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BEVEZETO
GONDOLATOK

Az én szemléletemben elég sok minden
osszefonddik, aminek a gyokerei mind sajdt
tapasztalataimbdl fakadnak, ,kiprébadlt”, bevetett
praktikdk: ha megtanulunk az anyatermészettel
6sszhangban €lni, lelassulni és meghallani a sajdt
testlink igényeit, akkor van esélylink arra, hogy
elkertlhessiunk a nagyobb ,kriziseket, a
betegségek kialakuldsat, vagy akdr
visszaforditsunk kdros folyamatokat. Nem vagyok
orvos, sem gyodgyitd, és nem rendelkezek sajat
tudomdnyos kutatdsokkal, csupdn szdmtalan,
mdsok — nagy és neves orvosok és tuddsok - dltal
végzett kutatds tapasztalatdt, tobb ezer éves
életmddjavaslatok és mozgdsprogramok
tapasztalatdt és ajdnldsait tettem magaméva,
probdltam ki, és igyekszem megosztani mdsokkal,
mert hiszem, hogy ezek haszndlnak és javunkra
szolgdinak.
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ERRE FIGYEL]J!

Arra kérlek, hogy ha bdrmilyen komolyabb
emésztorendszeri, keringési, anyagcsere vagy
mozgdsszervi betegséged van, vagy tartds
gyogyszeres kezelés alatt dlisz, vagy 6 hdnapndl
rovidebb ideje volt mUtéted, vagy estél &t nagyobb
testi/lelki megrdzkddtatdson, vagy evési
kényszerbetegséged (bulimia, anorexia) van, vagy
pszichoterdpids kezelés alatt dlisz, esetleg
pszichidtriai megbetegedésed van, akkor
mindenképpen mutasd meg ennek a programnak a
vazlatdt, tartalmdt a kezeldorvosodnak, és kérd ki a
véleményét.

Ha bdrmikor ugy érzed, hogy nem neked vald,
esetleg szokatlan (és aggasztd) tineteket
tapasztalsz magadon, akkor merj vdltoztatni: végez
bojt-tortést, azaz kezdj el Ujra kaldriadUsabban
étkezni (bdr vigydzz, hogy ne dllj vissza rogton a boj
elotti tdpldlkozdsodra, kilondsen, ha az zsirban és
fehér cukorban gazdag volt!).
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MIERT JOGA ES
AJURVEDA?

Szdmomra ez a két tudomdny hatalmas (mindenekfolott pozitivl) vdltozdst hozott,
segitettek megismerni és megérteni az ember helyét és szerepét a vildgban, és
kiapadhatatlan eszkdztdrat biztositanak az 6ngydgyitd folyamatok terén.

A JOGAT taldn nem kell bemutatnom, elképzelhetd, hogy jdrtdl mdr jégadrdn, vagy
rendszeresen gyakorlod sajdt magad is. Jét tesz a testnek, a léleknek: ha helyesen
gyakorlod, segiteni tud a degenerativ mozgdsszervi problémdidon (hdt-, vdll-, nyak-
vagy derékfdjds), lehet tdle izmosodni, de kivdldan nyudjt is, megtanulhatsz
elcsendesedni az dszandk végzése kozben, kikapcsolni a napi rutinbdl, segit a
meditdcid felé vezetd utadon is.

A jéga célja, hogy megtisztitsa a nddikat (energiapdlydk) fizikai és
|égzogyakorlatokkal, de ha ezt a méreganyagok eltdvolitdsdnak djurvédikus alapelve
nélkll tesszlk, az korllbeldl olyan, mintha egész nap egy ldbon ugrdindnk. Ezért van
az, hogy a tradiciondlis jégaiskoldk tanitdsaiban mindig megjelenik az djurvéda is,
hiszen ez a két tudds egymdstdl elvdlaszthatatlan.

