsoljuk bele az élesz-
tét, és egy kavéskanal cukor hozzaada-
saval futtassuk fel. Robotgéppel vagy
kézzel dagasszuk ki a tésztat az alap-
anyagokbdl. A tésztat 45 percig hagyjuk
kelni, majd gyurjunk beléle hengere-
ket, készitslink kotélre emlékeztetd for-
makat, amelyeket kenjiink meg egy kis

édesitett tejjel. Helyezziik 6ket a tepsire
és még 20 percig hagyjuk kelni. A kala-
csokat 175 °C-on, 10-15 perc alatt készre
sutjik. Még melegen kenjik meg &ket
mézzel. Ez a legfontosabb 1épés, a méz
nélkil nem igazi a judas kalacs.

HUSVETI SOS KALACS
HOZZAVALOK: a tésztdhoz 1 kocka friss
élesztd, 1 tedskanal méz, 340 g viz, sor
vagy, ha fustolt hast féznek, annak
a fézéleve, 600 g kenyérsitéshez ajan-
lott buzaliszt, 1 kavéskanadl sé, 1 kavés-
kanal kdomény, apréra vagott medve-
hagyma vagy més fliszernévény.

A toltelékhez kb. 300 g fustolt hus
vagy j6 min6ségl kolbdsz vagy fustolt
sonka egészben - ha vegadn maddon
készitjik, akkor 2 csomag fistolt tem-
peh.

Megjegyzés: a kenyeret barmilyen
ismert és bevilt recept szerint elkészit-
hetik. A tapasztaltabb kenyérsiiték kova-
szolt kenyeret is siithetnek.

ELKESZITES: A kenyér készitéséhez
egy kiskandlnyi mézzel édesitett kb.
150 g folyadékban felfuttatjuk az élesz-
tét, majd a hozzévalokbol 6sszegyur-
juk a kenyértésztat, és zart edényben
kb. 45 percig kelni hagyjuk. A tolteléket
nagyobb darabokra vagjuk (a tempeh
esetében ez ajanlott) vagy egyben hagy-
juk. A tésztat téglalapformdra nyujtjuk,
ratesszik a tolteléket, feltekerjiik, és
cipéra formézzuk. Tegyiik bele egy liszt-
tel megszért kenyérsiité formaba. Hagy-
juk még 15-30 percig kelni, de siités el6tt
mindenképpen kenjik meg vizzel. Az
élesztbvel készitett kenyeret 200 °C-on,
a kovészolt kenyeret 250 °C-on (vagy
szokds szerint) stitjlik 40-60 percig. Sutés
kdzben érdemes tébbszor is vizzel bes-
priccelni, majd sttés utdn a kész kenye-
ret vizzel atkenni.




A fitoterapia szemszoge
A boldogsag
bogyoi

Reggelente mindig pontosan érkeznek
az 6rokzold borostyanbokorhoz. Fészket

raktak, mert oltalmat és biztonsagot
talaltak. A karnyujtasra lévé diofa
agaira évek ota rendszeresen kitett
eleség megbizhato attelelést jelentett
szamukra. A széncinegék csaladtagok
lettek a kertiinkben.

,Vigydzz a maddrra, ha kertedbe repiil,
6rizd meg a csendet, el se menekiil,
bajban a vildg, ha egyszer djra
messze szdll...”

(Révész Sdndor)

A tavasz elsé kis orok-
mozgd, viddm madar-
kdi mar idejekoran
elénekelték a ,nyitni
kék” dallamat, ami sz&-
munkra Gzenetértékd.
Jelzés, hogy tavasz van!
Figyelmeztetés, hogy a természet meg-
Ujulasaval nekiink is feladataink vannak.

Az egészséglink érdekében tenni
most a legidészerlbb.

Olyan készitményekre van szlkséglink,
amivel segithetjik szervezetiink tisztito,
meguijité folyamatait, egyben gyorsan
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal és ener-
gidval toltenek fel benniinket. Erre igen
nagy szlikséglink van az elmult, virusokkal
terhelt idészak és a téli hidegek utan.

