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Ajurvédikus
gyogyitas

Teljes kora kalauz

Az ajurvédikus gyogyitas magyar
nyelven elérhetd legatfogdbb
konyve. Az Ajurvédikus gyogyitas
elsésorban az egészsegmegdrzes
es betegségmegeldzes
szempontjabol fontos altalanos
testalkati és életmodbeli
megfontolasokat targyalja,
valamint gyakori betegsegek
otthon elkeszithetd

orvossagait ismerteti. Sok
betegséget magunk is tudunk
orvosolni, vagy legalabbis
eldbmozdithatjuk gyogyulasunkat.
Ha mindennapjaink részéve
tesszuk, egészen apro dolgokkal
Is csodakat érhetunk el,

szamos nyavalya tamadasat
visszaverhetjuk.
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2010 augusztusaban Gordgorszagban nyaraltam és

egy medencében pihentem, amikor 6sszedllta 108.
hu magazin koncepcioja a fejemben. A pihenésem
elsé hete utan tudok fellélegezni a munka és hét-
kdznapok nyomasa aldl annyira, hogy beinduljon
a kreativ agykerekem. A magazin 6tlete mar megfo-
galmazddott bennem néhdny éve, de akkor szuletett
meg az elhatarozas, hogy a tettek mezejére lépjlnk.
[gy 2010. oktober 18-an kikildtik az elsé szamot.

Egy olyan életmdéddal foglalkozé magazin szdle-
tett, amely a kornyezetvédelem érdekében csak digi-
talis modon jelenik meg és online terjesztjik. Az volt
a célunk, hogy olyan tartalmat adjunk, amely emeli
az olvasok életének mindségét. Mar az elején is Ugy
terveztlk, hogy egészségrél, tudatos taplalkozasrdl,
kultararol, j6garél és mozgasrol, dkoldgiai haztartas-
rol, kertészkedésrél irunk, azaz csupa olyan dologrd|,
amely része a hétkdznapoknak, a mindségi életnek.
Az is fontos volt, hogy egyszer(, gyakorlatias moédon
0sszuk meg a tudast az olvasokkal. Szerettlink volna
olyan lakto-vegetaridnus recepteket k6zzétenni,
amelyek fézésre csabitjak a haziasszonyokat, akik
aztan elégedetten soprik be a dicséretet a csaladtol.
Egyszoval azemberek mindennapjainak szerettink
volna részesei lenni.

Miért pont 1087
A 108-as szam a keleti kulturkorben kedvezéséget
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hoz, ismert szimbolum, emellett kdnnyen megje-
gyezhetd, kilonleges.

A csapatunk, aki a magazint késziti, régota egytt
dolgozik. Szamos kiadvany volt mar mogottink, de
ez mégis masabb volt a tobbihez képest. Hemangi
a magazin szerkesztéje, a tartalom az 6 asztala. O
az, aki a kapcsolatot tart a szerzékkel, aki a témakat
egyezteti és a hataridéket betartatja. Ezt a sok-sok év
alatt is fennmaradt min&ségi tartalmi szinvonalat neki
koszonhetjuk. Sundara-rupa pedig az, aki a magazin
kUlsejét varazsolja ilyen kulonlegesre, vonzoéra. A jo
tartalomhoz kellemes kilsd is dukal.

Az évek soran sok szerzénk volt, egy-egy téma
szakértsi, néhanyan rovidebb, masok hosszabb
ideig. Most is szivesen fogadunk barkit, aki szeretné
a magazin profiljanak megfeleld tudasat atadni az
olvasoknak! Haldsan koszonjik szerzéinknek, hogy
szinesitik a kiadvanyt!

Persze egy magazin nem létezik olvasok nélkul!
Kedves olvasoink, nagyon kdszonjuk, hogy veltink
tartotok, értékelitek a munkdnkat, megfézitek
a recepteket, kiprobaljatok a gyakorlatias tanacsokat,
megosztjatok vellink a véleményeteket!

Még sokaig szeretnénk veletek hasonlé szinvo-
nald tartalommal szolgalni, most pedig fogadjatok
szeretettel a 100. szamot!

Kozdk Mihadly - alapitd
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Olvasaink irtak
..miért olvassak a magazin?

JAktudlis témdkat felsorakoztaté magazin, mely
kérnyezetkimélé mdédon csak a virtudlis térben
jelenik meg. Bdrhol, barmikor a rendelkezéstinkre
all, visszaolvashatoak akdr az el6z6 lapszamok

is. Igényes, szEp kivitelli megjelenés. Folyamatos
igényt latok a tokéletesitésre, ami még szimpati-
kusabba teszi.”

Kriszta, Pomadz

Szial Az elsé benyomdsom a magazinrol: szuper!
Atfoss, az egészséses életmédhoz sok irdnyd,
Svakorlati 6tleteket, megvalésithato gondolatokat
olvastam, értheté mddon, kellemes kiilsével. Men-
tes a szélséséges nézetek propagdldsatol, aktualis!
Készoéném! Oriilék, hogy rétaldltam!”

Erika, Kecskemét

,Kikapcsoloddst jelent az olvasdsa, ugyanakkor
sok hasznos informdcichoz is jutok dltala. J6, hogy
kétetlen témdk vannak benne. Azért ajanlandm
mdsoknak is, hogy ne csak a napi felgyorsult vild-
gunk hireivel legyen teli a tudat, hanem mdssal is.”
Rebeka, Lorinci

,Csak gratuldini tudok a nem lila kédben tiszé, ha-
nem a tényleg hétkéznapi problémdkat is tdrgyalo
kiadvanyhoz! Sok sikert tovdbbra is!”

Zsuzsa, Budapest

,Hasznos témdk, testnek és Iéleknek :-) J6 érzés,
hogy gondoltok a kérnyezetre és elektronikus
formdban juttatjdatok el az olvasékhoz a magazint.”
Szilvi, Budapest
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Még csak az 85z jott el, de mar sokan panaszkodnak
meghdlésre, ndthara, jon az orrfolyas, priszkdlés,
faradtsagra pedig, ha megtanulndnk az évszakok-
nak megfeleléen élni, taplalkozni sokkal kdnnyebb
lenne.

Az djurvédanak van egy kulon része, amelyet
Ritucsarjanak nevezlnk, ez az évszak szerinti élet-
maod ajanlasait részletezi. A lényege, hogy az évsza-
kok valtakozdsa hatassal van rank (a tridosara) és
ha egészégben akarunk élni, ezt el kell sajatitani! Ez
elsésorban azt jelenti, hogy ha valtoznak a korul-
mények, valtoztassunk mi is! De nem csak kikertl-
hetjuk a betegségek jelentds részét, de a Csaraka
Szamhita (védikus irds) azt igéri nekidnk, hogy ha
az évszakoknak megfeleld étrendet és szokasokat
kovetjuk, az erénk egyenesen megnodvekszik.

Most, hogy hideg, sét egyre hidegebb iddkre
szamithatunk ahogy megyink bele az 8szbdl
a télbe a vata megnovekedhet, a hideg id6 és
a sok szél miatt, majd a kapha természetes fel-
halmozddasa figyelheté meg, jonnek a nyadkok,
valadékok 6démak.

Mindkét désa harmaoniajat zavarja a hideg, igy
nekUnk érdemes ezt meleggel kompenzalnunk. Az
elsé mindig a taplalkozas! A nyers és hideg ételek
helyett inkdbb meleg és fétt ételeket valasszunk,
ilyenkor johet a tobb flszer, tobb csipds iz, lehet-
nek az ételek kicsit nehezebbek. Pont a kinti hideg
miatt megndé az emésztd tizunk, igy a nehezebb
ételeket is konnyebben megemésztjik, persze ha
megfeleld idében és mennyiségben fogyasztjuk.
Az italokat is érdemes melegre valtani, ilyenkor
a hitébdl kivett italok nem segitenek, pont hogy
beoltjdk azemésztd tizet. Igyunk tobb tedt, a tejes
italokat is érdemes melegiteni, fit6 flszerekkel
izesiteni, mint a fahéj, a kardamom, szerecsendio.

Az djurvédikus tudas kulonleges része az izek
(rasa) ismerete, hasznalata. Vannak hdté és fitd
izek. llyenkor, hideg idékben érdemes a f(it izekbdl
tobbet fogyasztani, ilyen a sos (pl.: zoldség ételek),
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a savanyu(johetnek az eltett savanyusagok), a csipds
(nem csak a csili, hanem a mustar, a torma, stb.) mig
a hideg izeket érdemes nem tulzasba vinni, mint
az édes (sok gabona, tejtermék, desszert), a keserd,
fanyar. Ezeket hagyjuk meg a meleg id&kre. Persze
mind a hat alapizt kell éreznlink, de ezekb&l ilyenkor
a kevesebb tobb. A cél a meleg f6tt, flszeres, enyhén
olajos ételek minden, vagy legaldbb minél tobb étke-
zésnél.Vizes flakon helyett is johet a termosz, abban
legalabb vihetjuk a krémleveseket is, nem csak a tedt.

De ha mar tea, az illatos mézesstitemény illatu
tejes tedktdl (masala chai) a jo magyar gyégynovény
tedkig mint a kamilla, a bodza, akéc, landzsas utifd,
vagy pettyegetett tidéfl érdemes megelézésképp
is fogyasztani, nem csak amikor mar lebetegedtink.
Erdemes tobbféle teat cserélgetni, keverékeket készi-
teni, hogy ne ugyanazt fogyasszuk, igy tobb féle hato-
anyaghoz jut a szervezetlnk és tobb problémaval
szemben leszlink felvértezve. Most johet a gyombér
(bar pittaknak akkor is jobb az 6rolt, szaritott), a gin-
seng, az echinacea, amihez tehetlink mézet vagy
akar propoliszt.

A hideg zuhany ideje is lejart, most lehet meleg
fardét, forrd zuhanyt venni. Tradicionalisan ilyenkor
joaszauna (szvedana), amely nem csak melegen tart,
de a folosleges vizet is segit kiriteni. De fontosnak
tartja a rendszer a jol szigetelt meleg hazat, a szaraz
meleg ruhat, most valthatunk téli paplanra is.

Erdemes étrendkiegészitdkkel is felvértezniink
magunkat, tébb C-vitamin, D-vitamin, vas. Az ajur-
véda immunerdsitésben is remek, C-vitamin forrasnak
ajanlja az amlat, amely egy keleti piszke féle, magas
antioxidans tartalommal. Az &szi faradtsag ellen
remek a moringa amely egy természetes energia
bomba, csak a koffein karos mellékhatasai nélkil.
mindamellett, hogy szintén lassitja a szervezetink
oxidacios folyamatait.

Ha mégis érezzUk, hogy bujkal benntnk valami,
kapar a torkunk, még mielétt levenne a ldbunkrol
valami érdemes kiprobalni a tulsi tablettdt, amely
a keleti, vagy szent bazsalikombdl készul és kivalo
felséléguti panaszok enyhitésére. Ha pedig belefu-
tottunk a téli betegségek valamlyikébe, csak kdves-
stk a fenti ajanlasokat, amelyeket kiegészithetlink
roboralasra a Chyavanprashal.

Persze azt is hozzateszi, hogy ilyenkor lehet tobb
fizikai munkat végezni, tdbbet edzeni, sokat sétalni,
mozogni! Nem kell téli almot aludnunk tavaszig,
inkdbb élvezzik az ész nyugalmat, szineit, illatait,
fényeit, majd a téli innepeket, hiszen minden évszak-
nak megvan a maga szépsége! Lehet, hogy ez koz-
hely, de a kozhelyek alapigazsagok! Egészségunkre!

Karolyi Banki Viktoria « jurvéda terapeuta
bankiviko.blogspot.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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A projektet végiil az Amerikai Egyestlt Allamok
vette at 1904-ben, és 1914. augusztus 15-én meg-
nyitottdk a Panama-csatornat.

Ami elromolhat, az el is romlik

Négy évvel a csatorna megnyitasa
utan, 1918-ban a Panama-csatorna-
Ovezetben megszlletett Edward
Aloysius Murphy Jr. (a képen), akinek
anevéhezkotik a 20. szézad egyik leg-
népszerUbb szalldigéjét, amely Mur-
phy torvényeként hiresult el.