Ha valaki rendszeresen jdr jogadrdkra, a felhalmozott méreganyag (az ama) elkezd
felszabadulni a testében a gyakorlatok hatdsdra. De ha tovdbbra is a kordbbi
életstilust (étkezés, napi rutin stb.) folytatja, mindezzel csak dramoltatja a testében
ezt az anyagot. A jéga igazi hatdsdnak megtapasztaldsdhoz (a test, a lélek és az
érzelmek dtformdldsdhoz, az egység megteremtéséhez) elengedhetetlen tudni,
hogyan segithetliink a méregtelenités folyamataiban, és hogyan teremthetjik meg az
egyensulyt kilonbozé djurvédikus praktikdk segitségével, mint példdul étkezési
szokdsok, életvitel, gydgynoveények, illdolajok, meditdcid, fuszerek, és szdmos — akdr
szakértok dltal végzett — kezeléssel.



ISMERD MEG:
AJURVEDA

Az AJURVEDA jelentése az ELET TUDOMANYA (ayu = élet, véda = tudomdny), vagy
egy mdsik értelmezésben a HOSSZU ELET GYAKORLATA. Tébb, mint dtezer éves
indiai gyokerekkel rendelkezik, innen a mdbdl szemlélve valami nagyon egzotikusnak
tino dolog, mélyebbre dsva, torténelmét megismerve azonban hamar kiderl, hogy a
mai modern orvoslds gyokerei is innen eredeztethetoek.

Ma alternativ gydgydszatnak mindsdil, és kiilonos ereje taldn abban rejlik, hogy nem
csupdn a gydgyitdsra fokuszdl, hanem legaldbb olyan, ha nem nagyobb jelentéséget
tulajdonit a megel6zésnek, illetve a test és a lélek . fiatalon tartdsdnak”, ezdltal az
életkor meghosszabbitdsdnak.

Holisztikus rendszer, hiszen az embert az Ot korbe vevd természettel egyutt
~ertelmezi” és vizsgdlja. Egyfajta szemlélet- vagy gondolkoddsmdd, életvitel. Kézponti
eleme az a gondolatkér, hogy az elme (a tudatunk) és a testink nemcsak egymdst
befolydsoljdk, hanem megbonthatatlan egységet képeznek. Ha az egyik ,hibdsan”
mukodik, a mdsikban is jelentkezik annak hatdsa. Végtelenll ,egyszerd” modellt
haszndl a vildg dolgainak leirdsdra: ez az 6t elem tana.

Oseink népi bolcsességében rengeteg olyan praktika él, amelyen ma mdr csak
mosolygunk, mivel nincs mdr meg a természettel kozeli tudatunk, de ezek sok-sok
tiz/szdz/ezer évnyi megfigyelésen alapulhatnak, és valéban hatdssal vannak a jél-
|étiinkre. Csupdn tulporgetett életmddunk, a hiraddsok, a fogyasztdsra buzditds
annyira tdvol I6knek a természettdl, hogy ujra meg kell tanulnunk, hogy a ciklikussdg
életiink szinte minden szakaszdban felismerhetd, és egészséglink megdvdsa
érdekében az egyik legfontosabb kulcs.



ISMERD MEG:
AJURVEDA

Az djurvéda alapjdt néhdny egyszerl gondolat képviseli:

- nem kilsé szemlél6i vagyunk a minket korllvevo természetnek, hanem részei és
szereploi. SOt, a természet mi vagyunk, egyek vagyunk vele.

- ot elem (fold, viz, taz, levego és éter) alkot mindent ezen a vildgon, a fdkat, a
virdgokat, az anyagokat, amikbdl épitkezlink, és minket embereket is

- minden emberben az 5 elem egyedi, megismételhetetlen médon van jelen

Az 6t elem tana nem egy elvont, filozéfikus értekezés, hanem inkdbb egy praktikus
rutin, ami segit abban, hogy testben és Iélekben is egészségesebben és
kiegyensulyozottabban élhess. Tudatossdgot szeretnék a kezedbe adni, amelyet ezen
kura keretein tul is haszndlni tudsz.