VERTISZTITO GOJI BOGYO

A hagyomadnyos kinai orvoslas (HKO)
mar évezredek o6ta hasznositja a kinai
orddgcérna (Lycium chinense) termését,
vagyis a goji bogyét. Edeskés az ize,
semleges a jellege. A jin er6sitéjeként,
a csi stabilizalasara hasznalatos. Ugy
Japanban, mint a hagyomanyos koreai
vagy tibeti gydégydszatban, féként az
egészség megdrzésére alkalmazzak.
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A tdpanyagokban gazdag goji
bogyét a napi étkezésekhez nyersen,
rizses ételekbe fézve, szaritott formédban,
vagy teaként, gyimolcslevekhez adva,
alkoholos italokként és stiteményekbe
keverve, de gydgyité célokra mintegy
ndévényi gyogyszerként is felhasznaljak.

Elsésorban a maj taplalasan és a vese
erdsitésén keresztil valésul meg vértisz-
tit6 hatasa. Nedvesiti a tiid6t, ezzel segit-
séget nyujt asztma és allergia esetén.
Emellett bérelvaltozasok kezelésében is
hatékony, beleértve a pikkelysomort is.
Javitja a latast, aminek az élessége -
mint azt a HKO-bdl is tudjuk - sokban
fligg a maj egészségi allapotatdl.

A modern tudomdény kutatdsai iga-
zoltdk, hogy a goji bogyéban valéban
jelen vannak azok a bioldgiailag aktiv
anyagok, amelyek hatasukkal képesek
kilonleges eredményeket elérni az
egészség fenntartdsdban. Pozitivan hat
a kozérzetre, javitja az alvds min6ségét,
nagyobb sportteljesitményt tesz lehe-
tévé, izomszoveteket ndvelé hatdsuy,
kiegyensulyozza az érzelmeket.

ISMERETLEN ISMEROS

Amikor el6szér megpillantjuk a kinai
ordodgcérna (kinai nyelven kou-csi) ter-
mését, olyan érzéslink tdmad, mintha
valahonnan mar ismernénk. A kinai
orddgcérna rokona ugyanis a kodzon-
séges o6rdogcérna (Lycium barbarum),
amely nélunk is gyakran felfedezhe-

=
EGESZSEGMEGORZO
SMOOTHIE GOJI-VAL

Hozzavaldk: 1 evékanadl chiamag,
100 g kesudié vagy mogyoro,
1 banan, 100-200 g szezondlis
gyumolcs izlés szerint, 1 teaska-
nal ORGANIC GOJI és 1 teaskandl
ORGANIC ACAI vagy ORGANIC
MACA. Valamennyi 0&sszetevét
dsszeturmixoljuk. Ontsiink bele
egy kis tisztitott vizet vagy névényi
tejet (pl. kokusztejet), és mézzel,
stevidval (Stevia rebaudiana) vagy
mas édesitével izesitsiik.
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té vasuti toltéseken, domboldalakon
vagy sovényeken. Csakhogy az altalunk
ismert, kozdnséges Orddgcérnénak
tavolrdl sincsenek olyan intenziv gyoé-
gyité hatédsai, mint kinai testvérének,
tehat ne haszndljuk.

A kinai 6rdoégcérna a burgonyafélék
csaladjaba tartozo, kinyulé 4gu, valtako-
z6 level( és tiiskés cserje. Apro, lila, tol-
csérszerlien Gsszendtt sziromlevelekkel
virdgzik, és akar harom méter magasra
is megnd. SUri cserjékben novekszik,
a madaraknak nemcsak menedéket,
hanem - kiilonleges hatdsu bogydinak
kdszénhetben - taplalékot is biztosit.

Elsésorban Kindban, Japanban és
Koredban 6shonos. Termesztése egyszer(,
mert igénytelenebb kortlmények kodzott
is jol érzi magét. Szereti a meleget, a nap-
slitést és a magas paratartalmat. Kiterjedt
Ultetvényeket taldlunk a Himaldja, vala-
mint Tibet és Mongolia védett teriletein.