Bar a terdlet abban azidében, 1903
és 1979 kozott az USA fennhatdsdga ala tartozott, és
csak 1999-ben szerezte vissza a Panamai Kdztarsasag
szuverenitasat a terllete felett, Murphyt Ugy tartjak
szamon, mint az orszag hires szUlottjét.

Panama-csatorna

Murphy tehat valdsagos ember volt. Az Egyesult
Allamok légierejének szézadosa repllémérndkként
biztonsagkritikus rendszereken dolgozott.

Allitélag maga Murphy elégedetlen volt trvénye
altaldnos értelmezésével, amelyre Ugy tekintenek,
mint az élettelen targyak atkara. Murphy ugy vélte,

hogy a torvény a védekezd tervezés egyik
kulcsfontossagu elvének szamit, hisz mindig
a legrosszabb forgatékonyvet kell feltételezni,
hogy ez minél tokéletesebb, a hibakat minél
inkabb kiktszobolé munkavégzésre sarkalljon.

Tlizhanyok és tengerek

Sejthettek ebbdl az elvbdl barmit is az amerikai
dontéshozok joval Murphy létezése elétt?

Nem hiszem. Amikor ugyanis azon tana-
kodtak, hogy a csatornat Panamaban vagy

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Nicaraguaban épitsék meg, egy bélyeg alapjan « e B
hoztak hatarozatot. , o S eﬂ‘r f [ o™,
Panama képviseletében egy francia mémok Nt : WS N g ‘::ﬁ'ﬁu’qe WS ‘
minden szen&tornak egy nicaraguai bélyeget _:J‘-\ o %,fz 3:*; ‘ f_ﬂ._:
kildott, amely hatterében egy vulkéan flstolgott. Y L -’:ﬁ-. -*" | Wi o= T
Az érv,hogy Panamaban nincsen vulkan és ezért i o A ' \ % &
biztonsagosabb, mindent eldéntétt. LT g ie Tt B i :.
Az éllitaés azonban nem volt igaz. 4 ’ia% R ...e""" i & p ‘%*‘
Panama szunnyado, de potencialisan aktfv v ¥ VL bf?;‘ )
rétegvulkanja, Bart a Costa Rica-i hatar kozelében ¥ Y s i }2%> gy g
taldlhaté. A tlzhanyod 3474 méteres tengerszint " Car §
feletti magassagaval egyben Panama legmaga- .' =
sabb pontjanak is szamit. RiZS = maSkepp

Kulonlegessége az, hogy tetejérdl raldthatsz
a Csendes- és az Atlanti-oceanra is.

Ha nem csak nézelédni akarsz, akkor lehetd-
séged van egyazon nap akar mindkét 6cednban
uszniis. Panama legkeskenyebb szakaszan a két
Ocedn ugyanis kevesebb, mint 50 kilométerre
van egymastol.

Ha még ennél is tobbre vagysz, akkor Panama
bizonyos helyeirél a vildgon teljesen egyedi jelen-
séget figyelhetsz meg: megnézheted, ahogy
a Nap felkel a Csendes-6ceanbdl és lenyugszik az

Ha nem csak sétalndl Panamaban, hanem meg is
késtolnad a helyi ételek egyikét, akkor készitsd el
az alabbi receptet!

Arroz verde - zold rizs
2 bogre fehér rizs
100 g vaj
1 ek kurkuma
1 bogre spendtlevél
5> bogre korianderlevél

o e 9 4 bogre viz
Atlanti-6ceanban. £z az orszag kigydzo alakjanak , d
. L - s s0, bors
és elhelyezkedésének koszonhetéen torténhet . . . .
meq Mosd meg és turmixold dssze a zoldleveleket
' Széverfi Eva a vizzel. Tedd egy labasba a vajat, majd pirftsd rajta
Cat and the Globe a rizst addig, amig szine atlatszébb lesz (kb. 3 perc).
www.catandtheglobe.com Ontsd ra a turmixot, izesitsd séval, borssal, kurku-

maval és fézd meg a rizst. Ha elfétt a 1€, vedd le
a tdzhelyrél és hagyd allni a fedett edényben.
Kozép-Amerika egyik legikonikusabb ételét készi-
tetted el, amelynek nagyon sok variacidja létezik:
lehet mangoldot, petrezselyem-, zellerzoldet, bazsa-
likomot, méregzold paprikat stb. hasznalni hozza.
Eheted koretként vagy 6Gnmagaban kukoricasze-
mekkel, fétt sargarépa- és piros szinl paprikakoc-
kdkkal gazdagitva.

Panamai naplemente J6 étvagyat kivanok!

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

.miert olvassak a magazin?

~Szinvonalas, érdekes cikkek, kérnyezetbarat,
nincs benne felesleges reklam a htilyeségekrol.
csak ajanlani tudom mindenkinek akit kicsit

is érdekel az egészsége €s a jobb életmindség
kialakitdasa.”

Zsuzsa, Esztergom

~A magazin igényesen elkészitett , jol dttekin-
thetd, minden cikk érdekes. A hétkéznapi
monoton munkabdl egy kicsit kiszakit, ezaltal
elkezdi mds szemmel nézni a mindennapokat.
Madsoknak is ajanlom, mert ez dltal tébbnek
ldtjia magdt az olvaso.”

Ibolya, Debrecen

LA magazin segit az eddigi felszines is-
mereteimet és érdeklédésemet elmélyitent.
Erdekes cikkekkel taldlkoztam itt, olyan megko-
zelitésben, amely a mai médidbdl dltaldban
hianyzik.”

Kati, Budapest

Szeretem, mert még 81 évesen is mindig
taldlok ujdonsdgot figyelem-felkelté cikkeket.
Tanulhatunk szérakozhatunk.”

Kata, Budapest

Szinvonalas, érdekes, vdltozatos, még azoknak
is tud értékes informdcickkal szolgdlni, akik
nem kovetik az dltalatok telvallalt és hirdetett
életstilust. Igényesen Osszedllitott széveg €s
képek jellemzik, j6 ho8y vannak dllando szer-
z6itek, Hemangit pl. csak szeretni és kévetni
lehet €s érdemes még a nem vegdetdridnusok-

nak is... Maradjatok meg ilyennek!
Klari

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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Osszel tarazni? Igen!
A nyéri melegben a vizfelUletek kozelségét valasz-
tottad, ha pihenni vagytal. Osszel viszont érdemes
az erddk slrdjét felkeresned. Hisz a kezdetben ezer
szinbe 6lt6zott, majd levellket elhullajto fak latvanya
felejthetetlen élményekkel gazdagit.

Néhany dologra azonban érdemes odafigyelned!

IDOJARAS | Az 6szi id6jarésra a véltozékonysag jel-
lemzd, ezért mindenképp nézd meg az elérejel-
zést. Tovabba vedd figyelembe a szintkilonbsé-
get is: minél magasabban vagy, annal alacsonyabb
a hémérséklet.

OLTOZKODES | A kiszamithatatlan id&jaras miatt
elényds, ha rétegesen 06ltozkddsz. Csomagolj
magadnak tobb felsét, de akar keszty(t, sapkat és
meleg zoknit is. A strapabird bakancs természetesen
elengedhetetlen.

NAPPALOK HOSSZA | Az 6sz bedlltaval a nappalok
hossza rovidebb lesz. Ha nem akarsz a sotét erddben
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bolyongani, érdemes utanajarni annak, hogy mikor
megy le a nap, és aszerint tervezni.

UTVONAL | Alaposan nézz uténa a turadtvonalnak, igy
csokkented annak az esélyét, hogy eltéved]. Tervezésnél
vedd figyelembe az id&t is. Ha masokkal mész, akkor
alegkevésbé tapasztalt/ fitt tag tempodjahoz kell igazodni.

ESZKOZOK | Legyen nélad térkép (akar telefonon),
zseblamba, kis elsésegélycsomag, valamint enni- és
innivalo.

Erdemes a Bakonyban kirandulni
A Bakony a Dunantuli-kbzéphegység tagja, amely
rengeteg kincset rejt magaban. A természeti és
épitett latnivalok felkeresése remek kikapcsolddasi
lehetéséget biztosit ésszel is.

[me néhény hely, amit megéri megnézned!

ROMAI-FURDO | A Gaja-patak Bakonynéna és Jasd
kozotti szakaszan taldlhatd 2 km hosszu szurdokvol-
gye a Bakony egyik leglatvanyosabb kirdndulohelye.
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A sziklak kozé szorult kisebb vizeséseket nevezik

Romai-furdének, de sem a romaiakhoz, sem a fur-
dékhodz nincs koze.

HUBERTLAKI-TO | A bakonyi Gyilkos-to néven is ismert
t6 latvanya kisértetiesen hasonlit az erdélyi testvéré-
jére, mert itt is fak csonkjai torik meg az eldrasztott
to viztakrét.

CUHA-VOLGY | A Cuha-patak volgyének legszebb
szakasza a Vinye és Porva-Csesznek vasutalloma-
sok kozotti szakasz. Erdekessége, hogy az itt kdz-
leked® vonat harom alaguton és két volgyhidon
halad at. Ezt a patak vizén tdbbszor atkelve magad
is megfigyelheted.

TESI SZELMALMOK | A kis bakonyi teleptilés a szél-
malmairdl valt hiressé. A ma is allo két szélmalom
kozUl az egyiket belulrél is megnézheted.

SZECHENY! ZSIGMOND KILATO | A Tés mellett talal-
hato, 18,48 m magas kildtd a vadaszirodalom egyik

jeles alakjarél kapta a nevét. Tetejérdl raldtsz a kozeli
telepUlésekre, mezdgazdasagi terlletekre, valamint
néhany szélkerékre is.

CSESZNEKI VAR | Csesznek legfébb latvanyossaga
a 700 éves var, ahonnan megcsodélhatod a bakonyi
tajat.

ORDOG-AROK | A latvanyos szurdokvolgy kozepén
taldlhato az Ordog-gat nevl képzédmény. A ter-
mészetes sziklatorlaszt eqy vizesés teszi érdekessé.
Tetejére a falba rogzitett Iépdfokokon vagy egy kerU-
|66svényen juthatsz fel.

KERTESKO-SZURDOK | A Gerence-patak volgyének
legizgalmasabb szakasza Bakonybél és Pénzesgydr
kozott féluton taldlhatd. A mohas, vadregényes ta
téged is el fog varazsolnil

Szévérfi Eva

Cat and the Globe
www.catandtheglobe.com
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Kinek valo a mentett kutya

Kutydt menhelyrél hazavinni azzal a szandékkal,
hogy jobb életet biztositunk neki, szép és nemes
cselekedet. De nem csak ennyibél dll a torténet.

Halas kutyak
Sokakban él egy rendkivil szentimentalis kép arrdl,
mitis jelent menhelyrél egy allatot hazavinni. Elkép-
zeljuk, ahogy néhanapjan kifekszik mellénk a veran-
dara. Egymasra teszi mancsait, a fejét elmélazva
rahajtva, és bamul a messzi tavolba. Egyutt nézzik
a naplementét. Kdzben azon morfondirozik,
hogy milyen kedves emberek ezek és
mennyire j6 dolog volt hatrahagyni
a menhely gyotrelmeit. Valami
ilyesféle, valosagtol azért kissé
elrugaszkodott érzelmi toltet
lengi korll az 6rokbefogadast.

Gyakran ismételgetett
kozhely, hogy a men-
tett kutydk mennyire
haldsak. S&t, sokan
vélik ugy, joval hala-
sabbak, mint azok,
akik nem jartak
meg ezt a rogos
utat. De miisazahala?
Féleg a négylabuak eseté-
ben hogyan jelenik meg?

A hala altaldnossagban
annyit tesz, ahogy a halat érzé
lekotelezettséget, kdszOnetet
mutat, viszonozva a kapott
jotettet. Kutydk eseté-
ben ez mit jelentene?
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Viddmabban ugral? Szoéfogaddbb? Jobban ordl
a csalddtagoknak, amikor azok hazatérnek?