Qe

Viz ETER FOLD

Bdrmennyire és Ugy érzed most, hogy teljesen jél vagy, és rendben megy az életed,
sajnos be kell ismerniink, hogy NEM vagyunk egyensulyban: sajdt életlink, csalddunk,
munkahelylnk, kdzvetlen lakhelylnk, valamint azon tul a nagyvildg is beletartozik ebbe
a dinamikdba (hiszen egy minden, és minden egy...).



MIBEN SEGITELEK
EN TEGED?

A politikai vitdktdl, faji és nemi megkilonboztetésektdl hangos kulturdnk, a
kornyezetszennyezéssel terhelt karmdnk is részét képezi ennek. Sokszor hatalmas
tragédidknak (személyes életlinkben sulyos betegségeknek, csalddi veszteségeknek),
kornyezetinkben klimakatasztréfdknak, drvizeknek stb. kell megtorténnie, hogy észbe
kapjunk. Es mdr akkor is késé, hiszen olyankor mdr a ,gydgyitdsra” kell koncentrdini,
holott a MEGELOZES sokkal hatékonyabb lett volna....Az életiink azonban tovdbbra is
kildi a jeleket, FIGYELMET kér. Sokszor kapunk Ujabb, és ujabb lehetoségeket,
ragadjuk meg hdt!

Ez a program taldn segiteni fog téged abban, hogy ne a ,kénnyd” utat Idsd magad
elott, sokkal inkdbb megértsd azt, hogy SIKERES AKKOR LESZEL, HA
ALKALMAZKODNI TUDSZ. A téli, a régi, a kicsit lustdbb és enervdltabb energidt
tavasszal valami egészen mds, pezsgo és vibrdld vdltja fel. Sokszor mdjus kornyékén
vesszlk csak észre, hogy taldn itt az ideje lecserélni a téli bakancsot, holott ennek az
ideje mdr sokkal hamarabb eljott, egyszerien csak elfeledkeztink rdla... mert
elboritottak a napi torténések, cselekvések.

A természet ciklusait kihaszndlva teljesebb életet élhetsz, hiszen felismered a
magadban rejlé potencidlt, megismered a természetben rejlo lehetdségeket, és a
kettot 6sszehangolva eredményesebb és hatékonyabb leszel sajdt életedben. Lehet,
hogy idonként kihivdsnak és nehézségnek éled meg, taldn korldtozdnak is, és abban
is biztos vagyok, hogy taldn az elkovetkezd pdr év értd prébdlkozdssal fog telni, de
ilyenkor gondolj pl. arra, hogy hidba probdlsz nydr kézepén zoldborsdt Ultetni, abbdl
nagy valdszinlséggel nem lesz egészséges termés tél bedllta elétt...

Hidd el, megéri: a tudatos létezés, cselekvés gdtakat dont le és kapukat nyit meg
elotted: kitdrul életed lehetéségeben gazdag mezoéje, mind lelki, mind fizikai, mind
pedig szellem értelemben.



A PROGRAM
MENETE

21 + 5 napot toltink el egyltt, hdromszor ,taldlkozunk”
(él6ben vagy az online térben), és ezek mellett egyéni
munkddra is szlkség lesz.

A koz0s, online térbeli gyakorldsunk f6 célja, hogy:

- kapcsolatot tartsunk egymds kozott

- inspirdljuk egymdst, segitsiik a mdsikat, amikor épp
nehezebben éli a napokat

- az adott heti feladatokra tudjunk koncentrdini és
figyelni

- és megadd magadnak az EN-idét, segitségemmel
kikapcsolj a hét torténéseibdl, ajandékozz magadnak
figyelmet és szeretetet, és megtapasztald a jéga és a

------
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A PROGRAM MENETE

GYORS ATTEKINTES

Rahangolodas

A siker kulcsa az elokésztés. Ezen a héten lehetéséged lesz rd,
hogy :

- részletesen dtolvasd ezt a munkafiizetet, megismerkedj az
djurvédikus alapelvekkel, a napirenddel, az ajdnlott rutinokkal

- elkezdd a napldzdst, kialakitsd a sajdt gyakorlatodat (mikor és
mennyi idot szdnsz rd, stb)