A Himaldjaban él6k mar emberemlé-
kezet o6ta fogyasztjdk ezt a gylimolcsot.
A “boldogsdg gylmolcsének” nevezik,
mert a helyiek szerint felébreszti az embe-
rekben az 6rom és az elégedettség érzését.

TERMESZETES
MULTIVITAMIN
ES AFRODIZIAKUM
C-vitamin tartalma nyolcszorosa a sar-
gabaracknak, és hatszorosa az almanak.
Magas fehérje- és B-vitaminforras. Asva-
nyi anyagai szdmosak — kéliumot, mag-
néziumot, vasat, kalciumot, és egyéb
nyomelemeket, antioxidansokat, 18 féle
aminosavat, esszencialis zsirsavakat,
valamint E-vitamint és az 6sszes B-vita-
mint tartalmazza. Egészében emlékez-
tet egy természetes multivitaminra!
Antioxidans és bétakarotin-tartalma
miatt a bélrendszerlinkre, a bériinkre és
a latdsunkra is pozitiv hatdsu. Zeaxan-
tin-tartalmanak koszénhetéen termé-
szetes mdédon 6vja a szem egészségét.
Egészséges, immunrendszert erésitd
taplalék. Egészségmeg6rzé hatdsahoz

kétség sem férhet, 6regedésgatlo, szépi-
t6, izlileteket gyogyité, a sziv- és érrend-
szerre, a magas vérnyomasra, a kolesz-
terinszintre kedvez6en hato, fogyast és
izomtdmeg-ndvelést tdmogato, vala-
mint majvédé tulajdonsagu.

A férfier6t seqitd, karbantartd, a tesz-
toszteronszintet emel és a prosztata gyul-
ladésos folyamatait gétlé hatdsu afrodizia-
kum. ,Ha otthonodtdl ezer mérféldre indulsz,
ne egyél liciumot” - tartja a kinai mondas.

VALTOZATOSAN
FOGYASZTHATO
Egy adag kinai 6rd6gcérna terméssel val-
tozatosabba tehetjik saldtdinkat, bele-
tehetjik &ket sliteményeinkbe, esetleg
reggeli kasdinkba, smoothie-ba, gabo-
napelyhek mellé vagy mizlibe. Levesek-
ben és rizshez adva is kivalé. Minde-
mellett remek természetes szinezdanyag
a konyhaban. Magas C-vitamin tartalma-
nak kdszonhetben, egy teaskandlnyi lici-
um meleg tedkhoz is hozzdadhato.
Fontos, hogy megfelel§ terméket
fogyasszunk, ezért az ENERGY ORGANIC

GOJI POWDER termékét jé szivvel ajan-
lom felhasznadlasra, kildnleges tiszta-
sdga, megbizhaté és dllanddan kivald
min&sége miatt.

A goji gyimolcs valéban hihetetlen
segitséget nyujt szervezetiink gyors és
egyszerl regenerdlasaban. Ez még akkor
is megtorténik, ha csak naponta egyszer
nyulunk a kinai 6rddgcérna tasakjahoz.

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub

Felhaszndilt irodalom:

Marcela Stastnd — Energy

Wikipédia

Vasas Andrea, Mécza |, Szendrei Kdlmdn
Goji bogyé, a kinai ,szupergyimélcs™
rekldmok és bizonyitékok
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VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

~

kellene hasznalnom?

DR. GULYAS GERTRUD

Fontos, hogy ne eréltesse a terhelést, pihentesse a végtagot.
A fizikai kimélettel a térdiziilet terhelése mérséklédni fog, ezdltal
a ciszta felszivédhat, a gyulladds megsziinhet. Haszndlhat térd-
régzitét, ezzel tehermentesitve az iziiletet. Az ENERGY termékei
koziil az ARTRIN krémet ajdnlom, naponta tébbszor kenje be
a térdiziiletet. CYTOSAN FOMENTUM géllel pakoldst javasolok:
kevés vizzel vegyitve s(rli masszdt kap, amit tiszta szévetda-

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibél tall6zunk, némi
szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat — amelyek dr. Gulyds Gertrud haziorvostdl és Rdczné
Simon Zsuzsanna fitoterapeuta természetgy6gyasztdl szarmaznak - délt bettkkel jeloltiik. Ha
On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energyklub.hu honlapon.

