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Konyha, noi sors, kozmetika, szépség

Varatlan kérdés: Milyen nonek lenni?

Viratlan kérdés ért egyik nap: Milyen csaj-
nak lenni?

Szereted?

A vilaszom igen, persze! Nagyon j6.

Hogy mit szeretek benne? Majdnem min-
dent.

De azért kiprébalndm azt is, hogy milyen pa-
sinak lenni. A kérdésre, hogy mire lennék ki-
vancsi, akkor nem tudtam hirtelen valaszolni,
azoéta sokszor jutott ez eszembe.

Az els@, ami felotlott bennem, hogy milyen
formaban lenne ez j6. A kovetkez8re jutottam:
Ugy lennék egy férfi testében, hogy kozben
tudjak jegyzetelni. O csindlna mindent, ahogy
szokott, én meg csak, mint megfigyeld lennék
jelen, persze min-
dent érzékelnék a
gondolkoddsabdl, az
érzéseibdl, érezném
minden rezdiilését,
de kozben sajit tu-
datom is jelen lenne.

Kivancsi lennék
az alapvetd biol6-
giai kiilonbségekre.
Milyen az, ha vala-
mi van a ldbam ko-
zott, milyen boros-
tat, szakallat viselni,
milyen lehet rovid
hajjal, amit én sze-
mély szerint néként
félnék kiprébélni. Vagy igazdn erdsnek és ma-
gasnak lenni, milyen egy nagyon jé pasiként
végigmenni az utcén, egy igazan nagyot buliz-
ni, vagy gyermekien jatékosnak lenni. Rdnézni
egy csajra, mik az elsé gondolatok, érzések.
Mit néznek, és mennyire kritikusak. Milyen ér-
z€s az els6 randi, a késziil6dés, milyen szerel-
mesnek lenni belénk, és milyen szerelmeskedni
veliink.

Ezek alapvet6 kiilonbségek, de érdekelne,
hogy kik is 6k valgjaban...

Mirél beszélhetnek egymads kozott csak ugy,
vagy intimebben mondjuk a szexualitdsrdl, a
baratndkrol, feleségrél, gyerekekrdl, az életrdl.

Nekem sokdig az volt az elképzelésem, hogy
nagyon kiilonboznek tliink. Csukva volt a sze-
mem, nem volt alkalmam mélyebbre nézni. A
sors Ugy hozta, hogy tobb férfi ismersommel,
baratommal beszélgettem nyiltan, 8szintén, szi-
viikbe 14thattam.

Miért nyiltak meg? Mert érezték, hogy nem
itélkezem, elfogad6 és igazan nyitott és érdek-
16d6 vagyok.

Dobbenetes dolgokat hallottam, tapasztal-
tam. Es anélkiil, hogy kiadndm &ket, bizton &l-
lithatom, nem kiilonboziink t6liink, n6ktdl iga-
zén. Ugyan olyan érzé sziv dobog benniink,
ugyanolyan lélek.

Ugyanugy éreznek, sirnak, faj nekik, oriil-

nek, izgulnak, boldogok, nevetnek, viccelnek.

A mai vildgban a férfi azt jelenti, hogy csa-
ladfenntartd, erés, kitarté, kemény, érzelem-
mentes, macs6. Mutatniuk kell egy képet ma-
gukrdl, mely a legtobb esetben nem valddi.

A tarsadalmi elvardsok, a sziil6k és a csalad
nyomdsa megpecsételi legtobbjiik életét. Bele-
fasulnak, érinthetetlenné valnak. Lehet, hogy
0k szeretnék megmutatni az érzelmes oldalukat
is, de félnek a negativ visszajelzésekt6l. Tarta-
nak attél, ha egy kicsit is kiadjak magukat, ak-
kor gyengének hissziik Sket, alkalmatlannak a
férfi szerepre.

Iszonyatos teher van rajtuk, hogy megfelelje-
nek a sziil6knek, a munkahelyen, a tarsuknak, a

gyerekeiknek, a ha-

\ veroknak, Onmaguk-

nak. Nem lehetnek

gyengék, esenddek,
mert az szégyen.

Oket is érte gye-
rekkorukban csal6-
dds, rosszindulatd
megjegyzés, vissza-
utasitds egy lanytol.
Tele vannak sebbel,
rossz beidegzddéssel.

Igenis kell nekik a
pozitiv visszaigazo-
las, a biztatds. Egy
kapcsolat elején nem
elég, hogy udvarolta-
tunk magunknak, mert sz&€p dolog, ha egy férfi
meghddit egy ndt, és ez igy is van jol, de ne es-
slink at a 16 tdloldalara.