Az, amit az emberi halasnak lenni” kategoria-
hoz kotink és kivetitink kutyankra, leginkabb talan
a megfelelé modon kiépitett és karbantartott koté-
déssel egyezik meg. Ez pedig nem azon mulik, hogy
hogyan, honnan hoztuk el kedvencinket, hanem
hogy hogyan banunk vele.

A kutydk eleve kooperativak, az emberhez valo
kotédésuket az etoldgusok mérni tudjak. Tehat ha

egy ebbel jol banunk, kétédni fog hozzank.

Orul nekuink, jatszik vellink, azt lesi, hogyan

tudna a kedvinkben jarni. Ez igy van jol.
EZért (is) szeretjUk Gket ennyire.

Nem biztos, hogy az életét eddig

rendkivil rossz kortlmények kozott leéld,
szocializacids problémakkal kiizdd, félrene-
velt, kordbban félholtra vert kutya hozzank
kerllve pontosan olyan halat fog mutatni,
mint ami a mi képzeletlinkben, az elézetes
elvarasaink szerint él.

Kell, hogy redlis képtink legyen arrol, mivel

jaregy allat 6rokbefogadasa, kilonben johet-
nek a nem vart meglepetések. Sokakban
van egy rendkivul szentimentdlis kép.
Pedig pont a mentett kedvencek eseté-
ben sztkséges az, hogy két labbal
alljunk a foldon.

Jot tenni, jol

Tisztaban kell len-
ndnk azzal, hogy
egy bizonytalan
hatterl négylabu

{a
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esetében barmikor, barmi megtoérténhet. Sok
id6 és nagyon gyakran sok pénz is kell ahhoz,
hogy az Uj jovevényt integraljuk az életiinkbe és
8tis meggydzzik arrdl, hogy neki itt most mar jo.

Nem ritka dolog az, hogy egy kutyat par nap
mulva visszavisznek a menhelyre. Mert bevizelt,
mert morgott, mert nem volt vidam. Nem felelt
meg az eldzetes elvardsoknak. Kdnnyen csalddas
lehet a vége, ha valaki tényleg azt hiszi - és ezzel
egybdl elvarja — hogy az Uj kedvencnek nagyon
halasan kell viselkednie, mivel egy menhelyi
ebnek ordlnie kell azért, mert kikertlt onnan.
Milyen dolog az, ha valaki nem ujjong attél, hogy
megmentették?!

Ne higgye senki azt, ha egy kutya a menhelyrdl
kikerl ugy fog reagalni az Uj helyzetre, mint mi
magunk tennénk: jaj de j6, mar nem vagyok ott!
A valtozast fel kell dolgoznia. Megfelel$ segit-
séggel, megadva neki az elegendd,atallasi”idét,
a komfortzénajanak kialakitasat, a megfeleld pihe-
nést. Ez par nap alatt viszonylag siman végbe-
mehet. De nem Ugy, ha folyamatosan nyUstoljik
és rajta logunk. lgaz, hogy valoszinlleg pozitiv
iranyba valtozott az élete, de ezt az dllatnak fel kell
dolgoznia, meg kell tanulnia az az Uj szabalyokat.
Neklnk pedig ehhez id&t kell neki adnunk és
tlrelmesnek kell lenntink.

Valasz a kerdesre

Akkor kinek is vald mentett kutya?

Kérdés: melyik mentett kutyarol
beszélink? Egy par hetesrdl, aki
csak most kezdi az életet? Vagy
egy viadaloztatasbol mentett, tobb
éves kutyarol?

Csakugy, mint mas kérdésekben,
itt sem tul szerencsés altalanositani.

Ezért van az, hogy a menhe-

a lyek jobb esetben megnézik, kinek
adnak oda egy ebet, vagy pont azt

a bizonyos dllatot miért nem. A menhelyek tobbsége
nagyon jol ismeri a lakéit, tudja, hogy milyen jelleg
torédést, nevelést igényelnek. Kutyat orokbe adni fele-
|6sséggel jar.

Ha egy ebet a korabbi traumak miatt rehabilitaltak
- vagy egyébként is viselkedésproblémas volt — nem
jelenti azt, hogy az Uj gazdinak a felel¢ssége és tenni-

valdi eltnnének. Nincs olyan, hogy hazavisziink egy
allatot a menhelyrdl és azon nyomban egy tindérme-
sében taldljuk magunkat. Menhelyes gazdik esetében
nem egy torténetet hallottam arrél, hogy az évek 6ta
naluk lévé kedvenc bizonyos esetekben furcsan visel-
kedik, vagy olykor-olykor még mindig komoly megle-
petéseket okoz. De szeretik, megtanultak egyUtt élni
vele igy is. Nem a sajat elvarasaikat probaltak lenyomni
a kutya torkan.

Van itt még egy csavar. Minden hazidllatot nevelni
kell. Ha menhelyrdl, ha mas helyrél visszik haza. Problé-
mak, gondok minden esetben adédhatnak, maximum
ennek a statisztikai valoszinlség az, ami valtozik.

Kutyat menhelyrdl hazavinni tényleg nemes dolog.
De munkais van vele. Nem csak az elismerések begyij-
tésével jar.

Marton Attila

kutyabajok.blog.hu
Forras: azenkutyam.hu
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Hémangi Devi Daszi tinnepi fogasokat
tartalmazoé konyvében igencsak
valtozatos recepteket taldlhat a kedves
Olvas6, a hagyomanyos kardcsonyi és
husvéti ételek éppugy helyet kaptak
benne, mint a fliszeres és egzotikus
indiai étkek. Segitségére siet a f6zésben
kevésbé jarta uraknak egy nénapi
meniivel, és a gyerekeknek is tippet az

anyaknapi meglepetés-reggelihez.

v/ 65 vegetdridnus iinnepi recept
v’ a szerz6 tandcsai

v~ 96 szines oldalon

Megrendelheto:

www.108.hu/unnepi
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NEM A SOK
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BUCSU

2010-es induldsa éta lehetéséget ad,

hogy bemutasd a branded

a dinamikusan fejl6dé egészség

és kornyezettudatos kozdsségnek.

Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultura
konyvek
pszicholdgia
wellness

spiritualitds

joga
baba-mama
Gjurvéda
gyoguyitds
megujulds

www.108.hu/hirdetes

szezondlis
vegetdridnus
inycsiklandozd
természetes

alakbardat
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A kieme
vezeto Jtra

- 1j korszak megvalodsitasa

Szeptember kbzepétdl hatvanyozottan felerésodtek
a megvalosité erdk életlinkben, a kreativ és hosszu
tavu oOtletek kivitelezése kerUl elétérbe. Jelentds
huzoeré mikodik az Uj élethelyzeteink megszilardi-
tasara, kiteljesitésére, hiszen augusztus végén a Mars
és az Al Risha csillag révén a kiemelkedéshez vezetd
Ut megmutatkozott eléttlink, mar ra is [éphetttnk.
Szeptember elejétdl a Mars iranyvaltoztatasaval az
év hatralévd részében az Ut megtisztitasahoz és
kivitelezéséhez ad erét. Ezt a folyamatot tamogatta
a Sz(z csillagképben megvaldsuld szeptember 17-i
Ujhold is, tehat hatésa a kdvetkezd teljes 28 napos
holdciklusban érvényestilni fog! Az Uj korszakra, Uj

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

L A 1

kedéeshez
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élethelyzetekre és életmindségekre tesz nyitotta
és befogadoéva ugy, hogy egyensuly szllessen az
elmélet és gyakorlat, a vagyak és a realitasok kozott
életlinkben! A biztos tudasra alapozva torténnek az
események. A biztos tudas pedig a minden élethely-
zetben igaz és beigazolddott bdlcsességeink tarhaza,
melyek egyrészrél a multbol fakadnak, masrészrél
most letisztulnak. A Mars retrograd mozgasa a Vissza-
Uszé Halak csillagképben lehetdséget ad szamunkra
arra, hogy a multbol eredé emlékeinket atnézzik és
szelektaljuk, megtisztitsuk a régi beidegzédésektdl,
Uj megvilagitasba helyezzik jelenlegi életlinkben,
az aktualis szituaciokban! Ez oldja fel a fejinkben
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keringd bizonytalansagokat, hezitdlasokat, dilem- |

makat. Ez az egyensulyunk fenntartasahoz sziksé-
ges, hogy ,sinen, palyan maradjunk”. Szeptember
utolsé hetéig elsésorban a stabilizalast, harmoni-
zalast add megoldasok a multba vald tekintéssel
nyerhetdk.

Mély lelki dolgaink is kozéppontba kerilnek
ugyanakkor. A hangsuly most a befogadason van!
Termékenyité gondolatokkal itatjuk at lelkink
mélyét: az 6rok érvény(, mindig igaznak bizonyuld
mindségek megértése, felismerése tisztitja meg
mélységeinket. Es forditva is igaz: az 6rok, éltetd
igazsagok a tiszta mély lelkinkben talalhatdak.
A Kehely csillagkép jelképezi az orok élet italat min-
denféle értelemben. Az igaz minéségekre, meg-
nyilvanuldsokra tesz befogadéva, amik egyuttal
taplalnak minket. Egy Ujabb segité szalat képez
a lejart minéségektdl, hiedelmektdl, félreértésektdl
valo elrugaszkodashoz.

Oktéberben stabilizald, harmonizalo erét a sza-
munkra fontos, elveinket, vagy lelkiinknek kedves
idétoltésekbdl, targyakbol nyerhetink. Oridsi fel-
szabadulast és szabadsdgot tapasztalhatunk meg
egyuttall Otletdus idészakot is biztosit, melyek meg-
valositaséarais lehetéséget teremtiink. Osztonerdink
fokozottan mUkodnek és terveink kivitelezésében
és stabilizalasaban most nagy segitséguket vesszUk.
Megmutatkozik, hogy hova és kikkel kapcsolodunk.
S6t, sok segitséget kapunk kornyezettinkben, vagy
tavolabb tevékenykedd, akaridegen személyektdl is!
Erdemes egylttmUkadni vellik, elfogadni a szives-
séget. Es miis kertilhetlink olyan helyzetben, mikor
masoknak tudunk segiteni akar egy gesztussal,
szoval, vagy barmi massal. Hiszen ezdltal is megnyil-
vanul sajat bolcsességunk, mellyel a kdrnyezetinket
tovabb gazdagitjuk és sokkal jobban megismerjik
sajat magunkat.

Bodnar Erika
asztrozofus / ertektengely.hu

..Miért olvassak a magazin?

,Azért ajdnlandm, mert lendiiletes az uijsag.
Tele energidval. Atldthatd, Iényegre t6r6 és
szines, minden értelemben.”

Szilvia, Budapest

,Edyre egészségtelenebbiil €liink, ebben a
rohand vilagban az embernek nagyon kev-
és ideje jut magdra, kevés ideje van arra
,hogy megismerjen ij dolgokat. Szeretnék
vdltoztatni sok mindenen. |6 hody a magaz-
inban olvashatok azokrdl a dolgokrdl amik
érdekelnek, nem kell szaladgdlnom utd-
na, automatikusan jénnek az informdciok
az e-mail cimemre. Ezdton is szeretném
megkoszonni ezt a lehetéséget. Nagyon
ortilok, hody megtaldltam ezt a magazint.”
Aranka, Kecskemét

Szinvonalas, érdekes, vdltozatos, még azok-
nak is tud értékes informdciokkal szolgdlni,
akik nem kovetik az dltalatok telvdllalt és
hirdetett €letstilust. Igényesen ésszedllitott
szoveg €s képek jellemzik, j6 hody vannak
dllandé szerzéitek, Hemangit pl. csak
szeretni €s kévetni lehet és érdemes még

a nem vegetdrianusoknak is... Maradjatok
meg ilyennek!

Kliri

~Szeretem lapozgatni mert szines, otletes,

bdtor mégis szerény.”
Emdke, Ocsa
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Izeck, imak, India

T Ve 7 s . o K
gOROZA Jarts egy csoddlatos utazdsra o/ {émangival, s valy

az indiat konyhamiivészet mesteréve!

