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Konyha, noi

A naplo - ird ki banatodat!

A naploirds régi miifaj, de mdra kiment a
divatbol. Kdr! A naplo ugyanis igazi bardt.
Tiirelmes, megérto, a rabizott titkokat sosem
Jecsegi ki. Ez a fiizet olykor a lélek doktora.
Ird hadt ki magadbél a gondokat!

Beszélgetés 6nmagunkkal

Ha lejegyezziik, ami tortént veliink, targyila-
gosabban itélhetiink. Sokan ezért irnak naplét.
De a napldiras abban is segit, hogy felismerjiik,
milyen érzelmek hatdsa alatt allunk.

Vannak pillanatok, amikor Ggy

érzed: most aztin vége mindennek

Ilyenkor nagy sziikség lenne a baratokra.
Csakhogy a legjobb bardtndnek sincs mindig
ideje, tiirelme rad. Nos, ilyenkor a napldiras a
legjobb gyé6gyszer. Nem kell hozza mas, csak
egy fiizet, toll, id6 és Gszinteség. A napléban
ugyanis bdnatodat, élményeidet arra az emberre
bizod, akit a legjobban ismersz - onmagadra. A
titkos fiizet elénye, hogy lapjain sokkal kon-
nyebb példaul bevallani: igazsdgtalan voltal a
partnereddel. Sét: azt is konnyebb felismerni,
hogy az dr bizony nem hozzad valé. Hiszen ab-
ban a pillanatban, amikor papirra veted bajaidat,
rogton egyértelmiivé véalnak érzelmeid, gondola-
taid.

Fontos!
A napldba batran és mindig 6szintén irj - lehe-
téleg azokrdl a dolgokrél, amelyek valéban fog-

lalkoztatnak. Es nmagaddal se legyél elnéz6! A
napl6t magadnak irod, nem kell senki glinyos
itéletétd] tartanod. Nyugodtan belathatja vétkei-
det.

Miré] frj?

Barmirdl! Irhatsz nyéri utazdsarél, munkatér-
saidrél, dj alldsodrél, kapcsolatod izgalmairdl,
gyereked fejlédésérdl, igy 6vod szép, érdekes
emlékeidet a feledéstdl. De irhatsz gondjaidrol
is. A bénat, a rossz élmény ezzel veszit erejébdl.
Az irés a kapcsolatnak is j6t tesz, hiszen lehig-

gadva nyiltabban, dtgondoltabban tudsz beszélni
a gondokrol.

Mikor iry?

Lehetdleg mindig ugyanabban az id6ben. Az
irds véljon szokdssd, rendszeres napi szertartés-
sd. Tedd reggel, ébredés utdn vagy este. Lefe-
kvés elbtt dltalaban konnyebben megy az irds,

mert a napi élmények, benyomadsok ilyenkor
még frissebbek.

Hogyan irj?

LehetSleg egyszertien. Keresetleniil, a sajat
szavaiddal. Mintha a legjobb baratnédnek me-
sélnél. Az agyoncsiszolt, koriilményeskedd fo-
galmazdas az Gszinteség rovasira mehet.

Elolvashatja mis a fiizetet?

Nem! Senki az égvildgon! A napl6 abszolut
tabu. Ha idegen szem l4tta, soha tobbé nem foly-
tathaté Oszintén és bizalommal. Marpedig ez a
napl6irds alapja. Legjobb, ha elzarod a fiizetet.
Fiokba, szekrény mélyére, hogy senki se essen
kisértésbe.

Aki szorgalmasan naplét vezet, tudja, hogy
nincsen nagyobb 6rém anndl, mint visszalapoz-
ni az ,,id6ben", és régi konnyes naplobejegyzé-
sek folott mosolyogni. Példaul amikor tavaly
8sszel azt hitted, hogy most aztdn yvége minden-
nek. Vége, mert elhagyott a nagy O. Akkor ugy
érezted, hogy mar soha tobbé nem tudsz mér
szeretni. Csak tovédbb kell lapozni a fiizetben, és
latod: az élet - igy a naplé is — folytatddott.

N&i Portdl

A tudatalatti hatalma

Munkdm sordn tobbszor taldlkoztam rikban
megbetegedett kliensekkel, ezért esetekkel iga-
zolhatom, milyen szoros kapcsolatban 4ll tudata-
lattinkkal ez a betegség.

Mi is az egész-ség fogalma?