Pozitiv visszaigazolds kell nekik is, mert bér-
milyen meglepd, lehet az a férfi helyes kis pofi-
val megéldott, idedl, neki is lehet 6nbizalomhié-
nya, vagy éppen fél a visszautasitastol, vagy,
hogy nem elég jo nekiink. Tehat tegyiink 1épése-
ket az irdnyba, hogy érezzEk, kellenek nekiink
ugy, ahogy vannak. Simogassuk a lelkiiket di-
csérettel, engedjiink teret nekik. Adjunk szerete-
tet barmilyen formdban, és ne csak a mi elvdra-
sunk legyen ez. Ereztessiik veliik, hogy meghall-
gatjuk Oket itélkezés nélkiil. Szeretnének &k is
kilépni onnan, ahovd beskatulydzta ket a tdrsa-
dalom, szeretnének szabadok és dnmaguk lenni.

Felejtsiik el annak fejtegetését, kinek nehe-
zebb, kinek van tobb problémdja, kin van na-
gyobb teher. Ezeket mi taldljuk ki, mi hozzuk
létre, majd csodédlkozunk, amikor nem tudunk
tovdbblépni a problémdkon. Ez rengeteg ener-
giat von el t6liink, melyeket sokkal jobb dol-
gokra fordithatunk. Mondjuk arra, hogy meg-
valésitjuk 6nmagunkat, és segitsiink ebben ne-
kik is. Adjuk meg egymdsnak a boldogsdgra
val6 esélyt, hiszen mind a nagy egész részei va-
gyunk egyiitt, egymas kezét fogva.
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Ut az aj élethez:

Engedd el a régi targyakat!

A belsé harmonia megteremtéséhez sziiksé-
glink van kornyezetiink megtisztitdsdra is.

Epp dgy, ahogy elménket, lelkiinket tisztitjuk
a folosleges dolgoktdl, szekrénylinkbdl, laka-
sunkbdl is ki kell dobni minden porosodé hol-
mit, ami nem kell mér oda.

Erezted mar, hogy kicsiszik kezed koziil az
irdnyitds €s egyre nagyobb benned a kdosz?

Hogy mar nem szeretsz hazamenni valamiért?
Nézz szét otthonodban. Mit latsz? Ez is tiikrozi
azt, hogy mi van benned.

Gondoljunk bele, mi is kell ahhoz, hogy teljes
életet élhessiink. Szinte semmi. A sok-sok eltett,
félretett dolog, ami majd jo lesz valamire, a régi
élethez fiz6d6, rossz emlékekhez kotédé tar-
gyak hatraltatnak a fejlédésben. Ki kell szelek-
talni ezeket, meg kell djitani a koriilottiink 1évd
teret.

A mult elengedéséhez és feldolgozasihoz ez

fontos. Hiszen, ha szembetaldlkozunk ezekkel a
targyakkal, felszakitjdk a sebeket, el§jonnek a
hozza tartoz6 érzések. Negativ rezgéseket bo-
csdjtanak ki. Miket pakolndl az emlékeid koziil
egy kis bérondbe, amit elvinnél magaddal, ha
most kéne indulni? Pont ennyire van sziikséged.

Ezeket tartsuk meg, a tobbitdl szabaduljunk
meg. Ami fontos volt a miltunkban, az benniink
van, a sziviinkben, eggyé valt veliink.

Egy tiszta, levegds, harmonikus, felesleges
holmiktél mentes kornyezet 1€legzethez segit,
felszabadit, 1j dolgokat hozhat az életedbe. Az-
altal, hogy kidobod, elengeded. Es ez j6.

Ha szeretnéd az tjrakezdés oromét atélni,
tedd meg ezt a 1épést. Jobban fogod létni a 1ény-
eget, elkezdhet dramolni hozzdd minden, ami a
boldogsdgodhoz vezet.
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Paleolit finomsagok

Fokhagymas siitotokkrém

Hozzdvalok: 1-1,50 kg siit6tok, so, bors, 5 cikk fokhagyma,
4 ek olaj.

Elkészités: A tokot nagy darabokban, héjjastol forré s6tében
megsiitjiik. Kb. masfél 6rat kell siitni, féléranként mérsékelve a
langot. Ha megsiilt, megszabaditjuk a héjjatél, kisebb darabok-
ra vagjuk és egy 0blos edénybe tessziik. S6zzuk, borsozzuk,
hozzdadjuk a fokhagymat és az olajat és botmixerrel simara
dolgozzuk.