INDI1A1 STREET FOOD

joga és mediticié az étkezésben

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A 16 0ras képzés teljeskory, az indiai vegetarianus
konyha minden tertletét feloleli.
Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.
Nalunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,indiai
ihletés(” ételeket. Ha elvégzed az 6sszes kurzust,
kezddbdl profiva valhatsz!

> Amesésindiaiizvildgot csalddod, barataid szamara

is elérnetévé teszed.

IND1A1 FOETELEK, SABJ1K

az djurvéda és a £6zés kapcsolata

IND1A1 KENYERFELEK
tajegységek konyhdi

Megtanulhatod a flszerek hasznalatdnak meg-
felel6 modjat, az indiai konyhakultira alapjait,
ezaltal nem csupdn a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

Jaratos leszel az ételfajtak, a mendsorok dsszeal-
litdsdban az djurvéda javaslata alapjan.
Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tdjegységek jellegzetességeibe.
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Tovabbi
tanlolyamaink

2 NAPOS AJURVEDA FOZOTANFOLYAM
Ismerd meg 6nmagad, tudd meg, milyen ételek illenek
testtipusodhoz, és vélj 6nmagad gyogyitéjava egy szines,
véltozatos konyhakultira segitségével!

"3 INDIA1 VEGAN FOZOTANFOLYAM
Ha szeretnéd az étkezésed teljesen novényi konyhdra
atallitani, otleteket és inspirdciékat merithetsz ezen
a kurzuson.

A DEL-INDIA1 KONYHA iZE]
A rendhagyé f6z6tanfolyam a dél-india konyhdt mutatja
be.

IND1A1 WOKOS ETELEK
A wokban {6tt étel rendkiviil gyorsan elkésziil, megdrzi
az izeket, inycsiklanddan szines és latvanyos, a zoldségek
megtartjak formdjukat.

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

Jol megszokott kornyezetben, a sajit konyhadban kon-
nyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mast tenned,
mint beszervezni néhdny csalddtagot vagy baritot,
ismer8st s mi hizhoz megyiink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatdrsakat még jobban 6sszekovic-
solni, akkor gyertek el egyiitt hozzink, egy nagy, k6z0s,
vegetdridnus f6zésre, vagy ha Ggy kényelmesebb, mi
megylink az dltalatok megjelolt helyszinre. Személyre,

csoportra szabott, egyedi program Gsszedllitdsara is
van lehetdség.

A tanfolyamokat a népszerii
www.vegavarazs.hu gasztrob-
log irdja, immdr 7 vegetdridnus
szakdcskonyv szerzdje, Hémangi
tartja.

A tanfolyamok helyszine " NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST
a 108 Eletmodkszpont fozoiskola.108.hu

(1137 Budapest, Szent Istvin krt.
6., Tel.: 30/464-7760 )



http://fozoiskola.108.hu
http://fozoiskola.108.hu
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/ajurveda-fozotanfolyam/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/vegan-tanfolyam/
https://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/indiai-wokos-etelek/
https://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/otthon/
https://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/csapatepito/
http://vegavarazs.hu
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- GLUTENMENTES ALMAS KEKSZ

ELKESZITESE:

e Azalmadkat hdmozd meg a reszeld le, majd szérd meg fahéjjal.

o Egy talba keverd 6ssze a liszteket, stitéport, cukrot, majd
keverd hozza a mazsoldt. Nyomd ki az alma levét és keverd
a tésztdhoz az almat is. Majd add a masszahoz a kokuszzsirt, az
alma levét és pici vizet .

e Annyivizet tegyél hozza, hogy a tészta masszaként 6sszedll-
jon, szépen elvéljon az edény faldtél. Olyan legyen ami formal-
hatd, nem ragad, nem folyik. ( attél figg az almanak mennyi
leve lesz 20ml tél ,akdr majd 1 dl-ig terjedhet)

HOZZAVALOK:

e 12 dkg hajdina liszt

e 8dkg kukoricaliszt

e 3 dkg kokuszliszt

83 eRilenmaglisze 5

e 15dkg apro levell zabpehely

e 10 dkg mazsola

e 5dkg kékuszvirdg cukor (hasz-
nalhatsz mas cukrot is ha nincs

otthon)
. 50dkgalma » Kis adagokat vegyél ki a masszabdl és a tenyereid kozott
. fahgj lapitsd ki vagy a tepsiben egy kanallal, vagy pohar segitségé-

e 10 dkg kokuszzsir vel. 180 fokra elémelegitett sitében stisd készre. (kb. 15 perc)

e 3tk sUtépor

| Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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/. OLDSEGES POLENTA PIZZA

HOZZAVALOK:

A TETEJERE NEM VEGAN VALTOZATBAN:
250 g mozarella

Vegyszermentes (bio) alapanyagokat
hasznalj!

15 dkg kukoricadara

1 liter viz

sO

4 dkg aprora vagott szaritott aszalt
paradicsom

1 cukkini

1 paprika

1 ek. szarftott oregand (vagy bazsalikom
izlés figgvénye)

3 ek. vaj (vagy kokuszzsir vegan
valtozatban)

bors

ELKESZITESE:

A zoldségeket mosd meg és vagd aprora. Forrald fel a vizet
a soval, majd tedd takarékra és keverd hozza a kukoricada-
rat. Erdemes az elsé 5 percben habverével keverni és utana
fakanallal. Addig f6zd, amig elvadlik az edény falatél. Ha elké-
szUlt keverd bele a 3 ev6kanal vajat, paprikat, cukkinit, aszalt
paradicsomot, oreganot és borsozd meg. A masszat ontsd
egy tortaformaba és hagyd kihdlni, hogy megszilarduljon.
Majd helyezd a tortaformat 200 fokra elémelegitett sitébe
ésslisd 10 percig. Majd ha sajttal szeretnéd fogyasztani szeld
rd a sajtot és tedd vissza a sUtébe. Addig susd, amig a sajt
szép aranybarna nem lesz.

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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HOZZAVALOK:

- 170 g Gullon cukormentes
Sans Sucres keksz

- 80 g haztartasi keksz

- 100 g vegan Rama (vagy Liga)
- 250 g Natur aktiv kesudio (2-3
Orara beaztatva forré vizbe)

- 250 g Schlagfix mascarpone
jellegU krém

- 80 g agave szirup

- 15 g kékuszzsir

- 60 g &fonya Ontet

- 5 g citromlé

- 60 g porcukor

- 30 g agar agar

-20 ml viz

- 6 db Oreo strawberry
cheesecake

AFONYAS

SAJTTORTA

J
ELKESZITESE: .’
Elsé korben bedztattam a kesudiot (azért ezt a fajtat, mert ez a leges-
legiinomabb, amit eddig ettem). En ezt Ugy oldottam meg, h"ogy
forrd vizben egy 6rdn at hagytam, ledntdttem rdla a vizet, majd
Ujra ledntdm forrd vizzel és Ujabb egy 6rat hagytam azni. Kdzben
a kekszeket ledaraltam és a megmelegitett Rama-val 6sszegyurtam,
csatos tortaformaba tettem, szépen elteritettem, lenyomkodtam és
betettem a h(itébe a format. Ezutan a kesudiorél ledntottem a vizet,
egy talba tettem a Schlagfix,mascarpone” krémmel és botmixerrel
elkezdtem pépesiteni. Ezutan az Oreon kivUl az 6sszes tobbi hozza-
valét is szépen fokozatosan beleadagolom és botmixerrel dolgozom
dssze Gket. A végén, amikor mar homogén allagu masszat kapok, mar
csak spatuldval keverek rajta, és kiveszem a h(itébdl a tortaalapot és
beleadagolom a krémet, a tetejét elsimitom és visszateszem a h(itébe.
Egy napig ott hagyom, majd a csatos formabdl dvatosan kiveszem,
talcara/tortatartéra teszem dvatosan és rateszem az Oreo-kat.

Orban Klaudia
klaudia-s-kitchen.blogspot.com

@ =
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SUTOTOKOS KEKSZ

HOZZAVALOK:

30 dkg zabpehely

25 dkg sutétokpuré

18 dkg nyirfacukor

4 ek 6rolt lenmag +10 ek viz
4 ek olaj

1 kk so

1 kk fahéj

1 kk sttépor

1 kk szédabikarbéna

8 dkg piritott, dardlt mogyord
2 ek reszelt friss gyombér

ELKESZITESE:

A kimagozott sutétokot sttébe toltam, és puhdra sttottem.
Kbzben megpiritottam a zabpelyhet, és botmixerrel kicsit meg-
dardltam. A lenmagot vizbe dztattam néhany percig. Amikor
a sUt6tok megpuhult, purésitettem.

Egy keverétalba tettem mindent: a kihUlt sutétokpurét, a zab-
pelyhet, a lenmagot, a nyirfacukrot, az olajat, a sot, a fahéjat,
a sutéport, a szédabikarbénat, a mogyorot. Belereszeltem a friss
gyombért is. Alaposan osszekevertem, és két ordra a hitébe
tettem. Ezutan nagyobb diényi golydkat formaztam, kissé szétla-
pitottam, és sitélapra tettem. Elémelegitett sitében sutdttem,
180 fokon, kb. negyed ¢éraig.

Hémangi / vegavarazs.hu
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BABOS

ZAKUSZKA

HOZZAVALOK:

50 dkg szarazbab

3 db babérlevél

30 dkg sargarépa

2 kg kapia

2 dlolaj

1 kk asafoetida

3/4 kk bors

2-3 apro, szaraz chili morzsolva

4 dl paradicsomlé
4 kk s6

26
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ELKESZITESE:

A babot felengedjtik vizzel, beletesszik a babérlevelet, és puhara
fézzUk. A sargarépat megtisztitjuk, karikara vagjuk, és megfézzUk.
Kdzben megtisztitjuk, és ledaraljuk a kapiat. A fétt babot és sar-
garépat leturmixoljuk.

Egy labosban felmelegitlink 3 ek olajat, beletessziik az asafoetidat
és a morzsolt chilit, és raontjuk a daralt kapidt. Nagyjabol 15 percig
f6zzUk, hogy elf6jon a leve. Ha megvan, hozzdadjuk a leturmixolt
babot és répat, beledntjuk a paradicsomlevet és az olajat. Sézzuk,
borsozzuk, és forras utan nagyjabol 8 percig fézzik. Ha elzartuk
a langot, rogton beletoltjuk az elékészitett Uvegekbe, amiket
aztan 10 percre fejtetére allitunk. Szaraz dunsztba tesszik, és 2-3
napig ott hagyjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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NYERS GESZTENYE-BANAN TORTA

HOZZAVALOK:

20 dkg gesztenyeliszt

1 csipet sO

2 kavéskanal utifGmaghéj

3 ev@kanal min. 15 %-os kakadpor
15 dkg mazsola+1,5 dl viz

10 dkg kokuszreszelék

2 evBkanal kokuszzsir

1 banan karikdkra vagva

ELKESZITESE:

A mazsolat vizbe aztatjuk, majd 15 perc mulva ledntjik
rola a vizet.

A mazsolat 1,5 dl friss vizzel egyUtt turmixgépbe tesszik
és 6sszeturmixoljuk.

A gesztenyelisztet a séval, Utifimaghéjjal, kakadporral,
kokuszreszelékkel Gsszekeverjik, majd elmorzsoljuk

a kokuszsirral és hozzadntjik a mazsolas turmixot.
Osszegyurjuk.

Kisebb (15-20 cm atmérdju) tortaformaba nyomkodjuk.
Rahelyezziik a banankarikakat.

Kis id6re hltébe tesszik.

Kalman Renata / lettudatos.com
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Ha kiegyensulyozott, boldog az életed, békés az
elméd, teljesen egészséges vagy, jol érzed magad
a bdérodben és jol mikodnek az emberi kapcsolataid,
nincsenek az életedben feszlltségek, konfliktusok,
akkor ne olvass tovabb, mert nagy valdsziniséggel
j6, amit csindlsz...