A teljes ember holisztikus megkdzelitésben a
test a 1élek és a gondolat szerves egésze. Ha az
ember tudati egyensilya megbomlik, ez testi tii-
netekben lathatéva vélik. A tiinet jelzés, arra fi-
gyelmeztet, hogy utunkat szakitsuk meg.

Simontonék széleskori kutatdsa (C. Simonton,
St. M. Simonton, J. Creighton: A gy6gyité képze-
let és A rak legy6zése 1épésrdl 1épésre c. konyvek
magyar nyelven is megjelentek) azonos szemé-
lyiségjegyeket fedezett fel a rakban megbetege-
dettekben, gy, mint:

- masok érdekeit rendszeresen a sajat érdekeik
elé helyezik

- nem volt meg a belsd egyensuly az "adok" és
a "kapok" kozott

- nagyon fontos volt szdimukra a kiils6 és sajat
maguk altal magasra helyezett elvardsoknak ele-
get tenni, melynek gyokerei - gondolom - a gye-
rekkorba nytlnak vissza.

Balogh Béla is utal rd konyvében, hogy a be-

tegségre vald hajlamot nem o6rokoljiik, hanem
magunkban hordjuk.

Roviden két esetet ismertetnék a fentiek igazo-
laséra:

Mindkét nébeteg emldrdkban szenvedett.
Mindkét esetben a hagyomdnyos gyogyitdson tuil
igénybe vettek alternativ gyogyitdsi médokat is,
de mig az els6 esetben mindezeket egy gondolat-
nagytakaritds és a tudatalatti dtprogramozdsa ki-
sérte - mely a gyégyuldshoz vezetett -, addig a
masik esetben ezek elmaradtak, tovabbra is felbo-
rult az adok-kapok egyensiilya, a spiritualitas fej-
16dés elakadt, amelynek sajndlatos kovetkezmé-
nye egy djabb metasztazis lett.

Az el6bbiek atgondoldsa is aldtdmasztja, hogy
valéban sziikség lenne egy gyogyité kozpontra,
ahol a hagyomanyos orvosi kezelés kiegészitése-
ként komplex, alternativ segitséget kapnédnak a
betegek a rossz beidegzddések megvaltoztatdsi-
ra, a tudatalatti nagytakaritidsghoz valamint a bel-
s6 Osszhang megteremtéséhez.

Kivel legyiink 6sszhangban?

- Els6 sorban 6nmagunkkal - belsd és kiils6 1é-
nyiinkkel.

- Kornyezetiinkkel - az ide tartoz6 emberekkel,
otthonunkkal, munkahelyiinkkel.

- A természettel.

- Az Univerzummal.

Es hogyan érjiik el ezeket?

Pozitiv gondolkoddssal, gondolattakaritdssal,
onmagunk szeretetével, az idedlis tars megtaldla-
sdval, elismeréssel, bdséggel, sikerrel, bolcses-
séggel.

Ahogy Balogh Béla is irja: - A szebb életnek a
lehet&ségét magunkban hordjuk.

Gdrdos Madria
pszichologus

sors, kozmetika, szépseég

Szem-szajnak ingere

Szardinias szendvicskréem
Hozzdvalok: 1 doboz szardinia (120 gr, lehetSleg olivaolajos),
10 dkg vaj, 2 mk 6r6lt bors, 1 tk mustér, 1 mk so.
Elkészités: A szardinidt, az olajos lében hagyva, villdval
Osszetorjiik.
A puha vajjal 6sszedolgozzuk, hozzdadjuk az 6rolt borsot,
mustdrt, s6t és habosra keverjiik.

Mustaros tepertokrém

Hozzdvalok: 200 g tepertd, 4 ek
mustdr, so, frissen 6rolt fekete bors.

Elkészités: A tepertdt turmixban
vagy botmixerrel pépesitjiik. (Nem
baj, ha maradnak benne kisebb,
ropog6s darabok. S6t.)

Talba tesszilk a tepert6t, hoz- /
zdadjuk a mustart. Séval, borssal //
izesitjiik és egy villa segitségével *
alaposan Osszedolgozzuk a hozzi-
valdkat.

Csirkemajkrém hazilag

Hozzdvalok: 30 dkg csirkemdj, 5 dkg fiistolt szalonna, 4 dkg
zsir, 1 fej kozepes voroshagyma, 1 gerezd fokhagyma, 1 pupos
mk 6rolt bors, 2 mk morzsolt majoranna, 0,5 tk s6, 1 ek tejfol.