Szilvakrémes paleo siiti

Hozzdvalok: A tésztahoz: 25 dkg daralt mandula, 8 dkg ko-
kuszolaj, 1,5 kg szilva, nyirfacukor izlés szerint, illetve a szilva
édességétol fiiggben, 2 dkg zselatin.

A csokimazhoz: 5 dkg nyirfacukor, 5 dkg viz (igen, deka...),
5 dkg kékuszolaj, 5 dkg kakadpor.

Elkészités: A szilvat megmossuk, kimagozzuk, és egy meg-
felel6 edényben feltessziik f6ni, mintha lekvart készitenénk.

Fé6zziik addig, amig a nedvességtartalma elég j6l el nem pé-
rolog, de azért ne égessiik oda. Kozben adjunk hozz4 nyirfacu-
krot az {zléstinknek megfelelGen, de akar el is maradhat, ha j6
édes a gylimolcs. Jarassuk meg benne a botmixert. Ha kész,
hagyjuk hiilni.

A siitét melegitsiik eld 180 fokosra. Dolgozzuk dssze a man-
dulét a kékuszzsirral és kb. 2 ek. vizzel (kell bele a viz!), majd
nyomkodjuk a masszit vékonyan a piteformdba, ne csak az al-
jéra, az oldaldra is. Siissiik 13-15 percig, amig a széle kicsit pi-
rulni nem kezd. Hagyjuk hilni, ha kész.

Ha madr csak langyos a szilva, keverjiik bele a zselatint. Ont-
siik a masszat a piteformdba, és tegyiik hiitSbe a siitit.

Készitsiik el a csokim4zat: egy kisebb edénybe mérjiik bele a
nylrfacukrot és a vizet. Forr051tsuk fel, majd addig keverges-
siik, amig a cu- 3
korszemcsék fel &
nem oldédnak. [
Ekkor adjuk hoz- &
z4 a kokuszola-
jat, ha szilard, |
hagyjuk felol-
vadni benne, ma-
jd a kakadport, és
gépi habverdvel
addig keverjﬁk _
amig sz€ép fényes
mazat nem kapunk. Ezt kenjiik a szilvakrém tetejére. Dermes-
sziik hiitében.

Jo étvdgyat!

Mit tud a vadgesztenye?

Az 6szi sétak egyik legkedvesebb szérakozédsa, hogy termé-
seket gydjtiink.

Valljuk be, még minket feln6tteket is 1dzba hoz egy-egy szép
gesztenye, a simasdga, a forméja, no meg a gyfijtése.

Valéban érdemes gytijteni 6ket, nemcsak jatékokat készithe-
tiink bel6le, hanem fontos tinkturat, de akar moshatunk is vele.

Vadgesztenye visszérre

A visszér és véralafutdsok egyik legjobb ellenszere a vad-
gesztenyébdl késziilt kivonat. Legyen ez krém, borogatds, vagy
épp méz. A vadgesztenye jotékony hatdssal van az erekre, a vé-
ndkra- pont ezért kivalé hatdsi a visszérproblémadkra, illetve
vérkeringési zavarok esetén.

Ezért is érdemes hdzilag is elkésziteni a tinktdrajat. Ta-
vasszal a virdgjat kell leszedni, legaldbb 30 darabot, s azt 4dztas-
suk be alkoholba. Hat hétig hagyjuk 4zni, majd szfirjiik le. Az
igy kapott tinktirat csak kiils6leg haszndljuk fel — borogatas-
ként.

Osszel ugyanigy készithetiink tinktdrat — de ilyenkor a vad-
gesztenye termését vagjuk fel, s 4ztassuk bele alkoholba. A ha-
tdsa ugyanolyan!

Vadgesztenye mosisra

Azok, akik az alternativ mosds hivei, azoknak ajdnlom, hogy
mindenképp prébaljak ki a vadgesztenye termésébdl késziilt
mosdszert. A kis gesztenyéket vagjuk fel, pucoljuk meg, majd
a fehér belsejét szaritsuk ki. Mikor kiszaradt 6roljiik 0ssze, s ezt
adagoljuk a ruhdkhoz — érdemes egy kis zacskéba beletenni,
Ugy mint a mosédiét. Hatdsa ugyanolyan jo, mint a mosé6dio-
nak!

Ha illatos ruhdkat szeretnétek, akkor haszndljatok hazilag ké-
szitett oblit6t: 1 liter vizhez adjatok hozza 1 dl. almaecetet, s
egy péar csepp illolajat — olyat, amilyet szerettek.