Ha nem vagy elégedett azzal, amit most tapasz-
talsz az életedben, akkor be kell [atnod, ha ugyanazt
csindlod amit eddig, annak ugyanaz lesz az eredmé-
nye,tehat fontos, hogy valtoztass azon amit mosta-
naig csinaltal.

A szokasaid hatdssal vannak a tudatodra, ezaltal
meghatarozzak azt is, hogyan gondolkodsz a dolgok-
rél, hogyan érzékelsz bizonyos szituaciokat, milyenek
a reakcioid, milyen a kozérzeted, az egészségi alla-
potod és az energiaszinted. Sajnos manapsag ki-ki
kialakitja a sajat vilagat és egy idé utan a maganak
emelt falak borténében taldlja magat...

28 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Wmdennapl
szokdsaink

Egy embert a szokasai hataroznak meg és a szo-
kdsainkat az alakitja, kikkel, mikkel vesszik korbe
magunkat, kire hallgatunk, kinek a konyvét olvassuk,
milyen filmeket néziink.

Valtozast az életedben, egészségedben, emberi
kapcsolataidban, kozérzetedben és a személyiséged-
ben csak Ugy tudsz kialakitani, ha megvaltoztatod
a kordbbi dolgaidat, szokasaidat. Hiszen ugyanannak
adolognak, ugyanaz lesz az eredménye. Ha mindent
Ugy csindlsz mint kordbban, ne reméld, hogy barmi
is megvaltozik.

Gondold at, milyen céljaid vannak, és nézd meg,
mely szokasaid tamogatjak a céljaid elérését. Gon-
dold 4t, mely szokdsaid visznek tavolabb a céljaidtol.
(Egy adott élethelyzetben, egy dontés el&tt gondold
végig, hogy ha megteszed akkor az jot hoz-e neked
és jot hoz-e masoknak.
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Kifejezetten kedvezatlen, rossz szokasok:

o Dohanyzas, alkoholfogyasztas, kédvézas

o Helytelen téplalkozas (nem friss ételek fogyasz-
tasa, elhizas, rendszeres diétazas, kevés zoldség
és gyumolcs fogyasztas, késé esti étkezés, tul

Nehanv kifejezetten kedvezd, jo szokas:

Kelj reggel id6ben
o Taplalkozz egészségesen és mértékletesen
e Tanuljmeg szivbdl adni-egy kedves mosolyt,

sok zsiros, cukros, flszeres, husos étel) .
o Kevés alvas, késdi fekvés, késdi kelés
o Allando aktivitas, pihenés, feltéltédés hianya .
e Stressz, aggodalom, szorongas .
e Merengés a multon .
e DuUh, bosszankodas és haragtartas .
o Kevés testmozgas .
e Szerencsejaték .
o Tul sokidé toltése a tv és az internet eldtt .
e Tul sok anyagi dolog felhalmozasa, gyUjtése
e Negativ emberek tarsasaga .
e Napi minimum kétszeri tisztédlkodas mell6zése
o Tisztatalan, rendetlen kornyezet .

A rossz szokasoktol ugy tudsz megszabadulni, hogy

helyettik Uj, j6 egészséget, harmonikus életet tamo- .
gatd szokasokat alakitasz ki. Majd 1épésrél [épésre
mindig egy egy szokasodat, szeretettel, tirelemmel .
probald megvaltoztatni fokozatosan.

A jo6 szokasok eldseqitik, hogy egészségesen, .
kiegyensulyozottan, harménidban élj Gnmagaddal .

és a kornyezeteddel.

T

£

Az Uj, j6 szokdsok bevezetése az éltedbe ele-
inte nehéznek tinhet, de utana a kitartasod
meghozza gyimolcsét és megtapasztalha-
tod az egészségesebb, harmonikusabb életet.

El6szor kezd az egyszertibbekkel. Minél
tobb szokdsodat alakitod at kedvezdre, annal
konnyebb lesz a nehezebben alakithato szo-
kdsokat is valtoztatnod, ahogy valtozik a tuda-
tod segiti a kedvezd tulajdonsagok fejlédését.

Pl.. nehezebb elérni, hogy ne dihongj
— de ha tiszta rendes a kornyezeted, tiszta

jO sz0t, elismerést vagy éppen egy tal ételt
Sétdlj minden nap a természet kozelében,
friss levegdn

Fekidj le id6ben

Szanj idét pihenésre, feltdltédésre

Maradj a jelenben

Ne morogj, ne mérgel&d;

Elj alkohol és cigaretta nélkul

Hasznald kevesebbet az internetet, televiziot
Keresd olyan emberek térsasagat, akik pozitiv
hatdssal vannak rad
Tartsd magad tavol a
emberektd|

negativ, lehuzé

Légy nyitott és rugalmas

Ugy 6riilj masok sikerének, mintha a sajatod
lenne

Ugy probald enyhiteni mésok szenvedését,
mintha a sajatod lenne

Tartsd tavol magad a gonosz emberektd|,
légy k6zombds

Gyakorold az elégedettséget

Ugyelj a tisztasagra a tested és a kornyezeted
tekintetében is

min&ségl friss ételeket eszel, lekertlod
a negativ embereket, naponta sétalsz friss
levegdn, id6be lefekszel és koran kelsz, garan-
tadlom, hogy meglepetten tapasztalod, hogy
azingerultséged, dihod jelentés mértékben
lecsokken.

Sok szeretetet, tUrelmet kitartast kivanok
az Uj szokasaid kialakitdsahoz!

Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.com
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Hm... lehet, hogy ez csak vellnk fordul elé. Ha
igy van, akkor most legaldbb bevallom neked, hogy
nem igazan vagyok tokéletes.

Na de mirdl is van sz6?

El6fordult mar veled is, hogy egy bizonyos tar-
gyat, ami épp a kezedben volt (egy konyvet, egy
ritkdn hasznalt kulcsot, egy szérdlapot, egy ollot,
vagy barmi mast) hirtelen letettél valahova, mert
mondjuk megcsorrent a telefon, vagy kopogtak
az ajtén, vagy épp eszedbe jutott valami fontos,
aztan eltelt néhany nap, ora, hét vagy akar honap
és az a bizonyos letett” tdrgy még mindig ott volt,
ugyanazon a helyen? Atalakult,ottfelejtett” targgya.
Par nap alatt szépen beépllt e kdrnyezetébe és
ugy nézett ki, mintha annak mindig is ott kellene

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

lennie. Mintha odatartozna. Es talan az is el6fordult,
hogy az ottfelejtett holmink tovabbi térsakat kapott,
csak, hogy ne legyen egyedl. Es aztan a sok-sok
ottfelejtett targybal kialakult mindannyiunk réme,

a rendetlenség.

Megfigyelték, hogy azok az utcak, amelyek tisz-
tak, ahol nincs eldobalva szemét, hosszutavon is
tisztak tudnak maradni. Az arrajarok ugyanis azt
latjak, hogy hopp, itt tisztasdg van és ezért 6k sem
szemetelnek, vigydznak a rendre. Ha azonban jon
valaki, akinek kiesik a kezébdl egy papirszebkendd
vagy egy csokispapir (véletlendl vagy szandékosan),
akkor ennek az elejtett szemétnek hamarosan tarsai
lesznek. El6szor csak egy-egy Ujabb csokispapir,
vagy cigarettacsikk, aztan egyre tobb és tobb. Es
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mar nem véletlentl. Minél szemetesebbé vdlik az
utca, annal nagyobb az esélye annak, hogy mas is
szemetelni fog. Az eldobott szemét, a rendetlen-
ség vonzza a tovabbi szemetet, a még nagyobb
rendetlenséget.

[gy van ez a lakésunkban is. J6 esetben a rendet-
lenség bantja a szemunket és rendszeresen elpa-
koljuk a dolgokat, rendetrakunk. Vannak dolgok
azonban, amik szinte, tudatosan”maradnak a helyu-
kon. Most, ha kérbenézek az irdéasztalomon, tobb
olyan dolgot is latok, amit azért hagytam ott, hogy
emlékeztessenek egy bizonyos teenddre, amivel
a kozeljovében foglalkoznom kell. A probléma ezzel
az, hogy ezek az otthagyott targyak tovabbi hasonlo
targyakat vonzzanak. A teenddre pedig egyszerlen
emlékeztethetne a hataridénaplom, vagy egy papir,
amire felirom a tennivaldkat.

Van egy ismerdsom, akinek a szobajaban bizonyos
targyak mar szinte évek 6ta ugyanott vannak. Kil-
foldon él, de rendszeresen hazaldtogat a szileihez.
A szobdjaban pedig ott sorakoznak ezek a bizonyos

Az étkez6nkben van
ez akis I6ca, ami
szintén hajlamos

arra, hogy ottfeljtett

tdrgyak vonzds-
pontjdvd alakuljon.
Gyakran kertilnek
ide Ujsdgok, tdskdk,
puldverek. ..

ottfelejtett dolgok. Az anyukaja ugyan rendszeresen
takarit nala, de ezekhez a holmikhoz nem mer hoz-
zanyulni, mert ki tudja, talan fontos szereptk van.
Nem csak a targyaknak, de még annak is, ahogyan
ott fekszenek...

Vannak a hazban bizonyos vonzaspontok, olyan
helyek, ahol haljalmosak vagyunk ottfelejteni dolgo-
kat. Sokaknal ilyen az el6szobai asztalka. Ide dobjak
le a kulcsokat, a postan érkezé csekkeket, leveleket
(havan még ilyen), a reklamujsagokat, stb. Masoknal
ezt a szerepet az étkezdasztal tolti be. Egy masik von-
zaspont leheta mosogép teteje, vagy a konyhapult,
vagy az fréasztal. ..

Mondhatjuk most, hogy igen, ez tényleg egy
probléma, na de mi koze a Vaszatihoz? Ezek a dolgok
nem befolydsoljak, hogy bejénnek-e az energidk
vagy sem! Ezek a dolgok nem valtoztatnak azon,
hogy van-e vécé északkeleten vagy nincs! Lehet,
hogy bizonyos tényeken nem valtoztatnak az ott
felejtett dolgaink, viszont erételjes hatdssal vannak
arra az égtajra, ahol ottfelejtettik &ket!
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Tegylk fel, van egy szép keleti bejaratod, keleti
eldszobad, amiVaszati szempontjabol tokéletes. De
ha az elészobai lerakdasztalka az ottfelejtett targyaid
egyik vonzaspontja, akkor ezek az ottfelejtett targyak
és az altaluk képzett rendetlenség mar rontani fog
a kelet mindségén.

Nalunk a nagy kihivas az én dolgozdszobam, ami
a haz északkeleti részén van, kis része belenyulik
a keleti terdletbe. Azt mar jol tudod, hogy az észak-
kelet minésége donté hatassal van az egész haz
mindségére, s ezdltal az életlinkre. Alapvetéen rend
és tisztasag van a szobaban (erre kildnosen figyelek),
az frdasztalom azonban - sajnos — az ottfelejtett
targyak egyik f6 vonzaspontja. Szerintem konnyd
elképzelned: kis papircetlik, amikre felirtam valami
JSfontosat’, tlzégép, ollo (két darab!), szemUveg-
tok, Vaszati konyv, egy Vaszati tarcsa, amia Pénzugyi
mentécsomaghoz tartozik, stb... Mindrél ugy gon-
dolom, hogy fontosak, de ahogy rajuk nézik, mar
rendetlennek tdnnek.

Igy néz ki most az iréasztalom. ..