Térdfajasom miatt kérnék segitséget. Tavaly
Osszel meger6ltettem a térdem, és azdta
sem jott rendbe. A jobb térdem faj a térd-
kaldcs folott, a belsé oldalon kissé meg
is van duzzadva. Lépcsén lefelé faj. A bal
térdemben is van egy ciszta, ami fajdalmas.
A gyulladascsokkentd és fajdalomcsillapitéd krémek és gydgy-
szerek nem igazéan segitettek. Milyen ENERGY készitményt

rabbal bekdtve (n. dunsztkétést készithet, naponta 20 percig.
Kitlin6 gyulladdscsékkenté hatdsu.

RACZNE SIMON ZSUZSANNA

Négy hénapja hullik a hajam, pedig labo-
reredményeim nem mutatnak kéros elté-
rést sem a pajzsmirigy, sem a ndi hormo-
nok (PCOS enyhe szint(i) terén. Mit tudna
ajanlani?

A RENOL kuraszer(i szedését javaslom (3x3-4 csepp naponta).
Hdrom hét szedés utdn tartson egy hét sziinetet, majd a tovdbbiak-
ban naponta egyszer, délutdn vegyen be hdrom cseppet. Ismételje
legaldbb hdrom hénapig. Kiegészitésként ajdnlom a VITAMARIN-t
(1-2x1), a FYTOMINERAL cseppet (2-3x5-6) és a VITAFLORIN-t (2x1).
Esténként vegyen be egy PROBIOSAN kapszuldt. A fejbért hajmo-
sds el6tt fél érdval dorzsélje be fél deci viz és egy tedskandlnyi
almaecet, valamint 10 csepp FYTOMINERAL keverékével.
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Z\oldarpa

- tavaszi energlabomba

Tavasz van, a Fa elem idészaka. llyenkor még eroteljeseb'-ben
tudjuk témogatﬁi az ehhez az elemhez tartozo szerveinket,

a majat és az epeholyagot. Tél végén mar érezhetjlik, h"ogx friss
energiakra vagyik testiink-lelkiink. Ideje tehat a vérfrissitéshe!(!

A tavasz az egyik
legkivalobb id6szak
a méregtelenitésre,
amikor kdnnyebben
megszabadulhatunk
a terhel6, esetleg gyul-
ladasokat is okozo
anyagoktél.

Kitiiné valasztds a BARLEY JUICE
(zoldarpa) tabletta vagy por formaban,
ami eléseqiti a test méregtelenitését és
erdt, energidt is ad az Uj évszakhoz.

GYORS ENERGIAPOTLAS

A BARLEY gyorsan, er6teljesen hat, dm
a hatdsa viszonylag révid ideig tart. E
tulajdonsaga miatt kilondsen j6 meg-
oldés, ha gyorsan van sziikséglink ener-
giapétlasra, példaul sportoldskor, tura-
zaskor, szabadidd aktiv eltoltésekor vagy
akdr éjszakazas miatt. Ha azt érezzik,
hogy erére, energidra van sziikséglink,
mindenképpen gondoljunk a BARLEY-ra.

KONNYEBB EMESZTES
A BARLEY JUICE a kovetkezé energeti-
kai pdlydkat erdsiti a szervezetlinkben:
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gyomor, lép-hasnyalmirigy, vékonybél,
vastagbél, mdj, epehdlyag, sziv, szivbu-
rok, harmas melegité.

AZzéltal, hogy a BARLEY JUICE erésiti
a lépet, nagyban elésegiti a konnyebb
emésztést, tehdt segiti a méregteleni-
tést, és Ovja a szervezetet az elsavaso-
dastol (lugosit).

A leterhelt emésztérendszertél meg-
jelenhetnek aknék, foltok, akar allergias
tlnetek is a bérfellleten. Mivel a z6ldar-
pa fiatal hajtasa méregteleniti az egész
szervezetet, ez kdnnyen hozhatja maga-
val azt a kellemes kovetkezményt is,
hogy az emlitett bértiinetek enyhiilnek.
Felgyorsithatja a sebgyodgyulési folya-
matokat, regenerdlja a bért és a nyalka-
hartyat.