Elkészités: A méjat megtisztitjuk az inaktdl és a hartyaktol. A
hagymat megpucoljuk, felaprézzuk. A fiistolt szalonnat nagyobb
kockdkra véagjuk. A hagymdt a zsiron megdinszteljiik.
Hozz4adjuk a m4jat, amivel tovabb dinszteljiik. Amikor a m4j
vildgos rézsaszind, rdszorjuk a borsot és a majordnndt, hozzdad-
juk a zizott fokhagymat és egy evékanal vizet. Mikor a maj mar
nem ereszt levet, ha beleszirunk, zsirjara siitjiik, megsézzuk és
hiilni hagyjuk. A teljesen kihiilt, megdermedt m4jat a szaftjval
és a szalonnaval egyiitt hisdardlén ledaraljuk. A tejfollel habosra
keverjiik.

Tojaskréem

Hozzdvalok: 4 tojés, 1 ev6kandl zsir/ margarin/ vaj, 1 fej lila
hagyma, szalonna, kolb4sz, s6, bors.

Diszitéshez: kapor, petrezselyem, paprika, paradicsom.

Elkészités: A tojast, f6zd keményre, még azon melegében tord
Ossze villaval, és keverd el, izlés szerint a zsirral, vajjal, vagy
margarinnal. Vagd apr6 kockdra a hagymat, add a tojdshoz.

A szintén aproéra kockdzott szalonnat, kolbdszt, vagy egyéb
fiistolt arut is keverd Ossze a tojdssal. 1zlés szerint paprikdzd,
s6zd, borsozd, esetleg majordnnizd, oregdndzd.

Frissen véagott kaporral, illetve petrezselyem zolddel, paradi-
csom és/vagy paprikaszeletekkel diszitsiik.

Jo étvagyat!

Elonyok és hatranyok a
napi kozmetikumainkban

Kezdjiik taldn azokkal a készitményekkel, amelyeket gyakran
hasznélunk - azaz naponta, vagy akar naponta tobbszor is. Az
ezekben rejt6z06 karos anyagok a legveszélyesebbek, ugyanis hi-
dba tartalmazzdk esetenként csak kis mennyiségben ezeket a
mérgeket, viszont ezt a "keveset" naponta tobbszor bejuttatjuk a
szervezetbe, €s mint tudjuk: sok kicsi sokra megy.

Fogkrémeink

A fogkrémek: 0sszetevGi sokfélék:
dorzsanyagok, habzé anyagok, fes-
tékek, fehéritdk, fluoridok, baktéri-
umolsk, frissitdé és nyédlserkentd
anyagok. Az egykor egyszeri és
problémamentes alaphigiéné szer, a
fogpaszta (vagy még Osibb valtozata
a fogpor), az utébbi évtizedekben
attekinthetetlen, tulfejlesztett, sok
Osszetevébdl all6o luxuscikké valt. A fejlesztések célja a minél
szebb, minél jobb izii, minél jobban habzé fogtisztito, igy keriil-
tek ebbe a naponta hasznalt szerbe fogfehérits, kotd-, strits-,
allomanyjavito, illatositd, szinezd-, tartdsitd- és habzé anyagok,
amelyeket a fogyaszté mit sem sejtve lenyel, allergiat és egyéb
betegségeket kockdztatva. Holott ezek az alapanyagok nem a
fogtisztitast hivatottak képviselni, hanem az eladhatésagot!

Kiilon kiemelném a fluoridokat és szdrmazékaikat, a vegyipar
sikeres hulladékértékesité vallalkozasat, amit sz0 szerint
megetetnek a vasarlokkal. Amit a b6rnél és hajnal mar sokszor
hangoztattam, itt is érvényes: kiviilr6l nem lehet a fogakat
befolydsolni. Nincs az az dlddsos hatéanyag, ami a fogzoméancon
keresztiil felszivodna! A legjobb fogtisztitds még mindig a ragas
- a rostos, nyers gyiimolcsok, gabondk ragdsa. Fogtisztitd
szerként csak egyetlen komponensre van sziikségiink: egy kevés
dorzsanyagra. Emlékszem még draga megboldogult nagy-
mamam (1902-ben sziiletett) fogtisztit6 moddszerére, aki
benyélazott mutatéujjat séba, vagy szdédabikarbona és kevés
6rolt fahéj keverékébe martva sikdlta fogait minden este.
Manapsag is forgalmaznak olyan fogport (Geoprodukt), amely
dsvanyi porok és gyégynovények Orleményébdl all, mell6zve
minden habképz6 és egyéb karos adalékot.

Egészségakadémia