Az persze még nem gond, ha egy-két napig ott-
marad valami valahol. Ha azonban hetek vagy hona-
pokis eltelnek azutan, hogy példaul valaholva letet-
tink egy ollot vagy egy mérdszalagot, és ez a targy
még mindig ott van, akkor az mar szinte beépdl
a kornyezetébe és ezzel egyUtt az életlnkbe. ..
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Majusban meglatogattam a lelki tanitomestere-
met Németorszagban. Egyltt utaztunk Eurdpa egyet-
len olyan templomaba, amit Narasimhanak a félig
ember, félig oroszlan inkarnacionak emeltek. (O az ura
a Mars-Narasimha yantranak és a Narasimha védel-
mezd yantanak). Mielétt elindultunk, korbevezetett
a hdzban ahol él és dolgozik. A dolgozdszobajaban
feltnt, hogy mikdzben hozzam beszél — az amugy
is pedans rendben levé szobaban — megfog egy-egy
targyat az asztalan, és a helyére teszi. Elrakott egy
tollat, egy radirt, a szemetesbe dobott egy papir-
cetlit, a kdnyvespolcra tett egy konyvet. Osztéonos
mozdulatok voltak ezek, nem kellett kilondsebben
odafigyelnie ra. Aztan anélkdl, hogy barmit is kérdez-
tem volna, egyszer csak félbeszakitotta mondanddjat,
mélyen a szemembe nézett és igy szolt:,Tudod, az
egy szabaly nalam, hogy egy szobat sosem hagyok
ott rendetlendl” Aztan mintha mi sem tortént volna,
folytatta az el6z6leg megkezdett témat... Ezt azegy
mondatot azonban 6rokre megjegyeztem!

Micsoda egyszer( és csodalatos alapelv! Ha csak
erre odafigyelnénk, nem képzédnének a hazban,ott-
felejtett targyak vonzashelyei” Nem képz&ddne ren-
detlenség. Kisebb eréfeszités lenne a heti rendrakas
és takaritas. (Ugyanis szinte csak takaritani kellene.)

Ismered a mondast? Akinek kdosz van az asztalan,
annak kdosz van a fejében. Es foditva: akinek kdosz
van a fejében, annak kdosz van az asztalan. Mind-
két iranybdl makodik és mindkét irdnybol tudunk
tenniazért, hogy a kdoszt felvéltsa a rend. Ha rendet
teszink az asztalunkon, akkor kitisztulnak a gondolta-
taink. Ha rendet tesztink a fejinkben, automatikusan
vagyni fogunk arra, hogy rend legyen az asztalunkon
is. Es nem csak az asztalunkon, hanem az egész
hazban. Es ha rend lesz a hazban, akkor nem csak
afejinkben lesz rend, hanem az egész életlinkben. ..

Manhertz Edit
vaszati tanacsadod
vaszati.hu
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Olvasoink irtak

..miért olvassak a magazin?

,El6szor is meglepett az igényes kivitel. A masik
ok, amiért tetszik, hogy megszdlitott, nekem szdl.
Az, aki az egészséges életmad, természetkozel
Syogydszat, egészségmegirzés, bio kertészkedes,
€s a fizikai tdpldlkozds mellett szellemi tdpldlékot is
keres, az megtaldlja.”

Zita, Kecskemét

Jletszik a magazin szines, viddm megjelenése.

A cikkek elgondolkodtatéak, és a ,véletlen” tolytdn
pont erre a kis I6késre volt sziikségem, hogy tovabb
tudjak Iépni, ezt koszéném. : ) Ajdnlandm masok-
nak is, mert szerintem mindenki csak gazdagodhat
vele.”

Evi, Budapest

,A magazinban minden olyan téma megtaldlhato,
ami engem érdekel. Szerintem mindenki szdmdra
van benne érdekes és hasznos ismeretanyag.
Tetszik a soksziniisége és a pozitiv gondolkoddsra
€s szeretetre valo 6szténzése, arra, hogyan valjunk
jobb emberekké.”

Zsuzsa, Tit

,18azdn érdekes témdkkal foglalkozik a magazin.
Tetszik a szinek harmdnidja, a témdk Stletesek egy
kicsit masképp kézeliti meg a mai nézépontokat €s
a spiritudlis hozzaallds is szimpatikus. Koszéném
a lehetéséget, hogy olvashatom és ajdnlom a bardat-
néimnek 1s.”

Zsuzsa, Budapest

J1est - [élek - szellem feltbltédését edyszerre szol-

Sdlja. Erdekes cikkek taldlhatéak benne.”
Marti, Szeged
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Almodozz helyesen

Mar jéideje tanulmanyozom és tanulom a vonzas
torvényének csinjat-binjat. Az oly népszerU Titok
sokakat elinditott a b&ség felé vezetd uton, am leg-
tobblnk — magamat is beleértve — hamar letért az
Osvényrdl, mondvan, 4, ez nem mukodik. It Glok,
szuggeralom, hogy legyen szabad parkolohely, hogy
ne kapjam el a nathat, hogy megnyerjem a lottot,
stb....és semmi. Ez csak humbug!”

Ezzel énisigy voltam. J6 par évvel ezelStt elolvas-
tam a konyvet, nekialltam vizualizalni, amit el akartam
érni, de nem tortént semmi varazslatos. Feladtam.
Haladtam tovabb a rég megszokott, jol bevalt és
biztonsagosnak tiné mokuskerék felé vezetd uton.

De nemrég tortént valami. Nem igazan tudom
megmagyarazni, hogy mi irdnyftott ismét a pozi-
tiv életszemlélet irdnyaba, hogy miért kezdtem el

mélyebben beleasni magam a vonzas torvényének
tudomanyos vizsgalataiba, hogy miért olvasok ezen
témaban konyveket és tanulok a legjobbaktol (mint
Dr. Joe Dispenza, Noor Hibbert, Napoleon Hill stb.)
Anyuka lettem, a kisfiam most 3 éves. Ugy gondolom,
6 az egyik legnagyobb motivaciém, hiszen azt sze-
retném, hogy a leheté legjobb életet élje. Nem csak
anyagiakra gondolok ez alatt! A pénz nem minden,
bar sose utasitom el, ha jon.

Nos, a Vonzas Torvényének helyesen torténd
alkalmazasarol konyvet tudnék irni (talan egyszer
fogokis), de ebben a cikkben nem leszidém kifejteni
mindent. Par fontos pontot azonban szeretnék kive-
sézni, abban bizva, hogy meghozom a kedveteket
és ti is mélyebben beledssatok majd magatokat
a témaba. Mert higgyétek el, ez mUkodik. A Vonzas
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Torvénye nem kitalalt mese felnétteknek. A Vonzas
Torvénye a kulcs egy szebb és teljesebb élethez, de
csak akkor mUkodik, ha hiszel benne és kitartdan
haladsz a célod irdnyaba.

El&szor is tudnod kell valamit. Az agyad ebben
az esetben nem lesz a baratod, inkabb hatraltatod.
Az agy elsédleges feladata ugyanis, hogy bizton-
sagban tartson téged. S noha ma mar nem kell
furkdsbottal a kezlinkben vadallatokkal megvivni
az élettinkért, a DNS-Unkbe a védelmi funkcié ugy
berdgzUlt, mint sz6g a falba. Agyunk a megszokott
életvitelt tartja biztonsagosnak, akkor is, ha az csak
lehUz téged és depresszidssa tesz. A j6l megszokott
napi rutin a legmegbizhatobb: Felkelni, meginni
a kavét, lezuhanyozni, elindulni munkaba, ugyan-
azokat az embereket latni nap mint nap, ugyanazt
csinalni mindig, kisebb-nagyobb eltérésekkel, de
ismételni ugyanazt a j6l megszokott forgatokonyvet.
Mert ez a biztos. Mert a szlleink azt mondtak, hogy
tanuljunk és akkor 6kor lesz belélink, de legaldbbis
lesz valami munkahelytnk, ami nem baj, ha nem

elégit ki minket érzelmileg, a lényeg, hogy legyen
fizetés, mert ott vannak a szamlak, és csak akkor all
a pénzahazhoz, ha keményen dolgozunk érte, ugy,
hogy kdzben az életlink szépen ellszik mellettink.
De nem baj, mert majd ha nyugdijas leszel, akkor
lesz idéd a hobbidra. .. ja, hogy energiad mar nem
lesz hozza és talan megtakaritdsod sem? Nem baj,
ez a normalis, mindenki ezt teszi, tedd hat te is!

lsmerds? Es ez nem a sziil6k hibajal Ok nem rossz
szandékkal Gltették el benned a gatldsokat, félelme-
ket, 6k is ezt attak, tanultdk, ezt hoztak magukkal.
Biztonsagérzet. A csapathoz valo tartozas szikség-
lete. Miért allnal ki a sorbdl, akkor mas leszel, mint
a tobbi. Az nem biztonsagos.

Tényleg nem? Szerintem megéri felébredni, és

Uj utat valasztani. En megtettem. Es milyen jo, hogy
igy dontottem.

Széval, az egyik hatraltatd tényezé: Onmagad
— az eddigi berbgzédéseid, hiedelmeid, szokasaid,
melyeket nem lesz kdnnyd atirni — bocs a rossz
hirért. Ugyanakkor NEM LEHETETLEN! Dontsd el,
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hogy valtoztatni akarsz, s a kapuk megnyilnak elot-
ted. A megfeleld idében rataldlsz majd a tokéletes
konyvre, szeminariumra, emberekre, akik segiteni
fognak az Ut soran. Neked annyi a dolgod, hogy
ne add fel, és fokuszalj! Es ha az agyad visszabeszél,
allitsd le! Mert jonnek majd a gondolatok, hogy
,inkabb majd csak holnap kezdem el a gyakorlatokat
csinalni!,,jaj, mit fognak gondolni rolam a tobbiek’,
,nekem ez Ugysem fog sikerdlni”stb. llyenkor allj meg
egy pillanatra, vegyél néhany lassu, mély [élegzetet,
és gondolj arra, ami a legnagyobb, legféltettebb
vagyad. Megéri harcolni érte? Bizonyara igen. Azagy
egy id6 utdn szépen
el fogja fogadni az
Uj utasitdsokat, az
Uj szokasaid lesznek
majd szamara a,nor-
malis’, biztonsadgos”
parancsok, s nem
fog majd hatraltato-
ként fellépni tobbé.
Ez persze nem egyik
naprol a masikra fog
végbe menni. Az Uj
szokasok beveze-
tése és azok hétkoz-
napiva tétele iddigényes, sokszor farasztd és meg-
erélteté folyamat, de mindenképpen jovedelmezd
ésizgalmas kaland. Ha példaul soha nem meditaltal,
vagy nem szoktdl még hozza az affirmacio gyakor-
lasahoz, ne vard, hogy mardl-holnapra természetes
és megszokott részei lesznek a mindennapodnak.
Mindent el kell kezdeni egyszer, s idével rutinna
valik majd.

A masik hatraltatod tényezd, mely egyik fé oka
annak, hogy eddig nem értél el sikereket a vonzas
torvényét alkalmazva, az az, hogy a Titok mogott is
van egy titok. Most elarulom, mi ez: ERZESEK. Ez is egy
olyan téma, melyet boncolgatni lehetne napestig,
de a lényeg, piciny diéhéjban, a kdvetkezé:
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Amikor vizualizélod a célodat, ne csak lasd magad
el6tt dlmaid targyat, hanem érezd is. Minden egyes
érzékszerveddel! Tegytk fel, hogy legnagyobb
vagyad, hogy eljuss Mexikdba. Minden egyes alka-
lommal, amikor dalmodozol réla, érezd magad ott.
Halld a hangokat magad korul, ahogy végig sétélsz
atengerparton, érezd a forré homokot a labad alatt,
szippants bele a friss tengeri levegdbe, érezd a nap
melegét a bérodon, 1asd, hogy kivel sétdlsz egyutt, és
figyelj arra, milyen érzelmeket valt mindez ki beléled
- boldogsag, hala, izgatottsag, megnyugvas. Barmi
legyen is, érezd! Ez a kulcs.

Pusztan elkép-
zelni magad el6tt és
hébe-hdba beszélni
arrél, hogy mit sze-
retnél, nem elég.
Tobb, minta semmi,
de nem elég!

A kovetkezd gya-
korlatokat végezd
minden nap, 28
napon keresztil. £z
segitenifog aVonzas
torvényének megfe-
lel® alkalmazasaban,
és ha kitartéan gyakorolsz, el fogod érni a célod.