- elokészulj a kovetkezo heti diétdhoz: dtolvasd a recepteket,
megvdsdrold a sziikséges alapanyagokat, kitaldld, hogyan
tudod beilleszteni a napodba az ételek elokészitését

Megmasszuk a piramist

A tisztitdkura, a bojt hete. Itt lesz taldn a legnagyobb
jelentésége a Facebook csoportnak, hiszen megoszthatjuk
egymdssal a nehézségeket, a sikereket, az 6romoket, a
tapasztaldsokat, és kérdéseinket is. A hét induldsakor az online
taldlkozdnkon is kitériink a ,menetrendre”, érdemes mdr most
gyUjtened a kérdéseket.

Toltekezes

A tisztitds utdn lehetéséged van még tovdbbi 1-3 napig akdr
Iébojttel is folytatni, azonban mindenképpen fontos, hogy az
dtmenet a bojt alatti és a bojt utdni idészakbdl ne egy hirtelen
élesvdltdssal torténjen: 6sszegezd a tapasztaldsokat, hatdrozd
el, hogy min vdltoztatsz annak érdekében, hogy a kdvetkezo
évben ez az dtmenet kdnnyedebben torténjen. Azaz: arasd le a
babérokat, és tindokolj!

TAVASZI UJRATOLTES 2022




Ez a program taldn segiteni fog téged
abban, hogy ne a ,kénnyd” utat ldsd
magad elé6tt, sokkal inkdbb megértsd
azt, hogy SIKERES AKKOR LESZEL, HA
ALKALMAZKODNI TUDSZ.

A téli, a régi, a kicsit lustdbb és
enervdltabb energidt tavasszal valami
egészen mds, pezsgo és vibrdld vdltja
fel. Sokszor mdjus kérnyékén vesszik
csak észre, hogy taldn itt az ideje
lecserélni a téli bakancsot, holott ennek
az ideje mdr sokkal hamarabb eljott,
egyszeruen csak elfeledkeztink rdla...
mert elboritottak a napi torténések,
cselekvések.

Loy kis
motivacio

Neked!

A természet ciklusait kihaszndlva
teljesebb életet élhetsz, hiszen
felismered a magadban rejl6é potencidlt,
megismered a természetben rejlé
lehetoségeket, és a kettdt
0sszehangolva eredményesebb és
hatékonyabb leszel sajdt életedben.

Lehet, hogy idonként kihivdasnak és
nehézségnek éled meg, taldn
korldtozdénak is, és abban is biztos
vagyok, hogy taldn az elkévetkezé pdr
év érto prébdlkozdssal fog telni, de
ilyenkor gondolj pl. arra, hogy hidba
prébdlsz nydr kozepén zoldborsét
ultetni, abbdl nagy valdészinlséggel
nem lesz egészséges termés tél bedllta
elott...

Hidd el, megéri: a tudatos létezés,
cselekvés gdtakat dont le és kapukat
nyit meg elotted: kitdrul életed
lehet6ségeben gazdag mezdje, mind
lelki, mind fizikai, mind pedig szellem
értelemben.
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HA TOBBET SZERETNEL MEGTUDNI:

OLVASD EL AZ
AYURVEDA FUZETET 18!

A program teljesitéséhez nincs sziikséged mélyrehaté djurvédikus
ismeretekhez, elegendd, ha koveted az dltalam 6sszerakott
menetrendet.

Ha azonban szivesen megtudndl tébbet arrdl, hogy mit és miért
fogunk tenni/enni/elhagyni, akkor érdemes elolvasnod az
Ajruvédikus alapok c. munkafiizetet is.

Olyan izgalmas kérdésekre kaphatsz valaszt, hogy példdul az
elfogyasztott ételek hogyan hatnak a biodinamikdnkra, milyen
pozitiv vagy negativ mindségek tdrsulnak hozzdjuk.

Létink térvénye: 8nmagunk legy8zése.
E nélkil a tokéletesség legmagasabb fokat

nem lehet el&rni.
Gandhi
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