VERRE VALIK

Amikor az emésztérendszeriink a lehetd
legjobb allapotban van, akkor a szerve-
zet tobb figyelmet tud forditani a gyul-
ladt éllapotok enyhitésére. Ezt a gyul-
laddscsokkentd folyamatot a zdldarpa
megspékeli azzal, hogy erésen serkenti
a vérképzést, tdmogatja a vorosvértes-

tek képzddését és a szdvetek oxigénel-
ldtottsagat. Roviden: javitja a vér min6-
ségét, a vérképet.

Klubtagtél kaptam nagyon pozitiv
visszajelzést azzal kapcsolatban, hogy
a BARLEY JUICE kura segitett megsziin-
tetni a vérszegénység okozta hajhulla-
sat. Ezt annyiban pontositandm, hogy
a vas mennyiségét megnovelte a vér-
ben, ami jobb mindséglvé vilt, igy
a szervezet mar nem engedte el a haj-
szalakat.

Tovébbi alkalmazasi lehetdségek,
amikor a BARLEY JUICE megoldast
jelenthet: vércukorszint szabalyozésa
(cukorbetegeknek kimondottan ajan-
lott), a ndi szervezet hormonvaltozésai
(klimax, vadrandéssag, szoptatas), tom-
pithatja a kellemetlen testszagokat és
frissebbé teszi a leheletet.

Szeretettel ajanlom tehdt a csodéla-
tos hatdanyagokkal teli zoldarpat, ami
valéban vérré valik a testlinkben.

KELEMEN LIiVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired



Menta, a vizitiindeér

Az 6g6rog mitologia szerint a menta egy istenné féltékenysége okan
keriilt erre a vilagra. Csak az istenek tudhatjak, mi is tortént valéjaban,
ami biztos, hogy a menta Minthé nimfarol, Hddész egyik szerelmérdl
kapta a nevét, mert a féltékeny Perszephoné névénnyé valtoztatta 6t.

A menta évezredek ota alkalmazott
és megbecsilt ndvény, mind miszti-
kus, mind gyégyité tulajdonsagainak
kdszonhetden. Hasznéltak joslasoknal,
temetkezési ritudlék és szilések alkal-
maval, szednszok sordn, aludtak rajta
és furodtek benne. Mentéabol késziiltek
az elsé kolnik és fogkrémek. Minthé
nimfa halhatatlanna valt, és hirneve ma
is toretlen.

BORSOS MENTA
A mentaféléket foldiink — az Antarktisz
kivételével — valamennyi kontinensén
megtaldlhatjuk. Minthéhez hasonlo6-
an, a nimfa ,utédai” is imadjak a vizet,
ivartalanul szaporodnak. A mentafajok
széama kb. 20-30 kozé tehet6. Minde-
gyiklik szeret keresztezédni, aminek
koszonhetéen rengeteg alfajuk, hibrid-
fajtajuk és egyéb variansuk létezik.
Napjaink legismertebb fajtaja a bors-
menta (Mentha piperita), két mentafaj-
ta keresztezésével (feltehetéen a vizi
menta és a fodormenta - spearmint
keresztezésével) jott létre, de errdl el6-
szor csak a XVII. szazad masodik felében
késziiltek irdsos feljegyzések Nagy-Bri-
tannidban. Ott peppermint-nek, nalunk
kamforos, angol, vagy borsos menta-
nak nevezték. Osszetéveszthetetlen
aromajanak koszénhetben vilag- -
szerte gyorsan elterjedt. ;
A borsmenta az arvacsa- .-~

lanfélék képviselSjeként négy- = ,__5.-

szogletes, sz6rds ndvényszarral Vi 1’: y
és bokalaszu virdgzattal rendel- ~ . =
kezik. Landzsa alaky, fogazott ~~ -+

szél(, levélnyeles levelei enyhén
sz8rosek.  Rdzsaszines-
lila szirmokkal nyild
virdgai nem hoznak
magokat. A menta
vegetativ médon szaporodik
hosszu, foldalatti gyokértorzsével, mely
akar 80 cm magasra megndéve a névény
kivalé tamasztéka. A kisebb oldalgyoke-

reket ereszté gyokértdrzsébdl Uj ndvény-
szérak fejlédnek, igy gyorsan képes kiter-
jedt terlleteket is meghdoditani. Ha nem
birndk kivarni, amig magatdl elterjed, sza-
poritsdk metszéssel a mentat. A termé-
szetben ott bukkanunk ra, ahol kordbban
emberek éltek.