W [rj 3ssze annyi pozitiv gondolatot, affirmaciot,
életbdl vagy filmbdl vett vicces jelenetet, kedves
emléket, amennyit csak tudsz. (Minimum 28-at).
Ezeket ird ki kis cetlikre, hajtsd 8ket ssze és helyezd
az Osszeset egy dobozba, vagy dunsztos tvegbe, és
tedd az dgyad mellé. Minden reggel, ahogy kinyitod
a szemed, az legyen az els¢ dolgod, hogy huzol egy
cetlit. Miel&tt barmilyen mas gondolat befészkelné
magat a fejedbe, és elrontana a kedved, hagyd, hogy
ezek a jo és kellemes gondolatok vegyék dt a vezetést.
Ez segitenifog abban, hogy a napod jobban induljon.

® Mosakodas kdzben gondolj legaldbb harom
olyan dologra, amiért halas vagy. Ez lehet pusztan
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annyi, hogy szépen sit a nap, vagy hogy van fedél
a fejed felett. Barmi, ami halaval tolt el.

B A nap folyaman ha egy negativ gondolat pro-
balja meg elrontani a hangulatodat, ird le azt egy
papirra, hajtsd dssze és tedd egy boritékba, mikdzben
azt mondod,Késébb foglalkozom majd veled is”Majd
térj vissza a teenddidhez és probalj meg ne gondolni
az adott negativ témdra. Eznem a téma eltussoldsa-
rol szol, pusztan csak biztositod magadat arrél, hogy
a negativ gondolatok ne vegyék dt az uralmat feletted.
Nem feledkezel meg roluk, de a megfeleld idében
és a megfelelé moédon fogsz majd a problémaval
megklzdeni. Azért mert valamiért halalra idegesited
magad egész allé nap, amikor tudod, hogy mondjuk
csak munka utan tudsz majd a dolog végére pontot
tenni, akkor miért kéne hagynod, hogy ez a negativ
incidens elrontsa az egész allé napodat?

B Ne nézz vagy olvass hireket! A hirek 80%-a
negativ tartalom!

B Gyakorold az érzelmi vizualizaciot. Naponta
legaldbb egyszer szanjid6t arra, hogy egyedul lehess,
és minden kilsé zavard tényezd nélkil vizualizalhass.
Se telefon, se kutya, se gyerek, csak te és az dlmaid.

A vizualizaciot a fent leirtak szerint végezd — gondolj
arra, amit igazan szeretnél, és érezd minden egyes

porcikddban, hogy milyen érzés lesz, amikor mar
birtokolhatod. Megjegyezném, hogy nem feltétlendl
csak targyi dolgok bevonzdsara szolgal az érzelmi
vizualizacio, sét! Uj munkahelyet szeretnél, vagy
vesziteni par kilot, esetleg megtalalni a nagy 6t? Eld
bele magad a helyzetbe, hogy mindez mar a tiéd, lasd
a jovébeli énedet, érezd a jovébeli boldogsagodat.
Akkor csinalod igazén jol, ha még libabdros is leszel.
Az agy nem tud kulonbséget tenni a valésag és
a képzelt dolgok kozott, igy ha folyamatosan azt az
instrukciot kapja, hogy pl. sikeres tgyvédként dolgo-
zol, akkor olyan irdnyba fog terelni, és olyan otletek
fognak sztletni a fejedben, mely mindegyike a cél
eléréséhez segit hozza. Ezértis mondjak, hogy a Von-
zas Torvényének gyakorlasa kézben a,hogyan”kér-
désre nem kell keresnlink a valaszt, mert az a pozitiv
életszemlélet alkalmazasaval jonni fog majd magatol.

Te csak tartsd a célt a szemed el6tt, s az oda vezetd
ajtok maguktdl kinyilnak majd.

Bajsz Brigitta
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A cimben szereplé6 Hérak-
leitosz idézet szemléletével
talan kénnyebb megbaradt-
kozni a menopauza tényé-

vel is. Sztiletéstinktél fogva

folyamatosan valtozunk. Val-
tozik a testiink, a lelkunk,
a tuddsunk, az igényeink. Iqy
végiggondolva taldan kény-
nyebb elfogadni ezt az id6-
szakot is.

A klimax gorog eredetl sz6 és
csucspontot jelent. Elgondolkodtato,

vajon miért ezt az idészakot jelolték
igy. Kiskorunkban olyasmivel voltunk
elfoglalva, ami felkészitett benniinket
a felnétt életinkre. Tanultunk Glni,
allni, jarni, kommunikalni. Ismerked-
tink a vildaggal. Késébb serdiléként
rengeteg komoly valtozason men-
tink at, hogy testileg és lelkileg felnétt
névé valjunk. Sokunknak gyermekei

mET .:;}'-:w'r-_mfn-—:wcnm
¥ SR L

szUlettek. Felnevelve Utjukra indi-
tottuk &ket a sajat felndtt életiikbe.

ey.,et‘en Ezzel az egyik legnagyobb feladatot

teljesitettUk.

» V4
allandoé

» » Aklasszikus bakelit lemezeken mindig

“ v“ ‘taz“s a B oldal elsé vagy masodik szama
az album legnagyobb slagere. Lehet,

hogy nekunk is érdemes volna igy

tekintenlnk az életlnkre. A feladatok

m“?“ ‘ teljesitése utan itt az id6, hogy végre

magunkra is tudjunk figyelni. Elérke-

zett az ideje az dbnmegvalodsitasnak,
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hogy olyan régota dédelgetett dlmokat teljesithes-
stnk, amikre eddig nem volt lehetéségink. Nem
kell mar mérhet& eredményeket hajszolni, ehelyett
tobb idét és energiat szanhatunk a szemlélédésre,
érzékelhetjik a finomabb rezgéseket. Elengedhetjik
Vvélt vagy valds sérelmeinket, és az igy Ujra atszUrt
tapasztalatokat atadhatjuk a fiatalabbaknak.

Hormonalisan Ujra akkora valtozason megylnk
keresztll mint kamaszkorunkban.

Visszaemlékezve akkor is voltak nehézségek testi-
leg és lelkileg is. A szervezetnek meg kellett tanulnia
a ciklikus mukodést, el kellett fogadnunk, hogy lat-
hatéan névé értlink. Erezhetéen mas lett a verejté-
kezéstnk is. A hormonalis hulldmvasut rengetegszer
ropitette fol majd ejtette a mélybe hangulatunkat.
Rdadasul testlink lathato véltozasai erésen hatottak
az énképinkre.

A menopauza idészakaban is valami hasonld
torténik veltink. Ha nem készullnk fel tudatosan,
nagyobb eséllyel élhetjik meg sokkal nehezebben
életlinknek ezt az dllomasat.

Szervezetlnkben ilyenkor csokkenni kezd el6bb
a progeszteron, majd az 6sztrogén hormonok szintje.
Ezek a valtozasok idézik el a héhulldamokat, a hir-
telen — féleg hasi — hizast, a lelki instabilitast, majd
a havelyi, bér- és hajszarazsagot, latdsromlast és
-zavarokat, a koleszterinproblémakat és a csontrit-
kulast is. Mindezek miatt migrénes tunetek, izileti
fajdalmak, dlmatlansag is gyotorhet.

Légy elbrelato!

Szerencsére, ha nagyon tudatosan figyellnk élet-
maodunkra, ezeknek a tlineteknek nagy részét elke-
rilhetjuk, de legaldbbis minimalisra csokkenthetjuk.

Fontos a rendszeres testmozgas. A j6ga dszanak
egyszerre segitenek erdsiteni és rugalmasan tartani
az izmokat, ezzel védhetéek iztleteink és csontja-
ink. Erdemes minden nap tetétél talpig &tmozgatni
testinket. VégezzUlnk kifejezetten a menopauza

-

id6szakara osszedllitott felkészitd és szintentartd
gyakorlasokat.

Alégzés oxigénnel latja el a testet, igy seqiti a vér-
keringés hatékonysagat, ami a megfelel6 tapanya-
gokat juttatja a szOvetekbe és a folosleges sala-
kanyagokat eltdvolitja a sejtekbdl. S6t, a tudatos
légzéssel hiteni, flteni, nyugtatni és pezsditeni is
tudjuk magunkat.

Holisztikus szemlélet

Figyeljink az étkezéstinkre, fogyasszunk minél tébb
rostban gazdag novényi taplalékot ami konnyen
emészthetd és vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal
latjdk el a szervezetet. Amennyire lehet kerUljuk
a mesterségesen tartositott félkész termékeket.
Onbecsuléstnknek is sokat segit, ha magunk készit-
juk el egészséges ételeinket.

Ha egyszerre tobb kellemetlen valtozdkori tiinetet
is tapasztalunk, valdszinU, hogy a szervezettinknek
sziiksége van méregtelenitésre. Erdemes féként
tavasszal bojtot tartani, de fontos a napi méregteleni-
tésis:az emésztés javitasa a testtartas és taplalkozas
altal. Hetente 1-2 alkalommal a bdr radirozdsa termé-
szetes anyagokkal. Olajok a bdr, a haj, a kormok, de az
orr vagy a huvelyi szarazsag kezelésére is. Nemcsak
a fogak, de a nyelv napi tobbszori tisztitasa. llléolajok
hasznalata a hangulatvaltozasok enyhitésére.

Fontos, hogy tudjuk, milyen névények hasznalata
aleghatékonyabb a tlineteink kezelésére, de ismerni
kell azok alkalmazasat is, hiszen nem vagyunk egy-
formék. Erdemes személyre széldan dsszedllitani
természetes hazi patikankat.

Szerencsére egyre tobb olyan jol képzett szak-
embert taldlhatunk, akik segitségével a lehetd leg-
kevesebb kellemetlen tlinetet tapasztalva, tényleg
életink csucspontjaként élhetjik meg ezt a valtozast.

Lanyi Weronika
hatha joga oktato, néi j6ga oktatd
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A fermentalt etelek

A kovetkezd id6szakban kulondsen érdemes oda-
figyelni a vitamindUs és egészséges tapanyagok
bevitelére.

Ezekben a honapokban a nagy hémérséklet-
ingadozas miatt sokan hajlamosak a megfazasra.
Ezt elkerllendd, fontos egy kis tdmogatd ,|6ketet”
adniimmunrendszeriknek, hogy ellenallébb legyen
a fertézésekkel szemben.

Az erjesztéssel készUuld élelmiszerek természe-
tes tartositasi folyamatban készilnek és kilondsen
egészségesek, vitamindusak.

A kovaszos uborka, paprika, a savanyu kdposzta —
egyarant gazdagok vitaminokban, dsvanyi anyagok-
ban, de energia tartalmuk ennek ellenére alacsony.

Kalondsen értékes tapanyagok, pre- és probio-
tikumok taldlhatok benntk, amik segitik emészté-
rendszerliink egészséges mukodését, mivel ebben
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a savanyu kornyezetben a betegséget okozd mik-
roorganizmusok nem tudnak megmaradni. Ezdltal
szervezetlink egészségesebb, fiatalosabb, energikus
és friss tud maradni. Pozitiv hatasai kdzé tartozik még
az anyagcserét, bélmozgast segitd hatds, a magas
rost és alacsony kaloriatartalom.

Kulonféle bélbetegségek, a 2-es tipusu cukor-
betegség, gombas fertézések, allergiak kezelésé-
ben, szorongasos, depresszids problémak leklizdé-
sében, a legyengult immunrendszer erdsitésében
segithetnek.

A hidegebb idészakban is jo kiegészitdk a tartal-
masabb, nehezebb ételek mellet koretként, vagy
saldta formaban. A friss zoldségek csokkend meny-
nyiségét kiegészitendd, barmely étkezés elemeként
beiktathatok. Nem dragak, de ha kedveljik az egyedi
izesitéseket, akar otthon is elkészithetjik kedvenc
valtozatunkat.

Az 8sz kozeledtével, immunrendszerink
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erésitéséhez, ellendlld képességlink fokozasahoz,
érdemes ezekbdl tobbet fogyasztani.