A borsmenta begy(jtése nyaron zaj-
lik, a ndvény virdgzasa elétt. A begyUj-
tott mentét szérastul, levelestil, magas
illéolaj tartalmdra val6 tekintettel, jol
szell6z6, maximum 40 °C-os helyen sza-
ritsuk. Légmentesen zarhaté edények-
ben térolva, akar fagyaszthatjuk is.

A mentakivonat kb. 4% mentol ill6-
olaj, a borsmenta legfébb hatdanyaga.
A mentéaban taldlhaté még kb. 40 féle
jotékony hatdsu anyag, kozullk a cser-
z6anyagokat, a keser(i anyagokat,
a flavonoidokat, a fenolokat és a szerves
savakat kell kiemelniink.

KALOZOK ITALA

A menta emberemlékezet 6ta hasznéla-
tos a konyhaban. Hagyomanyos fiiszer-
noévénynek szamit a brit, a francia, az
olasz és a balkdni gasztronémiaban.
Jellegzetes izvildgot ad minden szend-
vicskrémnek, saldtanak, szésznak,
husnak, sajtnak, zoldség-
& i ' nek, s6t desszertnek,
- . fagylaltnak, alko-
', holtartalmu vagy
alkoholmentes

4. italoknak is.
" A mentatest,
a z6ld mentalikért,
‘de amojitot sem kell
bemutatni. (Alkoholos
kubai koktél, alkotoi:

o Ty

fehér rum, cukor, lime leve, asvanyviz és
menta - eredetileg fodormenta. A moji-
to pontos recepturdjat Hemingway-nek
készonhetjik. N.E) A vilaghird italt a hires
brit kalézkapitany, Sir Francis Drake fedez-
te fel. Amikor Kubdban éllomasozott,
mojitdt szolgalt fel a tengerészeinek,
hogy megdrizzék egészségiiket.

EGESZSEGES FRISSITO

A mentol ellazitja a simaizmokat, és
elzsibbasztja az idegvégzédéseket, ami-
nek kdszonhetden hsitd és fajdalomcsil-
lapito, valamint gyulladéasellenes hatasu.
Egyszerre csokkenti a vérnyomdst, és
erdsiti a szivm(kodést. A népi gyogya-
szatban leginkdbb az emésztés javitasa-
ra hasznositottak (csillapitja a puffadast,
oldja a gorcsoket, enyhiti a hasmenést,
fokozza az emészténedvek kivalasztodda-
sat étvagytalansag esetén).

Jotékony az egész szervezet miikodé-
sére, kulonbozé formakban: tea, flrds,
inhaldlds, kendcs, szdj- vagy torokdblo-
getd. Megelbzésre, gyogyitd célbol is fel-
hasznédlhatd. Emésztési panaszok esetén
a gyomor, bélrendszer, maj, epehdlyag,
hasnyalmirigy problémaindl. Hatékony
segitség megfazas, szajiiregi gyulladasok,
almatlansag, fejfajas, fogfajas, inyfajda-
lom esetén. Gsillapitja a bérviszketést,
a fllzugast, természetes vagyserkentd.

Elvezzilk a menta minden elényét,
akar kulonféle kozmetikai és gydgyaszati
termékek, példaul az ENERGY BALSAMIO
fogkrémének vagy a MINT illéolajnak
hasznélataval, akar a friss mentalevelek-
bdl készitett illatos tea, vagy a ,kalézok
italanak” kortyolgatasaval.

Irta:
VLADIMIR VONASEK

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub
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