Immunerosito aszi gyiimolcsok

Az iz, a tdbbnyire magas viztartalom, a rosttar-
talom, bélmuikoddés javitd, salaktalanitd, hormon-
rendszer aktivalo, oregedésgatld hatdasuk miatt
fogyassegiték. Ha nem is ez a célod, akkor is érdemes
fogyasztanod 6ket, mert rengeteg értékes tapanya-
got tartalmaznak, ami szervezetlnk hasznara vagyik
az 6szi id6szakban. Emellett bioaktiv allapotban
tartalmazzak a kulonféle hatéanyagokat. A benniik
talalhato vitaminok, asvanyi anyagok, flavonoidok,
aminosavak, zsirsavak és nyomelemek igy kdnnyeb-
ben, jobban hasznosulnak szervezetinkben. Az §szi
gyumolcsok kozt rengeteq jo valasztasi lehetéség
van, szezonalisak, szinte mindenhol elérheték és
olcsék mivel tobbségik hazai.

Neked melyik a kedvenced?

B Szilva magas rosttartalma miatt salaktalanito
hatdsu, fogyasztasa hozzajarul az anyagcsere opti-
malis mikodéséhez, pozitivan befolydsolja a cukor és
lipid anyagcserét, ahogy az alma, a barack és a korte
is. Fogyaszthatod friss, vagy asztalt valtozatban. K-vi-
tamin, kalium tartalma javitja csontszerkezetink
adllapotat, csokkenti a szfv és érrendszeri betegségek
kockézatat, segit megdrizni az érfalak rugalmassagat.

B Alma magas pektin tartalma miatt segit az emész-
tési problémak rendezésében. Magas rosttartalma
miatt elényds, amellett, hogy rengeteg iz és éllagval-
tozata érhetd el. gy felhasznalasanak csak a fantaziad
szabhat hatart, lehet turmix, leves, salata, konnyd
desszert, sitemény alapanyag, de elkészitheted el&é-
telnek sajttal, koreteként, kompadtnak, beféttnek
szamos izesitéssel, szaritva chipsként, de frissen is
nagyon finom.
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B Korte édes ize miatt fogyaszthatod desszertként,
lehet desszert-kiegészit®. Magas rosttartalma mellett,
vérnyomas és koleszterin szint csokkentd. Kalcium,
kadlium, magnézium, jédtartalma miatt sziv és érrend-
szeri betegségek, izomgorcsdk esetén hasznos.

B Barack rengeteq rostot tartalmaz, magas viz-, ala-
csony kaldriatartalmd, jol telit, zsirbonto, anyagcsere
gyorsitd, méregtelenitd hatasu. Kalcium, magnézium
tartalma segiti azizmok, csontok egészségének meg-
Brzését. Edes izei csokkentik az édesséq irdnti vagyat,
a kortéhez hasonldan ehetjuk desszertek izelitéként,
kivaltva a cukrot. Turmixolva, vagy friss salatakba,
koretekbe, de j6 még grillezve, vagy szészként.
Desszertként, Gnmagaban sutve, fahéjjal, esetleg
kakadval megszdérva nagyon finom, ha vagysz egy
kis egészséges édességre. lgy készithetsz almat is.

is. Megtaladlhatod a zold belsejl, relativ semle-
ges izvaltozatot is, ezt koretként, savanyusagként
hasznalhatod.

A kovetkezdk viszonylag magas kaldriatartalmuak,
mégis rengeteg pozitiv hatasuk van, igy ezeket se
mellézzik:

B Sz616 rengeteg antioxidanst tartalmaz — féleg
lila, A-, B-, C-vitamin, magnézium, kdlium tartalmu,
vizhajtd, stresszcsokkentd, szélécukor tartalma miatt
gyorsan bonthat6, hamar energiat ado.

B Fiige sok melegebb helyen nalunk is terem, magas
rost, kalium, B-vitamin, mellett Omega 3 zsirsavakat
tartalmaz, magas energia tartalommal bir, viszont
édes ize miatt kevés is elegendd beldle.

B Dinnye magas rosttartalma segiti a testlnkben
felhalmozddott viz, salakanyagok eltavolitasaban,
vesetisztitd. Kalcium, kalium, magnézium, C-vitamin,
szelén, vas, réz, folsav tartalmu, a sarga valtozat
béta karotint is tartalmaz. A meleg napokban tur-
mixolva italként, de készithetlnk beléle fagylaltot

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

Afenti gyimolcsokbdl készithetdk aszalt valtozatok,
ezek joval kaldriadusabbak friss tarsaiknak, ezért
érdemes kisebb mennyiséget fogyasztani beldlik,
vagy felhasznalas eldtt bedztatni.

B Dio a csonthéjasokhoz hasonldan agyserkentd
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hatéssal bir, a sziv és daganatos beteg-
ségekben szenveddknek hasznos kiegé-
szit6. Omega 3 és esszencidlis zsirsavakat
tartalmaz. A magas zsirtartalom miatt kis
napi mennyiségben, kiegészitéként prak-
tikus fogyasztani. Ha friss diot valasztasz,
fogyasztas el6tt érdemes beaztatni, igy
eltdnik azidénként tapasztaltaté fanyar iz.

Tapasztaltal puffadast,
ha gyiimolesot fogyasztasz?

A gazok felszaporodasa akkor kovetkezik
be, ha sok a szervezetlinkben a méreg-
anyag. Vagy valamelyik 6sszetevd fel-
dolgozasa nehezebb szervezetlinknek.
Akkor is megtorténik, ha a kombinalt éte-
lek emésztési ideje jelentésen eltér, igy
a gyumolcs, vagy zoldség tobb idét tolt
a tapcsatorna valamely szakaszdban, mint
amennyi az azid6 ami alapesetben, maga-
ban fogyasztva szikséges lenne a meg-
emésztéséhez. A puffasztd hatds ellen
hasznalj fahéjat, legyen az adott menu
része a zeller, kbménymag. llyen esetben

gyumolcsoket lehetdleg déleldtt, étkezés eldtt fogyaszd, vagy
magukban tizérai, uzsonna gyanant.

Gondot okoz, hogy beilleszteni
az étrendbe a zoldségeket, gyiimolcsoket?

Ha esetleg eddig igy voltal ezzel, akkor most ez sem jelenthet
gondot, hiszen, barmely étkezéshez konnyen felhasznalhatod
kiegészitdk, vagy el6készités nélkul, magukban, nyersen is
fogyaszthatok. Szamos otletet talalsz feljebb, ezen kivil renge-
teg modon tartodsithatod kedvenced — befétt, kompodt forma-
ban a neked leginkdbb megfeleld izesitéssel, de aszalva, vagy
zoldségchipskéntis kitling lehet. Ha inkabb innad, turmixként,
vagy leviket kipréselve is tamogatjak immunrendszered, hasz-
nos tapanyagokkal latjdk el szervezeted az &szi-téli idészakban.
Fagyasztva tobbséguk veszit dllagabdl, de az értékes hatdanya-
gok jelentds részét igy is megdrzik. Ha a felhasznaldsban ennél
tobbre vagysz, a fel nem hasznalt példanyokbdl készithetsz
&szi lakasdiszt, flszerekkel tdzdelve illatositot, parologtatot,
de felhasznalhatod arcpakolasként is.

Elvezd az 6szi idészak aldasait, kisérletezz Uj izekkel és fel-
hasznalasi formakkal, forditsd egészséged, immunrendszered
javara elényos tulajdonsagaikat.

Kassy
joletcsokor.blog.hu
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Hells oktéber!

1908. okt. 1. Henry Ford bemutatja a Ford T-modellt

1883. okt. 4. EI6szor indul el az Orient expressz

oktéber 4. az Allatok Vildgnapja

1969. okt. 5. El6szor keril adasba a Monty Python miisora a BBC-n

1849. okt. 6. Aradon kivégzik a szabadsagharc 12 honvéd tabornokat és egy
ezredesét, az aradi vértanukat

1184. okt. 7. Francia szerzetesek lerakjak a szentgotthardi apatsag alapjait
a mai Szentgotthardon

1903. okt. 10. Megnyitjak a (régi) Erzsébet hidat Budapesten

okt. 10. A lelki egészséeg vilagnapja

1887. okt. 11. A. Miles feltaldlja a liftet

1875. okt. 12. Esztergomban megnyilik a Keresztény Mizeum

e ©1911. okt. 14. Budapesten bejegyzik az elsé magyar filmvallalatot, a Hunnia
Filmgyarat

1964. okt. 14. A tokidi olimpiara készilve Japanban tzembe helyezik a vilag
els6 nagysebességli vasutvonalat, a Tokaido Sinkanszent

Yokt. 15. Baranyaban Teréz napjan kezdik meg a sziretelést, a daralast és
persze a préselést. Teréz napja Bacskaban és Banatban asszonyi dologtiltd
nap. llyenkor nem szabad mosni, kenyeret stitni. Az idésebb generacié tagjai
a mai napig betartjak a tilalmat.

okt. 16. a Kenyér Vilagnapja

1979. okt. 17. Teréz anya Nobel-békedijat kap

1949. okt. 20. Megjelenik a N6k Lapja els6 szama

C :686. okt. 22. A torokok kivonulnak Pécsrdl, 143 évi megszallas utan

okt. 23. Nemzeti iinnep Magyarorszagon: az 1956. évi forradalom kitérésének
és a Magyar Koztarsasag kikialtasanak évforduldja

1965. okt. 26. A londoni Buckigham-palotaban II. Erzsébet brit kiralynd lovagga Uti
a Beatles tagjait
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AZ ANIZS

Az anizs termése serkenti a tejelvalasztast a szU-
lés utdn. Az anetol fokozza a bélfal izmainak
OsszehUzodasat és elésegiti a légutakban a vala-
dék termelését, valamint koptetd hatdsa van.

Felhasznalasa:

Az anizs belséleg gorcsoldo és szélhajtd tulaj-
donsdagaiért javasolt,amelyek igen hatékonyak
a kilonbdzé emésztési problémak — mint pél-
daul felfuvddas, renyhe emésztés, bofogés és
bélgazok- kezelésében. Kbhogés esetén kop-
tetéként hatasos. Gyakran mas, az emésztési
problémaknal hatékony (koriander, kozonséges
édeskdmény, izsop stb.) egyutt alkalmazzak
gyogytedk vagy ivéoldatok formajaban.

Mellékhatas:
Fogyasztasa anetolra allergias személyeknek
nem ajanlott.

Alkalmazasa:

Belséleg: Felfuvodas, renyhe emésztés, bofogés
és bélgazok, kohogés esetén.

Teaforrazat: 1 filteres tasakot tegyen 2d| forras-
ban 1évé vizbe, és 5 percig hagyja azni. Napi 1
csésze minden féétkezés utan.

Forras:
gyogynoveny.com

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e 10 &szi asztali disz
(tovabb: bien.hu)

e Mire j6 a boréokabogyd?
(tovabb: fermina.hu)

e Kutyak és emberek

(tovabb: hazipatika.com)

e Jatekfuggd gyerekek

(tovabb: egeszsegkalauz.hu)
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

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

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy
a sikered és boldogsdgod legna-
gyobb akadalya?

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

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

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

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

Probdld ki, hogy milyen lenne egy life coa-
ch-csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes
life coaching konzultdciét ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

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

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

Ha pedig mdr most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt
a www.kozakmihaly.com linken tfeheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

Keresink bloggereket, lelkes
irékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol irnanak cikkeket.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benntinket

a 06-30-464 7760 szamon.

. Termet keresel foglalkozasaidnak?
Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.
Jogaorak 10-12 f6, 30-40 fos el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, stb.

Kozponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)
Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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F0zOISKOLA

AlANDEKKU[f’(f\) :lméra T ) cr s S
108 Fozdiskola tanfoly Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
udapest, 7 g 7 sy oMo /
st 198 B0 705 kapucsengd el csalddtagjaidat és barataidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

Kiallitotta:
2 3 ), io érvényes. 4 . . 7
T opona twase s 7P Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Alasahoz regisziralion > PR
b an felhasznalasahOZ tra
Kerji, a2 A40GEKUARAR) olyamea & 40P oz tudod megrendelni és megvasarolni.
fozi)zis(l)(:?aeﬂ 08.hu oldalon. e Szeretettel varux:
a

i ikat.
a]éndékuta\vényt valtok be rubrikd

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek

- a minosegi életmod magazinja

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

meg a téli
betegseqekCHE

(& Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o S
e g s . EELIRATKOZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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